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長 走 風穴

市
街
地
か
ら
北
へ
約
１５
�
、
国
道
７

号
沿
い
の
矢
立
地
区
長
走
地
内
に
国
指

定
天
然
記
念
物
・
長
走
風
穴
高
山
植
物

群
落
が
あ
り
ま
す
。
標
高
が
わ
ず
か
１

６
０
〜
１
８
０
ｍ
で
あ
り
な
が
ら
、
標

高
１
、
０
０
０
ｍ
付
近
と
同
様
の
高
山

植
物
が
２０
数
種
類
群
生
し
て
い
る
こ
と

で
有
名
で
す
。

こ
の
高
山
植
物
は
、
国
見
山
（
標
高

４
５
３
・
９
ｍ
）か
ら
崩
落
し
た
石
英
安

山
岩
が
た
い
積
し
、
そ
の
す
き
間
か
ら
冷

気
が
吹
き
出
す（
累
石
型
風
穴
）こ
と
か

ら
群
生
し
て
い
る
も
の
で
、
外
気
温
が

３０
℃
前
後
と
な
る
真
夏
で
あ
っ
て
も
５

〜
６
℃
の
冷
気
が
吹
き
出
し
て
い
ま
す
。

こ
の
風
穴
は
長
い
間「
化
け
物
屋
敷
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
が
、
天
然
の
冷

蔵
庫
と
し
て
着
目
し
た
の
が
由
利
郡
大

内
町
出
身
の
佐
々
木
耕
治
氏
で
す
。
明

治
３５
年
か
ら
９
カ
年
、
温
度
測
定
を
す

る
な
ど
風
穴
の
解
明
と
そ
の
利
用
方
法

を
研
究
。
明
治
４５
年
、
風
穴
を
利
用
し

た
倉
庫
を
建
設
し
て
農
産
物
の
貯
蔵
を

可
能
に
し
ま
し
た
。
雪
と
氷
以
外
に
低

温
技
術
の
な
か
っ
た
時
代
に
、
こ
の
風

穴
倉
庫
は
７
棟
作
ら
れ
、
リ
ン
ゴ
の
収

容
量
は
１
万
箱
（
約
２
０
０
ト
ン
）
に

達
し
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

平
成
１０
年
４
月
、
風
穴
倉
庫
な
ど
を

利
用
し
た
長
走
風
穴
館
が
オ
ー
プ
ン
し

ま
し
た
。
風
穴
現
象
、
高
山
植
物
群
落
、

冷
蔵
庫
と
し
て
の
利
用
の
歴
史
な
ど
を

実
際
に
体
験
し
自
然
の
驚
異
を
身
近
に

感
じ
ら
れ
る
こ
の「
開
放
型
自
然
劇
場
」

に
、
４
年
間
で
約
１５
万
人
の
か
た
が
訪

れ
て
い
ま
す
。

風
穴
館
か
ら
は
高
山
植
物
群
落
を
観

察
で
き
る
観
察
デ
ッ
キ
へ
と
渡
り
廊
下

が
続
き
、
ま
た
、
天
然
の
冷
蔵
庫
と
し

て
利
用
さ
れ
た
風
穴
倉
庫
も
一
部
が
現

存
し
往
時
が
し
の
ば
れ
ま
す
。
高
山
植

物
が
気
軽
に
楽
し
め
る
長
走
風
穴
で
す

が
、
佐
々
木
氏
の
足
跡
を
訪
ね
な
が
ら

散
策
す
る
の
も
一
興
で
す
。

長
走
風
穴
館
（
�
５１
―
２
０
０
５
）

開
館
期
間
・
４
月
１
日
〜
１１
月
３０
日

開
館
時
間
・
９
時
３０
分
〜
１６
時
３０
分

休

館

日
・
毎
週
月
曜
日

※
６
、
７
、
８
月
の
休
館
日
は
な
し

ほろ苦い風味が魅力のフキをあえ物にしてみました。
にんにくとごまの香りが食欲をそそります。

フキのナムル 材
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一
味
と
う
が
ら
し
…
…
…
…
…
少
々

作
り
方

�
フ
キ
は
４
�
長
さ
の
細
切
り
に
す
る
。

�
ニ
ン
ジ
ン
は
千
切
り
に
し
て
ゆ
で
て
、
水

気
を
絞
る
。

�
エ
ノ
キ
ダ
ケ
は
半
分
の
長
さ
に
切
り
、

さ
っ
と
ゆ
で
冷
水
に
入
れ
、
水
気
を
絞
る
。

�
ボ
ー
ル
に
Ａ
を
合
わ
せ
、
�
�
�
を
入
れ

て
混
ぜ
る
。

フキは水分が９６％と野菜類の中で最も多く、栄養素はあま
り期待できませんが、独特な香りと歯ざわりを楽しむこと
ができます。
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