
越後十日町　善光寺街道越後十日町　善光寺街道

■本社／〒949-8522  新潟県十日町市伊達甲 236　TEL（025）750-2857  FAX（025）750-2858
　　　　http://www.karamushi.jp/　E-mail cfy49400@nyc.odn.ne.jp　発行人／村山好明
■からむし応援団／〒948-0065  十日町市高田町３丁目東304  みらい印刷／村山久夫　TEL（025）752-0350

第8号〈食への挑戦の巻〉
発行／2010年11月6日

　

さ
て
十
日
町
の
「
か
ら
む
し
」
だ
。

初
め
こ
の
食
材
を
耳
に
し
た
と
き
、

「
虫
？
」恥
ず
か
し
な
が
ら
そ
う
思
っ

て
し
ま
っ
た
。「
か
ら
む
し
」
は
、

イ
ラ
ク
サ
科
の
多
年
生
植
物
で
別
名

「
苧ち

ょ

麻ま

」
と
よ
ば
れ
て
い
る
。「
か
ら

む
し
」
の
名
前
の
由
来
は
、
一
説
に

よ
る
と
、「
か
ら
」
は
韓
国
の
古
代

王
朝
で
あ
る
加
羅
を
意
味
し
、「
む

し
」
は
朝
鮮
語
の
m
o
s
i
（
苧
）

の
転
用
と
言
わ
れ
て
い
る
そ
う
だ
。

　

こ
の
よ
う
に
、「
か
ら
む
し
」
は

縄
文
時
代
の
晩
期
に
中
国
大
陸
か
ら

朝
鮮
半
島
を
経
て
日
本
へ
伝
播
し
て

き
た
と
考
え
ら
れ
て
い
て
、
奈
良
時

代
に
越
後
に
も
た
ら
さ
れ
た
と
言
わ

れ
て
い
る
。
江
戸
時
代
以
前
よ
り
越

後
で
盛
ん
に
栽
培
さ
れ
て
い
た
の
だ

が
、
扱
い
が
難
し
い
こ
と
や
加
工
し

や
す
い
手
頃
な
価
格
の
化
学
繊
維
の

普
及
な
ど
に
押
さ
れ
、「
か
ら
む
し
」

の
存
在
は
ど
ん
ど
ん
薄
れ
て
い
っ
て

し
ま
っ
た
よ
う
だ
。

　

僕
も
実
際
に
こ
の
「
か
ら
む
し
」

を
圃ほ

場じ
ょ
う

で
見
て
食
べ
て
み
た
と
こ

ろ
、
作
物
的
に
歴
史
は
古
い
が
、
野

菜
と
し
て
は
新
し
い
可
能
性
を
大
い

に
感
じ
た
。思
っ
た
程
青
臭
く
な
く
、

口
中
で
噛
ん
で
い
る
と
独
特
な
粘

り
を
発
し
、
と
て
も
美
味
な
の
で
あ

る
（
こ
の
手
の
も
の
は
多
く
は
、
自

分
が
青
虫
に
な
っ
た
よ
う
な
気
分
に

さ
せ
ら
れ
る
も
の
が
多
い
）。
お
い

し
い
食
材
に
触
れ
る
と
、
触
発
さ
れ

て
い
ろ
ん
な
料
理
が
思
い
つ
く
。
事

実
、
い
ろ
ん
な
料
理
に
利
用
し
た
い

と
思
っ
た
。
ど
ん
な
野
菜
に
似
て
い

る
か
？
と
い
う
と
、
青
臭
さ
を
取
り

除
い
た
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
に
と
て
も
似
て

い
る
。

　

現
在
、
十
日
町
に
あ
る
㈲
ネ
オ
昭

和
さ
ん
が
、「
か
ら
む
し
」
の
商
品

化
に
熱
心
に
取
り
組
ま
れ
て
い
て
、

繊
維
と
し
て
の
利
用
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
お
茶
や
飴
、
乾
麺
な
ど
を
商

品
化
さ
れ
て
い
る
。
生
鮮
品
と
し
て

の
可
能
性
も
感
じ
る
が
、
今
後
は
加

工
食
品
へ
の
さ
ら
な
る
利
用
、
新
し

い
商
品
を
期
待
し
た
い
。

ホ
ク
ギ
ン
Mo
n
t
h
ly 

2
0
1
0・
10

野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
食
楽
校
よ
り
転
載

十
日
町
市
の「
か
ら
む
し
」

野
菜
ソ
ム
リ
エ　

木
村　

正
晃十日町産業フェスタ 2010 にて講演する

木村正晃氏（2010.10.23）

野菜ソムリエ　木村正晃プロフィール
　新潟県で、初めての野菜ソムリエ。日本大
卒。高級スーパーマーケット、外資系食品メー
カー勤務を経て独立。07 年 1 月には、新潟
在住の野菜ソムリエを組織した「ベジフルコ
ミュニティ新潟」（現にいがた野菜ソムリエ
コミュニティ）を設立、代表に就任。
　UX テレビ「まるどりっ！」等に出演。食料
自給率 1％アップ運動「FoodAction Nippon」
応援団に任命、イタリア料理「トラットリア・
アー・アッラ・ゼータ」の野菜ソムリエとし
て活動後、現在フリーで活動中。

からむしの葉

からむしそのものの美味しさを召し上がっていただくため、からむし
麺に葉の天ぷらを添えた「からむし天うどん」といたしました。お
好みで七味唐辛子をかけてお召し上がりください！！

からむし麺はコシが強く、滑らかなのど越しで、四季を通してお好みの調
理方法で、美味しく召し上がっていただけます！！
■冷たいうどん

茹でたからむし麺を冷水でしめ、冷たいつゆ
でさっぱりと。

■温かいうどん　
からむし麺に温かいつゆをかけ、天ぷらなど
お好みのトッピングを添えて。

■カレーうどん
■焼うどん
■なべ料理のしめ　など

からむし麺の美味しい食べ方は ?

からむしには独特のねばりがあり、モロヘイヤなどネバネバ野菜と
同じく、豊富なミネラル分を有しています。身近な野菜「ほうれん草」
と比較しました。その結果に超びっくり！！

からむし粉末100グラムあたり
◦βカロテン	16,000㎍	 ほうれん草の約４倍
　　　（ほうれん草（葉）4,200㎍）
◦ナトリウム	 17㎎	 ほうれん草よりちょっと多い
　　　（ほうれん草（葉）16㎎）
◦カルシウム	 2,800㎎	 ほうれん草の約57倍
　　　（ほうれん草（葉）49㎎）
◦カリウム	 1,300㎎	 ほうれん草の約２倍
　　　（ほうれん草（葉）690㎎）
◦ビタミンB1	 0.25㎎	 ほうれん草の約２倍
◦ビタミンB2	 1.1㎎	 ほうれん草の約5倍
※ほうれん草の数値は日本食品標準成分表から引用。

ご存知ですか ? 隠れた健康パワー

〜からむしミニうんちく〜



年
の
11
月
に
開
催
さ
れ
る「
2
0
1
0

ソ
ウ
ル
国
際
食
品
産
業
展（
F
O
O
D 

W
E
E
K 

2
0
1
0
）」に
ネ
オ
昭
和

の「
か
ら
む
し
」製
品
も
出
展
し
ま
す
。

　

こ
の
展
示
会
は
ソ
ウ
ル
江
南
区
の

C
O
E
X
を
会
場
に
、
出
展
者
17
カ

国
・
約
6
0
0
社
、
来
場
者
は
9
万

人
を
超
え
る
韓
国
最
大
級
の
食
品
関

連
総
合
展
示
会
で
す
。

　

食
品
に
対
す
る
安
全
意
識
の
高
ま

り
や
日
本
酒
ブ
ー
ム
な
ど
を
背
景

に
、
韓
国
は
日
本
食
・
日
本
食
品
市

場
が
拡
大
し
て
き
て
お
り
、
有
望
な

市
場
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

※�

こ
の
十
日
町
の
「
か
ら
む
し
」
が
、

韓
国
市
場
に
ど
う
ア
ピ
ー
ル
で
き

る
か
、
新
た
な
出
会
い
・
展
開
を

求
め
て
「
か
ら
む
し
食
市
場
」
へ

の
挑
戦
は
続
き
ま
す
。

か
ら
む
し「
食
」の
分
野
へ
進
出!

　

十
日
町
地
域
地
場
産
業
振
興
セ
ン

タ
ー
（
ク
ロ
ス
10
）
で
10
月
23
日
㊏
・

24
日
㊐
開
催
さ
れ
た
、「
産
業
フ
ェ

ス
タ
」
と
「
食
の
見
本
市
」
に
「
か

ら
む
し
麺
」
を
出
展
し
ま
し
た
。

　

十
日
町
市
で
は
、
平
成
21
年
度
に

総
務
省
の
「
地
域
力
創
造
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
事
業
」の
指
定
を
受
け
ま
し
た
。

平
成
21
年
7
月
に
開
催
さ
れ
た
講
演

会
を
き
っ
か
け
に
、
今
年
4
月
、
地

域
活
動
グ
ル
ー
プ
「
ご
っ
た
く
」
が

結
成
さ
れ
活
動
を
は
じ
め
ま
し
た
。

　
「
ご
っ
た
く
」
は
地
域
の
活
性
化

を
は
か
る
こ
と
を
目
的
に
「
自
然
が

育
ん
だ
こ
だ
わ
り
の
ま
ち
」
を
キ
ー

ワ
ー
ド
と
し
、
地
元
有
志
が
結
成
し

た
「
ロ
ケ
誘
致
」
と
「
特
産
品
開
発
」

の
グ
ル
ー
プ
。

　

十
日
町
の
知
名
度
ア
ッ
プ
と
地
域

資
源
を
い
か
し
た
「
特
産
品
開
発
」

で
多
く
の
人
に
見
て
も
ら
い
、
買
っ

て
も
ら
い
、
最
後
に
は
気
に
入
っ
て

も
う
ら
う
こ
と
で
十
日
町
を
多
く
の

人
か
ら
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
。

　

そ
し
て
23
日
と
24
日
の
産
業
フ
ェ

ス
タ
で
の
デ
ビ
ュ
ー
は
予
想
を
は
る

か
に
超
え
る
盛
況
ぶ
り
に
、
出
展
し

た
私
達
も
確
か
な
手
応
え
を
感
じ
ま

し
た
。

か
ら
む
し
麺

い
よ
い
よ
世
界
ブ
ラ
ン
ド
へ

　
「
か
ら
む
し
」伝
来
の
地
・
韓
国
で
今

写真上：「ごったく」無料おひろめ会のチラシ
写真下：からむし麺紹介記事

▲長い行列の「からむし麺」ブース

調理が間に合わなくなるほどの人だかり
にスタッフからは嬉しい悲鳴が…▶

次
世
代
人
気
ご
当
地
グ
ル
メ

「
ご
っ
た
く
」無
料
お
ひ
ろ
め
会
に
出
展!

盛況、満員
御礼!

盛況、満員
御礼!

今後の活動に

乞うご期待 !

わぁー美味しそう !


