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エコクッキング教室

６月２４日（木）

開催場所　　瀬田南市民センター２階

参加者　　２９名（男性５名女性２４名）　　　　　

住民公募、チラシは各市民センター健康推進班に依頼、他リバプレ隊員より配布

講師　　料理研究家　大前洋子さん
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最初に、エコクッキング、食育の主旨について大前先生より説明がありました。
・できるだけ地場産食材を使用

・各々の食材を大切に取り扱う料理法

で、一物全体食なのでほとんど生ゴミが出ない。
・微量の生ゴミは堆肥化、米のとぎ汁は有効活用。
・穀菜食中心の献立なので、心身が健康になり生活習慣病の予防等の治療食といえます。
・化学調味料は使用せず、食材の味を引き出す。

・野菜は有機質肥料で栽培し、野菜の持っている味、香りを大切にする。

・野菜等は季節に合った、旬の物を使
用する。

＊露地の野菜は厳しい暑さにも負けず成長し、これらを食することによって体内から冷やし、暑さを和らげてくれます。大切なことはこの厳しい夏の日差しにじっと耐えているこの力強いエネルギーとともに頂くことが、栄養とともに生命力を強くすると想っています。新鮮な有機野菜の緑黄色野菜と植物性蛋白質をふんだんに取り入れ安価、簡単、便利な献立としました。メタボリックシンドローム予防食として是非お勧めしたい一品です。
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☆　レシピ

1、 梅干し入りかぼちゃ御飯

2、 焼きあげ豆腐の旬菜あんかけ

3、 車麩の鳥唐揚げ風

4、 まろやか六色サラダ

· 作り方

1、 梅干し入りかぼちゃ御飯
＊材料

・米　手際よく洗っておく
・かぼちゃ　１、５センチ～２センチに切っておく

・梅干し　適量

・梅酢　少々

・ごま　炒って、摺っておく

お釜に米を入れ、水加減をしてから、

ゴマ以外の材料を全部加え、１０分位

置いてから普通に炊き上げる。

十分蒸らしてから、すりゴマをを加え

つつ全体に混ぜる

2、 焼きあげ豆腐の旬菜あんかけ

＊材料

・絹豆腐　軽く水切りをする

・じゃがいも　たんざく、ざるに入れ

　軽く塩を振り混ぜる

・玉葱　５ミリ幅のうすい串型に切る

・人参　たんざく切り

・いんげん　３センチ長さの斜め切り
・あみえび　適量
・しいたけ　中　３～４枚
・調味料　だし、醤油、塩、片栗粉、　

揚げ油
椎茸は前日より水戻しして冷蔵庫に

入れておく。あみえびはぬるま湯でさっと洗い流す（酸化物質を捨てる）
絹豆腐は３センチ角位の大きさに切って、片栗粉を付け、熱した油で少しうすくコゲがつく位に揚げる。

鍋に椎茸、玉葱、人参、を煮立ちさせ、じゃがいも、あみえびを加え煮て、途中で調味料を加える。全体に味がまろやかになれば、最後にいんげんを加える。片栗粉の水溶きを加え、味加減を見て仕上げる。器に豆腐を盛り付けあんをたっぷりかける。
三、車麩の鳥唐揚げ風
＊材料
・車麩　ボールに水を入れ、車麩を加　

え、両手で押さえて水を含ませ、ざ

るに上げてしばらくおく
・土生姜　適量すり下ろしておく

・にんにく　適量すりおろしておく
・調味料　醤油、一味、揚げ油、片栗

粉　
①車麩が全体に柔らかくなれば、軽
く絞って半分に切っておく。②ボールにすり下ろした生姜、にんにくに車麩を全体に混ぜてから、醤油加え、軽く混ぜておく。③ボールかバットに片栗粉を入れ②にしっかりと全体につける④熱した油でしっかりと揚げる、おこのみで一味をふりかけてもおいしく頂けます。
四、まろやか六色サラダ
＊材料
・じゃがいも　細いせん切り
・玉葱　タテに薄く切っておく
・人参　極細せん切り
・キャベツ　細いせん切り
・きゅうり　斜めの輪切りにしてたん　

ざく切り
・かぼちゃ　細いせん切り
・調味料　塩、生米酢、醤油
　じゃがいもは熱湯の中に塩（少しからめ）を入れ透明に柔らかくなるまでゆで、ざるに揚げ生米酢をふりかけておく。ボールに酢１、水２の割合で酢水をつくり、玉葱を入れ、軽く全体に混ぜておく。人参は軽く塩をふり混ぜておく。キャベツ、きゅうりは軽く塩を振り混ぜておく。人参、キャベツ、きゅうりをざるに入れる。かぼちゃは熱湯に塩を少々加え、少しかためにゆでる。じゃがいも、かぼちゃが冷めてから材料全部を混ぜて、塩、生米酢、醤油少々加えさっぱりと仕上げる。

以上

大前先生のご指導により、参加者全員が和やかに、楽しい調理時間で、出来上がった４品共に美味しく頂きました。
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その他５月６月活動報告
５月２４日（土）

瀬田川流域シジミ漁体験学習会

場所　瀬田川漁業組合、瀬田川

参加者　富岡、後藤、朝田、伊藤、
井上、上野、谷村、中山、大戸、岩槻、吉村、美濃部、
女性１名を含め１２名の参加があり、瀬田川漁協の協力を得て、瀬田川にてシジミ刈り体験を実施。１０時より３隻の漁船に４人ずつ分乗して、瀬田川三洋電機付近で約１時間漁師さんの手解きを得て体験をする。漁港に帰ってから、シジミの選別を行い、後、吉田組合長より瀬田シジミ漁について説明を聞く。瀬田シジミは固有種で一時期は絶滅の危機もあったが、近年は瀬田川改修、養殖技術により放流量も多くなり、漁獲量も改善の方向にある。瀬田シジミ漁は昔ながらの漁法で行われており、漁獲量も少なく現在は漁協のみでの販売を行われている。昼はシジミ汁を頂きました。
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６月３日（水）

天ケ瀬ダム、ゴミ調査

場所　天ケ瀬ダム

参加者　参加者：富岡、伊藤、谷村、坂山、美濃部
　午後１時に天瀬ダム到着、西田龍次管理係長不在につき、玉田電気通信係長に挨拶。その後隊員だけで状況の調査をした。
報告等
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・白ゴミ（ペットボトル、発泡スチロ　　

ール等）が浮遊していたが、思ったより流芥ゴミの量が少なかった。
・国道直ぐ下の湾曲部に網場で取り囲み集められていた浮遊ゴミがなくなっていた。
・ダム堤体は、仮設の飛び込み防護柵を設け、開放されていた。

・先日の西田係長のメールよると、今年度の流芥処分は、出水期に入る６月末頃に一回目を実施する予定とのことで、連絡を頂く事になっている。
・流芥処理が実施される時は見学に来て、ゴミの仮置き場、最終処分地を確認したい。
・経済性等の観点から一時仮置きし、水分を除去し、分別をして処分する事を考えているとの事で、ゴミの仕分けのデータが得られる可能性がある。
６月７日（日）
全国一斉水環境調査
場所　瀬田川及び流入河川２３地点

参加者　冨岡、井上、伊藤、八木、

片山、谷村、坂山、大戸、中山
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国土交通省・河川環境管理財団および市民グループの連携で、毎年世界環境デーに近い６月第一日曜に実施している。

（ＣＯＤ値）を長期的に調査し、水質改善の参考とするものである。

去る６月７日（日）にリバプレ隊も調査に参加した。今年で５年目になる。

瀬田川本流および流入河川２３地点で採水し、ＣＯＤ値を測定した。

過去５年間のＣＯＤ値推移を見ると、本流の瀬田川ＣＯＤ値は概ね２～４ｍｇ／ℓの水準である。

一方東側よりの流入河川、篠部川、高橋川はＣＯＤ値が概して高く、５～８ｍｇ／ℓくらいである。原因はいろいろあると思われるが、河川管理者である国交省、滋賀県にもデータを提出して、専門的立場での意見も聞くこととしている。

６月１４日（日）

外来魚釣り大会

ボーイスカウト行事協賛

場所　膳所公園湖岸

参加者　大戸、坂山、谷村、富岡、

渡邊、美濃部
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ボーイスカウト大津２０団が膳所公園でゴミ回収を行い、その後外来魚釣り大会が行われ、リバプレ隊として応援手伝いました。釣り大会はビーバー隊（10名）が主で釣りの手伝い等行い、釣り成果は、ブルーギル９０匹ほどでした。
６月１８日（木）
コムラサキシキブ維持管理

参加者　朝田　坂山　冨岡　美濃部　岩槻　木村　渡邊　後藤　伊藤　椎野　上野　
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コムラサキ周辺の草刈作業及び整備、刈り草は一部木の根元等に堆積　

報告事項及び特記事項

近々河川事務所が周辺の草刈をする思
われます。その折に昨年のようにコム
ラサキシキブが刈られないように周辺
が目立つよう草刈をしました。

コムラサキシキブ青葉に変わり、花のつぼみが多く見らました。雑草の生育が盛んでコムラサキが植物戦争に負けそうに感じました。　
秋にはきれいな紫の実がたくさんみのるようがんばりましょう。


高橋川清掃清掃活動
５月２５日

６月２５日

別添資料参照願います。
平成20年度を通過して

冨岡親憲
　ＮＰＯ法人瀬田川リバプレ隊は本年５月３１日をもって、平成２０年度を終えることが出来ました。８月２日（予定）の総会が終了しておりませんので、完全に終了したとは現時点では申し上げられません。
　２０００年９月にリバプレ隊が誕生し、２００３年３月ＮＰＯ法人として滋賀県より認可を受け、ほぼ９年近い年月が経ちました。それには隊員の皆様一人一人のご努力は勿論でありますが、隊員以外の多くの方々の温かい応援があったからこそ、ここまでやって来れたものと思います。
　ここでリバプレ隊の本来の目的は何かを、もう一度考えてみたいと思います。それはリバプレ隊の定款によく表現されていると思いますので、それをもう一度引用してみたいと思います。『わたしたちは、琵琶湖・瀬田川に育まれたとの共通認識のもと、琵琶湖・瀬田川に遊び、親しみ、その歴史、文化、環境等を学び考えていく。また、本会は広く流域の人々と交流、連携、協働してその環境の保全と改善に努め、水害のない安全、安心、快適な環境づくりに貢献するとともに、活動から得た情報の発信等を通じて住民の利益と福祉の向上に寄与することを目的とする』とあります。
　このリバプレ隊の目的をもう一度リバプレ隊隊員の皆様全員で確認し、これからの新しい活動を継続して頂きたいと思っております。
　ＮＰＯ法人瀬田川リバプレ隊が発足した最初の総会で、以下のことを申し上げた事を思い出します。それは、ＮＰＯ法人瀬田川リバプレ隊は次の事を大切にしたい。
第一は『人を大切にする』

第二は『透明性』

第三は『楽しい』

そしてこれに加えてリバプレ隊の個性の確立です。

　平成２０年度会計年度を通過して、これらがどのくらい達成出来たかを皆様と共に考えてみたいと思っています。

《理事会の記録》

５月１４日（木）　　　　ＷＳ琵琶

参加者　富岡、後藤、伊藤、坂山、

朝田、前田、美濃部

理事会開催の前に、リバプレ隊員でもある河川レンジャーの木村絵美さんより、５月１８日（月）に開催の瀬田川活性化のための計画づくり意見交換会への参加要請の提案説明を受けた。

議事

前月活動報告

・４月２５日（土）高橋川清掃は雨天に付き中止

・４月２９日（金）大戸川ダム見学参　

　加、淀川愛好会、桂川ネットワーク主催見学会に参加朝田理事、７０名参加があり、大戸川の洪水の歴史、ダム建設意義の説明等があった。
＊今後の予定

・５月２３日（土）瀬田川シジミ漁体験研修

・５月１９日（火）ヨシ植生テスト

移植（高橋川）
・５月３１日（日）外来魚釣り大会

・６月３日（水）天ケ瀬ダムゴミ調査

・６月７日（日）全国一斉水質調査

・６月18日（木）コムラサキシキブ維持管理

・６月２４日（水）エコクッキング

教室

・７月１８日（土）～２０日（月）

　第２回水辺の匠おもしろステージ

・８月２日（日）瀬田川リバプレ隊

　定例総会

その他

障害保険、行事参加人数が３２０名分申請していたが５９４名に増え、追加請求１４７００円となる。

６月２０日（土）　ＷＳ琵琶

参加者　富岡、後藤、伊藤、坂山、

渡邊、谷村、中山、大戸、朝田、

美濃部

議事

＊前月の活動報告

・５月２３日（土）瀬田川シジミ漁体　　

　験研修１２名参加、瀬田川固有種瀬田シジミ漁について体験、研修会
・６月７日（日）全国一斉水環境調査

・６月３日（水）天ケ瀬ダムゴミ調査

・６月１４日（日）外来魚釣り大会

・６月１７日（水）コムラサキシキブ

　維持管理

・６月２４日（木）エコクッキング

教室
今後の予定

・７月１日（水）琵琶湖の日県下一斉　　清掃（主催　県環境社会推進課）
・７月１８日（土）～２０日（月）

　第２回水辺の匠おもしろステージ

その他

高橋川について

以前より県に要望しいた、階段が、写真のように設置されました。

＊決算報告、理事変更

坂山監査役を理事に片山理事を監査役

定例総会を８月２日（日）に開催いたします。

《編集後記》

　リバプレ隊の新年度を迎え、今年度もいろいろ行事予定があります。各位のご理解とご協力をお願いします。
　　　　　　　　　編集担当　　　美濃部進
発行所：ＮＰＯ法人瀬田川リバプレ隊事務局　〒520-2134　大津市瀬田５丁目２７－２
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