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旅
す
る
と
き
に
大
切
に
し
て
い
る
こ

と
、
な
ん
と
言
っ
て
も
一
番
は
「
ご

は
ん
」
で
し
ょ
う
。
旅
先
で
地
の
も

の
、
旬
の
も
の
を
味
わ
う
。
こ
れ
な

し
で
旅
を
語
る
こ
と
が
で
き
な
い
、

大
切
な
要
素
で
す
▼
毎
年
海
の
日
は
、

自
転
車
仲
間
と
ツ
ー
リ
ン
グ
が
恒
例
。
今
年
は
千

葉
・
銚
子
へ
！ 

電
車
で
成
田
ま
で
自
転
車
を
運

ん
だ
ら
、
ま
ず
腹
ご
し
ら
え
。
鰻
の
お
店
が
軒
を

連
ね
る
成
田
山
参
道
で
、上
う
な
重
を
い
た
だ
く
。

さ
ば
き
た
て
の
鰻
が
ふ
っ
く
ら
お
い
し
い
こ
と
！ 

丑
の
日
目
前
、
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
に
ぴ
っ
た
り

で
し
た
▼
利
根
川
沿
い
を
ひ
た
す
ら
銚
子
へ
八
〇

キ
ロ
。
よ
く
晴
れ
て
い
ま
し
た
が
、
海
に
近
づ
く

に
つ
れ
風
が
出
て
、
涼
し
さ
さ
え
感
じ
る
ツ
ー
リ

ン
グ
日
和
に
。
と
は
い
え
銚
子
に
つ
い
た
頃
に

は
と
っ
ぷ
り
と
日
が
暮
れ
て
い
ま
し
た
▼
一
階
が

居
酒
屋
、
二
階
が
民
宿
と
い
う
奇
抜
な
宿
は
、
居

酒
屋
で
食
事
を
す
る
仕
組
み
。
地
魚
の
お
刺
身
や

煮
付
け
に
加
え
て
、
居
酒
屋
風
の
メ
ニ
ュ
ー
が
加

わ
っ
て
賑
や
か
な
夕
食
に
。
食
べ
て
飲
ん
で
、
眠

く
な
っ
た
ら
二
階
に
行
っ
て
眠
れ
ば
良
い
と
い
う

至
福
…
▼
翌
日
は
市
場
で
お
土
産
を
物
色
、
試
食

三
昧
の
後
は
ポ
ー
ト
タ
ワ
ー
に
上
っ
て
地
球
が
丸

い
こ
と
を
確
認
。
犬
吠
埼
灯
台
に
上
っ
た
ら
、
こ

の
旅
の
メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
、
地
魚
寿
司
の
お
店

へ
。
地
魚
の
握
り
セ
ッ
ト
と
岩
牡
蠣
、
海
の
幸
を

心
置
き
な
く
堪
能
…
美
味
し
さ
に
し
ば
し
無
言
に

な
る
。
ホ
テ
ル
の
日
帰
り
入
浴
で
露
天
風
呂
と
岩

盤
浴
を
楽
し
ん
だ
ら
、
自
転
車
を
高
速
バ
ス
に
乗

せ
て
一
路
東
京
へ
！
▼
海
の
日
、
海
と
海
の
幸
に

大
満
足
。
さ
て
、
来
年
は
ど
こ
行
こ
う
？
（
麻
）

暑
〜
い
夜
を
吹
き
飛
ば
す
、
さ
わ
や
か

な
夏
ド
リ
ン
ク
が
で
き
ま
し
た
！

ま
ず
は「
自
家
製
レ
モ
ン
チ
ェ
ッ
ロ
」。

イ
タ
リ
ア
の
定
番
的
果
実
酒
を
、
国
産
レ
モ
ン
を

使
っ
て
当
店
で
も
漬
け
て
み
ま
し
た
。

甘
い
口
当
た
り
と
レ
モ
ン
独
特
の
苦
味
と
さ
わ
や

か
な
後
口
…
そ
の
独
特
の
と
ろ
り
感
を
ロ
ッ
ク
や

ス
ト
レ
ー
ト
で
お
楽
し
み
い
た
だ
く
の
も
よ
し
、

ソ
ー
ダ
で
割
っ
て
、
さ
わ
や
か
に
お
召
し
上
が
り

い
た
だ
く
の
も
よ
し
。

そ
し
て
「
自
家
製
は
ち
み
つ
レ
モ
ン
」
！

は
ち
み
つ
の
独
特
な
甘
み
に
さ
わ
や
か
な
レ
モ
ン
の

風
味
が
あ
わ
さ
っ
て
、
夏
ら
し
く
ス
ッ
キ
リ
し
た
味

わ
い
に
な
り
ま
し
た
。「
は
ち
み
つ
レ
モ
ン
ソ
ー
ダ
」

も
お
い
し
い
け
れ
ど
、
お
酒
派
に
お
ス
ス
メ
は
「
泡

盛
の
は
ち
み
つ
レ
モ
ン
わ
り
」。
泡
盛
と
は
ち

み
つ
レ
モ
ン
の
風
味
が
、
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど

マ
ッ
チ
し
ま
す
…
ぜ
ひ
お
試
し
あ
れ
。

そ
し
て
当
店
自
慢
の
自
家
製
梅
酒
の
カ
ク
テ
ル
、

「
梅
酒
ジ
ン
ジ
ャ
ー
」。

甘
す
ぎ
な
い
梅
酒
と
辛
口
な
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー
ル

を
あ
わ
せ
た
ら
、
キ
レ
の
あ
る
カ
ク
テ
ル
が
で

き
ま
し
た
。
梅
の
実
を
浮
か
べ
て
お
召
し
上
が

り
い
た
だ
き
ま
す
。

と
い
う
こ
と
で
、
当
店
お
な
じ
み
夏
の
さ
わ
や
か
ド

リ
ン
ク
！
一
度
お
試
し
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
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夏になると色に深みがあって、トゲトゲにも張りのあ
る、大ぶりでイキのいいゴーヤが八百屋さんに並

びます。それをすぐさま手に入れて、ゴーヤチャンプルー
はいかがでしょう？　独特の苦みが「おいしい」と思った
ら、大人の証拠。栄養的にも夏の優等生です。
ゴーヤは苦いのが身上とはいえ、あまりに苦いと興ざめ。
ワタのボリュームがあるのが良いゴーヤ。けれどワタは苦
みのもとなので、しっかりとってスライスしたら、少し水
にさらします。炒める前に水をよくきります。
豆腐は木綿、レンジで３分。さらに豆腐と同じくらいの
重さの重しを上にのせて、水切りします。豆腐がしっかり
とした固さになったら水切り完了です。手で食べよい大
きさに崩しても良いし、包丁で切り分けても良いです。
肉は豚コマで充分。脂分の多いお肉の方が炒め物には
向いています。食べよい大きさに切っておきます。
卵１個にダシ、薄口醤油、酒を少量入れほぐしておきます。
さて、いよいよ炒めます。
フライパンを煙が出るほどしっかり熱したらごま油をたっ
ぷり落とし、まず豆腐を投入。しばし動かさず焼き色を
つけたら、フライパンをあおります。
再びフライパンがしっかり熱されたら肉を入れます。菜
箸で肉をほぐしながら、全体にしっかりめに塩をして肉
に火を通します。油が少なかったらごま油を足して、ゴー
ヤを入れます。全体をあおって、ゴーヤが油となじんだら、
また全体に、やや強めに塩をして、肉を一口味見…「や
や濃い」と感じるくらい塩味がついていたらいいバラン
ス。さらに充分に熱してからほぐした卵を全体にまわし
入れます。すぐにフライパンを動かさず、卵がプチプチと
いい音をさせて気泡ができたらあおって卵を全体に絡め
ます。ふわっとしたらできあがりです。
炒め物は常に強火で、フライパンが熱々の状態で炒めて
いくのが、成功の秘訣。具材は火の通りにくいものから。
ゴーヤチャンプルーの場合は、ほとんどごま油と塩の味
付けだけで、充分においしくできます。さあ、コツをつ
かんで炒めもの上手に！

日
本
に
は
、
箸
と
い
う
便
利
な
道
具
が
あ
り
ま
す
。
箸
さ
え

き
ち
ん
と
使
え
れ
ば
、
何
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。
洋
食
を

食
べ
る
と
き
に
も
、
箸
の
ほ
う
が
食
べ
や
す
い
な
ぁ
と
思
う
こ
と

も
し
ば
し
ば
。
家
で
は
、
圧
倒
的
に
箸
を
使
い
ま
す
。

と
は
い
え
、
ス
ー
プ
を
作
れ
ば
ス
プ
ー
ン
で
飲
む
し
、
パ
ン
食
の

と
き
に
オ
ム
レ
ツ
を
焼
け
ば
フ
ォ
ー
ク
で
食
べ
る
し
、
ケ
ー
キ
も

フ
ォ
ー
ク
を
使
い
ま
す
。
小
さ
い
頃
の
イ
メ
ー
ジ
と
違
い
、
今
は
い

ろ
ん
な
カ
ト
ラ
リ
ー
が
あ
っ
て
楽
し
い
で
す
。
フ
ォ
ー
ク
、
ナ
イ
フ
、

ス
プ
ー
ン
は
も
と
よ
り
、
バ
タ
ー
ナ
イ
フ
、
ス
ー
プ
ス
プ
ー
ン
、
ア

イ
ス
ク
リ
ー
ム
ス
プ
ー
ン
等
々
。
先
日
実
家
で
久
し
ぶ
り
に
先
割
れ

ス
プ
ー
ン
で
す
い
か
を
食
べ
、
懐
か
し
い
気
分
に
な
り
ま
し
た
。

以
前
何
回
か
訪
れ
た
イ
ギ
リ
ス
で
は
、
よ
く
マ
ー
ケ
ッ
ト
に
行
き

ま
し
た
。い
ろ
ん
な
品
物
を
覗
い
て
回
る
の
は
、わ
く
わ
く
し
ま
す
。

特
に
気
に
な
っ
た
の
が
シ
ル
バ
ー
の
カ
ト
ラ
リ
ー
。
高
価
な
も
の

が
多
い
の
で
す
が
、
た
ま
に
じ
ゃ
ら
じ
ゃ
ら
と
箱
に
入
っ
た
中
に
、

掘
り
出
し
物
が
あ
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
そ
れ
が
ち
ゃ
ん
と
シ
ル

バ
ー
で
で
き
て
い
る
か
、
マ
ー
ク
が
あ
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

気
に
入
っ
た
形
と
納
得
の
値
段（
と
い
う
か
、自
分
が
買
え
る
値
段
）

だ
っ
た
ら
、購
入
し
ま
す
。そ
う
し
て
買
っ
た
小
さ
な
ス
プ
ー
ン
は
、

お
気
に
入
り
で
、
今
で
も
ミ
ル
ク
テ
ィ
に
使
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、デ
ザ
ー
ト
の
と
き
に
使
う
カ
ト
ラ
リ
ー
、ど
ん
な
も
の
を
使
っ

て
い
ま
す
か
。
持
ち
手
が
短
い
と
持
ち
に
く
い
の
で
、
食
べ
る
と
き

に
は
意
外
と
使
い
づ
ら
く
あ
り
ま
せ
ん
か
。
例
え
ば
、
フ
レ
ン
チ
や

イ
タ
リ
ア
ン
の
コ
ー
ス
料
理
で
つ
い
て
く
る
デ
ザ
ー
ト
ス
プ
ー
ン

は
、
結
構
大
き
め
の
も
の
が
多
い
の
で
す
。
そ
の
こ
と
に
気
づ
い
て

以
来
、
友
達
を
家
に
呼
ん
で
お
茶
会
を
し
て
い
た
頃
も
、
大
き
め
の

カ
ト
ラ
リ
ー
を
揃
え
て
、
ケ
ー
キ
に
添
え
て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、
大
き
な
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
た
い
の
が
、
こ
の
季
節
の
ひ

ん
や
り
デ
ザ
ー
ト
。
口
い
っ
ぱ
い
ほ
お
ば
れ
ば
、
幸
せ
が
広
が
り

ま
す
。（
圭
）
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僕
は
短
気
だ
。
あ
ま
り
そ
う
見
え
な
い
か
も

し
れ
な
い
け
れ
ど
、
ホ
ン
ト
に
短
気
で
お

ま
け
に
根
に
持
つ
タ
イ
プ
な
の
で
タ
チ
が
悪
い
。

な
に
か
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
に
も
、
腹
を
立
て
、

い
ら
い
ら
い
ら
い
ら
。
そ
の
う
ち
に
、
と
て
も
嫌

な
こ
と
ば
か
り
考
え
は
じ
め
る
と
、
そ
の
真
っ
黒

い
気
持
ち
が
心
を
ひ
た
ひ
た
と
満
た
し
、
そ
れ
を

ど
う
に
も
出
来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
ツ
ラ
イ
。

ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
十
四
世
に
お
目
に
か
か
っ
た
の

は
も
う
十
年
以
上
も
前
、
長
旅
の
途
中
だ
っ
た

た
。
パ
ッ
と
車
か
ら
彼
が
現
れ
た
瞬
間
、
そ
こ

を
中
心
に
わ
あ
っ
と
花
が
咲
く
よ
う
に
み
ん
な

が
笑
顔
に
な
っ
た
の
を
よ
く
覚
え
て
い
る
。
チ

ベ
ッ
ト
を
代
表
す
る
宗
教
家
で
政
治
家
、
ノ
ー

ベ
ル
平
和
賞
受
賞
者
と
か
い
う
以
前
に
、
す
ご

い
お
じ
い
ち
ゃ
ん
だ
と
、
単
純
に
そ
う
思
っ
た
。

夏
と
い
え
ば
や
は
り
ビ
ー
ル
！ 

と
い
う
こ

と
で
今
回
は
ビ
ー
ル
に
ぴ
っ
た
り
、
餃
子

に
つ
い
て
で
す
。

私
は
餃
子
が
大
好
物
。
お
店
で
食
べ
る
の
も
い
い
の

で
す
が
や
は
り
家
で
食
べ
る
餃
子
が
私
は
一
番
好
き

で
す
。
小
さ
い
頃
、
夕
飯
の
支
度
で
母
親
が
餃
子
を

包
む
の
を
よ
く
手
伝
っ
た
も
の
で
す
。
ヒ
ダ
を
寄
せ

る
包
み
方
が
上
手
に
で
き
な
か
っ
た
の
で
自
分
な
り

に
ア
レ
ン
ジ
し
て
四
角
く
包
ん
で
、
焼
き
上
が
っ
た

ヘ
ン
テ
コ
な
形
の
餃
子
を
満
足
感
に
浸
り
な
が
ら
パ

ク
パ
ク
食
べ
て
い
ま
し
た
。

う
ち
の
餃
子
の
具
は
キ
ャ
ベ
ツ
、
ニ
ラ
、
ネ
ギ
、

ひ
き
肉
等
の
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
も
の
で
、
特
別
に

何
か
工
夫
が
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
私

の
中
で
は
忘
れ
ら
れ
な
い
味
に
な
っ
て
い
ま
す
。

先
日
、
自
分
で
お
昼
に
餃
子
を
作
り
ま
し
た
。
家

に
あ
っ
た
キ
ャ
ベ
ツ
、
ネ
ギ
、
シ
ョ
ウ
ガ
、
ミ
ョ
ウ

ガ
、
ひ
き
肉
と
い
う
具
材
で
。
ミ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
た

の
は
初
め
て
だ
っ
た
の
で
す
が
、
い
い
ア
ク
セ
ン
ト

と
な
っ
て
、
意
外
と
お
い
し
く
で
き
、
一
人
で
ペ
ロ

リ
と
10
個
平
ら
げ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
仕
事
前

だ
っ
た
の
で
今
回
ビ
ー
ル
は
お
あ
ず
け
で
し
た
！

肉
だ
ん
ご
の
ト
マ
ト

煮
込
み
、
美
味
し

い
で
す
よ
ね
。
ラ
ン
チ
で

も
デ
ィ
ナ
ー
で
も
子
供
か

ら
大
人
ま
で
好
む
人
気
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。
最
近
で
は
、

夏
ら
し
く
ア
レ
ン
ジ
さ
れ

た
肉
だ
ん
ご
の
ス
パ
イ
ス

ト
マ
ト
煮
も
メ
ニ
ュ
ー
に

入
り
ま
し
た
。
こ
れ
も
程

よ
い
辛
さ
が
た
ま
ら
な
い
、
食
欲
そ
そ
る
味
で
好
き
で
す
。

お
家
で
は
ト
マ
ト
煮
を
真
似
た
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
作
っ
て
い
ま
す
。

使
い
回
し
が
効
く
の
で
、
多
め
に
作
っ
て
小
分
け
に
冷
凍
保
存

が
私
の
基
本
。
野
菜
と
使
う
事
が
多
い
の
で
、
肉
だ
ん
ご
の
よ

う
な
旨
味
が
足
り
な
い
か
な
? 

と
思
い
ベ
ー
コ
ン
を
炒
め
て

か
ら
ソ
ー
ス
を
作
っ
て
い
ま
す
。先
日
は
、こ
の
ソ
ー
ス
を
使
っ

て
、
南
瓜
の
ト
マ
ト
煮
込
み
に
し
て
み
ま
し
た
。
甘
み
の
あ
る 

南
瓜
と
ト
マ
ト
の
酸
味
が
ぴ
っ
た
り
で
し
た
。
コ
ン
ソ
メ
や
牛

乳
を
加
え
て
ま
ろ
や
か
な
ス
ー
プ
に
す
る
の
が
お
休
み
の
朝
の

定
番
で
す
。
他
に
も
パ
ス
タ
に
使
う
の
は
も
ち
ろ
ん
合
い
ま
す
し
、

カ
レ
ー
や
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
は
、
コ
ク
が
出
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
使
え

る
万
能
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
!
次
は
炒
め
物
に
使
っ
て
み
よ
う
か
な
。

こ
の
本
に
は
、
そ
ん
な
彼
の
笑
顔
の
秘
密
が
あ

る
。
そ
し
て
、
あ
ま
り
に
短
気
な
僕
を
、
そ
の

暗
く
黒
い
海
か
ら
す
っ
と
す
く
い
上
げ
て
く
れ

る
。
い
つ
ま
で
も
眉
間
に
皺
を
寄
せ
て
、
嫌
な

こ
と
ば
か
り
考
え
て
い
る
よ
り
、
少
し
離
れ
た

と
こ
ろ
か
ら
出
来
る
だ
け
笑
顔
で
い
よ
う
と
す

る
方
が
い
い
。
大
丈
夫
、た
っ
た
そ
れ
だ
け
で
も
、

ち
ゃ
ん
と
さ
さ
や
か
な
平
和
が
そ
こ
に
訪
れ
る
。

素
顔
の
ダ
ラ
イ
・
ラ
マ

The W
isdom

 of
Forgiveness

ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
14
世
テ
ン
ジ
ン
・
ギ
ャ
ツ
ォ  

ビ
ク
タ
ー 

チ
ャ
ン　

春
秋
社

osake biyori

そ
の
二

vol.02

トマトソース

okayan・選
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南口中央通りの「古書上々堂」さん、「まほろば

珈琲」さん、さくら通りの「三鷹の森書店」さん、

吉祥寺通り三鷹の森ジブリ美術館向かいの天然

酵母のパン屋さん「コミュニティ・ベーカリー　風のすみか」

さん、同じく吉祥寺通り吉祥寺北の「三月珈琲工

房」さんなどに、この小さな新聞を置いていただ

いています。ありがとうございます。

■
８
月
は
お
盆
休
み
の
お
知
ら
せ
。

今
月
は
お
盆
休
み
と
い
う
こ
と
で
、
少
し
長
め
の

お
休
み
を
い
た
だ
き
ま
す
。
み
な
さ
ん
に
は
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

　

8
月
11
日（
月
）
〜 

15
日（
金
）

■
お
か
げ
さ
ま
で
「
毎
月
新
聞 

ご
は
ん
」
は
、

　

今
号
で
50
号
を
迎
え
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ン
か
ら
４
年
、
遅
れ
な
が
ら
も
毎
月
欠
か

さ
ず
作
り
続
け
て
き
た
こ
の
小
さ
な
新
聞
「
毎
月

新
聞 

ご
は
ん
」、
お
か
げ
さ
ま
で
今
号
で
五
〇
号

を
迎
え
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

す
か
っ
と
梅
雨
明
け
、
今
年
の
夏
は
猛
暑
も
予
想

さ
れ
て
お
り
ま
す
が
、
と
に
も
か
く
に
も
冷
た
い

生
ビ
ー
ル
が
お
い
し
い
季
節
！
ワ
タ
ク
シ
も
浴
び

る
ほ
ど
飲
み
た
い
の
は
山
々
な
ん
で
す
が
、
健
康

診
断
の
結
果
を
ふ
ま
え
て
、
や
や
自
粛
気
味
の
夏

を
送
ら
ざ
る
を
得
な
い
訳
で
あ
り
ま
す
…
（
お
）

開
店
し
た
頃
…
こ
う
ゆ
う
の
（
新
聞
）
は
オ
ー
プ

ン
の
時
に
は
ど
こ
で
も
や
る
ん
だ
よ
…
と
よ
く
言

わ
れ
ま
し
た
が
（
苦
笑
）、
え
ぇ
、
そ
の
時
だ
け

で
な
く
途
切
れ
ず
な
ん
と
か
続
け
て
こ
れ
た
の

は
、
ひ
と
え
に
ご
愛
読
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
み

な
さ
ん
と
、
そ
し
て
ス
タ
ッ
フ
の
お
か
げ
で
あ
り

ま
す
。
本
当
に
い
つ
も
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

次
に
目
指
す
は
一
〇
〇
号
で
す
が
…
そ
う
カ
ン
タ

ン
に
は
な
ん
と
も
言
え
ま
せ
ん
ね
、
ハ
イ
（
笑
）

PC でも携帯でも

▲ ▲ ▲ ▲

東京都三鷹市下連雀 3-33-6 三京ユニオンビル 3F

tel 0422-45-3331（ご予約はお気軽にどうぞ）

e-mail info@little-star.ws

open 11:30 ～ 24:00（土日・祝祭日12:00～／日祝祭日～23:00）

holiday  毎週月曜日＋不定休

http://www.little-star.ws/

店長ミヤザキの「小星人
語」にもありましたが 7

月海の日の月イチ連休、千葉県は成田
から小さな自転車で利根川を下って
銚子までサイクリングしました。久し
ぶりのロングライド、強い日差しで
ホトホト疲れ果てたその身体に、ひえ
ひえ生ビールがシビレるほどおいし
かったのは言わずもがな、おいしい魚に舌鼓 ..... そんな時間を気の
置けない友達と分かち合うヨロコビ ..... 久しぶりの自転車旅行は、
また久しぶりにそんな感覚を思い出させてくれました。と同時に、
自分の体力の低下を実感と、それを補うため、素晴らしい自転車
を購入したいという物欲にも激しく火がついたわけですが（お）
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