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へちま通信⑤ 
 

去年の春にヘチマの種を希望者にお送りしました。育てた感想やヘチマの

種が届きました。 

ありがとうございます。ヘチマの種はよつ葉生協で使わせていただきます。

ヘチマを通して環境について考えるきっかけになったら嬉しいです。                        

（環境委員会） 

～みそ汁～ 

毎日作る鍋やシチューやおでんや炊きものに翌日味噌を入れると

本当に美味しい味噌汁になることにびっくりしています。 

(那須烏山市 H・H) 

 

我が家のお味噌汁の具は、特に変わったものは無いのですが、最近

我が家で流行っている食べ方をご紹介します。 

前の日の夕飯の味噌汁が残っていた時に、朝食の時に味噌汁で落

とし卵を作ります。 

温めなおしたお味噌汁に卵を割り入れ、弱火で卵を好きな固さま

で温めるだけで出来上がりです。 

(那須塩原市 E・W) 

 

おみそ汁の具、秋の味覚を使った具がお気に入りです。 

よつ葉のだしパックでだしをとり、さつまいも、油あげ(サイコロ

角)、小松菜かほうれん草です。 

(大田原市  阿久津) 

 

我が家のおむすび 我が家のみそ汁 
 
～おむすび～ 

私は家族で出掛ける時、おにぎりを持って行く時はおにぎらずか、

爆弾おにぎりを持っていく事があります。爆弾おにぎりはまん丸

で、おにぎりの具材が色々入ってます。玉子焼き、ウインナー、チ

ーズ、青菜、シャケなどなど、家にある具材を詰め込んで、海苔を

全体に巻いた爆弾の様な大きなおにぎりです。小さい子は食べづ

らいのですが、見た目と大きなおにぎりと中から色々出てくるの

を楽しんで食べてくれます^ ̂  これが、我が家のおにぎりです🍙 

(大田原市 Y・H) 

 

リレーコラム：逢えなくても繋がってるよ、よつ葉のわ！～繋ごう心の絆～ 
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宇都宮地区の渡辺さんからバトンを受け取りました。 

  

「ケチ」な私ですが・・・。少し言い方を変えますと“eco” そしてワンガリ・

マータイさんの”MOTTAINAI” 

あるところで、小豆を炊いた大鍋を洗おうとしたところ、ちょっと待ってね、とお

世話になっている方がその鍋へ豆乳を注ぎ温めて飲ませてくれました。あったかく

てほんのり甘くておいしかったこと！！実は私もよく家でやっていることを伝える

とお互いに笑顔で握手！私は残った煮物や煮魚の汁は炊き込みご飯や卯の花に、カ

レーの鍋の最後はカレー風味のスープなどに再利用しています。それは MOTTAINAI

とともに排水溝を汚さない（掃除が楽！）流れ着く海を汚染から守ること（eco）

で一石三鳥！？我が子の離乳食期にドキドキしてあげた初めてのスプーンのひとさ

じ。それを思い出しながら食べ物を無駄にしないことは SDGs にも繋がっている

かなとにんまりしています。             下野地区  山本 
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