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福
井
県
で
は
冷
た
い
蕎
麦
に
た
っ
ぷ
り
の
大
根
お
ろ
し

と
削
り
節
、
刻
み
ネ
ギ
を
の
せ
て
食
べ
る
「
越
前
お
ろ
し

蕎
麦
」
が
有
名
で
あ
る
。
福
井
に
来
る
前
に
、
友
達
か
ら

越
前
そ
ば
が
有
名
で
お
い
し
い
と
聞
い
て
い
た
。
そ
の
た

め
、
ず
っ
と
越
前
そ
ば
に
興
味
を
持
っ
て
い
て
、
自
分
で

体
験
し
た
い
と
思
っ
て
い
た
。
そ
し
て
、、
私
た
ち
の
グ
ル

ー
プ
は
一
緒
に
越
前
そ
ば
の
魅
力
を
感
じ
た
。 

私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
が
自
分
で
体
験
し
た
こ
と
や
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
し
た
結
果
や
調
べ
た
資
料
を
ま
と
め
、
越
前
そ

ば
の
魅
力
を
紐
解
き
、
手
打
ち
そ
ば
の
作
り
方
や
福
井
県

の
自
然
環
境
や
そ
ば
の
健
康
に
良
い
と
こ
ろ
な
ど
い
く
つ

か
の
側
面
か
ら
紹
介
し
た
い
。 

 

作
っ
て
み
た
ら
手
打
ち
そ
ば
の

お
い
し
さ
の
秘
密
が
わ
か
っ
た
。 

 

手
打
ち
そ
ば
の
大
切
な
一
歩

は
、
そ
ば
粉
が
あ
る
程
度
ホ
ロ
ホ

ロ
に
な
っ
て
か
ら
、
ま
と
め
あ
げ
、

捏
ね
な
が
ら
空
気
を
抜
く
こ
と
で

あ
る
。
し
っ
か
り
捏
ね
る
こ
と
で

強
い
コ
シ
が
生
ま
れ
る
と
言
わ
れ

て
い
る
。
ま
た
、
麺
帯
を
麺
棒
に

巻
き
つ
け
て
伸
ば
す
こ
と
も
ポ
イ

ン
ト
だ
と
思
う
。
角
度
を
九
十
度

ず
つ
変
え
な
が
ら
伸
ば
す
こ
と
で

麺
帯
が
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な
っ

て
、
粘
り
強
く
な
る
。
麺
類
は
時

間
が
経
つ
に
つ
れ
劣
化
し
、
ボ
ロ

ボ
ロ
に
な
り
や
す
い
。
そ
の
た
め
、

作
り
上
げ
て
か
ら
す
ぐ
食
べ
る
そ

ば
は
お
い
し
い
。
皆
時
間
が
あ
れ

ば
、
ぜ
ひ
自
分
で
作
っ
て
み
よ
う
。 

実が育つ好条件がすべて揃っている福井県 

「越前そば」のおいしさ

は福井県だけの環境にも

深く関係がある。実は福井

県には、美味しいソバが育

つ好条件が多い。ミネラル

を含んだ地下水があるし、

適度に圧力がかかって旨

みが増す粘土質の土があ

る。そして、乾きすぎない

程よい湿気もある。これら

のおかげで、各土地の気候

に合わせ、昔から育てられ 

てきた「福井在来種」は地

域で風味や味わいが変化

する。全般的に福井県のソ

バは小粒で粘りがあり、コ

シの強い麺が打てる。その

上、全国でも福井県だけが

県全域で在来種を作り続

けている。特に、池田町、

永平寺町などの在来種は

採れる量が少ないから、地

元で消費され、ほとんど市

場には出回らない。 

  

そばは健康にいいと言わ

れている。神戸学院大学栄

養部の池田清和名誉教授は

「そばは高血圧、動脈硬化、 

心臓病などの病気を予防で

きる。とても健康効果の高

い食べ物である」と述べて

いる。日本の沖縄は「長寿

の島」と呼ばれるが、健康

長寿の理由の一つは「そば」

だと言われているそうだ。

そばは一体どんな効果があ

るのだろうか？ 

第一に、そばには「ルチ

ン」という成分があるので、 

心筋梗塞などの血管の病気

を防げる。また、越前そば

には大根おろしが添えられ

る。大根おろしに含まれた

ビタミン C がはルチンの働

きを活性化する作用があ

る。今の若い人はよく夜ふ

かしするので、血管の病気

になる可能性が高くなる。

よくそばなどの食物を食べ

たほうがいいだろう。 

 第二に、そばには消化し

にくいでんぷんがあるの

で、消化がおそくなると、

血糖値もゆるかやな上昇に

なる。ダイエットに適して

いる食べ物だと考えられて 

いる。特に私たち留学生は学

校で体育の授業を受けられ

ないし、体育館を予約できる

時間も限られるし、太りやす

い。そばを食べると体重を減

らすことに役に立つと思う。 

第三に、そばには食物繊維

がたっぷり含まれている。ご

飯やうどんと比べてみると、

そばには２倍以上も入って

いる。そばの食物繊維は水に

溶けにくい不溶性食物繊維

が入っており、腸を刺激して

便を押し出す動きが活発化

して便秘解消となる。食物繊

維は消化されにくいので、満

腹感が得られる。 

 

 

私
た
ち
は
越
前
そ
ば
の
魅
力
を
紐
解
き
、
越
前
そ
ば
は
地
元

で
は
人
気
か
ど
う
か
と
い
う
こ
と
を
調
べ
た
。
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

の
結
果
に
よ
る
と
、
越
前
そ
ば
は
福
井
の
地
元
で
は
比
較
的
人

気
が
あ
る
よ
う
だ
。
結
果
を
ま
と
め
る
と
、
越
前
そ
ば
の
魅
力

が
下
記
の
と
お
り
に
な
る
。
一
つ
目
は
、
越
前
そ
ば
の
健
康
効

果
で
あ
る
。
そ
ば
自
体
は
健
康
効
果
が
高
い
だ
け
で
な
く
、
大

根
お
ろ
し
も
体
に
い
い
と
言
わ
れ
る
。
二
つ
目
は
、
「
福
井
在

来
種
」
の
特
別
な
風
味
や
味
わ
い
で
あ
る
。
全
国
で
も
福
井
県

だ
け
が
県
全
域
で
在
来
種
を
作
り
続
け
て
い
る
。
そ
れ
か
ら
、

手
作
り
そ
ば
の
シ
コ
シ
コ
の
食
感
も
魅
力
的
だ
。
も
う
一
つ
の

魅
力
は
地
元
の
人
が
越
前
そ
ば
に
与
え
る
意
味
だ
と
思
う
。
子

ど
も
時
代
か
ら
の
食
習
慣
に
も
「
そ
ば
打
ち
の
聖
地
」
と
呼
ば

れ
る
こ
と
に
も
そ
ば
を
福
井
に
欠
か
せ
な
い
も
の
に
し
た
。 

 

ま
た
、
私
た
ち
は
福

井
出
身
の
友
達
に
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
し
た
結

果
と
し
て
、
み
ん
な
が

越
前
そ
ば
が
美
味
し

い
と
言
っ
て
い
た
。
そ

れ
ら
の
答
え
か
ら
代

表
的
な
三
人
の
意
見

を
抜
粋
し
た
。 

ア
さ
ん
は
「
そ
ば
が

麺
だ
け
で
は
な
く
、
大

根
お
ろ
し
が
あ
る
。
大

根
お
ろ
し
は
、
昔
は
、

病
気
を
治
す
と
言
わ

れ
て
い
た
。
だ
か
ら
、

福
井
で
広
ま
っ
た
。
昔

の
福
井
を
治
め
た
朝

倉
氏
が
、
そ
ば
が
好
き

で
、
広
め
た
そ
う
だ
と

書
い
た
ん
だ
。
朝
倉
氏

が
そ
ば
と
い
う
植
物
、

そ
ば
の
実
を
栽
培
し

た
と
言
わ
れ
て
い
る
。

そ
ば
を
人
々
に
作
ら

せ
て
、
食
べ
た
そ
う

で
、
有
名
に
な
っ
た
。 

 

そばの健康効果 

す
る
歯
ご
た
え
の
秘
密 

福
井
出
身
の
人
々
に
聞
く 

そ
れ
か
ら
、
そ
ば
は
、 

う
ど
ん
と
か
ラ
ー
メ

ン
よ
り
も
、
栄
養
素

が
高
い
。
健
康
の
た

め
に
も
、
皆
食
べ
た

い
」
と
教
え
て
く
れ

た
。 イ

さ
ん
は
「
辛
い

大
根
お
ろ
し
と
の
相

性
が
抜
群
だ
」
と
答

え
た
。 

ウ
さ
ん
は
「
家
の

周
り
に
は
、
越
前
そ

ば
の
美
味
し
い
お
店

が
た
く
さ

ん
あ
っ

て
、
子
供
の
時
か
ら

慣
れ
親
し
ん
で
い
る

味
だ
」
と
言
っ
た
。 

  

手
打
ち
そ
ば
の
シ
コ
シ
コ 

まず、福井県越前市真柄町に

ある「越前そばの裏」の行き方

をご紹介したい。福井駅で敦賀

行きの JR 北陸本線に乗り、約 20

分で武生に到着する。それから、

歩いて越前市真柄町につく。 

 

体験夢工場の行き方 

 

この紙面は私たちが企画、

取材、執筆しました。 

記者：PHAM THI DIEM TRINH 

      ZHANG XIAOSHUN 

      DING YANG 

越前そばの体験夢工房  

（撮影者：ZHANG XIAOSHUN）  

手
打
ち
そ
ば
を
作
っ
て
い
る
わ
た
し
た
ち 

撮
影
者
：ZH

A
N

G
  

XIA
O

SH
U

N
 

大根おろしと刻みねぎと削り節をのせて食べる

そば（撮影者：PHAM THI DIEM TRINH） 


