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そ
も
そ
も
ソ
バ
と
は
ど
の
よ
う
な
植
物
で
、ど
の
よ
う
な

栄
養
素
が
あ
る
の
か
。ま
た
、信
仰
と
そ
ば
に
は
ど
ん
な

歴
史
が
あ
る
の
か

―
。農
学
に
お
け
る
そ
ば
食
文
化
の

研
究
者
、氏う
じ
は
ら
あ
き

原
暉
男お

、俣ま
た

野の

敏と
し

子こ

両
氏
の
教
え
を
受
け
、

以
前
は
雑
学
と
捉
え
ら
れ
て
い
た
そ
ば
に
つ
い
て
、食
品
科

学
を
中
心
に
民
俗
学
や
心
理
学
な
ど
別
の
分
野
か
ら
も

ア
プ
ロ
ー
チ
し
た『
そ
ば
学（sobalogy

）』を
上
梓
し
た

信
州
大
学
名
誉
教
授
の
井
上
直
人
さ
ん
に
、水
と
ソ
バ（
植

物
）、そ
ば（
食
品
）の
関
係
に
つい
て
聞
い
た
。

多年生の宿根ソバ「シャクチリソバ」の葉も
一緒に練り込んだ「シャクチリ曼荼羅そば」
撮影協力：蕎麦 きし野

「
そ
ば
」と
は

栄
養
価
か
ら
寒
ざ
ら
し
ま
で

水の文化 76号　特集　そばと水



7

そ
ば
だ
け
を
食
べ
て

暮
ら
し
た
修
験
者

ソ
バ
は
五
穀
（
コ
メ
・
ム
ギ
・
ア
ワ
・
キ
ビ
・

マ
メ
）
の
な
か
に
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
多

く
の
穀
物
の
よ
う
に
イ
ネ
科
で
は
な
く
、

タ
デ
科
ソ
バ
属
の
植
物
で
す
。
食
品
中

に
含
ま
れ
る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
必
要
摂

取
量
を
満
た
し
て
い
る
か
ど
う
か
を
示

し
た
「
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
」
が
、
そ
ば

粉
は
１
０
０
。
こ
の
数
値
は
、
必
須
ア

ミ
ノ
酸
９
種
類
が
す
べ
て
一
定
の
基
準

値
を
超
え
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
た

食
品
で
あ
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

他
の
穀
物
に
比
べ
、
ソ
バ
が
抜
き
ん
出

て
栄
養
豊
富
で
あ
る
こ
と
は
、
昔
か
ら

体
験
的
に
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

天
皇
家
と
か
か
わ
り
が
あ
っ
た
修
験

道
の
総
本
山
、
京
都
の
聖し
ょ
う
ご
い
ん

護
院
に
残
さ

れ
た
１
６
０
０
年
代
の
古
文
書
に
、
吉

野
熊
野
で
修
行
し
た
親
王
の
日
記
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
に
よ
る
と
、
断
食
の
行

に
入
る
直
前
、
鶏
卵
を
つ
な
ぎ
に
使
っ

た
そ
ば
切
り
（
そ
ば
粉
を
練
っ
た
生
地
を
包
丁
で
細

く
切
っ
た
も
の
）
を
大
量
に
食
べ
て
い
ま
し
た
。

室
町
時
代
か
ら
続
く
比
叡
山
延
暦
寺
の

千
日
回
峰
行
は
１
０
０
日
間
、
五
穀
と

塩
を
断
つ
荒
行
で
す
が
、
そ
ば
だ
け
は

食
べ
て
よ
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ソ
バ
は
五
穀
で
は
な
い
か
ら
で
す
。

長
野
県
旧
伊
奈
村
（
現
・
伊
那
市
）
の
伝

説
の
修
験
者
、
寂
じ
ゃ
く
ほ
ん
せ
ん
め
い

本
先
明
（
１
８
４
７
｜

１
９

３
１
）
は
40
歳
か
ら
15
年
間
、
ソ
バ
の
実

を
粉
に
し
て
練
り
上
げ
た
そ
ば
が
き
だ

け
を
食
べ
て
修
行
し
た
そ
う
で
す
。

ソ
バ
の
栽
培
は

ど
こ
で
始
ま
っ
た
か

京
都
大
学
の
故
・
大
西
近お

う
み江

教
授
ら

の
研
究
に
よ
る
と
、
ソ
バ
栽
培
の
起
源

地
は
中
国
の
三
サ
ン
ジ
ィ
ァ
ン

江
地
域
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
四
川
省
、
雲
南
省
、
東
チ
ベ
ッ
ト

の
境
界
付
近
で
、
三
つ
の
大
河
が
南
北

に
並
行
し
て
流
れ
る
地
域
で
す
。
考
古

学
に
よ
る
種
子
と
花
粉
の
分
析
で
は
、

お
よ
そ
４
０
０
０
年
前
の
こ
と
。
初
め

て
栽
培
化
し
た
の
は
少
数
民
族
の
イ
族

だ
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

標
高
差
が
大
き
く
、
荒
れ
た
土
地
で
、

コ
ム
ギ
や
オ
オ
ム
ギ
は
栽
培
で
き
な
か

っ
た
の
で
、
土
地
に
適
応
し
て
い
た
ソ
バ

の
野
生
種
が
利
用
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

苦
味
の
強
い
ダ
ッ
タ
ン
ソ
バ
、
多
年
生
の

宿
根
ソ
バ
、
今
の
日
本
で
食
べ
ら
れ
て
い

る
普
通
ソ
バ
の
直
接
の
祖
先
種
と
近
縁

野
生
種
。
こ
れ
ら
す
べ
て
を
見
る
こ
と

が
で
き
る
の
が
三
江
地
域
で
す
。

雲
南
省
や
四
川
省
と
チ
ベ
ッ
ト
を
結

ぶ
道
は
「
西
南
の
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
」
と

呼
ば
れ
、
中
国
で
は
「
茶チ
ャ
マ
グ
ゥ
ダ
オ

馬
古
道
」
と

し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
チ
ベ
ッ
ト
族

で
は
野
菜
が
不
足
し
、
雲
南
の
部
族
で

は
戦
争
に
必
要
な
馬
が
不
足
し
て
い
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
野
菜
代
わ
り
の
保
存

そ
も
そ
も
ソ
バ
と
は
ど
の
よ
う
な
植
物
で
、ど
の
よ
う
な

栄
養
素
が
あ
る
の
か
。ま
た
、信
仰
と
そ
ば
に
は
ど
ん
な

歴
史
が
あ
る
の
か

―
。農
学
に
お
け
る
そ
ば
食
文
化
の

研
究
者
、氏う
じ
は
ら
あ
き

原
暉
男お

、俣ま
た

野の

敏と
し

子こ

両
氏
の
教
え
を
受
け
、

以
前
は
雑
学
と
捉
え
ら
れ
て
い
た
そ
ば
に
つ
い
て
、食
品
科

学
を
中
心
に
民
俗
学
や
心
理
学
な
ど
別
の
分
野
か
ら
も

ア
プ
ロ
ー
チ
し
た『
そ
ば
学（sobalogy

）』を
上
梓
し
た

信
州
大
学
名
誉
教
授
の
井
上
直
人
さ
ん
に
、水
と
ソ
バ（
植

物
）、そ
ば（
食
品
）の
関
係
に
つい
て
聞
い
た
。

INOUE Naoto
1953年東京都生まれ。帯広畜産大
学大学院卒業後、長野県農業試験
場研究員、京都大学農学部講師、同
助教授を経て2002年に信州大学教
授。農学博士。ソバをはじめとする穀
物の生理生態、食品科学、育種、土
壌学の研究教育に取り組む。著書に

『そば学―sobalogy 食品科学から
民俗学まで』『おいしい穀物の科学』

『雑穀入門』などがある。

インタビュー

井上 直人さん

信州大学名誉教授

収穫時期が近づいたソバ畑

ソバの野生祖先種
の割断図
撮影：井上直人さん

「そば博物館」に展示されている各地のソバの在来種の種子。日本
には数多くの在来種がある

【概論】

「そば」とは――栄養価から寒ざらしまで



8

食
に
な
る
雲
南
の
黒

茶
の
塊
と
、
チ
ベ
ッ

ト
の
馬
が
交
易
さ
れ

て
い
た
の
で
す
。

茶
馬
古
道
の
遠
路

を
乗
り
越
え
る
た
め

の
携
行
食
が
そ
ば
で
し
た
。
栄
養
価
が

高
く
、
生
食
で
も
消
化
が
よ
い
ダ
ッ
タ

ン
ソ
バ
や
普
通
ソ
バ
を
「
粉
」
の
状
態

で
利
用
し
て
い
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

な
ぜ
過
密
都
市・江
戸
で

そ
ば
が
広
ま
っ
た
の
か

日
本
で
そ
ば
切
り
の
最
古
の
文
献
は

戦
国
時
代
の
１
５
７
４
年
（
天
正
2
）。

長
野
県
木
曽
谷
（
現
・
大
桑
村
）
の
臨
済
宗

定
勝
寺
の
工
事
の
際
、
寄
進
に
そ
ば
切

り
が
振
る
舞
わ
れ
た
と
い
う
記
録
が
あ

り
ま
す
。

そ
ば
切
り
は
、
ど
の
地
域
で
も
ハ
レ

の
日
の
祝
い
食
で
し
た
。
そ
れ
が
江
戸

で
庶
民
の
食
文
化
と
し
て
花
開
い
た
理

由
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
る
の
は
、
各
地

か
ら
大
工
職
人
が
流
入
し
た
こ
と
で
す
。

過
密
都
市
の
江
戸
で
は
火
災
が
頻
繁

に
起
き
、
建
物
の
普
請
に
大
勢
の
大
工

職
人
が
必
要
で
し
た
。
彼
ら
が
喜
ぶ
食

事
は
田
舎
の
祝
い
食
で
あ
る
そ
ば
切
り
。

さ
ほ
ど
加
熱
し
な
く
て
も
消
化
が
よ
い

し
、
上
方
か
ら
来
た
し
ょ
う
ゆ
を
使
っ

た
そ
ば
つ
ゆ
に
つ
け
て
、
ズ
ル
ズ
ル
ッ

と
一
気
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。
し
か
も
安

く
て
栄
養
満
点
。
忙
し
い
仕
事
の
合
間

に
、
片
膝
立
て
て
サ
ッ
と
か
き
こ
め
る

食
事
と
し
て
重
宝
さ
れ
、
江
戸
の
街
角

で
大
流
行
し
た
の
で
し
ょ
う
。

水
滴
を
効
率
的
に
使
え
る

ソ
バ
の
能
力

ソ
バ
と
水
と
の
関
係
で
い
え
ば
、
中

国
の
陝せ
ん
せ
い西

省
で
調
査
し
た
と
き
に
驚
い

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
乾
燥
し
て
い
て

日
中
は
葉
が
萎
れ
て
い
る
の
に
な
ぜ
ソ

バ
が
栽
培
で
き
る
の
か
不
思
議
で
し
た
。

早
起
き
し
て
外
に
出
る
と
謎
が
解
け
た

よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。
気
温
の
日
較

差
が
20
度
も
あ
り
、
朝
霧
で
ソ
バ
の
葉

が
び
し
ょ
濡
れ
で
す
。
葉
の
表
面
を
電

子
顕
微
鏡
で
観
察
す
る
と
、
意
外
に
も

表
側
に
気
孔
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

通
常
は
、
他
の
作
物
で
は
気
孔
は
裏
側

だ
け
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
雨
だ
け

で
は
な
く
霧
や
露
を
も
葉
の
表
面
か
ら

直
接
取
り
込
む
高
い
能
力
が
ソ
バ
に
は

あ
っ
た
の
で
す
。

ソ
バ
は
「
他
殖
性
」
の
植
物
で
、
一

つ
の
花
の
お
し
べ
の
花
粉
が
め
し
べ
に

受
粉
し
て
も
実
は
つ
き
ま
せ
ん
。
め
し

べ
が
お
し
べ
よ
り
短
い
花
の
個
体
と
、

め
し
べ
が
お
し
べ
よ
り
長
い
花
の
個
体

の
間
で
だ
け
昆
虫
を
媒
介
に
受
粉
し
、

実
が
つ
き
ま
す
。
遺
伝
的
に
は
繰
り
返

し
交
雑
し
て
い
る
わ
け
で
す
。「
自
殖

性
」
の
イ
ネ
の
よ
う
に
１
個
体
か
ら
増

や
せ
な
い
の
で
、
品
種
改
良
を
し
て
安

定
的
に
大
量
生
産
す
る
こ
と
が
難
し
い
。

逆
に
い
え
ば
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で

栽
培
し
て
い
る
ソ
バ
は
す
べ
て
在
来
種

に
な
り
ま
す
。
そ
の
土
地
ご
と
に
適
応

し
た
独
自
の
ソ
バ
が
あ
る
の
で
す
。

陰
陽
五
行
か
ら
見
る
と

「
北
方
水
気
」の
作
物

日
本
の
伝
統
行
事
に
は
、
古
代
中
国

か
ら
渡
来
し
独
自
に
発
展
し
た
陰い
ん
よ
う陽

五ご

行ぎ
ょ
う
せ
つ

説
の
自
然
観
が
深
く
根
づ
い
て
い
ま

す
。
伝
統
食
と
し
て
の
そ
ば
も
陰
陽
五

行
説
の
影
響
を
受
け
て
い
る
と
考
え
て

い
ま
す
。

陰
気
と
陽
気
が
交
合
し
地
上
に
派
生

し
た
「
木も
く

」「
火か

」「
土ど

」「
金ご

ん

」「
水す

い

」
の

五
気
の
う
ち
、
ソ
バ
産
地
の
多
く
は
江

戸
か
ら
見
る
と
北
に
あ
た
る
た
め
、
ソ

バ
は
方
角
と
し
て
北
に
相
当
す
る
「
水

気
」
の
性
質
を
も
つ
と
考
え
ら
れ
ま
し

た
。
五
気
の
間
に
は
「
水す
い
し
ょ
う
も
く

生
木
」

（
水
気
か
ら
木
気
が
生
ま
れ
る
循
環
）
や
、

「
金ご
ん
こ
く
も
く

克
木
」（
金
気
は
木
気
に
勝
る
）
と
い

っ
た
関
係
が
成
り
立
ち
ま
す
。

長
野
県
伊
那
市
高た
か
と
お遠

町
の
伝
統

食
「
高
遠
そ
ば
」
は
、
大
根
お
ろ

し
と
焼
き
み
そ
を
薬
味
に
し
て
食

べ
ま
す
。
陰
陽
五
行
説
で
は
、
白

く
て
硬
い
ダ
イ
コ
ン
や
ダ
イ
ズ
は

「
金
気
」
の
シ
ン
ボ
ル
。
金
気
は

「
木
気
」
で
あ
る
作
物
の
敵
な
の

で
、
金
気
の
シ
ン
ボ
ル
を
徹
底
的

に
潰
し
豊
作
を
祈
願
し
た
の
で
す
。

そ
ば
は
元
来
こ
う
し
た
「
ま
じ
な

い
食
」
で
し
た
。

徳
川
家
康
の
孫
で
家
綱
を
補
佐

1殻のついたままのソバの
実「玄ソバ」 2玄ソバから
ソバ殻だけを取り除いた「丸
抜き」 3杵と搗き臼で製粉
した「そば粉」

■ 古から続く自然観：陰陽五行

「相剋」（そうこく）は、木は土に、土は水に、水は火に、火は金に、金は木
に剋（か）つとされる。「相生」（そうじょう）は、木は火を、火は土を、土は金
を、金は水を、水は木を生じるということ　提供：井上直人さん

そうじょう

相生
そうこく

相剋

木

火

土金

水

木

火

土金

水

いにしえ

水か
ら木
は生
まれ
る

（水
生木
）金

は
木
に
剋
つ（
金
剋
木
）

1

2

3

水の文化 76号　特集　そばと水
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し
幕
府
の
政
治
運
営
に
大
き
く
貢
献
し

た
保
科
正
之
は
、
陸
奥
国
会
津
藩
初
代

藩
主
を
務
め
ま
し
た
が
、
も
と
も
と
は

信
濃
国
高
遠
藩
の
藩
主
で
し
た
。
領
地

替
え
の
と
き
、
そ
ば
職
人
を
引
き
連
れ

て
行
っ
た
こ
と
か
ら
、
会
津
に
も
高
遠

そ
ば
が
定
着
し
、
今
も
そ
の
名
が
残
っ

て
い
ま
す
。

江
戸
の
「
更さ
ら
し
な科

そ
ば
」
も
、
保
科
正

之
の
勧
め
で
開
業
し
、
当
時
の
ソ
バ
の

集
散
地
が
信
濃
国
更
級
で
、「
級
」
に
保

科
の
「
科
」
を
あ
て
た
も
の
で
す
。
こ

の
更
科
そ
ば
が
流
行
し
た
背
景
に
も
陰

陽
五
行
説
が
あ
る
と
見
て
い
ま
す
。
東

方
は
木
気
で
、
そ
れ
を
治
め
る
に
は
木

気
に
勝
る
金
気
が
重
要
と
徳
川
家
で
は

考
え
、
金
気
の
白
い
色
を
重
視
し
ま
し

た
。
玄
ソ
バ
（
殻
付
き
の
ソ
バ
の
実
）
は
黒

く
、
色
で
は
水
気
を
表
す
黒
で
す
が
、

製
粉
方
法
の
工
夫
で
、
金
気
を
表
現
し

た
白
い
更
科
そ
ば
が
誕
生
し
た
と
考
え

ら
れ
る
の
で
す
。

水
の
力
を
活
か
し
て

引
き
出
す
生
命
力
と
風
味

大
学
の
研
究
室
で
寒
冷
地
に
伝
わ
る

伝
統
的
な
収
穫
後
の
加
工
法
「
寒か
ん

ざ
ら

し
そ
ば
」
を
再
現
す
る
研
究
を
し
ま
し

た
。
玄
ソ
バ
を
大
寒
の
時
期
に
河
川
の

冷
水
に
約
10
日
さ
ら
し
た
あ
と
、
雪
の

上
に
広
げ
て
約
１
カ
月
低
温
で
乾
燥
さ

せ
、
貯
蔵
し
ま
す
。
こ
う
す
る
と
ソ
バ

の
雑
味
が
消
え
、
虫
の
防
除
も
で
き
て

貯
蔵
性
が
増
す
の
で
そ
ば
粉
の
品
質
が

高
ま
り
ま
す
。

し
か
し
、
冷
水
中
で
は
、
健
康
維
持

に
効
果
的
な
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
（γ
¦
ア
ミ
ノ
酪
酸
）
が

約
10
倍
に
急
増
す
る
も
の
の
、
水
か
ら

出
し
て
乾
燥
す
る
と
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
は
次
第

に
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

そ
こ
で
、
水
の
力
を
そ
の
ま
ま
活
か

せ
ば
、
お
い
し
く
て
栄
養
価
の
さ
ら
に

高
い
そ
ば
が
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と

考
え
ま
し
た
。
冷
水
に
２
〜
４
日
浸
し

た
丸
抜
き
（
玄
ソ
バ
の
殻
を
む
い
た
実
）
の
水

を
切
り
、
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
の
低
下
を
避
け
る

た
め
に
雪
上
で
乾
燥
さ
せ
ず
、
無
製
粉

で
、
杵き
ね

と
搗つ

き
臼う

す

を
組
み
込
ん
だ
「
胴

搗づ

き
そ
ば
自
動
製
造
機
」
を
独
自
に
開

発
し
、
そ
ば
を
打
っ
て
み
ま
し
た
。

例
え
ば
、
多
年
生
の
宿
根
ソ
バ
で
あ

る
シ
ャ
ク
チ
リ
ソ
バ
を
使
い
、
そ
の
葉

も
一
緒
に
練
り
込
ん
で
、
こ
の
製
法
で

打
っ
た
緑
色
の
そ
ば
は
、
ソ

バ
が
本
来
も
つ
強
い
風
味
と

生
命
力
を
引
き
出
す
こ
と
に

成
功
し
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
そ
ば
に
ま
つ
わ

る
貴
重
な
資
料
や
製
麺
道
具

は
各
地
に
あ
り
ま
し
た
が
、

全
国
的
に
施
設
の
閉
館
が
相

次
ぎ
、
収
蔵
品
が
散
逸
し
つ

つ
あ
り
ま
す
。
２
０
２
３
年

（
令
和
5
）
９
月
、
信
州
そ
ば

発
祥
の
地
と
さ
れ
る
伊
那
市

高
遠
町
を
Ｐ
Ｒ
す
る
た
め
に

開
館
し
た
「
そ
ば
博
物
館
」

に
は
、
江
戸
時
代
に
活
躍
し
た
石
材
加

工
集
団
「
高
遠
石
工
」
が
今
の
東
京
都

あ
き
る
の
市
で
つ
く
っ
た
石
臼
な
ど
、

貴
重
な
資
料
が
約
２
０
０
０
点
展
示
さ

れ
て
お
り
、
寄
贈
を
受
け
た
も
の
も
多

数
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

（
２
０
２
３
年
11
月
22
日
取
材
）

4

5

6

7

4井上直人さんが開発した杵と搗き臼を組み込んだ
「胴搗きそば自動製造機」 5「そば博物館」に展示さ
れている石臼。いずれも高遠石工集団が作成したも
の 6貴重な資料や製麺道具を収蔵する「そば博物
館」外観 7多年生の宿根ソバ「シャクチリソバ」。牧
野富太郎が命名した 

【概論】

「そば」とは――栄養価から寒ざらしまで

■そば博物館
〒396-0211 長野県伊那市高遠町西高遠1695
※不定期開館のため訪問前に要連絡
連絡先：竹松旅館（Tel.0265-94-2113）
入館料：解説なし200円／解説あり500円

（解説員は常駐していないため要相談）


