
自然学校の台所

シンプルなごはんと 
循環型の暮らし体験

塚原 茉衣子さん 
くりこま高原自然学校

み
な
さ
ん
が
幸
せ
を
感
じ
る
瞬
間
は
、

ど
ん
な
時
で
す
か
？ 

美
味
し
い
も
の
を
食

べ
る
時
、
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
。
く
り

こ
ま
高
原
自
然
学
校
（
以
下
：
く
り
こ
ま
）

は
、
自
然
環
境
と
共
生
す
る
豊
か
な
暮
ら

し
を
実
践
す
る
自
然
学
校
で
す
。
拠
点
を

置
く
宮
城
県
栗
原
市
は
お
米
農
家
が
多

く
、
自
然
学
校
ス
タ
ッ
フ
も
、
地
域
の
農

家
さ
ん
の
田
植
え
や
稲
刈
り
を
手
伝
う
こ

い
し
い
料
理
を
意
識
し
て
作
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
季
節
の
野
菜
を
た
く
さ

ん
使
っ
た
お
か
ず
、
石
窯
ピ
ザ
、
栗
原

の
郷
土
料
理
で
あ
る
「
ミ
ョ
ウ
ガ
の
葉

焼
き
」
を
お
や
つ
に
し
た
り
。
小
麦
粉

を
練
っ
て
、
ミ
ョ
ウ
ガ
の
葉
で
包
ん
で
焼

く
の
で
簡
単
で
す
。
そ
の
た
め
参
加
者
の

お
母
さ
ん
が
、
お
う
ち
で
も
作
る
よ
う

に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
山
へ
遊
び
に
来
て

心
と
体
が
解
放
さ
れ
る
と
五
感
が
研
ぎ

澄
ま
さ
れ
、
凝
っ
た
料
理
で
な
く
て
も

す
ご
く
お
い
し
く
感
じ
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
非
日
常
の
特
別
な
日
の
食
事

は
記
憶
に
残
り
ま
す
か
ら
、
い
い
思
い
出

に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

他
の
自
然
学
校
で
は
自
給
自
足
や

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
に
こ
だ
わ
る
と
こ
ろ
も
多

い
で
す
が
、
栗
駒
山
は
環
境
が
厳
し
い
の

で
、
畑
な
ど
を
作
っ
て
も
通
年
で
自
給

自
足
で
き
る
ほ
ど
は
育
ち
ま
せ
ん
。
そ

こ
は
無
理
せ
ず
農
家
さ
ん
や
地
元
の
力

を
借
り
て
、
一
番
お
い
し
い
「
環
境
」
を

作
ろ
う
と
心
が
け
て
い
ま
す
。
東
北
に
は

い
い
食
材
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
か
ら
。

栗
駒
山
の
天
然
水
と
、
薪
で
炊
い
た
つ
や

つ
や
の
お
米
を
食
べ
に
来
て
く
だ
さ
い
。

と
も
あ
り
ま
す
。

く
り
こ
ま
の
食
事
の
主
役
と
い
え
ば
、

な
ん
と
い
っ
て
も
お
米
で
す
。
お
か
ず
は

お
米
に
合
う
も
の
を
選
び
ま
す
。
夏
の

定
番
は
イ
ワ
ナ
の
炭
火
焼
き
。
自
然
学

校
で
飼
っ
て
い
る
鶏
の
卵
、
季
節
の
地
元

野
菜
、
お
肉
は
市
販
の
も
の
が
ほ
と
ん

ど
で
す
が
な
る
べ
く
地
元
産
を
買
う
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
鶏
は
野
菜
く
ず
を
食

べ
る
の
で
生
ご
み
が
減
り
ま
す
し
、
鶏
糞

は
畑
の
肥
料
に
な
り
ま
す
。
最
後
は
お

肉
と
し
て
、
命
を
い
た
だ
き
ま
す
。
暮
ら

し
の
中
で
の
循
環
や
役
割
が
わ
か
り
や
す

い
の
で
、
キ
ャ
ン
プ
に
来
た
子
ど
も
た
ち

が
世
話
を
す
る
機
会
を
作
っ
て
い
ま
す
。

お
米
は
、
カ
マ
ド
や
飯
盒
で
参
加
者

が
炊
き
ま
す
。
参
加
者
に
は
、
体
験
か

ら
学
ん
だ
こ
と
や
得
た
こ
と
を
、
日
常

や
災
害
時
に
実
践
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
東
日
本
大
震
災
の
と
き
に
は
、

く
り
こ
ま
の
キ
ャ
ン
プ
に
来
た
こ
と
の
あ

る
お
子
さ
ん
が
、
電
気
や
ガ
ス
の
使
え

な
い
避
難
生
活
を
「
キ
ャ
ン
プ
の
と
き
み

た
い
だ
」と
話
し
て
、家
族
の
励
み
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。

く
り
こ
ま
の
食
事
は
、
シ
ン
プ
ル
に
お
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