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えごは味つけを施さない場合、酢みそやしょうゆで味わう。右奥はくるみを刻んで表面に飾りのように散らしたほんのり甘いえご

素
潜
り
漁
で
採
る

笠
島
の
「
え
ご
」

　

新
潟
県
で
は
家
族
が
集
ま
る
お
盆
に
「
え
ご
」
を
食
べ
る
。
え
ご

は
海
藻
で
あ
る
「
エ
ゴ
ノ
リ
（
え
ご
草
）」
を
煮
て
溶
か
し
、
練
り
固
め

て
、
羊
か
ん
の
よ
う
に
厚
く
切
っ
た
も
の
に
酢
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
を

つ
け
て
味
わ
う
郷
土
料
理
だ
。

　

え
ご
は
、
新
潟
県
以
外
で
も
日
本
海
側
の
一
部
の
地
域
で
食
さ
れ

て
い
る
。
地
域
に
よ
っ
て
、
呼
び
方
や
食
べ
方
、
食
べ
る
時
期
も
異

な
る
。

　

え
ご
食
文
化
に
詳
し
い
新
潟
県
立
歴
史
博
物
館
主
任
研
究
員
の

大だ
い
ら
く楽

和
正
さ
ん
に
よ
る
と
、
え
ご
は
江
戸
時
代
ご
ろ
に
は
す
で
に
食

べ
ら
れ
て
い
た
よ
う
だ
。

「
１
６
８
１
年
（
天
和
元
）
の
史
料
に
、
上
越
地
方
か
ら
長
野
に
え
ご

が
運
ば
れ
た
と
い
う
記
述
が
あ
り
ま
す
。
現
時
点
で
は
こ
れ
が
も
っ

と
も
古
い
情
報
で
す
」

　

新
潟
県
内
で
え
ご
草
漁
を
行
な
う
地
域
の
一
つ
、
柏
崎
市
笠
島
を

訪
ね
た
。
海
に
面
し
た
笠
島
で
は
、
古
く
か
ら
海
女
が
素
潜
り
で
海

藻
を
採
る
。
え
ご
草
は
海
底
の
岩
に
は
自
生
せ
ず
、
ホ
ン
ダ
ワ
ラ
と

い
う
海
藻
に
付
着
し
て
成
長
す
る
。

「
笠
島
で
え
ご
草
と
い
え
ば
、〈
お
じ
え
ご
（
エ
ゴ
ノ
リ
）〉
と
〈
お
ば
え

ご
（
ア
ミ
ク
サ
）〉
の
２
種
類
を
指
し
ま
す
。
お
じ
え
ご
に
お
ば
え
ご
を

少
し
混
ぜ
る
と
、
プ
ル
ン
と
よ
く
固
ま
る
ん
で
す
」
と
教
え
て
く
れ

た
の
は
、
笠
島
で
30
年
以
上
素
潜
り
漁
を
続
け
る
田
村
さ
い
子
さ
ん
。

え
ご
草
は
、
採
っ
た
ら
す
ぐ
に
天
日
干
し
し
て
ご
み
（
他
の
海
藻
な
ど
）

を
取
り
除
く
必
要
が
あ
り
、
晴
れ
た
日
に
し
か
漁
は
で
き
な
い
。

手
間
ひ
ま
を
惜
し
ま
な
い

家
庭
の
味

　

笠
島
の
郷
土
料
理
が
味
わ
え
る
カ
フ
ェ
「
海
辺
の
キ
ッ
チ
ン
倶

楽
部 

も
く
」
で
、
え
ご
づ
く
り
を
見
せ
て
も
ら
っ
た
。
き
れ
い

に
洗
っ
た
え
ご
草
を
鍋
に
入
れ
て
火
に
か
け
、
ひ
た
す
ら
木
杓
子

で
練
る
。
こ
の
「
練
り
」
が
重
要
で
、
練
る
ほ
ど
に
弾
力
と
滑
ら

か
さ
が
増
す
。

水
と
風
土
が
織
り
な
す
食
文
化
の
今
を
訪

ね
る
「
食
の
風
土
記
」
。
今
回
は
読
者
か

ら
情
報
を
ご
提
供
い
た
だ
い
た
新
潟
県
の

「
え
ご
」
。
海
藻
を
煮
込
み
、
練
り
固
め

て
お
盆
に
味
わ
う
郷
土
料
理
で
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り
！

夏
の
風
物
詩 

え
ご
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｢海辺のキッチン倶楽部 もく」
で味わえる「笠島満喫ランチ」。
笠島特有の味つけえごも付く

　

昔
は
お
盆
が
近
づ
く
と
え
ご
草
を
買

っ
て
き
て
、
各
家
庭
で
練
る
習
慣
が
あ

っ
た
。
笠
島
の
え
ご
は
、
砂
糖
や
し
ょ

う
ゆ
、
だ
し
な
ど
で
味
つ
け
す
る
の
が

特
徴
で
、
く
る
み
な
ど
を
加
え
る
こ
と

も
あ
る
。

「
味
つ
け
方
法
も
家
ご
と
に
違
っ
た
の

で
、
え
ご
は
ま
さ
に
家
庭
の
味
。
少
し

甘
め
の
笠
島
の
え
ご
は
、
甘
い
も
の
が

な
か
っ
た
時
代
に
貴
重
だ
っ
た
ん
で
す

よ
」
と
、
も
く
の
代
表
を
務
め
る
黒
﨑

朝
子
さ
ん
。
え
ご
が
「
海
辺
に
住
む

人
々
の
ミ
ネ
ラ
ル
の
と
り
方
の
一
つ
だ

っ
た
」
と
も
話
し
て
く
れ
た
。

　

初
め
て
食
べ
た
え
ご
は
、
も
ち
っ
と

弾
力
が
あ
り
、
寒
天
に
も
似
た
食
感
。

海
藻
特
有
の
く
せ
は
な
く
、
ほ
ん
の
り

磯
の
香
り
が
し
た
。

え
ご
を
次
世
代
に
つ
な
ぐ

さ
ま
ざ
ま
な
活
動

　

お
盆
の
食
卓
の
定
番
だ
っ
た
え
ご
だ

が
、
30
年
ほ
ど
前
か
ら
消
費
量
が
落
ち
、

え
ご
を
練
る
家
も
今
は
少
な
い
。

「
食
生
活
や
家
族
構
成
の
変
化
に
伴
い
、

特
に
若
い
人
が
食
べ
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。
受
け
継
が
れ
て
き
た
食
文
化
な
の

で
、
な
ん
と
か
し
た
い
と
思
っ
た
」

　

こ
う
話
す
の
は
、
２
０
１
３
年
（
平
成

25
）
に
「
越
後
え
ご
保
存
会
」
を
立
ち
上

げ
た
猪い
の
か
い貝

克
浩
さ
ん
。
大
楽
さ
ん
も
保

存
会
の
メ
ン
バ
ー
だ
。

　

保
存
会
で
は
、
月
に
一
度
の
茶
話
会

や
広
報
物
の
発
行
、
え
ご
練
り
体
験
、

講
習
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行

な
っ
て
い
る
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー

に
合
わ
せ
て
４
年
に
一
度
、
え
ご
の
食

べ
比
べ
や
販
売
、
ト
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
な

ど
を
行
な
う
祭
典
「
え
ご
リ
ン
ピ
ッ

ク
」
も
保
存
会
が
主
催
す
る
。

　

会
員
数
は
80
人
ほ
ど
で
、
年
齢
層
は

30
〜
80
代
と
幅
広
い
。
メ
ン
バ
ー
も
多

彩
で
、
活
気
が
あ
る
。
あ
る
男
性
３
人

組
は
、
え
ご
の
歴
史
や
文
化
を
と
こ
と

ん
調
べ
よ
う
と
、
青
森
か
ら
鳥
取
ま
で

現
地
調
査
を
行
な
っ
た
。「
え
ご
づ
く
り

名
人
」
と
呼
ば
れ
る
男
性
は
、
え
ご
づ

く
り
の
体
験
会
を
年
に
数
回
開
く
。
ま

た
、
料
理
研
究
家
の
女
性
ら
が
中
心
と

な
っ
て
開
発
し
た
の
は
、
越
後
の
米
飴

と
え
ご
を
組
み
合
わ
せ
た
お
菓
子
「
え

ご
お
き
な
」。
若
い
人
に
も
え
ご
食
文

化
の
間
口
を
広
げ
た
い
と
、
お
菓
子
の

開
発
に
乗
り
出
し
た
と
い
う
。

「
最
初
は
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
よ
う
な
感

じ
で
し
た
が
、
今
は
そ
の
枠
を
超
え
、

各
自
が
プ
レ
イ
ヤ
ー
と
な
っ
て
活
動
し

て
い
ま
す
」
と
猪
貝
さ
ん
は
語
る
。

　

え
ご
は
買
う
と
高
い
う
え
、
つ
く
る

手
間
も
か
か
る
の
で
、
会
員
が
練
っ
て

プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
と
と
て
も
喜
ば
れ
る

そ
う
だ
。
自
慢
の
食
文
化
の
魅
力
が
、

次
世
代
に
も
届
い
て
ほ
し
い
。

（
２
０
２
２
年
８
月
５
日
取
材
）

1笠島から日本海を望む。笠島ではえご草が大量に採れたが、
5〜6年前から少なくなってきている 2かつては海辺に民宿
がひしめき観光客の絶えなかった笠島 3天日干ししたえご
草。不純物を何度もとり除く 4田村さい子さん（左）は現役
の海女。「海辺のキッチン倶楽部 もく」代表の黒﨑朝子さん
（中央）と夫の裕人さん 5茶話会では各自で練ったえごを
試食 6「越後えご保存会」のメンバー。前列右が代表の猪
貝克浩さん 7保存会が月1回発行する「えごだより」

えごのつくり方
えご草（1回で50gくらいが適量）を水洗いする。この時点でも砂やごみ
をとり、水がきれいになったらざるに上げる
えご草と1000ml（えご草に対して20倍）の水を鍋に入れ、強火にかける
沸騰したら弱火に。木杓子で鍋底をこするようにして絶えずかき混ぜな
がら、あくやごみが浮いてきたらそのつどとり除く
味つけをする場合はこの時点で。滑らかになり、もったりしてきたら火を
止める。容器に流し入れ、冷蔵庫で一晩以上冷やせば固まる
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