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　  今年のニシンは旨い   ！
茶碗蒸し を作ろう！
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　ニシンは、北半球では“保存ができる魚”として古くから親しまれ

てきた海水魚です。3月から5月にかけ北海道西岸を群れで訪れる

ことから、春告魚（はるつげうお）とも呼ばれています。

　江戸時代には北海道日本海側で盛んに行われていたニシン

漁。最盛期には年間100万トンもの漁獲量をあげ、漁師たちはこれ

によって多大な富を得たそうです。浜辺の漁村には立派な屋敷

「ニシン御殿」が立ち並ぶほど。この様子は、民謡『ソーラン節』

にも歌われています。かつてはそれほどまでにニシンがたくさん

漁獲でき、全国で食されていたのですね。

　特に北前船と呼ばれる北海道や日本海側と京都・大阪を結ぶ

物流の中で、ニシンもこれに乗って流通が広がり、山形では生カド

（ニシンの刺身）、加賀では身欠きにしんを用いたニシン寿司、

京都ではニシンそば、大阪では昆布巻

きと、北の素材をその土地で

それぞれにうまく加工し

た料理が生まれ、郷

土料理へと発展し

ていきました。

　明治時代に入ると、生糸輸出の発展に伴い、生糸―カイコ―

桑の生育に、ニシンの肥料が欠かせないものとなりました。ま

た、ニシン油からは石鹸が作られ、グリセリンや火薬の材料とし

ても利用され、食用としてだけでなく、多様な面で利用されまし

た。まさに、ニシンが明治時代を支えたといっても過言ではあり

ません。　

　しかし、大正時代になると、それまでの乱獲や気候の変化によ

り、水揚げされるニシンの量がぐんと減りました。大衆魚であっ

たニシンが幻の高級魚の仲間入りをしたのは、この時代のことで

す。近年では、ニシンの量も徐々に戻りつつあり、食卓を飾る１品

として復活してきつつあります。　　

ニシンの歴史② ニシンの歴史①

白子＆数の子 ニジヤのニシン

ニシンには、青魚特有であるDHA、EPA
などの不飽和脂肪酸を多く含んでいるだけ
でなく、たんぱく質、ビタミンA、B6、B12、D、カ
ルシウム、鉄など豊富な栄養も含まれています。
中でも肌の潤いを保つビタミンA、血液の材料と
なる鉄やビタミンB12、骨粗しょう症の予防に有
効とされているビタミンDなどが特に多く、
おいしくて身体に良い、一石二鳥の

万能食材なのです。

生ニシンのお楽しみ
　ニシンの腹から白子が出たら「白子煮」「甘露煮」などに、卵が出

たら「フレッシュ数の子」にするのがおすすめ。

　白子は、しょうゆ、みりん、砂糖、生姜の煮汁で30分ほど弱火で煮

て、一晩置いて味をしみ込ませたら出来上がり。

　卵は、きれいに水洗いした後、

3%の塩水１リットルに３時間漬

け、さらにニジヤつゆてんねん６

倍液に漬けて冷蔵庫で一晩置い

たら出来上がり。

　今回ご紹介するのは、アラスカ・ブリストル湾で漁獲されるトギ

ャック産の大ニシンです。これは産卵場所が海藻である為、卵に

粘着力と弾力があり、身は大西洋で漁獲されるものより脂ののり

と歯ごたえがよく、格段においしいニシンです。

　ニジヤの大ニシンは、船内凍結により鮮度の良い状態で保存し、

美味しさをそのままご家庭にご提供できるようにしました。通常

ニシンは、身は身欠きにしんに、卵は数の子へと加工されるため、

ニシンそのものはアメリカの市場に流通しません。しかし、「脂の

のった美味しいニシンをご家庭で楽しんでいただきたい！」という

我々の強い願いから、数の子や数の子昆布を買い付けている業者

にも協力してもらい、独自のルートを確保しました。ぜひ、この機

会にトギャック産の大ニシンをお試しください。
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ニシンのさばき方
　鱗を丁寧に、きれいにおとす。その後、頭、中骨をおとし三枚に

おろす。小骨はそのままでよい。

　半身２枚は頭の方から皮目に包丁を入れ、手で皮を取り除く。

多目の塩をふり、１時間ほどしめる。その後きれいに水洗いして、

ペーパータオルなどで水気を拭き取る。
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■材料（４人分）
生ニシン…4尾／米糠…500g／塩…35g
■作り方
 1 米糠をフライパンで軽く炒る。冷ましてから塩を混ぜる。
 2 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取って血合いの

部分もよく洗う（塩水で洗うと臭みも取り除ける）。水気をよく拭き取る。
 3 糠をビニール袋などに入れ、ニシンの腹や全体にまぶして漬ける。ビニー

ル袋の口を縛って冷蔵庫に入れ、上から軽く重石（ニシンの倍量くらいの
重さ）をして１～２週間置く。

 4 取り出して糠を洗い流し、水気を拭き取ってから身の表裏に包丁で切目を
入れ、両面をグリルでしっかり焼く。（15分程度が目安）

                          ※ 使用後の糠は再利用も可。漬け物の糠床がある場合は追
                              　加用の糠に使用すると旨味が増す。新たに漬け物用の糠
                                     床を作る場合は、塩を30g程度足してから使用する。

■材料（３人分）
生ニシン…1尾／大根…4cm分／舞茸…1パック／白ネギ…1本／しょうが…1片
水…100ml／ニジヤ和風だし…1/2パック／醤油…大さじ3
みりん、砂糖、酒…各大さじ1
■作り方
 1 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取って血合い

の部分もよく洗う（塩水で洗うと臭みも取り除ける）。水気をよく拭き取っ
て３等分に切る。

 2 大根は縦半分に切って1cm幅の半月切りにする。白ネギは３cm幅、しょう
がは薄切り、舞茸はほぐしておく。

 3 鍋に水、和風だし、大根を入れて一煮立ちさせ、ニシンと舞茸、調味料を
入れて落としぶたをし、弱火で7分煮込む。

 4 ネギを入れて３分ほど煮たら出来上がり。

■材料（８個分）
生ニシン…1尾／昆布…25g／水…600cc／かんぴょう…7g／塩…適宜
［煮汁］醤油…大さじ4／みりん…大さじ4／砂糖…大さじ2／酒…大さじ2／塩…適宜
■作り方
 1 昆布を水に漬けて戻す。（戻し水は後で使うので捨てない）
 2 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取って血合い

の部分もよく洗う（塩水で洗うと臭みも取り除ける）。三枚におろして骨と
皮を取り除く。（皮は酢に漬けると簡単に取れる）

 3 かんぴょうは濡らしてから塩もみして水洗いし、水に漬けて戻す。戻したら
水気をぎゅっと絞って15cm位の長さに切る（8本）。

 4 戻した昆布を20cm位の長さに切りそろえ、4枚分にする。ニシンの半身を
縦に切り、さらに中央で半分の長さに切る。全部で８本できるので、２本ず
つ昆布で巻いて、両端２cm位のところをかんぴょうで２カ所縛る。

 5 鍋に昆布の戻し汁と昆布巻きを入れて中火にかけ、砂糖、みりん、酒、醤油の
順に加え、落としぶたをして弱火で30分位煮てから火を止めて冷ます。

 6 冷めた昆布巻きの中央を切って２等分にする。

■材料（２～３人分）
生ニシン…1尾／アサリ…200g／ミニトマト…15粒／にんにく…1片
オリーブオイル…大さじ1／白ワイン…大さじ3／パセリ…適量／塩、こしょう…適量

■作り方
 1 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取って血合い

の部分もよく洗う（塩水で洗うと臭みも取り除ける）。水気をよく拭き取っ
てから塩、こしょうをふっておく。

 2 アサリは砂抜きをしてよく洗っておく。にんにくはみじん切り、ミニトマト
は半分に切る。

 3 フライパンにオリーブオイルを入れて強火で熱し、切れ目を入れたニシン
を両面こんがり焼く。

 4 にんにく、ミニトマト、アサリ、白ワインを加えてふたをし、中火にする。
 5 ５分ほど加熱してアサリの口が全部開いたら火を止める。器に盛り、粗く

みじん切りにしたパセリをふる。

■材料（１人分）
生ニシン…１尾／塩…大さじ1/2程度／大根…適量
■作り方
 1 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取っ

て血合いの部分もよく洗う。（塩水で洗うと臭みも取り除ける）
 2 水気をよく拭き取って、塩を手でまんべんなくまぶす。キッチン

ペーパーに包んで冷蔵庫で30分くらい置く。
 3 身の表裏に包丁で切れ目を入れ、両面をグリルでしっかり焼く。

（15分程度が目安）
 4 大根おろしを添えていただく。

■材料（４～５人分程度）
生ニシン…2尾／にんじん…小１本（30g）／紫玉ねぎ…1個（200g）
［漬け汁］水…200ml／酢…80ml／砂糖…25g／塩…小さじ1/2
［スパイス］ローリエ…２枚／ブラックペッパー（粒）…10粒程度
■作り方
 1 鍋に漬け汁の材料を入れて一煮立ちさせ、火を止めてからスパイスを加え

て冷ましておく。
 2 ニシンは包丁の背などでうろこをきれいに取り除き、内臓を取って血合い

の部分もよく洗う（塩水で洗うと臭みも取り除ける）。三枚におろして骨
と皮を取り除く。（皮は酢に漬けると簡単に取れる）

 3 おろしたニシンに塩（分量外）をたっぷりふって冷蔵庫で１時間ほど置い
てから、酢で塩を洗い流し、２cm幅くらいの斜めスライスにする。

 4 紫玉ねぎは粗みじんに、にんじんはスライスにする。容器に野菜とニシン
を交互に入れて漬け汁を注ぎ、冷蔵庫で2～3日置いてからいただく。

ニシンのアクアパッツァ

ニシンと野菜の煮付け

ニシンの塩焼き

糠ニシン

ニシンの昆布巻き

ニシンの酢漬け

ニシンを三枚におろす方法
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◆材  料（1人分）
ニジヤいろいろきのことこんぶのなめたけ . .  大さじ1
 ニジヤ冷凍・生十割そば . . . . . . . . . . . . . . . . .  1人分
 大根おろし . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ3
 ニジヤつゆてんねん . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ4
 水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  120ml
 きざみのり . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量
 
◆作り方
１ ニジヤ冷凍・生十割そばを沸騰したお湯で10～
15秒ゆで、冷水で冷やして水気を切る。

 ２ そばを器に入れて、つゆ（ニジヤつゆてんねん
+水）をかけ、大根おろし、ニジヤいろいろき
のことこんぶのなめたけ、きざみねぎをトッピ
ングする。
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しらたき入り雑穀ごはん
材料（2合分）
しらたき .. .  1袋（180g）
米 .. .  2合
お好みの雑穀 .. .  30g

作り方
❶ しらたきを５mmのみじん切りにする。
❷ みじん切りにしたしらたきを強火で乾煎りする。
❸ 研いだお米を炊飯器にいれ、分量通りの水を入れる。
❹ 雑穀としらたきを入れて普通に炊く。

作り方
❶ 高野豆腐1枚は水でもどして1cmの角切りにし、
もう1枚はそのままおろして粉末状にする。

❷ 玉ねぎは薄切りにする。鶏もも肉は一口大に切
り、塩こしょうしておく。

❸ ブロッコリーは小房に分け、塩少 を々加えた熱湯
で1～2分茹で、ザルにあげて水気を切る。

❹ じゃがいもは皮を剥いて半分に切り、さらに薄切

材料（2人分）
鶏胸肉 .. .  200ｇ／木綿豆腐 .. .  1丁
しょうゆ .. .  大さじ2／片栗粉 .. .  大さじ2
しょうがのすり下ろし .. .  大さじ1
大葉（または青海苔） .. .  適量
揚げ油 .. .  適量

作り方
❶ 鶏肉を1cm角に切る。
❷ 水気を切った豆腐、片栗粉、しょうが、しょうゆを入れて手
でよく混ぜる。大葉の細切り（または青海苔）と❶を入れ
て混ぜ合わせる。

❸ 揚げ油を中温に熱し❷をスプーンですくって落とす。5分
ぐらい揚げて油を切る。

大根チャーハン
材料（2人分）
大根 .. .  80g／しらたき .. .  50g
ご飯 .. .  150g／しらす .. .  10g
万能ねぎ .. .  適宜　しょうゆ .. .  大さじ1
塩、こしょう .. .  各適宜　白ごま .. .  適宜
オリーブオイル .. .  小さじ1
ごま油 .. .  小さじ1

お麩ハンバーグ
材料（2人分）
お麩 .. .  30g／玉ねぎ .. .  1/2個／合いびき肉 .. .  200g
豆乳（牛乳でも） .. .  50ml／卵 . . .  1/2個分／ナツメグ .. .  少々
塩、こしょう .. .  各少々／オリーブオイル .. .  小さじ2
大根おろし .. .  適宜／ポン酢しょうゆ .. .  適宜
ベビーリーフ、ミニトマト .. .  各適宜

作り方
❶ 玉ねぎはみじん切りにする。フライパンにオリーブオイル半量を中
火で熱し、玉ねぎを透明になるまで炒め、冷ましておく。お麩はビ
ニール袋に入れ、手で潰して細かくする。

❷ ボウルに合いびき肉、❶、豆乳、卵、ナツメグ、塩、こしょうを入れ、
粘りが出るまでよく混ぜる。2等分にして楕円状にまとめ、片面の
中心を少しへこませて成形する。

❸ フライパンに残りのオリーブオイルを中火で熱し、❷を入れて両面
に焼き色がつくまで焼く。ふたをして7～8分蒸し焼きにする。

❹ 皿にベビーリーフを敷き、❸を盛りつけて大根おろしをのせてポン
酢しょうゆをかけ、縦4等分にしたミニトマトを添える。

こんにゃくの肉巻き
材料（2人分）
豚薄切り肉 .. .  6～8枚
こんにゃく .. .  1枚
薄力粉 .. .  適量
ニジヤ焼肉のたれ .. .  大さじ4
マヨネーズ .. .  適量

作り方
❶ こんにゃくは6等分にし、両面にななめに細かく隠し
包丁を入てから、さっとゆでてアクをとる。

❷ こんにゃくの水気をしっかりとって、フライパンに少
量の油をひき両面焼く。こんがり焼き目がついたら
焼肉のタレ半量を入れて煮立てる。汁気がなくなっ
たら火を止め粗熱を取る。

❸ 豚肉の両面に少量の小麦をはたき、❷を巻く。
❹ フライパンに少量の油をひき、巻き終わりを下にし
て両面こんがり焼く。❷と同様に残りの焼肉のタレ
を入れて煮絡める。

❺ てりてりになったら出来上がり。お好みでマヨネーズ
を添えて。

豆腐入り鶏のから揚げ
材料（2人分）
厚揚げ .. .  200g／豚ロース薄切り肉 .. .  30g／玉ねぎ .. .  30g
にんじん .. .  20g／ピーマン .. .  30g／赤、黄パプリカ .. .  各20g
たけのこの水煮 .. .  20g／長ねぎ .. .  10g／小麦粉 .. .  適量
塩、こしょう .. .  各少々／オリーブオイル .. .  小さじ1
ごま油 .. .  小さじ1／水溶き片栗粉 .. .  適宜　
A［水 .. .  50ml／トマトケチャップ .. .  大さじ2／砂糖 .. .  大さじ1
酢 . . .  大さじ1／しょうゆ .. .  小さじ1／鶏がらスープの素 .. .  少々］

作り方
❶ 厚揚げは一口大に切り、豚ロース薄切り肉をそれぞれに巻きつ
け、小麦粉をまぶす。

❷ 玉ねぎはくし形に切り、にんじん、ピーマン、パプリカ、たけのこ、
長ねぎは乱切りにする。

❸ フライパンにオリーブオイルを中火で熱し、にんじん、玉ねぎ、ピ
ーマン、パプリカ、たけのこ、長ねぎの順に入れてすべてに火が通
るまで炒める。❶を加えてさらに炒める。

❹ Aを加え、塩、こしょうで味を調整し、沸騰したら水溶き片栗粉で
とろみをつけ、最後にごま油を垂らす。

材料（2人分）
キノコ類お好みで何でも .. .  2パック分
にんじん .. .  1/3本／玉ねぎ .. .  1/2個
鶏胸肉（皮なし） .. .  150g／片栗粉 .. .  小さじ2
オリーブオイル .. .  小さじ2／水 .. .  70ml
牛乳 . . .  200ml／塩、こしょう .. .  適量
パセリ .. .  少々

作り方
❶ キノコ類、野菜類は食べやすい大きさに切る。
❷ 鶏肉は一口大のそぎ切りにし、片栗粉をまぶす。
❸ 鍋を中火にかけてオリーブオイルを入れ、鶏肉を並べて焼き目を
つける。❶と水を加えて蓋をして、弱火で10分間蒸し煮する。

❹ 牛乳を加えて塩、こしょうで味を調え、片栗粉小さじ1を同量の
水で溶いて、加えとろみがつくまで煮る。

❺ 器に盛ってパセリ飾る。

作り方
❶ 大根は皮を剥いて5mm角に切る。しらたきはみじん切りにする。
❷ フライパンにオリーブオイルを中火で熱し、大根を炒めて塩、こしょうで軽く味をつける。透き通ってきたらご飯と
しらたきを加える。パラッとしてきたらしらすを加え、しょうゆ、塩、こしょうで味を調整し、ごま油を回し入れる。

❸ 白ごまを加え、大きく全体を混ぜたら皿に盛りつけ、小口切りにした万能ねぎを散らす。

厚揚げ酢豚

りにする。フライパンにオリーブオイルの半量を中火で
熱し、5分ほど炒めてから塩こしょうし、取り出しておく。

❺ フライパンに残りのオリーブオイルを中火で熱し、玉ね
ぎを炒め、しんなりしたら鶏もも肉を加え、色が変わる
まで炒める。小麦粉をふり入れて馴染ませたら、豆乳と
❶を加え、弱火で軽く馴染ませる。コンソメ顆粒、塩、こ
しょうで味を調え、水溶き片栗粉でとろみをつける。

❻ 耐熱容器に❹と❺を交互に入れ、最後にパン粉をま
ぶして230℉に予熱しておいたオーブンで10分程度焼
き、焼き色をつける。

キノコの
クリーミーなシチュー

高野豆腐グラタン
材料（2人分）
高野豆腐 .. .  2枚／玉ねぎ .. .  1/2個
鶏もも肉 .. .  40g／ブロッコリー .. .  20g　
じゃがいも .. .  1/2個／豆乳（牛乳でも） .. .  1カップ
小麦粉 .. .  小さじ1／オリーブオイル .. .  小さじ2　
コンソメ顆粒 .. .  小さじ1/2／水溶き片栗粉 .. .  適宜
塩、こしょう .. .  各適宜／パン粉 .. .  適宜
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◆ 材料（2～3人分）
りんご  60g／小麦粉  60g／ベーキングパウダー  小さじ1/2
豆乳  60cc／油  小さじ2／てん菜糖  大さじ1
1. りんごを皮ごと小さく刻む。
2. ボウルに豆乳、油、てん菜糖を入れて混ぜる。
3. 小麦粉、ベーキングパウダーと 1 を 2 に入れて混ぜ、型に流し
入れる。５分～７分ほど蒸す。

里
さ
ん
は
ご
主
人
と
お
子
さ

ん
と
の
3
人
家
族
。
英
語
を

教
え
る
お
仕
事
を
し
な
が
ら

家
事
、育
児
、そ
し
て
ご
自
宅
で
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
ク
ッ
キ
ン
グ
レ
ッ
ス

ン
を
開
い
て
お
り
、
本
当
に
毎
日
忙
し

く
お
過
ご
し
の
ご
様
子
。

「
で
も
ち
っ
と
も
無
理
を
し
て
い
る
わ

け
で
は
な
い
ん
で
す
」

　

見
る
か
ら
に
お
元
気
そ
う
で
、
お
肌

も
き
れ
い
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
も
軽
く
、

た
し
か
に
楽
し
ま
れ
て
い
る
感
じ
が
ひ

し
ひ
し
と
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

な
の
で
、
美
里
さ
ん
は
も
と
も
と
ア

ト
ピ
ー
持
ち
だ
っ
た
と
聞
い
て
び
っ

く
り
。
子
供
の
こ
ろ
か
ら
虚
弱
体
質

で
保
健
室
が
友
達
の
よ
う
な
生
活
だ

っ
た
そ
う
で
す
。

　

そ
ん
な
美
里
さ
ん
は
年
頃
に
な
り

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
に
出
会
い
ま
す
。
食

材
か
ら
生
活
用
品
ま
で
本
当
に
良
い

も
の
を
見
極
め
て
使
っ
て
い
く
と
、

だ
ん
だ
ん
と
抵
抗
力
も
つ
き
、
元
気

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
そ
ん

な
彼
女
を
後
押
し
す
る
出
来
事
が
起

こ
り
ま
す
。

「
た
ま
た
ま
一
冊
の
本
を
手
に
し
て
、

そ
れ
が
偶
然
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

に
関
す
る
本
だ
っ
た
ん
で
す
」

　

そ
の
本
を
き
っ
か
け
に
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
の
こ
と
を
知
り
、

 

「
直
感
的
に
ピ
ン
と
き
て
、何
だ
か
や

っ
と
出
会
え
た
と
い
う
か
、と
て
も
す

っ
き
り
し
た
よ
う
な
感
覚
で
し
た
」

　

そ
れ
か
ら
独
学
で
勉
強
を
始
め
た

と
い
い
ま
す
。
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
お

も
し
ろ
く
、
実
践
す
れ
ば
す
る
ほ
ど

体
調
に
変
化
が
出
て
き
ま
し
た
。

「
私
た
ち
の
身
体
を
作
っ
て
い
る
の

は
私
た
ち
が
毎
日
食
べ
る
も
の
か
ら

で
す
。
そ
う
考
え
る
と
せ
っ
か
く
身

体
の
中
に
入
れ
て
あ
げ
る
の
だ
か
ら

良
い
も
の
を
選
び
た
い
で
す
よ
ね
」

　

特
に
美
里
さ
ん
が
こ
だ
わ
る
の
は

調
味
料
。

「
良
い
も
の
は
お
値
段
も
高
い
か
も

し
れ
な
い
で
す
が
、
調
味
料
は
意
外

と
長
く
使
え
る
も
の
で
す
。
や
は
り

品
質
重
視
で
良
い
物
を
揃
え
て
お
け

ば
安
心
で
す
ね
」

　

そ
う
い
え
ば
美
里
さ
ん
の
キ
ッ
チ

ン
に
置
か
れ
て
い
る
調
味
料
類
は
、

ニ
ジ
ヤ
で
手
に
入
る
も
の
が
中
心
で

し
た
。

「
自
分
が
良
い
と
思
う
も
の
は
、
や

は
り
続
け
て
使
っ
て
い
き
た
い
で
す
よ

ね
。
そ
し
て
み
ん
な
に
も
教
え
て
あ
げ

た
く
な
り
ま
す
。
ニ
ジ
ヤ
さ
ん
の
品
揃

え
に
は
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
や
ヘ
ル
シ
ー
な

も
の
が
多
い
の
で
、
お
買
い
物
を
す
る

の
が
い
つ
も
楽
し
み
な
ん
で
す
」

　

購
入
す
る
前
に
は
必
ず
使
わ
れ
て
い

る
原
材
料
を
確
認
す
る
そ
う
で
す
。
そ

し
て
旬
の
食
材
を
で
き
る
だ
け
そ
の
ま

ま
の
形
で
い
た
だ
く
こ
と
。
良
い
食
材

を
使
う
と
か
え
っ
て
手
間
を
か
け
な
い

ほ
う
が
お
い
し
か
っ
た
り
す
る
の
で
、

そ
の
た
め
に
も
良
い
食
材
を
見
極
め
る

こ
と
が
必
要
だ
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

次
も
が
ん
ば
ろ
う
！
と
思
い
ま
す
」

　

美
里
さ
ん
の
お
料
理
の
コ
ン
セ
プ

ト
は   　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

。

美
味
し
く
て
ヘ
ル
シ
ー
で
ハ
ッ
ピ
ー

に
な
れ
る
よ
う
な
お
料
理
を
提
供
し

て
い
き
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

美
里
さ
ん
自
身
が
身
体
の
不
調
の

経
験
者
だ
か
ら
こ
そ
、
今
困
っ
て
い

る
人
た
ち
の
気
持
ち
が
わ
か
る
し
、

助
け
に
な
り
た
い
と
い
い
ま
す
。
正

し
い
も
の
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
こ
と

の
重
要
性
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
も

ら
い
た
い
と
い
う
思
い
は
、
ク
ッ
キ

ン
グ
レ
ッ
ス
ン
に
何
度
も
リ
ピ
ー
ト

し
て
く
る
方
に
も
届
い
て
い
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

最
後
に
美
里
さ
ん
の 

”こ
れ
か
ら
“

に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

「
こ
れ
か
ら
も
英
語
を
教
え
て
い
き

た
い
し
、ク
ッ
キ
ン
グ
レ
ッ
ス
ン
も
。

そ
し
て
ケ
ー
タ
リ
ン
グ
や
少
人
数
の

フ
ル
コ
ー
ス
ラ
ン
チ
を
サ
ー
ブ
し
た

り
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
食
育
関

連
の
活
動
に
も
す
ご
く
興
味
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
い
ろ
い
ろ
と
手

段
は
変
化
し
て
も
常
に
ヘ
ル
シ
ー
な

も
の
を
多
く
の
人
た
ち
に
届
け
る
活

動
を
し
て
い
き
た
い
で
す
」

  

”美
里
さ
ん
、い
つ
寝
て
い
る
ん
で
す

か
？
“
と
聞
き
た
く
な
る
く
ら
い
、と

に
か
く
分
刻
み
で
い
つ
も
動
い
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
印
象
を
受
け
ま
し
た
。

「
で
も
動
け
ち
ゃ
う
ん
で
す
。
だ
っ

て
、
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ

て
い
る
ん
で
す
も
の
。
そ
し
て
そ
れ

は
健
康
だ
か
ら
こ
そ
。
家
族
や
周
り

の
ひ
と
た
ち
の
協
力
も
含
め
て
私
は

と
て
も
幸
せ
だ
と
思
い
ま
す
」

　

い
つ
も
前
向
き
で
、
そ
し
て
何
よ
り

毎
日
を
楽
し
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ

と
が

の
源
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　　

も
と
も
と
お
料
理
を
す
る
の
が
大
好

き
な
美
里
さ
ん
の
手
料
理
は
お
友
達
の

間
で
も
評
判
に
な
り
、
作
り
方
を
教
え

て
欲
し
い
と
頼
ま
れ
て
教
え
た
の
を
き

っ
か
け
に
、
口
コ
ミ
で
広
ま
り
本
格
的

に
ク
ッ
キ
ン
グ
レ
ッ
ス
ン
を
開
催
す
る

に
至
っ
て
い
ま
す
。

「
レ
ッ
ス
ン
で
教
え
る
レ
シ
ピ
は
す
べ

て
自
分
で
考
え
ま
す
。
実
は
レ
ッ
ス
ン

の
直
前
ま
で
、
あ
ー
で
も
な
い
こ
う
で

も
な
い
、
と
悩
み
続
け
て
い
る
ん
で
す
。

レ
ッ
ス
ン
に
来
て
く
れ
る
生
徒
さ
ん
た

ち
に
満
足
し
て
帰
っ
て
も
ら
い
た
い
の

で
、
ほ
ん
と
う
に
毎
回
緊
張
し
ま
す
ね
。

そ
れ
で
も
何
回
も
リ
ピ
ー
ト
し
て
参
加

し
て
い
た
だ
け
た
り
、
続
け
ら
れ
る
う

ち
に
体
調
が
変
わ
っ
た
、
な
ど
の
お
話

を
聞
く
と
、
本
当
に
や
っ
て
よ
か
っ
た
、

今回から始まりました新企画。このコーナーでは、
食に関しての興味が旺盛で、いつも自分自身が楽し
いと思えることに挑戦し、イキイキとした毎日を送っ
ていらっしゃる、まさに人生はスバラシイ！という気
持ちの持ち主であるご馳走マガジン愛読者のみな
さまにご登場いただきます。もちろんお得意の自慢
料理も披露していただきますヨ！

エストラーダ 美里さん
日本の大学を卒業したのちに留学のため渡米。仕事と育児に追われるなか、
独学で得たマクロビオティックの知識を生かし、happy, healthy, tastyをコンセプトに
自宅でクッキングレッスンを開催。NPO法人日本食育協会認定食育指導士。ブログは
ほぼ毎日の更新を目標にしている。  http://ameblo.jp/tastyhealthy/

 美里さんのクッキングレッスンは見て学ぶ式。
美里さんがキッチンでお料理をするところを生
徒さんがメモをとりながら熱心に見学します。
気になったことはすぐに質問できる、和やかな
雰囲気。
　一般的な、作業振り分け形式だと、
その人に振り分けられた作業しか頭に
残りません。お家に帰ってからも作っ
ていただきたい、というのが美里流。
そのためには、手に入りやすい食材で
簡単にでき、なおかつ健康でいられる
ためのレシピや情報の提供を目指し
ています。クッキングレッスンの詳細
はブログをご覧ください。

h
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◆ 材料（2～3人分）
かぼちゃ  115g／玉ねぎ  15g
ドレッシング（オリーブオイル  小さじ1／アガベ  小さじ1
　　　　　　酢  小さじ1／塩、こしょう、ハーブミックス  各少々）
1. ドレッシングはすべて混ぜ合わせておく。
2. かぼちゃは2cm角くらいに切り、竹串がすっと通るまで蒸す。
3. 玉ねぎは薄切りにして水にさらしておく。
4. 2 を器に盛り、3 の玉ねぎをのせてドレッシングをかける。その
ままでも冷やしても、お好みで。

◆ 材料（2～3人分）
蕎麦  90g／きのこ類  70g／油  小さじ２／すりごま  少々
合わせ調味料（しょうゆ  大さじ1／酒  大さじ1／みりん  大さじ1／
柚子胡椒 少々）／薬味（大根おろし、青ネギ、青じそなど）／塩 少々
1. 蕎麦をゆがいておく。
2. 合わせ調味料は小皿で混ぜ合わせておく。
3. フライパンに油を敷き、きのこ類を塩少々で炒める。
4. 1 の蕎麦を3 に入れ、2 の合わせ調味料を入れ炒め合わせる。
5. 器に盛り薬味をのせる。



　

り
ん
ご
と
い
う
の
は
元
来
育
て
る
の

が
難
し
い
と
さ
れ
て
お
り
、
害
虫
が
つ

き
や
す
い
た
め
、
ど
う
し
て
も
農
薬
に

頼
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
が
一
般
の

常
識
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
で
す
か
ら

農
薬
に
頼
ら
ず
と
も
本
来
植
物
の
持
つ

自
然
の
力
の
み
で
育
て
ら
れ
た
り
ん
ご

は
画
期
的
で
あ
っ
た
に
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。
日
本
で
は
現
在
も
木
村
さ
ん
に
よ

る
自
然
栽
培
の
普
及
が
少
し
ず
つ
で
す

が
進
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。

　

り
ん
ご
の
原
産
地
は
、
中
近
東
か
ら

コ
ー
カ
サ
ス
地
方
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
現
在
で
は
世
界
各
国
で
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す
。
ア
ダ
ム
と
イ
ヴ
の
物
語
に

も
登
場
す
る
く
ら
い
歴
史
の
古
い
果
物

で
す
。

　

バ
ラ
科
リ
ン
ゴ
属
の
落
葉
高
木
樹
の

果
物
で
、
日
本
で
栽
培
さ
れ
は
じ
め
た

の
は
明
治
以
降
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
や
り
ん
ご
が
世
界
中
で
こ
ん
な
に

も
食
べ
続
け
ら
れ
て
い
る
の
は
、
美
味

し
い
か
ら
に
他
な
り
ま
せ
ん
。
甘
い
香

り
と
ほ
ん
の
り
と
し
た
甘
酸
っ
ぱ
さ
が

魅
力
の
ひ
と
つ
と
い
え
ま
す
。
で
も
そ

れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
り
ん
ご
に

は
す
ば
ら
し
い
栄
養
素
が
た
く
さ
ん
含

ま
れ
て
い
る
の
で
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に

は
、
「
り
ん
ご
を
毎
晩
1
個
食
べ
る
と

医
者
を
遠
ざ
け
る
」
と
い
う
諺
が
あ
る

ほ
ど
。
り
ん
ご
を
食
べ
続
け
る
こ
と
に

よ
っ
て
驚
く
ほ
ど
の
効
能
が
期
待
で
き

る
の
で
す
。

　

ま
ず
、
栄
養
的
な
特
徴
と
し
て
は
、

整
腸
作
用
の
あ
る
水
溶
性
食
物
繊
維
の

「
ペ
ク
チ
ン
」
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
増

加
さ
せ
腸
の
働
き
を
整
え
る
「
食
物
繊

維
」
の
作
用
に
よ
る
も
の
だ
と
わ
か
り

ま
し
た
。

 

さ
ら
に
、
り
ん
ご
に
含
ま
れ
る
「
リ
ン

ゴ
酸
」、「
ク
エ
ン
酸
」
に
は
、
炎
症
を

抑
え
る
作
用
や
疲
労
回
復
効
果
が
あ
る

の
で
、
風
邪
を
ひ
い
た
と
き
に
も 

”す

り
お
ろ
し
り
ん
ご
“
が
効
果
的
な
の
で

す
。
ま
た
熱
に
よ
る
喉
の
乾
き
を
癒
す

の
に
も
有
効
。
胃
酸
が
少
な
い
時
に
は

胃
酸
を
増
や
し
、
逆
に
胃
酸
が
多
い
時

に
は
胃
酸
を
中
和
す
る
働
き
が
あ
る
の

で
、
食
べ
す
ぎ
、
飲
み
す
ぎ
に
も
お
す

す
め
で
す
。

　

り
ん
ご
を
す
り
お
ろ
す
こ
と
で
、
よ

り
胃
腸
に
負
担
が
少
な
く
、
早
い
効
果

が
期
待
で
き
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

小
さ
な
お
子
さ
ま
か
ら
大
人
ま
で
、

お
腹
の
調
子
の
悪
い
と
き
に
は
ぜ
ひ 

”す
り
お
ろ
し
り
ん
ご
“
を
2
日
間
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
赤
ち
ゃ
ん
の
離
乳

食
に
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
の
り
ん
ご
は
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

ふ
じ
。
日
本
が
生
ん
だ
品
種
で
、
果
実

は
大
き
め
、
酸
味
が
少
な
く
甘
み
の
強

い
の
が
特
徴
。
し
っ
か
り
と
し
た
肉
質

で
果
汁
も
多
く
、
蜜
入
り
の
も
の
は
特

に
人
気
が
あ
り
ま
す
。
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

に
こ
だ
わ
っ
て
い
る
の
は
、
や
は
り
皮

ご
と
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
か
ら
。
子

供
か
ら
大
人
ま
で
み
ん
な
に
お
い
し
く

安
心
で
し
か
も
身
体
に
良
い
も
の
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

ペ
ク
チ
ン
、
利
尿
作
用
の
あ
る
カ
リ
ウ

ム
、
体
と
頭
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

果
糖
と
ブ
ド
ウ
糖
を
た
っ
ぷ
り
と
含
ん

で
い
る
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、
酸
味
の
も
と
に
な
る
リ
ン
ゴ

酸
、
ク
エ
ン
酸
、
酒
石
酸
な
ど
の
有
機

酸
も
含
ん
で
い
る
の
で
、
糖
分
と
の
相

乗
効
果
で
疲
労
回
復
、
精
神
安
定
に
も

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

最
近
で
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
成
分
も

多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
で
注
目
を
浴

び
て
お
り
、
そ
れ
ら
は
果
肉
に
も
あ
り

ま
す
が
、
主
に
皮
と
そ
の
皮
下
に
多
く

あ
る
の
で
、
り
ん
ご
の
丸
か
じ
り
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
ド
イ
ツ
の
科
学
者
モ
ー

ロ
ー
が
1
9
2
7
年
に
発
表
し
た
『
モ

ー
ロ
り
ん
ご
療
法
』
を
ご
存
知
で
す

か
？　

そ
れ
は
下
痢
や
消
化
不
良
を
起

こ
し
て
い
る
子
供
に
す
り
お
ろ
し
た
り

ん
ご
を
2
日
間
に
渡
っ
て
与
え
る
、
と

い
う
と
て
も
シ
ン
プ
ル
な
も
の
で
す
。

し
か
し
当
時
は
と
て
も
反
響
を
呼
ん
だ

そ
う
で
す
。
モ
ー
ロ
ー
は
「
す
り
お
ろ

し
た
り
ん
ご
が
腸
に
対
し
て
清
浄
作
用

を
持
ち
、
り
ん
ご
の
成
分
の
一
つ
で
あ

る
タ
ン
ニ
ン
酸
の
鎮
静
作
用
が
医
学
的

な
治
療
効
果
を
あ
げ
て
い
る
」と
考
え

て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
後
の
科
学
者
た

ち
の
研
究
か
ら
、
腸
粘
膜
の
タ
ン
パ
ク

質
と
結
合
し
て
被
膜
を
作
る
「
タ
ン
ニ

ン
」、腸
内
の
状
態
を
正
常
に
戻
そ
う

と
す
る
働
き
や
、毒
に
対
す
る
吸
着
力
、

毒
を
排
出
し
よ
う
と
す
る
作
用
が
あ
る

皮
ご
と
食
べ
よ
う
！　

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

材料（4人分）
鶏もも肉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2枚
玉ねぎ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2個
りんご . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1個
にんにくみじん切り . . . . . . . . . . . . . . . .  2片
カレールー（市販） . . . . . . . . . . . . . . . .  1箱
水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  400ml
しょうゆ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  小さじ2
油 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  少々

作り方
❶ 玉ねぎとりんご（皮ごと）をフードプロセッサー

でペースト状にする。
❷ 鍋に油とにんにくを加え、中火で加熱し、香りが

してきたら鶏肉を入れて炒める。
❸ ❶と水を加えて鶏肉に火が通るまで煮込む。
❹ 火を止めてカレールーを入れて混ぜ合わせ少

し煮込む。
❺ ナンにつけても、ご飯にも合います。

材料（4人分）
りんご . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1個
カットわかめ . . . . . . . . . . . . . . . . .  6g
きゅうり . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80g
絹ごし豆腐 . . . . . . . . . . . . . . . . .  1丁

〈調味料Ａ〉
しょうゆ . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ1
みりん . . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ1
酢 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  小さじ4
サラダ油 . . . . . . . . . . . . . . . .  小さじ1
塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  少々

作り方
❶ りんごは皮付きのまま薄いいちょう切り

にし、塩水に3分ほど漬けて水を切り、
湯通ししておく。きゅうりは輪切り。豆腐
は水を切っておく。

❷ 水切りした豆腐をすり鉢ですり、調味料
Ａを混ぜ合わせ、ドレッシングを作る。

❸ りんご、わかめ、きゅうりを入れて混ぜ
合わせ、器に盛る。

材料（4人分）
りんご . . . . . . . .  1/2個
さつまいも . . . . .  250g
棒寒天 . . . . . . . .  1/2個
水 . . . . . . . . . . .  200ml

作り方
❶ 棒寒天をちぎって水に浸しておく。りんごは皮付きの

まま1cm角に切る。
❷ さつまいもは茹でてマッシュし、砂糖、バターを加えて

混ぜる。
❸ 鍋に水と寒天を入れて火にかける。寒天が溶けたら❷

を入れ均一になるまで練り混ぜる。火からおろしてり
んごを混ぜ込む。

❹ タッパーなどに入れて冷蔵庫で冷やし固める。（1時間
ほど）

❺ ❹を5cm角に切り、周りに小麦粉を薄くつけて薄力粉
と水を混ぜて作った衣を片面ずつつけながらテフロ
ン加工のフライパンで油を引かずに焼く。焦がさない
ように6面まんべんなく焼いたら出来上がり。

材料（4人分）
りんご . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1個
砂糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25g
バター . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10g
シナモンパウダー . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  少々
食パン . . . . .  6枚切り1枚程（フランスパンなどでも）
<ソース>
ニジヤ豆乳 オリジナル . . . . . . . . . . . . . . .  200ml
卵 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1個
メープルシロップ . . . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ1
（お好みで）バター、グラニュー糖 . . . . . . . . . .  適量

作り方
❶ りんごを洗い、皮付きのまま4等分にして芯を取り

12～16等分くらいのくし切りにする。全体に砂糖
をまぶして15分ほど置いておく。

❷ ソースの材料をすべて混ぜ合わせて、お好みの大
きさに切ったパンを浸しておく。

❸ 熱したフライパンにバターを溶かし、❶のりんごを
中火でソテーする。あめ色になってきたら、シナモ
ンを全体にからめて粗熱をとる。

❹ 耐熱皿にパンとりんごを並べる。ソースが余った場
合は上からかける。焼く直前にバターを小分けに
してのせ、お好みでグラニュー糖を振る。

❺ 390℉（200℃）のオーブンで美味しそうな焼き色
が付くまで15分ほど焼く。

焼きりんごの
パンプディング
焼きりんごの
パンプディング

りんごとさつまいもの
きんつば
りんごとさつまいもの
きんつば

りんごと豆腐の
和風サラダ
りんごと豆腐の
和風サラダ

砂糖 . . . . . . .  100g
バター . . . . . .  30g
薄力粉 . . . . . .  50g
水 . . . . . . . .  100ml

りんごカレーりんごカレー

り
ん
ご
は
も
う
す
っ
か
り
お
馴
染
み
、
誰
も
が
知
っ
て
い
て

誰
か
ら
も
愛
さ
れ
る
果
物
の
ひ
と
つ
と
い
え
ま
す
ね
。

最
近
日
本
で
は
“
奇
跡
の
り
ん
ご
”
が
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

木
村
秋
則
さ
ん
が
世
界
で
初
め
て
自
然
栽
培
で
り
ん
ご
を
育
て
る

こ
と
に
成
功
す
る
ま
で
の
物
語
で
映
画
化
も
さ
れ
、
ヒ
ッ
ト
し
ま
し
た
。

安
心
安
全
な
食
へ
の
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま
す
ね
。

ニ
ジ
ヤ
の
お
い
し
い

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

ニ
ジ
ヤ
の
お
い
し
い

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

ニ
ジ
ヤ
の
お
い
し
い

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご

ニ
ジ
ヤ
の
お
い
し
い

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
り
ん
ご
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 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

 ・・・・

 ・・・・・・・・・・・・・・・・

● 材料 (出来上がり約600g)



　

今
回
訪
れ
た
の
は
、
ア
ラ
ス
カ
州

ベ
ー
リ
ン
グ
海
沿
い
の
ブ
リ
ス
ト
ル

ベ
イ
で
す
。

　

果
て
し
な
い
荒
野
が
広
が
り
、
ま

る
で
地
球
の
僻
地
の
よ
う
な
印
象
を

抱
き
ま
す
。
背
の
低
い
針
葉
樹
林
と

湿
地
帯
、雄
大
な
川
、
湖
、
柳
蘭
の
薄

紫
色
の
花
な
ど
が
、
自
然
本
来
の
姿

を
静
か
に
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

野
生
動
物
も
活
発
に
な
る
時
期
で
、

熊
が
人
里
に
現
れ
る
こ
と
も
し
ば
し

ば
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
で
、
ブ
リ
ス

ト
ル
ベ
イ
に
流
れ
込
む
大
河
ナ
ク
ネ

ク
河
上
流
は
熊
の
自
然
生
態
が
近
く

で
見
ら
れ
る
こ
と
で
有
名
な
カ
ト
マ

イ
国
立
公
園
で
す
。
大
小
の
湖
が
連

な
り
、
サ
ー
モ
ン
の
遡
上
に
合
わ
せ

て
熊
が
川
岸
や
湖
に
移
動
し
て
来
て
、

短
い
夏
の
大
小
様
々
な
動
植
物
の
自

然
体
系
が
真
近
に
見
ら
れ
ま
す
。

 

「
キ
ン
グ
サ
ー
モ
ン
」と
い
う
町
は
ブ

リ
ス
ト
ル
ベ
イ
の
飛
行
場
付
近
の
地

名
で
、
そ
の
名
の
通
り
近
く
の
ナ
ク

ネ
ク
河
で
の
キ
ン
グ
サ
ー
モ
ン
釣
り

は
釣
師
の
メ
ッ
カ
と
し
て
有
名
で
す
。 

　

キ
ン
グ
サ
ー
モ
ン
か
ら　

マ
イ
ル

離
れ
た
河
口
付
近
の
ナ
ク
ネ
ク
は
全

米
最
大
の
紅
鮭
漁
場
で
、
大
小
さ
ま

ざ
ま
な
漁
船
、
加
工
工
場
が
連
な
り
、

人
口
約
４
０
０
人
。
一
見
閑
散
と
し

た
こ
の
町
が
漁
期
を
迎
え
る
と
、
５

倍
か
ら
６
倍
も
の
人
口
に
膨
れ
上
が

り
活
気
に
沸
き
返
り
ま
す
。

　

場
所
は
ア
ラ
ス
カ
の
北
緯　

度

付
近
、
ア
リ
ュ
ー
シ
ャ
ン
列
島
に
続

く
ア
ラ
ス
カ
半
島
の
根
っ
こ
部
分
に

位
置
し
ま
す
。
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
か
ら

は
、
ア
ン
カ
レ
ッ
ジ
で
飛
行
機
を
乗

り
継
ぎ
、
小
型
プ
ロ
ペ
ラ
機
で
キ
ン

グ
サ
ー
モ
ン
空
港
ま
で
計
約　

時
間

の
道
の
り
。
近
場
に
数
々
の
国
立
公

園
が
立
地
し
て
い
る
の
で
、
観
光
客

か
ら
は
国
立
公
園
の
ゲ
ー
ト
ウ
ェ
イ

と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
私
た
ち
が
視
察
し
た
の
は
、ア

ラ
ス
カ
お
よ
び
太
平
洋
北
西
部
で
漁

業
、
加
工
、
販
売
を
一
貫
し
て
行
っ

て
い
る
水
産
加
工
会
社
。
蟹
、
鮭
の

缶
詰
、
冷
凍
紅
鮭
の
製
造
販
売
で
は

全
米
屈
指
の
販
売
規
模
、
特
に
冷
凍

紅
鮭
の
缶
詰
製
造
数
は
全
米　

1
の

実
績
を
誇
る
企
業
で
す
。

　

世
界
中
で
取
れ
る
紅
鮭
の
約
７
割

は
、こ
こ
ブ
リ
ス
ト
ル
湾
の
河
口
付
近

イ
ズ
別
に
グ
レ
ー
ド
分
け
を
行
い

↓
そ
の
後
頭
と
内
臓
を
処
理
↓
次
の

ラ
イ
ン
で
腹
部
の
洗
浄
、
魚
卵
の
選

別
↓
フ
ィ
レ
加
工
を
経
て
真
空
パ
ッ

ク
詰
め
↓
最
後
に
フ
リ
ー
ズ
作
業
と

箱
詰
め
、
と
い
う
順
に
加
工
が
進
み

ま
す
。

　

ま
た
、
陸
上
加
工
所
以
外
に
洋
上

加
工
船
も
同
時
に
稼
動
し
て
い
ま

す
。
船
内
は
三
階
構
造
で
、
迷
路
の

よ
う
に
複
雑
な
構
造
に
な
っ
て
お
り
、

１
５
０
人
ほ
ど
の
従
業
員
が
泊
ま
り

こ
み
で
作
業
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
船
で
は
鮭
の
頭
と
内
臓
を
処

理
し
、
そ
の
ま
ま
冷
凍
し
て
レ
ス
ト

ラ
ン
や
小
売
店
向
け
に
商
品
加
工
し

て
い
ま
す
。

　

こ
の
船
上
デ
ッ
キ
に
は
、
内
部
に

作
業
ラ
イ
ン
を
設
置
し
た
コ
ン
テ
ナ

が
あ
り
ま
す
。
季
節
ご
と
に
水
揚
げ

さ
れ
る
魚
種
に
応
じ
、コ
ン
テ
ナ
を
丸

ご
と
入
れ
替
え
る
こ
と
で
様
々
な
魚

の
加
工
に
即
座
に
対
応
し
、
非
常
に

効
率
的
な
作
業
を
進
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

コ
ン
テ
ナ
内
で
は
、
魚
の
大
き
さ
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
応
じ
て
グ
レ

ー
ド
分
け
さ
れ
た
後
、
地
下
一
階
の

作
業
場
で
頭
と
内
臓
の
処
理
を
行
い

ま
す
。
そ
し
て
尻
尾
、
ヒ
レ
を
処
理

し
て
地
下
二
階
の
フ
リ
ー
ザ
ー
で
冷

凍
し
、
箱
詰
め
作
業
を
行
い
ま
す
。

こ
の
箱
詰
め
作
業
は
全
て
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
制
御
で
行
わ
れ
、全
て
の
箱
が
ま

ん
べ
ん
な
く
規
定
の
重
量
に
な
る
よ

う
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
二
ヶ
所
の
加
工
所
を
見
学

し
て
、
現
地
企
業
の
「
作
業
の
効
率

化
」「
加
工
技
術
の
向
上
」
「
衛
生
管

理
」を
追
求
し
よ
う
と
す
る
姿
勢
を
感

じ
た
と
同
時
に
、
獲
り
す
ぎ
て
自
然

を
壊
さ
な
い
よ
う
十
分
に
配
慮
し
な

が
ら
、
今
年
も
美
味
し
い
サ
ー
モ
ン

を
商
品
化
し
て
下
さ
っ
て
い
る
こ
と

で
水
揚
げ
さ
れ
、
そ
の
作
業
は
6
月

中
旬
か
ら
7
月
上
旬
の
約
2
週
間
で

終
了
し
ま
す
。
こ
の
わ
ず
か
な
期
間

に
世
界
中
の
年
間
消
費
量
の
約
7

割
が
水
揚
げ
さ
れ
る
と
は
、
そ
の
量

と
多
忙
さ
は
私
た
ち
の
想
像
を
は
る

か
に
絶
す
る
こ
と
だ
ろ
う
と
思
い
ま

す
。
も
ち
ろ
ん
こ
の
期
間
は　

時
間

体
制
で
加
工
場
が
フ
ル
稼
動
し
続
け

て
い
ま
す
。

　

加
工
場
で
作
業
し
て
い
る
季
節
従

業
員
は
世
界
各
地
か
ら
集
ま
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。
そ
の
人
数
は
お
よ
そ

３
０
０
人
、
彼
ら
が
こ
の
繁
忙
期
、

寝
る
間
を
惜
し
ん
で
次
々
と
水
揚
げ

さ
れ
る
紅
鮭
を
加
工
し
、
世
界
各
地

に
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　

運
搬
船
は
沢
山
の
捕
獲
漁
船
か
ら

サ
ー
モ
ン
を
集
め
、
川
辺
に
停
泊
し

て
い
る
巨
大
ポ
ン
プ
を
通
じ
て
ナ
ク

ネ
ク
の
工
場
内
に
送
り
出
し
ま
す
。

　

工
場
内
に
送
り
込
ま
れ
る
と
、
最

初
に
魚
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
、
サ

に
深
く
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。

ニ
ジ
ヤ
が

ア
ラ
ス
カ
の
海
産
物
に

こ
だ
わ
る
理
由

　

ア
ラ
ス
カ
の
大
自
然
に
育
ま
れ
た

海
産
物
、
天
然
サ
ー
モ
ン
は
ま
さ
に

自
然
の
恵
み
で
す
。
長
い
年
月
を
か

け
て
侵
食
を
繰
り
返
し
て
う
ね
っ
た

川
を
、
産
卵
の
た
め
に
の
ぼ
っ
て
い

く
サ
ー
モ
ン
は
、
そ
の
急
流
を
遡
る

体
力
を
養
う
た
め
身
に
脂
を
蓄
え
ま

す
。
だ
か
ら
美
味
し
い
の
で
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
で
は
、
自
然
が
作
り
出
す

天
然
の
美
味
し
さ
を
、
産
地
直
送
で

み
な
さ
ま
に
お
届
け
し
た
い
と
常
に

考
え
て
お
り
ま
す
。

　

今
年
も
ニ
ジ
ヤ
の
サ
ー
モ
ン
は

絶
品
！　

刺
身
や
寿
司
、
ま
た
塩
焼

き
や
ム
ニ
エ
ル
な
ど
、
ど
ん
な
調
理

法
で
も
必
ず
そ
の
お
い
し
さ
を
お
楽

し
み
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
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絶
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サ
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モ
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今
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も
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品
！

〈紅鮭〉
脂肪分が多く、旨味成分がぎっしりと詰まっ
たアラスカの壮大な自然の味です。

〈紅鮭〉
脂肪分が多く、旨味成分がぎっしりと詰まっ
たアラスカの壮大な自然の味です。

〈いくら〉
アラスカの大自然の中を力強く育った、鮭
の原卵を使用しています。

〈いくら〉
アラスカの大自然の中を力強く育った、鮭
の原卵を使用しています。

〈はらす〉
紅鮭の天然はらす。一番脂ののっている部
分です。焼き物、フライなどで美味しくいた
だけます。

〈はらす〉
紅鮭の天然はらす。一番脂ののっている部
分です。焼き物、フライなどで美味しくいた
だけます。

〈ニシン〉
アラスカ トギャック産の大ニシンは船内凍
結により鮮度と美味しさをキープ。脂もたっ
ぷりのっています。

〈ニシン〉
アラスカ トギャック産の大ニシンは船内凍
結により鮮度と美味しさをキープ。脂もたっ
ぷりのっています。

〈カニ〉
大自然の中で育ったカニの濃厚な甘みを
堪能できます。今年もおいしい本たらばガ
ニを仕入れます。

〈カニ〉
大自然の中で育ったカニの濃厚な甘みを
堪能できます。今年もおいしい本たらばガ
ニを仕入れます。
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昔
鹿
児
島
に
は
焼
酎
を
造
っ
て
い
る

と
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
ぞ
れ
が
そ
れ
ぞ
れ
に
製
造
販
売
活
動

を
し
て
い
た
た
め
、
だ
ん
だ
ん
と
経
営

の
厳
し
い
と
こ
ろ
も
出
始
め
て
き
ま
し

た
。
そ
ん
な
折
、
1
9
6
8
年
の
夏
に

国
税
局
指
導
の
下
に
5
社
の
焼
酎
会
社

が
合
併
し
、
新
た
に
若
潮
酒
造
協
業
組

合
が
設
立
さ
れ
ま
し
た
。

　

私
は
そ
れ
ま
で
、
ま
っ
た
く
畑
の
違

う
衣
料
品
関
係
の
仕
事
を
し
て
い
ま
し

た
が
、   

歳
の
と
き
に
2
代
目
と
し
て
、

焼
酎
の
世
界
に
足
を
踏
み
入
れ
た
と
い

う
わ
け
で
す
。

　

今
ま
で
や
っ
た
こ
と
の
な
い
世
界
へ

突
然
入
り
込
み
、
好
き
だ
と
い
う
情
熱

だ
け
で
ひ
た
す
ら
努
力
を
し
ま
し
た
。

　

製
造
関
係
は
、
現
場
で
直
接
体
で
覚

え
、
営
業
で
は
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
と

の
出
会
い
が
あ
り
、
焼
酎
の
吟
味
ま
で

と
に
か
く
で
き
る
こ
と
は
何
で
も
や
り

ま
し
た
。
た
だ
た
だ
必
死
だ
っ
た
の
で

す
が
、
苦
労
し
た
と
は
思
い
ま
せ
ん
ね
。

も
と
を
た
ど
れ
ば
、
や
は
り
鹿
児
島
が

好
き
、
焼
酎
が
好
き
、
そ
し
て
人
が
好

き
だ
か
ら
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

　

品
質
の
面
で
す
ね
。
さ
ま
ざ
ま
な
試

行
錯
誤
の
結
果
、
機
械
化
で
大
量
生
産

す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
は
つ
ま
り
常
に
安
定
し
た
上

質
の
焼
酎
を
い
つ
で
も
お
客
様
に
ご
提

供
で
き
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

近
代
化
と
昔
な
が
ら
の
伝
統
を
合
わ

せ
た
う
え
で
、
更
な
る
高
品
質
の
も
の

を
作
り
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

確
か
に
鹿
児
島
に
は
た
く
さ
ん
の
焼

酎
が
存
在
し
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
ら
は

そ
れ
ぞ
れ
に
個
性
的
で
特
徴
の
あ
る
も

の
で
す
。
原
料
か
ら
製
造
ま
で
全
て
の

面
で
こ
だ
わ
っ
て
い
る
の
で
も
ち
ろ
ん

う
ち
が
一
番
と
い
う
自
信
は
あ
り
ま
す

よ
。 （
笑
）
で
も
そ
れ
を
決
め
る
の
は
や

食
べ
物
の
邪
魔
を
し
な
い
の
で
す
。
で

す
か
ら
ア
メ
リ
カ
で
は
『
日
本
食
と
供

に
い
た
だ
け
る
焼
酎
』
と
い
う
こ
と
で

ア
ピ
ー
ル
し
た
い
で
す
ね
。

　

せ
っ
か
く
ア
メ
リ
カ
で
弊
社
の
焼
酎

を
販
売
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、

ど
れ
だ
け
売
っ
た
売
れ
た
よ
り
も
ま
ず

は
人
と
の
出
会
い
を
大
切
に
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て
鹿
児
島
の
文
化
を
継
承
し
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

数
あ
る
焼
酎
の
中
か
ら
黒
若
潮
を
選

ん
で
い
た
だ
き
、
ず
っ
と
飲
み
続
け
て

い
た
だ
け
る
方
が
一
人
で
も
増
え
て
い

く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
私
の
大
好

き
な
焼
酎
と
鹿
児
島
が
、
も
っ
と
も
っ

と
世
界
に
羽
ば
た
い
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

周

は
り
実
際
に
飲
ん
で
い
た
だ
く
お
客
様

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

飲
ん
で
い
た
だ
く
方
の
シ
チ
ュ
エ
ー

シ
ョ
ン
や
そ
の
時
の
体
調
、
ま
た
は
好

み
に
も
反
映
す
る
で
し
ょ
う
が
、
「
や

っ
ぱ
り
若
潮
の
焼
酎
が
飲
み
た
い
な
」

と
思
っ
て
飲
ん
で
い
た
だ
け
る
こ
と
が

至
上
の
喜
び
に
感
じ
ま
す
。

　

お
す
す
め
の
飲
み
方
は
、
実
は
特
に

こ
だ
わ
り
は
な
い
ん
で
す
。
そ
の
時
の

気
分
に
合
わ
せ
て
ど
の
よ
う
な
飲
み
方

を
さ
れ
て
も
大
丈
夫
で
す
。
全
て
お
い

し
い
で
す
か
ら
。

　

焼
酎
は
食
事
を
し
な
が
ら
食
中
酒
と

し
て
飲
ん
で
い
た
だ
け
る
の
が
特
徴
で

す
。
ど
ん
な
料
理
に
も
合
う
と
い
う
か
、

M  A  E  S  T  R  O

焼酎のマエストロ
◆

若潮酒造 (株)

常務取締役  上村 雅彦

マエストロ  シリーズ ③

入

Masahiko Kamimura
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※ 店舗によってはお取り扱いしていない場合もありますのでご了承ください。

おもてなしにも、おやつにも手軽にお召し上がりい
ただける大福。カロリーが気になる方や、　普通の
大福は大きすぎて‥‥という方にはぴったりの、食
べやすいミニサイズ。定番の紅白（小倉あん）と
抹茶（小倉あん）のラインナップです。３色セット
もご用意しています。

お月見にお団子は欠かせません。定番のみ
たらしだんごは、甘じょっぱい餡が食べ飽
きないおいしさ。 よもぎのお餅やお団子は
アメリカでは見つけにくいうえ、味も香りも
うっすらで残念なことがしばしばですが、
にじやのよもぎだんごはしっかりしたよも
ぎの味と香りがフワーッとお口の中に広が
ります。あんことの相性も抜群！

たい焼きも他の商品に並び、押しも押され
ぬ永遠の定番人気商品。ニジヤでは、普通
のたい焼きから変わりたい焼きまで 4 種、
ご用意いたしました。
定番はやっぱりあんこたっぷりの黄金色た
い焼き。対して白たい焼きは歴史が浅いと
はいえ、一時ブームにもなったほどの人気
商品。そして変わり種のチョコたい焼きとホ
ワイトチョコたい焼きはチョコ好きにはたま
りません。カラフルなミックスパックもご用
意しています。

おはぎのつぶつぶ飯より、なめらかなお餅のほうが
お好きならこちら。お餅もあんこも柔らかく、小さ
めで飽きのこない甘さ。ちょっとだけ甘いものがほ
しい時、ノンファットまたはローファットのものが
多い和菓子系は洋菓子系よりもヘルシー、かつ満
足感も◎。つぶあんは食物繊維や鉄分も豊富なの
で、特に女性にはオススメのスイーツです。

ニジヤのおはぎは、もち米を炊くところからス
タートする完全手作り！ひとつひとつ丁寧に心を
込めて作っています。冷凍ものとは格段に違う
フレッシュさで人気の商品となっています。餅米
とあんこはほぼ１：１とあんこたっぷり。あんこ
好きにはたまらないこと間違いなし！



　

夏
の
強
い
日
差
し
を
浴
び
て
育
っ

た
食
物
は
、秋
に
は
た
く
さ
ん
の
作
物

が
収
穫
さ
れ
て
、実
り
の
秋
、収
穫
の

秋
と
申
し
ま
す
。夏
に
疲
れ
た
体
を
立

て
直
す
に
は
、し
っ
か
り
と
栄
養
補
給

も
し
て
い
き
た
い
で
す
。ま
た
食
欲
の

秋
と
申
し
ま
し
て
、秋
に
は
た
く
さ
ん

の
種
類
の
野
菜
が
収
穫
さ
れ
ま
す
。そ

の
中
で
今
回
は
ま
ず
、里
芋
を
紹
介
い

た
し
ま
す
。

　

里
芋
の
種
類
は
実
に
多
く
、
約

２
０
０
種
類
く
ら
い
あ
る
と
い
わ
れ

て
お
り
ま
す
。八
つ
頭
、土
垂
、赤
芽
、

え
び
芋
な
ど
が
代
表
的
で
、貯
蔵
性

が
良
い
の
で
一
年
中
店
頭
に
並
び
ま

す
が
、秋
か
ら
冬
に
か
け
て
が
旬
で

す
。里
芋
は
親
芋
の
回
り
に
小
芋
、孫

芋
、ひ
孫
芋
と
ど
ん
ど
ん
で
き
る
の

で
、子
孫
繁
栄
の
縁
起
物
と
し
て
お

正
月
料
理
と
し
て
も
使
わ
れ
ま
す
。秋

の
名
月
に
使
わ
れ
る
お
供
え
物
の
団

子
は
、そ
の
昔
、里
芋
を
お
供
え
し
て

い
た
名
残
と
い
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

原
産
地
は
イ
ン
ド
東
部
か
ら
イ
ン

ド
シ
ナ
半
島
の
熱
帯
地
方
と
さ
れ
、日

本
へ
は
稲
作
栽
培
よ
り
も
早
く
縄
文

時
代
に
伝
わ
っ
た
と
い
わ
れ
て
お
り

ま
す
。山
で
栽
培
さ
れ
た
山
芋
に
対

し
、里
で
栽
培
さ
れ
た
の
で
里
芋
と
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

里
芋
の
主
成
分
は
で
ん
ぷ
ん
と
タ

ン
パ
ク
質
で
す
が
、他
の
芋
類
と
比
べ

て
特
に
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
ん
で
お

り
ま
す
。カ
リ
ウ
ム
は
体
内
か
ら
余
分

な
塩
分
を
排
出
し
て
く
れ
る
の
で
、む

く
み
や
高
血
圧
の
改
善
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。里
芋
は
水
分
が
多
く
低
カ
ロ

リ
ー
で
食
物
繊
維
も
豊
富
な
の
で
、肥

満
が
気
に
な
る
方
で
も
安
心
し
て
食

べ
ら
れ
ま
す
。食
物
繊
維
の
一
種
で
あ

る
ガ
ラ
ク
タ
ン
は
脳
細
胞
を
活
性
化

さ
せ
、老
化
や
ボ
ケ
を
防
止
し
、血
糖

値
、血
圧
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。里
芋
特
有
の
ヌ

メ
リ
の
素
は
ム
チ
ン
と
い
う
成
分
で
、

肝
臓
や
腎
臓
を
丈
夫
に
す
る
働
き
が

あ
り
、免
疫
力
を
高
め
て
風
邪
を
引
き

に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

食
欲
の
秋
は
美
味
し
い
も
の
を
つ

い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
胃
腸
や
肝
臓
な

ど
を
疲
れ
さ
せ
て
し
ま
い
が
ち
で
す

が
、食
物
繊
維
や
ヌ
メ
リ
成
分
を
多
く

含
む
里
芋
は
、弱
っ
た
内
臓
を
元
気
に

し
て
く
れ
、常
食
に
す
れ
ば
自
然
な
お

通
じ
が
期
待
出
来
る
優
れ
も
の
な
の

で
す
。調
理
の
際
に
は
出
来
る
だ
け
ヌ

メ
リ
成
分
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
す

る
の
が
理
想
で
す
。ヌ
メ
リ
を
残
し
た

ま
ま
煮
る
と
た
く
さ
ん
の
泡
が
浮
い

て
き
ま
す
が
、軽
く
炒
め
て
か
ら
煮

る
と
、抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

薬
用
植
物
書
に
よ
る
と
、里
芋
は
、

”薬
効
は
、胃
腸
を
ゆ
っ
た
り
と
さ
せ
、

皮
膚
を
充
実
さ
せ
、口
を
な
め
ら
か
に

す
る
“
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。里
芋
に

は
薬
効
と
し
て
の
効
能
が
あ
り
、古
く

か
ら
炎
症
な
ど
を
鎮
め
る
湿
布
薬
と

し
て 
”い
も
薬
“
と
呼
ば
れ
、
打
ち

身
、筋
肉
痛
、喉
や
歯
の
痛
み
な
ど
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。お
ふ
く
ろ
の
味
を

作
る
里
芋
は
材
料
と
し
て
の
役
目
だ

け
で
は
な
く
、家
庭
薬
と
し
て
の
役
目

も
あ
っ
た
の
で
す
ね
。

　

里
芋
の
美
味
し
い
見
分
け
方
で
す

が
、泥
で
覆
わ
れ
て
い
る
た
め
新
鮮
な

も
の
を
選
ぶ
の
が
難
し
い
野
菜
で
あ

り
ま
す
。お
尻
を
触
っ
て
硬
く
キ
ュ
っ

と
し
て
い
れ
ば
新
鮮
で
、皮
の
し
ま
模

様
が
ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
る
の
を
選
べ
ば

間
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。里
芋
は
熱
帯

地
方
の
出
身
な
の
で
、寒
さ
と
乾
燥
が

苦
手
で
す
。保
存
す
る
際
に
は
冷
蔵
庫

を
避
け
、新
聞
紙
な
ど
に
く
る
ん
で
冷

暗
所
で
保
管
す
る
と
２
週
間
く
ら
い

は
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　　

次
は
椎
茸
で
す
。椎
茸
は
名
前
の
由

来
ど
お
り 

”椎
の
木
“
に
生
え
る
キ

ノ
コ
で
す
が
、他
に
ナ
ラ
、カ
シ
、ク
ヌ

ギ
な
ど
の
落
葉
樹
に
も
自
生
し
ま
す
。

椎
茸
は
春
と
秋
に
旬
を
迎
え
ま
す
が
、

前
で
流
通
し
て
お
り
ま
す
。

　

椎
茸
は
、タ
ン
パ
ク
質
や
食
物
繊
維

を
は
じ
め
、ビ
タ
ミ
ン　

、　

、ビ
タ

ミ
ン
D
、ナ
ト
リ
ウ
ム
、カ
リ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含

み
、成
分
の
約
９
割
が
水
で
占
め
ら
れ

て
い
る
た
め
、と
て
も
低
カ
ロ
リ
ー
な

食
物
で
す
。ま
た
、日
光
に
当
た
る
と

ビ
タ
ミ
ン
D
に
変
化
す
る
エ
ル
ゴ
ス

テ
ロ
ー
ル
と
い
う
物
質
を
多
量
に
含

ん
で
お
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
D
は
、カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
骨
を
丈
夫

に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
の
で
、成
長

期
の
お
子
様
や
妊
婦
さ
ん
に
は
特
に

必
要
な
栄
養
素
で
す
。椎
茸
に
は
旨
み

成
分
グ
ア
ニ
ル
酸
が
豊
富
で
、グ
ア
ニ

ル
酸
は
、か
つ
お
節
の
イ
ノ
シ
ン
酸
、

昆
布
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
と
と
も
に
、日

本
料
理
の
三
大
旨
み
成
分
の
一
つ
で

す
。旨
み
は
味
が
長
続
き
す
る
上
に
、

料
理
に
コ
ク
を
与
え
て
く
れ
る
の
で
、

上
手
に
利
用
す
れ
ば
、塩
や
醤
油
の
量

を
控
え
て
も
、美
味
し
さ
と
満
足
感
が

十
分
に
得
ら
れ
ま
す
。椎
茸
は
料
理
の

風
味
付
け
に
は
も
っ
て
こ
い
の
食
材

で
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、減
塩
中
の
方

や
味
覚
に
敏
感
な
方
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
レ

シ
ピ
に
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い

ヘ
ル
シ
ー
食
品
と
い
え
ま
す
。

　

さ
ら
に
驚
く
べ
き
は
、椎
茸
の
も
つ

薬
効
で
す
。椎
茸
を
日
常
的
に
食
べ
る

事
で
、体
内
で
ウ
ィ
ル
ス
な
ど
の
外
敵

と
戦
っ
て
く
れ
る
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン

の
生
産
を
促
し
て
免
疫
力
を
高
め
て

く
れ
た
り
、血
圧
降
下
作
用
や
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
作
用
が
あ

る
の
で
、生
活
習
慣
病
の
予
防
、改
善

に
も
お
勧
め
の
食
べ
物
な
の
で
す
。ま

ひ
っ
く
り
返
し
た
形
で
保
存
す
る
の

も
鮮
度
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト
で
す
。椎
茸

を
冷
凍
保
存
す
る
場
合
に
は
、そ
の
ま

ま
ラ
ッ
プ
に
包
む
か
、タ
ッ
パ
ー
な
ど

の
密
閉
容
器
に
入
れ
て
か
ら
冷
凍
す

る
と
、調
理
す
る
際
に
は
自
然
解
凍
で

利
用
で
き
ま
す
。

　

良
い
椎
茸
の
選
び
方
は
、傘
が
あ
ま

り
開
い
て
い
な
く
て
肉
厚
の
も
の
、傘

に
割
れ
や
シ
ミ
が
な
く
て
薄
茶
色
の

も
の
、よ
く
乾
い
て
い
る
も
の
、軸
の

太
い
も
の
、を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

生
の
椎
茸
は
鮮
度
を
保
つ
の
が
難

し
い
食
材
で
す
が
、乾
燥
す
る
こ
と
で

保
存
性
が
高
ま
る
だ
け
で
な
く
、乾

燥
の
過
程
で
、酵
素
と
熱
の
働
き
に
よ

っ
て
旨
み
成
分
や
香
り
成
分
が
増
え
、

さ
ら
に
栄
養
成
分
が
凝
縮
す
る
こ
と

で
栄
養
価
も
高
ま
り
ま
す
。

　

天
日
で
干
す
こ
と
で
、保
存
も
き
き

栄
養
価
も
高
ま
る
な
ん
て
一
石
二
鳥

で
す
ね
。買
っ
て
き
た
生
の
椎
茸
は
、

傘
を
下
に
し
て
必
要
に
応
じ
て
１
〜

２
時
間
天
日
に
当
て
て
下
さ
い
。日
光

に
２
時
間
当
て
る
だ
け
で
、ビ
タ
ミ
ン

D
量
が
数
十
倍
に
も
跳
ね
上
が
る
と

い
わ
れ
て
お
り
、既
成
の
干
し
椎
茸
も

同
様
に
天
日
に
当
て
る
だ
け
で
、ビ
タ

ミ
ン
D
が
増
加
し
ま
す
。

　

椎
茸
は
生
で
も
良
し
、干
し
て
も

良
し
、で
す
。天
日
に
当
て
る
と
い
う

こ
の
ひ
と
手
間
で
、旨
み
と
香
り
は
も

ち
ろ
ん
、椎
茸
が
持
つ
健
康
パ
ワ
ー
が

生
ま
れ
ま
す
。

と
り
わ
け
秋
に
収
穫
す
る
椎
茸
は
、ピ

ン
と
張
り
が
あ
っ
て
抜
群
の
香
り
を

味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。現
在
流
通

し
て
い
る
椎
茸
は
ほ
ぼ
栽
培
物
で
す

が
、原
木
を
使
っ
た
自
然
に
近
い
状
態

の
原
木
栽
培
物
と
、お
が
粉
な
ど
を

固
め
た
菌
床
栽
培
物
が
あ
り
ま
す
。最

近
で
は
栽
培
用
の
キ
ッ
ト
が
発
売
さ

れ
、家
庭
で
も
園
芸
感
覚
で
椎
茸
栽
培

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

椎
茸
の
原
産
地
は
ア
ジ
ア
の
熱
帯

高
地
と
さ
れ
て
お
り
、日
本
で
は
鎌
倉

時
代
に
は
す
で
に
食
べ
ら
れ
て
い
た

よ
う
で
す
。江
戸
時
代
に
な
っ
て
か
ら

人
工
栽
培
が
盛
ん
に
な
り
、明
治
時
代

に
は
乾
燥
椎
茸
の
原
木
栽
培
が
始
ま

っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。最
近
で
は
ヨ

ー
ロ
ッ
パ
や
ア
メ
リ
カ
で
も
、日
本
語

に
基
づ
き
、 

”　
　
　
　

“
と
い
う
名

た
椎
茸
に
は
、レ
ン
チ
ナ
ン
と
い
う
抗

腫
瘍
効
果
が
あ
る
成
分
が
含
ま
れ
て

い
て
、こ
の
成
分
は
抗
癌
剤
と
し
て
厚

生
労
働
省
か
ら
認
可
さ
れ
、医
薬
品

業
界
で
も
注
目
を
浴
び
て
い
る
の
で

す
。椎
茸
に
は
美
容
に
も
優
れ
た
効
果

を
発
揮
し
て
い
ま
す
。常
食
し
て
い
れ

ば
皮
膚
の
抵
抗
力
が
増
し
、肌
荒
れ
を

防
止
し
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン　

と
食
物
繊

維
が
整
腸
を
促
し
便
通
を
良
く
す
る

の
で
、吹
き
出
物
を
防
止
し
て
肌
を
美

し
く
し
て
く
れ
ま
す
。数
あ
る
食
品
の

中
で
も
、こ
れ
ほ
ど
の
薬
効
を
持
つ
も

の
は
そ
う
あ
り
ま
せ
ん
。

　

椎
茸
の
保
存
方
法
で
す
が
、湿
気
に

弱
い
た
め
、新
聞
紙
や
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
な
ど
に
包
ん
で
か
ら
ポ
リ
袋
に

入
れ
、冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。ま
た
傘
の
部
分
を
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Narikazu Ito, D.C. 
埼玉県出身。ロスアンゼルス・カイロプラクティック大学卒。サンディエゴ、伊藤カイロプラクティック院長。”健康な身体は日常生活と毎日の食事が大切”を
モットーに日々の生活を楽しみながら食に関しても勉強中。趣味は、ゴルフとトレイルラン。休日は専ら家庭菜園にハマっている。

B1

B2

椎茸 … ４個
酒 … 大さじ2
なす … ２本
ごま油 … 大さじ2
塩 … 少々
〈ゴママヨ〉
マヨネーズ … 大さじ2
すり白ゴマ … 小さじ2
練からし … 少々
みりん … 小さじ2
しょうゆ … 小さじ1

① 椎茸は石づきを切り落とし、４～６等分に
切る。なすはヘタを切り落とし、幅1cmの半
月切りに。 

② ボウルに〈ゴママヨ〉の材料を混ぜ合わせる。 
③ フライパンに椎茸、酒、塩を入れて強火にか
けしんなりしたらいったん取り出して冷まし
ておく。 

④ ③のフライパンにごま油を熱し、なすを炒め、
塩を振って冷ましておく。 

 ⑤ ②のボウルに③と④を加えて和える。 

椎茸… 2個
玉ねぎ… 1/4個
ニジヤソーセージ… 1本
水 … 150ml
チキンスープの素 … 1/2個
牛乳 … 200ml
塩、こしょう … 少々
オリーブオイル
　　　　　 … 大さじ1/2
ドライパセリ … お好みで

① 椎茸は汚れをふき取り、石づきを切り落
として5mm幅に切っておく。玉ねぎは粗
みじん切り、ソーセージは薄く斜め切り。 

② 鍋にオリーブオイルを入れて中火にかけ、
ソーセージを炒めて玉ねぎを炒める。

③ 玉ねぎが透き通ってきたら水とチキンスー
プの素を加える。

④ 煮立ったら、椎茸、牛乳を加え、再び煮立
ってから火を弱めて塩、こしょうで味を調
える。

⑤ 器によそって、お好みでドライパセリを散
らす。

里芋 … 7個
白味噌 … 大さじ2
バター … 10ｇ
ニジヤ和風だし
　　　 … 1/3パック
水 … 200ml
ネギ … 適量
塩 … 少々

～
米 … ２合
里芋 … ３個
生鮭 … ２切れ
芽ひじき … 大さじ1
塩 … 小さじ1/2
酒 … 大さじ1
しょうゆ … 大さじ1
ニジヤ和風だし
　　　　 … 小さじ1

① 米は洗ってざるに上げ30分ほどおく。 
② 生鮭は塩小さじ1/2と酒を振って10分ほどおき、キッチンペーパーなどで
水気を切っておく。 

③ 里芋は皮を剥き、いちょう切りに。塩少々振ってぬめりを取り水で洗う。
芽ひじきはさっと洗う。

④ 炊飯器に米を入れて水500mlを注ぎ、しょうゆと和風だしを加えてさっ
と混ぜる。その上に里芋、芽ひじき、鮭を載せて炊く。 

⑤ 炊き上がったら、鮭を取り出し、皮と骨を除いて身をほぐし、炊飯器に戻
して混ぜ合わせる。

① 里芋は皮を剥き、塩少々まぶしてさっと洗う。 
② ①を鍋に入れてかぶるくらいの水を注いで中火にかけ、10分ほど下茹で
する。ざるに上げて水気を切っておく。

③ ②を鍋に並べて、水と和風だしを注いで中火にかける。５分ほど煮て、白
味噌を加えてさらに煮る。

④ 水分が少なくなってきたらバターを入れて煮絡める。
⑤ 小口に切ったネギをトッピングする。



くん
（10歳）

粉をまぜたり、おいもをまぜたり‥‥まぜまぜはいつもボクの仕事なんだ。楽しいんだよ！
おやつ作りは特に楽しい。がんばっちゃう。次は何をつくろうかなぁ。

もうひとつ、大好きなのがキョウリュウジャー！ キョウリュウ グリーンになりたぁい！！

作り方
① スパゲティーを、箱に書いてある指示に従ってゆでる。
② その間に大根をおろす。
③ フライパンに大根おろしを入れ火にかける。水気が半分ほど飛
んだところでなめたけ、ツナを加える。

④ 茹であがったスパゲティーを③に入れてからめる。
③ 皿に盛り、刻み海苔をトッピングして出来上がり。
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食べることは好きだけど、お料理するのはあんまり‥‥。だけどこのパスタは包丁なんか
使わないで簡単にできちゃった。おいしくできたし、もっといろいろ作ってみたい！
ボクはフットボールをやっているけど、阪神タイガースの大ファンなんだ！

作り方
① さつまいもはさいの目切りにする。
② (A) を混ぜ合わせ、そこに (B) を加えてさらに混ぜる。
③ 蒸し器の仕切り板にクッキングシートを敷き、そこに②を流
し入れて蒸す。

④ さつまいもに火が通ったら（20～25分くらい）出来上がり。

材 料（1枚分）
(A) 小麦粉・・・ 2カップ (480ml)
 砂糖・・・ 1カップ (240ml)
 ベーキングパウダー・・・ 大さじ1
(B) 牛乳・・・ 100ml
 卵・・・ 1個
 さつまいも・・・ 中1個

くん
（5歳）

なめたけ・・・ 1ビン
ツナ缶・・・ 1缶
大根おろし・・・ 1/2カップ
スパゲティー・・・ 1箱
しょうゆ・・・ 大さじ1
刻み海苔・・・ 適宜

材 料（4人分）

きっずきっずきっず
シェフシェフ
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料理好きの母から受け継いだ料理のひとつ。簡単＆短時間でできるので重宝します。
料理は毎日のことなので、安価な材料で手軽に楽しく作れる、がいちばん。
揚げ物はなるべく避け、野菜、鶏肉、魚類を中心にメニューを考えます。

やさしい味付けなので、子どもから年配の方まで、みんなに楽しんでもらえます。
材料も、簡単に手に入る割合安価なものばかり。鶏肉は胸肉よりもも肉の方がぱさぱさ感が少なくておすすめです。
日頃から油を使う料理は控えるようにしているので、我が家の食卓では煮物料理が大活躍です。

鶏挽肉のきんちゃく煮

カレー チキン
Megumi Hosaka

Kyoko Mueller

入

入

大さじ2

入
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調理法は極簡単ですが、大根はホクホクに、天ぷらはカラッと揚がるので、たくさん食べてももたれません。
素材の味を引き出すヘルシーメニューを心掛けているので、無水鍋はとっても強～い味方です。
その前に、見た目だけにこだわらず、安心できる食材を選ぶことも忘れないようにしています。

以前行っていたレストランのお気に入りメニューだったのを、家でも作れないかとトライしてほぼ同じ味に。
まだ子どもが小さいこともあり、栄養が偏らないように気をつけています。いろいろなものを食べるように、
そして食材、調味料系はできるだけオーガニックのものを選ぶようにしています。

はらこ飯

ふろふき大根と野菜の天ぷら
Kanako Kita

美

Yayoi Motoike

入
入

入

炒り

入

入
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『自慢料理レシピ大募集！』
にご協力いただき

ありがとうございます！
お寄せいただいた
自慢レシピの中から、

いくつかご紹介いたします。
引き続き、皆様からの
自慢のレシピを

お待ちしております。

〈作り方〉
１.  ボウルにバター、砂糖を泡だて器で混ぜ、卵、サワークリーム、バニラエクスト
ラクトを加えて混ぜる。

２.  ふるった小麦粉、ベーキングパウダーを１に入れ、ヘラで混ぜる。レモン汁をま
ぶしたりんごのスライスを入れ混ぜる。

３.  ８インチのケーキ型にベーキングシートを敷いて生地を入れる。
４.  トッピング材料を混ぜた物を上からしきつめる。
５.  350℉に温めたオーブンで30分焼く。または、ケーキの中心に串を刺して生地
がついてこなくなるまで焼く。

〈材料：約４人分〉
鶏もも肉  2枚（ニジヤ地鶏がお勧め）／ガーリック  かたまり1個
しょうゆ  100ml／みりん  100ml／酒  少々
レタス  5～6枚／きゅうり  2本／玉ねぎ  大1/2個／トマト  1個

〈作り方〉
１.  鶏肉が２枚入るくらいの鍋に鶏肉、ガーリック（皮付きのまま１かけず
つはなす）、しょうゆ、みりん、酒を入れ、蓋をして中火で煮る。

２.  蓋がカタカタしてきたら、火を弱めにして15～20分煮る。途中で、２～
３回ひっくり返すとよい。火を止めて20～30分そのまま置く 。

３. 大皿に野菜を盛り、食べやすく切った鶏肉とガーリックを盛り、煮汁を
添える。

Etsuyo Yamada

Henry Yoshizawa

〈材 料：１人分〉
乾燥春雨  50g 前後／水  250ml、300ml
中華スープの素  1人分
ラー油  お好みで
（自家製またはニジヤ特製）
ニジヤ鶏唐揚げ  2-3個
ほうれん草（調理済） 少 (々好みに応じ)
きな粉  小さじ１

Risa Ogata

美

〈材料：約20個分〉
もち米  3合／しょう油  大さじ1.5
サラダ油  大さじ2／鶏もも肉  250g
Ａ （酒  大さじ1／しょう油  大さじ1
　  しょうが汁  小さじ1／こしょう  少々）
サラダ油、ごま油  各大さじ1／干し椎茸  5枚
にんじん  1/3本／たけのこ水煮  120g
Ｂ （しょう油  大さじ2／砂糖  大さじ1
　  酒  大さじ1／塩  小さじ1/2
　  干し椎茸の戻し汁  100ml）
天津甘栗  20個／竹皮  20枚／たこ糸  適量

〈作り方〉
１.  竹皮はぬるま湯でふやかす。
２.  もち米は洗って水に１時間程浸したらザルにあげておく。
３.  鶏肉は１cm角に切りＡで下味をつける。
４.  干し椎茸は水で戻し軸を切り落とし１cm角に切る。にんじ
ん、たけのこも１cm角に切る。

５.  中華鍋にサラダ油、ごま油各大さじ１を熱し鶏肉を炒める。
肉の色が変わったら 4) を加え炒めあわせる。

６.  Ｂの調味料を加え、汁が少し残るまで炒める。
７.  一度火を止め、汁ごといったん取り出す。
８.  中華鍋にサラダ油大さじ２を熱し、米を入れて炒める。米が
透き通ってきたらしょう油大さじ1.5を加えよく混ぜ合わせ、
具を戻し入れて一混ぜする。

９.  冷まして竹皮に具と栗を入れて包み、たこ糸でしばる。
10.  蒸気のあがった蒸し器に並べ、中火で30分蒸したら出来上
がり。

Masashi Oka

〈作り方〉
１.  やかんで水250mlを沸かし、鍋に水300mlを入れて火にかける。
２.  ラーメン用の器に中華スープの素（種類は好みに応じ）1人分、きな粉小さじ1杯、
ラー油を小さじ半分位（好みに応じ）入れる。

３.  やかんのお湯が沸いたら２の器に注ぎスープを溶かす。
４.  鍋のお湯が沸騰したら春雨を50g程度入れてかき混ぜ、蓋をして弱火で1～2分茹で
る。（春雨の種類により茹で時間は変わります）

５.  茹で上がった春雨を２の中に入れ、鶏の唐揚げ、調理済みほうれん草をのせて出来
上がり。

〈材料：8インチケーキ型〉
ニジヤ薄力粉  150g
ベーキングパウダー  小さじ2弱
バター（室温） 100g／砂糖  70g
卵  Ｌサイズ１コ／サワークリーム  100ml
バニラエクストラクト  小さじ1/2
りんご（４等分にして縦に薄くスライス） 1/2コ
レモン汁  少々
〈トッピング材料〉クルミ（細かく刻む） 40g
ブラウンシュガー  大さじ3／シナモン  小さじ1



北海道と言えば、ミルク王国。 
北海道代表バターコーンおにぎり。
大地の自然の恵みいっぱいのミルクを
使ったバターと地元名産の醤油をミッ
クスさせたおにぎりです。 

、  

 
 

 
 

 
 

おにぎりは、誰もが知っている日本食の代表。 
米は、日本人に愛されてきました。  
全国ご当地 ONIGIRI 選手権では、それぞれの
地域に 根ざした食品とお米を使ってこだわった
おにぎりを ご紹介いたします。 
ご家庭でも簡単に作ることができますので、 
是非、トライしてみましょう。

 
 

ニジヤマーケットでは、ニジヤの有機契約農場にて
独自の有機米を栽培し販売しています。
安心安全、そしておいしい NIJIYA RICE SELECTION
で、あなただけのオリジナルおにぎりをお楽しみく
ださい。

 
 愛媛県

（四国地区代表）　

ゆずかつおおにぎり
愛媛県

（四国地区代表）　

ゆずかつおおにぎり
 

関東では、アメリカ駐在員も多い横浜、横須賀
エリア。そんな横須賀で密かな人気を誇るのが
カレー味のおにぎり。ドライカレー風に仕上げ
たお米の絶妙な 食感がたまりません。

 

 
 

 
 

宮崎県
（九州・沖縄地区代表）　

コーンおにぎり
宮崎県

（九州・沖縄地区代表）　

コーンおにぎり  

 
 

神奈川県
（関東地区代表）　

横浜カレーおにぎり
神奈川県

（関東地区代表）　

横浜カレーおにぎり 

     ONIGIRI  

温暖な気候から育つ愛媛みかんが有名な四国
エリアでは、なんとおにぎりにもみかんを使っ
ちゃいます。意外にも、柑橘類のさっぱりとした
風味がお米にマッチして、デザート感覚でもい
ただけます。

 

 

日本で唯一の砂丘のある鳥取県。
鳥取砂丘は、らっきょ畑が広がる
日本最大のらっきょの生産地です。
そこで、おにぎりにもらっきょを
入れてみました。ごまもミックスです。
らっきょ漬けの甘酢の風味が広
がるおにぎりです。

 

 

 

昔から米の収穫に恵まれなかった宮崎県
高千穂地域。とうもろこしをごはんに加え
て作られた生活の知恵が生んだおにぎり
です。
コーンの甘みが、お子様には大人気です。

 

 
 

 

鳥取県
（中国・山陰地区代表）　

ごまらっきょ
おにぎり

鳥取県
（中国・山陰地区代表）　

ごまらっきょ
おにぎり  

 
 

北海道
（北海道・東北地区代表）　

醤油バターおにぎり
北海道

（北海道・東北地区代表）　

醤油バターおにぎり  
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実りの秋
　植物は畑の状況や炭酸ガス濃度で反応する
のではなく、日照時間で季節を感じて生長して
います。1920年にアメリカのガーナーとアラー
ドは昼夜時間の長さが花芽を付け開花に関係
している現象を発見し、その性質を光周性と
呼びました。
　さらに光に反応するのは葉の部分であり、
反応した葉の部分から有効物質であるフロリ
ゲンが形成され、茎頂部に影響していること
が分かります。日照時間が短くなることで反応
し、花芽を付ける植物を「短日性」と呼び、長
くなると感じる植物を「長日性」、あまり関係
しない植物を「中日性」と呼びました。
　更に追求してみると、花芽形成には日照時
間ではなく暗期の長さが重要であることが分
かってきたのです。短日性植物には、短くなる

日照時間よりも連続して長くなる夜間が重要
だったのです。 

24節気
　月の周期を元にした太陰暦を使っていた時
代には、実際に農作業に必要な暦と大きなく
い違いが生まれていましたので、これを修正す
るために見かけ通り太陽の黄道上の周期を一
年間として、４季節に分けて春夏秋冬を作り、 
さらに24節気に分けた農業専用暦を利用して
きました。
　昼間が一番長い日が「夏至」で現在使われ
ているグレコリー歴で６月21日、昼が一番短
い日を「冬至」は12月21日、昼と夜が同じ時間
になるのが春分と秋分で３月21日と９月23日
頃です。
　グレコリー歴は４年ごとに閏年を作って調整

しているので24節気とは年により多少の誤差
が生じてしまいます。
　夏至と冬至の日照時間は地球の南北経度に
よって変わり、赤道付近の時間差が一番少なく
両極に近づくに従い大きくなります。極地では
明暗の時間差が24時間にも達し、一日中暗い
日や日が沈まない白夜が出現します。南カリフ
ォルニアでも明暗の時間帯は最大で６時間の
差が生じます。

　作物栽培には短日性は夏至を、長日性は冬
至を境にして花芽を作り果実を実らせる用意
を始めるので、栽培予定を作るには昔から夏
至と冬至の日をはっきりと知る必要があったの
です。
　野菜栽培が出来る北限のアラスカ州アンカ
レッジやフェアバンクスの農場では、夏冬の日
照時間の差が大きく、なおかつ明暗の変化が
速いために生長が促進され巨大なキャベツや
カボチャが栽培されています。光周性の影響
力の大きさには驚きます。
　日本では1973年にグレコリー歴を導入する
以前の江戸時代には24節気が使われていた

を増し、健胃作用があり食中毒の予防をしま
す。近年シソの豊富な栄養価が認められて、シ
ゾジュースの効き目が確実であることからブレ
ークしています。
　大葉の香りの元は葉の裏面に水滴のように
付いている腺鱗の中にある揮発性の香り物質
ベリルアルデヒドです。香りを温存するにはむ
やみに洗わないこと、むやみに触らないことで
腺鱗を壊さないことです。食べる直前にハサミ
を使ってカットすると香りが広がります。香り
は揮発性ですので時間と共に消えてしまいま
す。ミキサーやジューサーにかけても香りは温
存されます。大葉の保存はグラス等の底に水
を少し入れて大葉の茎の部分を水に付けてラ
ップして冷蔵庫にしまいます。うまくすると1ヶ
月近くも保存できる強靭なすぐれものです。
　洗ったり揉んだりすると香りが飛んでしまい
ますのでほとんどの大葉はそのまま食べられ
ます。そのまま食べる物はやはり清潔に農薬
や化学物質を使わないオーガニック栽培され
た物が安全ではないでしょうか。大葉の栄養
価や薬用効果を期待するならば、作物の本来
持っている栄養価を充分に作り出すのがオー
ガニック栽培ですから、やはり大葉はオーガニ
ック栽培されたものに限ります。

た形で食べられていたかは不明で、胃腸の漢
方薬として使われていたという記録がありま
す。栄養価が高く薬用成分も含まれているの
で、薬草としての用途価値は高かったことが想
像出来ます。
　平安時代には香味野菜として栽培されてい
たそうで、赤シソは梅干しに利用されているの
で、これは相当に古そうな感じがします。
　シソの種子からはシソ油が抽出される抗酸
化作用のリノリン酸が含まれていることから、
成人病を防ぐ健康食品としての定評が高いの
です。頭痛、風邪、精神安定、食中毒、切り傷、
貧血等々に万能薬的効果がありそうです。
　香りの素であるベリルアルデヒドには嗅覚
を刺激し、胃液の分泌を促進して食欲を増し、
健胃作用を発揮してくれます。強い防腐作用は
食中毒の予防に役立つことから、刺身や寿司
のツマとして日本食には欠かせられない相棒
です。

大葉の栄養価
　大葉はカロテンやビタミンA、B1、B2が特に
多く、カルシウム、リン、鉄、カリウム等のミネ
ラルの含有量も豊富です。大葉の香りである
ベリルアルデヒドは嗅覚神経を刺激して食欲

時代もあったので、農業における作業習慣を
作るだけでなく多くの生活習慣をも作り、歴史
や文学、絵画等の芸術分野にも大きく影響を
与えています。節分、彼岸、入梅、中元、土用、
お盆、八十八夜、師走、等々は24節気と季節を
知らせる雑暦から生まれた祝祭日です。

大葉
　ヒマラヤやビルマ原産のシソ科シソ屬の一
年草で、短日性の作物です。沢山の種類があり
ますが、食用に栽培されているのは赤ジソと
青シゾ、特に青ジソは大葉とも呼ばれて、刺身
のツマや寿司等の和食には必需品なので通年
栽培されています。
　春先に種を蒔くと体長１メートル程に生長
し、この間に同じ大きさの葉を摘み、出荷しま
す。盛夏が過ぎて秋口になると穂先に花を付
け穂ジソになり、種子が黒く硬くなるとライフ
サイクルを終わらせます。
　大葉を年間を通して栽培するにはグリーン
ハウスで冬期の温度管理をし、常に生長過程
であるという条件を作るために人工的に日照
時間の調整をします。これを電照栽培といい、
６月21日の夏至の後に夜間時間が伸びた分だ
け照明をして短日を補います。短日性の大葉
は花芽を持つタイミングを逃して成長過程を
続けてくれるのです。
　電照栽培とは、季節外に開花させたい菊の
栽培や母の日のカーネーション、クリスマスの
ポインセチア等、決まった日に花を咲かせたり
する観葉植物栽培で開発された方法です。照
明時間と温度の調整で、南半球でも極地でも
理論的には何時でもどんな植物でも栽培を可
能にします。

大葉の歴史
　縄文時代の遺跡からシソ種の化石が出たほ
ど古くから利用されていたようです。どういっ

 

　秋には収穫する作物が多いとされています。何故かというと作物
には短日性植物が多いからです。短日性とは昼間が短くなる時間を
感じて反応し、花芽を付け果実を実らせ種子を残してライフサイク
ルを終わらせる植物を指します。
 夏から秋に収穫出来る作物のほとんどが短日性植物です。寒くなる
冬の前に実を結び収穫される果物や実物野菜が多いのです。



※2013年夏号におきまして、レシピに誤りがありました。　〈p40〉 『きっずシェフ』クッキーの材料中「ラム酒・・・ 小さじ2」は使われません。お詫びして訂正いたします。読者のみなさまには大変ご迷惑をおかけいたしました。

美

gochiso@nijiyamarket.com
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　　お子様と一緒に作っていただいてうれしい限りです。きっ
ずチャレンジのレシピはお子様にも作りやすい内容になって
いるので、ぜひご一緒にお楽しみいただきたいと思います。

　　美味しそうですね。ぜひぜひ自慢料理のコーナーに投稿
していただけるようにお願いしてください！！  よろしくお願い
します。

　　 毎回好評の肉の日は全店で開催していますので、この機会をどうぞ
ご利用ください。

　     夏号でご紹介しました糠漬けのさらに美味しく漬かるコツを教
えていただきました。
写真もお送りいただきました。とてもきれいでおいしそうですね。
みなさまも参考になさってくださいませ。

美
美

～

美

Gochiso

特製エコバッ
グを

差し上げます
！
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