
　まだまだ暑
あつ

さが残
のこ

りますが、朝晩
あさばん

は暑
あつ

さが和
やわ

らぐことが多
おお

くなり秋
あき

が顔
かお

を出
だ

してきましたね。

　夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

から学校
がっこう

の生活
せいかつ

に慣
な

れましたか？生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、早寝
はやね

早起
はやお

きをして

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。また、夜
よる

は、早
はや

めに寝
ね

るように

心
こころ

がけて、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが健康
けんこう

な体
からだ

や脳
のう

の発達
はったつ

に重要
じゅうよう

なので、実践
じっせん

してみましょう！
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　「ぐる煮
に

」とは、大根
だいこん

、人参
にんじん

、里芋
さといも

といった根菜
こんさい

を中心
ちゅうしん

に使
つか

った煮物
に も の

で、

高知県
こ う ち け ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。いずれの食材
しょくざい

も高知
こ う ち

県内
けんない

で手
て

に入れやすい野菜
や さ い

で、

「ぐる」とは土佐
と さ

の方言
ほうげん

で、「仲間
な か ま

」、「みんな」といった意味
い み

があり、

さまざまな具材
ぐ ざ い

を一緒
いっしょ

に煮
に

こむことに由来
ゆ ら い

しているといわれています。

　今
いま

よりも食材
しょくざい

をそろえるのが大変
たいへん

だった時代
じ だ い

、あり合
あ

わせの野菜
や さ い

を使
つか

って「ぐる煮
に

」を

たくさん作
つく

り、何度
な ん ど

も温
あたた

めなおしながら食
た

べられていたそうです。

　もともとは、仏様
ほとけさま

のお供
そな

え物
もの

として「南無阿弥陀仏（なむあみだぶつ）」の6文字
も じ

にちなんで、

6品
しな

の材料
ざいりょう

が使
つか

われていましたが、今
いま

はもっとさまざまな材料
ざいりょう

が使
つか

われています。

　土佐市
と さ し

では、煮
に

る材料
ざいりょう

が9品
しな

揃
そろ

うと「いとこ煮
に

」と呼
よ

ばれ、これは、大根
だいこん

・人参
にんじん

・ごぼう・

里芋
さといも

・こんにゃく・豆腐
と う ふ

といった、ジャンルの近
ちか

い食材
しょくざい

を

“いとこ”に見立
み た

てたもので、3つの“いとこ”がそろったら、

「いとこ煮
に

」となるとされています。

にほん きょうどりょうり し

農林水産省「うちの郷土料理」より


