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B1 B2

B1

　

糠
床
と
は
、米
糠
に
水
と
塩
を
加
え

た
ぽ
っ
た
り
と
し
た
半
固
形
状
の
も
の

を
い
い
ま
す
。こ
こ
に
野
菜
を
入
れ
る

と
、野
菜
な
ど
に
つ
い
て
い
た
乳
酸
菌

や
酵
母
菌
が
入
っ
て
増
殖
し
、さ
ら
に
糠

床
の
塩
分
が
野
菜
の
細
胞
か
ら
水
分
を

追
い
出
し
、そ
こ
に
糠
床
の
栄
養
分（
主

に
乳
酸
菌
）が
入
り
込
ん
で
漬
け
物
に

な
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。

　

ご
存
知
の
通
り
、菌
は
良
い
こ
と（
醗

酵
）も
悪
い
こ
と（
腐
敗
）も
す
る
の
で
、

糠
床
を
放
っ
て
お
け
ば
腐
敗
菌
が
大
活

躍
し
て
つ
い
に
は
腐
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

目
に
は
見
え
な
い
け
れ
ど
も
、糠
床
は

生
き
て
い
る
の
で
す
。糠
床
を
持
っ
て
い

る
と
お
世
話
が
大
変
と
か
、放
っ
て
お

く
と
死
ん
で
し
ま
う
と
か
、ま
る
で
ペ
ッ

ト
の
話
を
し
て
い
る
よ
う
な
表
現
を
聞

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

そ
れ

は
や
は
り
糠
床
が
生
き
て
い
る
と
い
う

証
拠
。し
っ
か
り
と
お
世
話
を
し
な
い
と

ち
ゃ
ん
と
育
っ
て
く
れ
な
い
の
で
す
。

　

糠
床
の
中
に
い
る
の
は
主
に
乳
酸
菌

と
酵
母
菌
。こ
れ
ら
の
菌
が
、糠
床
の
中

で
ほ
ぼ
均
等
に
繁
殖
し
て
い
る
状
態
が

一
番
良
い
と
さ
れ
ま
す
。も
し
乳
酸
醗
酵

が
進
む
と
、ど
ん
ど
ん
酸
っ
ぱ
く
な
っ
て

不
味
く
な
り
ま
す
。酵
母
菌
は
ア
ル
コ

ー
ル
な
ど
を
出
し
て
乳
酸
菌
が
増
殖
す

る
の
を
抑
え
る
の
で
、両
者
の
バ
ラ
ン

ス
が
取
れ
て
こ
そ
美
味
し
い
糠
漬
け
が

楽
し
め
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

乳
酸
菌
は
嫌
気
性
菌
と
い
っ
て
空
気

の
嫌
い
な
菌
、そ
し
て
酵
母
菌
は
好
気

性
菌
と
い
う
空
気
の
好
き
な
菌
と
い
わ

れ
て
お
り
、空
気
を
糠
床
に
取
り
入
れ

る
こ
と
で
、中
の
乳
酸
醗
酵
に
ブ
レ
ー

キ
を
か
け
、酵
母
の
働
き
を
促
し
て
バ

ラ
ン
ス
を
取
る
と
い
う
わ
け
で
す
。で

は
そ
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
に
は
ど
う
す

れ
ば
良
い
の
か
。そ
う
で
す
、よ
く
か
き

混
ぜ
て
空
気
を
中
ま
で
取
り
入
れ
て
や

れ
ば
良
い
と
い
う
わ
け
で
す
。ま
た
か

き
混
ぜ
る
こ
と
に
よ
っ
て
空
気
に
触
れ

る
面
が
小
ま
め
に
変
わ
っ
て
い
く
た
め
、

カ
ビ
の
発
生
を
抑
え
、さ
ら
に
乳
酸
菌

の
出
す
酸
で
腐
敗
菌
の
活
動
を
鈍
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。糠
床
に
と
っ

て
は
か
き
混
ぜ
る
こ
と
が
一
番
大
切
な

方
法
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　

糠
漬
け
が
漬
物
の
王
者
と
い
わ
れ
る

の
は
、糠
漬
け
の
下
地
に
な
る
糠
床
・
米

糠
が
、た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
、繊
維
質
、カ

ル
シ
ウ
ム
、リ
ン
、鉄
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ（
カ

ロ
テ
ン
）、　

、　

、ナ
イ
ア
シ
ン
な
ど
を

豊
富
に
含
み
、あ
ら
ゆ
る
食
材
の
中
で

も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
栄
養
素
を
持
っ
て

い
る
か
ら
で
す
。野
菜
を
糠
漬
け
に
す

る
と
ビ
タ
ミ
ン　

の
含
有
量
が
増
え
ま

す
。こ
れ
は
、糠
床
に
使
う
米
糠
が
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
の
宝
庫
だ
か
ら
で
す
。ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
は
、水
に
溶
け
や
す
い
の
で
、

糠
の
ビ
タ
ミ
ン
が
水
に
溶
け
、や
が
て

漬
け
込
ま
れ
た
野
菜
に
も
浸
透
す
る
と

い
う
仕
組
に
な
っ
て
い
ま
す
。

糠漬けは米糠を乳酸発酵させて作った糠床のなかに食材を漬け込んで作る、日本を代表する
漬け物のひとつです。
すでに江戸時代初期には現在の形の糠漬けが出来上がり、漬け床を連続して使えるということ
で、すぐに一般家庭に広がったようです。熟成して出来た糠床を使って漬けた糠漬けは、自然な
味わいと豊かな風味でいくら食べても飽きることがありません。
このようにかつての日本ではどこの家庭にも糠床があり糠漬けを作っていましたが、今ではス
ーパーマーケット等で手軽に買って食べられるようになりました。糠漬けは今でも人気のある
漬け物であり、ご飯、味噌汁、糠漬けの朝食は日本人の原点の食事風景のひとつともいえます。

【塩水の準備】
糠に混ぜるときには塩水が冷めていないといけな
いので、糠床を仕込む数時間前に生糠と同量の水
を沸かして塩を溶かし、塩水を冷ましておく。

【糠に塩水を混ぜ合わせる】
生糠を保存容器かボウルなどに入れ、塩水を加えてかき混ぜ
る。（このとき用意した塩水の1割ほどを調整用に残しておく）
なかなか混ざりにくいのでしっかりと底からかき混ぜ、糠に均
一に塩水を含ませることが
大切。全体に混ざったら、残
った塩水を少しずつ足しい
れ、柔らかい味噌くらいの硬
さにしておく。

【糠床に捨て漬け野菜と昆布を入れる】
塩水がしっかり混ざったら、捨て漬け野菜を入れる。捨て漬け野菜は、ぬか
床が発酵するための栄養分と適度な水分を補充するための野菜。捨て漬け
野菜は、大根やかぶ（葉っぱも含む）、キャベツ、にんじんなど、残り物の野
菜で充分。
最後に表面を平らにならして、分量の昆布と唐辛子（唐辛子は種を抜く）を
差し込んで出来上がり。
※ 漬け物に適さないトマト、たまねぎなどの野菜や、
漬け物には適しているけれどアクの強いナス
などの野菜は捨て漬けには不向きなの
で避けましょう。

材料（３～５人分がまかなえる糠床の量）
 • ニジヤ米糠（生糠） . . . . . . .  1.5kg
 • 水 . . . . . . . . . .  1.5Ｌ（糠と同量）
 • 自然塩 . . . . .  200g（糠に対して約13％）
 • 昆布 . . . . . . . .  5×5cmが５枚程度
 • 唐辛子 . . . . .  3本程度
 • 捨て漬け野菜 . . . . . . .  適宜（下記参照）
 • 容器 . . . . .  ホーローでもプラスチック容器
  でもなんでもよいが蓋がきっち
  りと閉まるものを準備する。

糠床を作り始めるのは、糠床の適温といわれる２０～２５℃（68～77Ｆ）くらいの時期が最適です。糠床を作り始めるのは、糠床の適温といわれる２０～２５℃（68～77Ｆ）くらいの時期が最適です。糠床を作り始めるのは、糠床の適温といわれる２０～２５℃（68～77Ｆ）くらいの時期が最適です。糠床を作り始めるのは、糠床の適温といわれる２０～２５℃（68～77Ｆ）くらいの時期が最適です。

■ 食べ始めるまでの糠床の手入れ
作りはじめて１週間は必ず“１日朝晩２回”底からしっかりかき混ぜる。捨て漬け野菜は3日ほどで取
り替え、その時は野菜についた糠を取り除き、野菜の汁もしぼって糠床に戻しておく。捨て漬けとか
き混ぜることを続けると、１週間から１０日程度で食べはじめることができる。

■ 捨て漬けが終わってからの糠床の手入れと、漬け方
１週間程度の捨て漬けを終えたら、少量ずつでも毎日できるだけ糠床に野菜を漬け込む。糠床も次第
に発酵が進み、糠漬けの風味もよくなり、美味しくなってくる。糠漬けにする野菜は、水洗いした後に塩
もみしてから漬ける。そのほうが漬かりが早くなり、漬物の仕上がりの色合いもよくなる。
野菜からの水分で、水っぽくなってきたら、足し糠をする。糠と塩の割合を目安（糠の量の約13
％の塩）に糠と塩をよく混ぜ合わせてから糠床に入れて調整をする。

■ 毎日のお世話が大変な時は‥‥
糠床は30℃（86Ｆ）以上になってしまうと、糠床の菌が異常発酵する場合があるので、夏の暑い
時期は冷蔵庫に入れるのもおすすめです。漬け時間が長くなったほうが管理しやすい、冷えた糠
漬けをすぐに食べたい、毎日はかき混ぜることができないという場合は冷蔵庫管理のほうがよい
かもしれません。
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　人気のニジヤ特製「焼肉のたれ」と「胡麻だ

れ」が、お客様のご要望にお応えして、たっぷ

り使える大瓶（12 oz）で新登場です！

　焼肉のたれは、生の梨をすりおろして入れて

いるのが特徴。果実の酸味はお肉を柔らかく

する働きがあり、梨のほどよい自然な甘みが肉

の旨みをさらに引き出します。あらかじめお肉

をタレに漬けて焼いても、焼いた後でタレをつ

けても、どちらもおいしくお召し上がりいただ

けます。

　胡麻だれはたっぷりの胡麻とトロリとした濃

厚さが自慢です。胡麻は不飽和脂肪酸を多く

含み、不要なコレステロールを溶かして体外へ

押し出す働きがあります。また、カルシウム、

鉄分、食物繊維も多く、美容と健康には欠か

せない栄養食品です。生野菜のドレッシングと

してはもちろん、温野菜やしゃぶしゃぶのたれ

としてもご利用いただけます。
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カ
ボ
チ
ャ
の
由
来

　

カ
ボ
チ
ャ
の
原
産
国
は
ア
メ
リ

カ
。
日
本
へ
は　

世
紀
に
カ
ン
ボ
ジ

ア
か
ら
伝
わ
り
ま
し
た
。
そ
し
て
カ

ン
ボ
ジ
ア
か
ら
伝
わ
っ
て
き
た
こ
と

か
ら
、
カ
ン
ボ
ジ
ア
↓
カ
ボ
ジ
ャ
↓

「
カ
ボ
チ
ャ
」
と
い
う
名
前
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。
日
本
で
の
栽
培
は
明

治
時
代
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

　

昔
か
ら
「
冬
至
の
日
に
カ
ボ
チ
ャ

を
食
べ
る
と
風
邪
を
引
か
な
い
」
と

よ
く
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
は
カ

ボ
チ
ャ
の
収
穫
時
期
は
夏
で
す
。
こ

れ
は
、
カ
ボ
チ
ャ
は
切
ら
な
け
れ
ば

長
期
間
保
存
で
き
る
野
菜
だ
か
ら
こ

そ
、
と
い
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し

か
も
、
貯
蔵
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

甘
み
が
増
す
の
で
、
収
穫
直
後
よ
り

収
穫
し
て
か
ら
1
ヵ
月
後
位
に
食
べ

る
方
が
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
そ
う

で
す
。
こ
れ
を
追
熟
と
い
い
、
収
穫

後
も
さ
ら
に
カ
ボ
チ
ャ
を
熟
さ
せ
、

美
味
し
く
し
な
が
ら
カ
ロ
テ
ン
等
の

栄
養
価
も
高
め
ま
す
。
甘
み
が
増
す

の
は
カ
ボ
チ
ャ
に
含
ま
れ
る
デ
ン
プ

ン
が
糖
に
分
解
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

こ
の
よ
う
に
カ
ボ
チ
ャ
は
長
期
間
保

存
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
、
昔
か

ら
緑
黄
色
野
菜
が
少
な
い
冬
の
栄
養

補
給
と
し
て
重
宝
さ
れ
て
い
た
の
で

し
ょ
う
。

栄
養
素

　

す
で
に
ご
承
知
の
通
り
カ
ボ
チ
ャ

の
代
表
的
な
栄
養
素
と
い
え
ば
カ
ロ

テ
ン
で
す
ね
。
カ
ボ
チ
ャ
の
黄
色
は

体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
A
に
な
る
β
カ
ロ

テ
ン
で
す
。
こ
れ
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
の
で
、
肌
や
粘
膜
を
丈
夫
に

し
、
感
染
症
か
ら
の
抵
抗
力
を
つ
け

ま
す
。「
冬
至
に
カ
ボ
チ
ャ
を
食
べ
る

と
風
邪
を
ひ
か
な
い
」
と
い
わ
れ
る

所
以
で
す
ね
。

　

ビ
タ
ミ
ン
E
も
多
量
に
含
み
、
ゆ

で
た
カ
ボ
チ
ャ
４
切
れ
で
１
日
の
所

要
量
を
満
た
せ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
E

に
は
活
性
酸
素
を
抑
え
る
働
き
が
あ

る
の
で
老
化
防
止
、
動
脈
硬
化
の
予

防
に
な
り
ま
す
。
ま
た
血
行
も
改
善

さ
れ
る
の
で
冷
え
性
、
肩
凝
り
の
改

善
に
も
効
き
目
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
皮

と
種
に
も
栄
養
素
は
た
っ
ぷ
り
。
皮

に
は
果
肉
以
上
の
カ
ロ
テ
ン
が
、
ま

た
種
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
や
た
ん
ぱ
く
質

な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
捨
て

て
し
ま
う
の
は
も
っ
た
い
な
い
！

　

そ
の
ほ
か
に
も
ビ
タ
ミ
ン
C
や
食

物
繊
維
な
ど
、
カ
ボ
チ
ャ
に
は
栄
養

が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
る
の
で
ぜ

ひ
丸
ご
と
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
野

菜
の
ひ
と
つ
で
す
。

カ
ボ
チ
ャ
を
丸
ご
と
食
べ
よ
う

　

こ
の
よ
う
に
栄
養
満
点
の
カ
ボ
チ

ャ
は
ぜ
ひ
丸
ご
と
食
べ
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
。

　

そ
れ
に
は
や
は
り
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

の
も
の
を
選
ぶ
と
安
心
で
す
ね
。

　

果
肉
の
部
分
は
い
つ
も
の
よ
う
に

お
料
理
し
て
、
残
っ
た
皮
と
種
の
食

べ
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

■材料（4人分）
カボチャ . . . . . . .  300g
牛乳 . . . . . . . . . . .  300ml
玉ねぎ . . . . . . . . . .  1/2個
水 . . . . . . . . . . . . . .  300ml

■作り方
①  カボチャは皮をむいて乱切りにする。玉ねぎは薄切りにする。
② 鍋にバターを加えて玉ねぎをこがさないようにゆっくり炒め、カボチャを加えてさらに炒め
る。水300mlと固形ブイヨンを加えてやわらかくなるまで煮る。煮えたらそのまま冷ます。

③ ミキサーに２) と牛乳を加えてなめらかになるまで攪拌する。再び鍋にもどして温め、塩・
こしょうで味を調える。

④ 器に盛り、パセリを散らす。

固形ブイヨン . . . . . . . . . . . . . .  1個
バター . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10g
塩、こしょう . . . . . . . . . . . . . .  少々
パセリ（みじん切り）. . . .  適量

砂糖またははちみつ . . .  100g
塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  少々

丸
ご
と
食
べ
よ
う
！

カ
ボ
チ
ャ

丸
ご
と
食
べ
よ
う
！

カ
ボ
チ
ャ

入

■作り方
① カボチャの皮を厚めに剥いて、細切りにする。
② フライパンにごま油を熱し、①を炒める。
③ 本みりんと醤油でお好みの味付けにする。
④ お好みですりゴマを絡めて出来上がり。

① カボチャの種はスプーンなどを使ってボウルに取る。
② 種のまわりについたワタを流水で取り除く。
③ ザルなどに並べて3日ほど天日干しにする。
④ フライパンを弱火にかけて表面に焦げ目がつくぐらいまで
じっくりと乾煎りする。

   ※ 火が強いと中に火が通る前に焦げてしまうので、注意！
⑤ 仕上げに塩を振りかけてお皿に取り出す。
⑥ 冷めてから殻を剥いていただく。
   ※ 殻が固い場合は、はさみで端を切ると剥きやすい。

■材料（4人分）
カボチャ . . . . . . . . .  200g
生クリーム . . . . .   200ml
牛乳 . . . . . . . . . . . . . .  200ml

■作り方
① カボチャは乱切りにして、皮のついたまま箸がすっと通るぐらいまでゆ
でる（電子レンジでもＯＫ）。

② カボチャが冷めたら、牛乳と一緒にミキサーにかけてなめらかにする。
③ 生クリームを硬く泡立てて②を混ぜ合わせ、砂糖またははちみつで甘
みを加え、塩で味を調える。

④ ③をバットなどに流し込んで冷凍庫で冷やす。固まる前に、時々かき混
ぜる。

　丸ごとの場合は風通しの良いところで長期保存
（約１～３ヶ月）が可能です。カットした場合は種
とワタの部分を取り除いてからきっちりとラップを
し、冷蔵庫で保存します。あまり低い温度で保存

すると傷みやすくなるので、長
く保存したい場合は、い
ったん加熱したもの
を潰して冷凍保存し
てもよいでしょう。

　カボチャの皮できんぴら　カボチャの皮できんぴら

　カボチャスープ　カボチャスープ

　カボチャアイス　カボチャアイス

　カボチャの種の食べ方　カボチャの種の食べ方
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夏
野
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玄
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フ
ァ
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シ
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作
り
方
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入
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２
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入
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入

  

ナ
ス
と
生
姜
の
冷
た
い
ス
ー
プ

● 

作
り
方

１ 

入
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１
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香
菜
サ
ラ
ダ

  

ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

● 

作
り
方

１ 

２ 

１

  

黒
豆
の
く
る
み
味
噌

● 

作
り
方

１ ２ 

入

３ 

１

２

  

黒
豆
の
寒
天
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作
り
方

１ ２ ３ 

２

入

● 材料 (８個分)
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　暑い夏にはどうしても体力が消耗して夏バテかな？と感じ
るときがあると思います。
　暑いからといって冷たい飲み物や食べ物を食べ過ぎて身
体を冷やしすぎたり、クーラーの効いた部屋から外に出よう
としなかったり。毎日のちょっとした積み重ねが原因で体調
を壊しがちになります。

　そこでおすすめしたいのは、黒酢です。お酢は疲労回復に
絶大的な効果を発揮するとされており、市販の栄養ドリンク
よりもリーズナブルでより効果が期待できます。もちろん一
般的な穀物酢でも効果はありますが、
特に黒酢は原料に玄米を多く使用し、
長い時間をかけて醗酵・熟成している
ので、アミノ酸や有機酸、ミネラル類
が豊富に含まれているのです。

　この夏はバラエティ豊かな黒酢ドリ
ンクを手作りして、美容と健康にます
ます磨きをかけましょう！

【材 料（２人分）】
バナナ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  １本
牛乳 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  200ml
坂元のくろず . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ2
プレーンヨーグルト . . . . . . . . .  大さじ4
はちみつ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ4
氷 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ６～８個

【作り方】
すべての材料をミキサーにかけ、滑らか
になったら出来上がり。

【材 料（２人分）】
天寿りんご黒酢 . . . . . . . . . . . . . . . .  60ml
オレンジ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  60g
水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  150～180ml

【作り方】
オレンジは皮を剥き、天寿りんご黒酢と
水とをミキサーにかけてジュースにする。

【材 料（２人分）】
牛乳 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  200ml
坂元のくろず . . . . . . . . . . . . . . . .  大さじ1
はちみつ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

【作り方】
黒酢とはちみつをよく混ぜ合わせて、牛
乳を少しずつ加えていく。

フルーツを使ったドリンクは、黒酢の酸味と独特のにおいが苦
手な方でも美味しく飲めます。材料のフルーツは何でも良いの
で旬のフルーツを使うのも楽しいですね。

【材 料（作りやすい量）】
季節の果物 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  500g
坂元のくろず . . . . . . . . . . . . . . . . .  500ml
氷砂糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  500g
(基本、果物：酢：砂糖を１：１：１の割合
で。甘さ控えめがお好みの場合は砂糖
を減らしてください）

【作り方】
1.　口の広い瓶をきれいに洗い、煮沸消
毒する。

2.　果物はきれいに洗って切る。瓶に果
物、氷砂糖の順に入れ、黒酢を注ぐ。

3.　１週間冷暗所に保管したら出来上
がり。中の果物は２～３週間で取り
出す。（果物は食べられますが、酸味
が強いのでジャムやミックスジュー
スに使うのがおすすめ）

 ※ 冷蔵庫で２～３カ月保存可能。
 ※ お好みの濃さで牛乳やソーダ、水
で割ったり、焼酎や洋酒に加えて
召し上がれます。酢を使う料理に
もどうぞ。

ml
g
割合
砂糖

煮沸消

に果
注ぐ。
来上
で取り
酸味
ュー

水
て
に
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お料理男子お料理男子目指せ！目指せ！
【作り方】
１： もやしをざるに入れてよく洗い、
水気を切る。キャベツは3cm角
に切り、ネギは小口切りにする。
豚バラ・スライス肉を3cm幅に
切る。

２： 冷凍うどんは電子レンジで
指定時間温めておく。

３： フライパンまたはホットプレート
にゴマ油を強火で熱し、豚肉、キ
ャベツ、もやしの順に炒めて塩、
コショウをふり、うどん、オイスタ
ーソース、ニジヤ和風だしを加え
て混ぜ合わせる。

４： 最後に醤油を回し入れ、ネギを加え
てよく混ぜ合わせたら火を止める。

※ お皿に盛って、トッピングはお好みで！

初めての包丁には京セラのセラミックナイフがおす
すめ！ 切れ味バツグン、お手入れカンタン、カラー
もいろいろでお料理をよりいっそう楽しくします。

【材料／2～3人分】
豚バラ・スライス肉 ..... 130ｇ
もやし ..... 1/2袋（170ｇ）
キャベツ ..... 150ｇ
ネギ ..... 25ｇ
日清冷凍讃岐うどん ..... 2玉
オイスターソース ..... 大さじ１
ニジヤ和風だし ..... 小さじ1/2
醤油 ..... 大さじ1
ゴマ油 ..... 大さじ１
塩、コショウ ..... 少々
※トッピング
かつお節、青海苔、マヨネーズ、紅生姜、
七味唐辛子など…適宜

KenKen

KentKent

ReiRei

KevinKevin

MashuMashu
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ニ
ジ
ヤ
ぶ
ら
ん
ど
の
中
で
も
特
に
人
気
が
高
い
豆

乳
。
そ
の
ま
ま
飲
ん
だ
り
、
お
料
理
や
お
菓
子
作
り
に

使
っ
た
り
と
用
途
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
ね
。

 

豆
乳
の
原
料
は
大
豆
。
大
豆
は
消
化
の
あ
ま
り
良
く

な
い
食
物
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
豆
乳
と
な
っ
た
場
合

は
、
そ
の
消
化
吸
収
は
極
め
て
高
い
も
の
と
な
っ
て
い

ま
す
。
豆
乳
は
、
大
豆
の
組
織
を
十
分
に
壊
し
、
タ
ン

パ
ク
質
や
脂
肪
等
を
一
旦
遊
離
さ
せ
た
上
で
、
消
化
の

悪
い
繊
維
質
を
除
い
た
も
の
で
す
か
ら
、
消
化
吸
収
が

良
い
の
で
す
。
栄
養
的
に
優
れ
て
い
る
大
豆
を
、
栄
養

素
は
そ
の
ま
ま
に
し
て
消
化
吸
収
の
良
い
状
態
に
加
工

し
た
の
が
豆
乳
と
い
え
ま
す
。

　

そ
の
豆
乳
を
温
め
て
に
が
り
を
加
え
て
固
め
、
脱
水

し
た
も
の
が
豆
腐
で
す
。
豆
乳
を
ほ
ぼ
全
部
凝
固
さ
せ

た
も
の
で
す
の
で
、
絞
り
か
す
の
お
か
ら
に
残
っ
た
部

分
（
繊
維
質
・
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
質
そ
の
他
）
以
外
の

大
豆
の
成
分
は
、
ほ
と
ん
ど
豆
腐
に
移
行
さ
れ
ま
す
。

豆
乳
に
溶
け
た
微
量
成
分
も
、
凝
固
剤
に
よ
っ
て
豆
腐

に
抱
き
込
ま
れ
る
か
た
ち
に
な
る
の
で
、
大
豆
の
栄
養

は
そ
の
ま
ま
で
手
軽
に
お
い
し
く
取
り
入
れ
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。

　

い
つ
も
は
お
店
に
並
ん
で
い
る
豆
腐
で
す
が
、
作
り

た
て
の
味
は
ま
た
格
別
！　

そ
し
て
意
外
と
簡
単
に
で

き
る
の
で
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
！

ざる豆腐と水菜のサラダ
◆ 材料（２人分）
ざる豆腐  １個／水菜  １/２束／ネギ  ３本／大葉  ５枚／ちりめんじゃこ  大さじ1／
ドレッシング（ごま油  大さじ2／塩　小さじ1/2を混ぜ合わせておく）
1. 水菜を洗って水を切り、4cmくらいに、ネギは1/4の長さで縦半分に、大葉は
せん切りにして、ちりめんじゃこをボウルに入れて混ぜ合わせておく。

2. 豆腐の水を切ってスプーンで適当にすくい、器に盛っておく。
3. ボウルに入れた野菜をドレッシングで和えて豆腐の上に盛る。　

ざる豆腐の梅だれ
◆ 材料（２人分）
ざる豆腐  １個／梅干し  １個／ネギ  適量／
ニジヤつゆてんねん  大さじ3／かつお節  適量
1. ざる豆腐の水を切っておく。
2. 梅干しはペースト状に細かく刻んでつゆてんねんと混ぜ合わせる。
3. お皿に豆腐を置き、みじん切りにしたネギ、梅干し、かつお節を　
トッピングする。

ざる豆腐イタリア風
よく冷えたざる豆腐に塩、こしょう、オリーブオイルを
かけていただきます。おしゃれなイタリア風に変身！

あげ玉なめたけ豆腐
◆ 材料（２人分）
ざる豆腐  １個／揚げ玉  大さじ2／なめたけ  大さじ2／ネギ  適量
1. 豆腐を水切りしておき、器に盛る。
2. なめたけを豆腐の上からかけ、揚げ玉、みじん切りにしたネギをトッピ
ングする。

ざる豆腐とトマトサラダ
◆ 材料（２人分）
ざる豆腐  １個／塩  少々／トマト  １個／大葉  ４枚
ドレッシング（ラー油  小さじ1／しょうゆ  小さじ2／米酢  小さじ1をよく混ぜ
合わせておく）
1. ざる豆腐は塩をして、軽く重石をし、30分ほど置く。水が切れていたら大き
めに切っておく。

2. トマトの皮を剥き、６等分のクシ型に切る。
3. 大葉はせん切りにしておく。
4. お皿に豆腐、トマト、大葉を盛り付け、食べる直前にドレッシングをかける。

〈
用
意
す
る
も
の
〉 

ニ
ジ
ヤ
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
豆
乳（
オ
リ
ジ
ナ
ル
）

        　
　
　

  

・
・
・
・ 

1
0
0
0　
　

                                                                         

天
然
に
が
り 

・
・
・
・ 　
　
（
製
品
に
よ
っ
て
濃
度
が
異

な
る
た
め
製
品
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
）

調
理
具 

・
・
・
・ 

ボ
ウ
ル
、泡
立
て
器
、計
量
カ
ッ
プ
、

計
量
ス
プ
ー
ン 

、鍋
、ざ
る
、さ
ら
し
布
巾
、木
ベ
ラ

❺ 

ボ
ウ
ル
か
ら
ざ
る
を
あ
げ
て
水
を
切
る
。
重

石
を
載
せ
る
と
固
い
豆
腐
に
、
そ
の
ま
ま
だ

と
や
わ
ら
か
い
豆
腐
に
な
り
ま
す
。
ほ
ど
よ

く
水
が
切
れ
た
ら
で
き
あ
が
り
。

❹ 

ざ
る
に
あ
げ
た
豆
腐
を
さ
ら
し
で
包
み
込
ん
で

ざ
る
の
ま
ま
水
を
張
っ
た
ボ
ウ
ル
に
２
〜
３

分
浸
け
る
。

❸ 

固
ま
っ
た
豆
腐
を
穴
あ
き
お
玉
で
や
さ
し
く
す

く
い
、
さ
ら
し
を
敷
い
た
ざ
る
に
あ
げ
る
。

❷ 

火
か
ら
お
ろ
し
て
、
に
が
り
を
回
し
入
れ
、

木
ベ
ラ
で
静
か
に
混
ぜ
て
そ
の
ま
ま
お
い
て

お
く
と
固
ま
っ
て
く
る
。

❶ 

鍋
で
豆
乳
を
温
め
る
。
（
1
6
7
℉
/ 　

℃

く
ら
い
。
周
り
が
ふ
つ
ふ
つ
と
煮
立
っ
て
か

ら
1
〜
2
分
が
目
安
）
。

つくりたての豆腐は
ほんのり温かく、

大豆の香りが口に広がります。

ml

ml

10

75
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祖
父
の
代
に
創
業
し
て
、
父
そ
し
て

私
で
3
代
目
に
な
り
ま
す
。
漬
け
物
製

造
の
中
で
育
っ
て
き
て
大
き
く
な
っ
た

ら
父
の
よ
う
に
な
る
こ
と
が
当
た
り
前

だ
と
思
っ
て
今
に
至
っ
て
い
ま
す
。
た

だ
進
学
と
と
も
に
実
家
を
で
て
、
そ
の

ま
ま
大
阪
の
食
品
会
社
に
修
行
と
し
て

就
職
し
ま
し
た
。
2
年
間
ほ
ど
で
し
た

が
、
漬
け
物
以
外
の
社
会
で
の
経
験
は

後
に
な
っ
て
と
て
も
役
に
立
っ
た
と
思

い
ま
す
。

　
　

歳
の
と
き
に
実
家
に
戻
り
、
家
業

の
仕
事
を
始
め
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
新

入
社
員
と
同
じ
扱
い
で
、
雑
用
か
ら
製

造
、
営
業
、
品
質
管
理
や
仕
入
れ
な
ど

朝
6
時
か
ら
夜
8
時
ま
で
働
き
通
し
の

毎
日
で
し
た
。

　

初
め
の
う
ち
は
ち
ょ
う
ど
高
度
経
済

成
長
期
で
漬
け
物
も
が
ん
ば
れ
ば
ど
ん

ど
ん
売
れ
る
時
代
で
し
た
。
し
か
し
そ

の
う
ち
バ
ブ
ル
が
は
じ
け
、
売
り
上
げ

は
下
が
る
一
方
。
何
と
か
し
な
け
れ
ば

と
一
念
発
起
し
、
実
行
し
た
こ
と
は
新

し
い
商
品
を
ど
ん
ど
ん
作
り
出
す
こ
と

で
し
た
。
そ
の
時
の
時
代
や
流
行
に
あ

っ
た
漬
け
物
を
ど
ん
ど
ん
開
発
し
て
、

販
売
し
て
い
き
ま
し
た
。
中
に
は
当
然

売
れ
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら

に
は
未
練
を
残
さ
ず
ば
っ
さ
り
と
切
り

捨
て
る
。（
笑
）
そ
し
て
ま
た
商
品
開
発

に
精
を
だ
す
毎
日
で
し
た
。
そ
の
か
い

も
あ
っ
て
厳
し
い
時
代
を
何
と
か
乗
り

切
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

や
は
り
品
質
管
理
と
い
う
こ
と
で
し

ょ
う
か
。
お
客
様
の
お
手
元
に
届
い
た

漬
け
物
に
不
具
合
が
あ
っ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
工
場
の
ク
リ
ー
ン
ル
ー
ム
、
大

型
冷
蔵
庫
等
き
ち
ん
と
し
た
設
備
を
整

え
て
、
し
っ
か
り
と
し
た
衛
生
管
理
の

も
と
で
お
い
し
い
漬
け
物
を
お
客
様
に

召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
日

々
努
力
し
て
い
ま
す
。
出
来
上
が
っ
た

漬
け
物
は
出
荷
前
に
は
社
員
で
味
の
確

認
も
行
う
の
で
、
自
信
を
持
っ
て
お
届

け
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
は
私
の
父
の
代
か
ら
続

い
て
い
る
こ
と
な
の
で
す
が
、
毎
日
使

う
包
丁
が
女
子
社
員
分
約　

本
ほ
ど
あ

る
の
で
す
が
、
毎
朝
社
員
が
出
社
す
る

前
に
、
私
が
そ
の
全
て
の
包
丁
を
研
い

で
い
ま
す
。
切
れ
な
い
包
丁
を
使
わ
せ

て
怪
我
で
も
さ
せ
た
ら
申
し
訳
な
い
と

い
う
、
先
代
の
思
い
や
り
と
社
員
に
対

す
る
感
謝
の
気
持
ち
の
現
わ
れ
だ
と
思

い
、
私
も
引
き
続
き
実
行
さ
せ
て
も
ら

っ
て
い
ま
す
。

　

寒
干
大
根
、
た
く
わ
ん
、
高
菜
が
ほ

ぼ　

％
を
占
め
て
い
ま
す
。
全
て
の
原

料
は
鹿
児
島
県
産
で
、
契
約
農
家
と
は

す
で
に　

年
来
の
お
つ
き
あ
い
で
す
。

だ
か
ら
こ
そ
ト
レ
サ
ビ
リ
テ
ィ
が
わ
か

り
、
責
任
の
所
在
が
は
っ
き
り
し
て
い

ま
す
。
漬
け
物
は
塩
分
が
高
い
と
い
う

ど
ん
ど
ん
参
加
し
て
、
直
接
お
客
様
と

話
を
し
ま
す
。
と
て
も
楽
し
い
ひ
と
時

で
す
。

　

ま
ず
は
ア
メ
リ
カ
に
住
む
日
系
社
会

に
、
日
本
の
な
つ
か
し
い
味
と
し
て
広

め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て

今
度
は
日
系
以
外
の
人
た
ち
に
も
紹
介

し
て
い
き
、
日
本
の
漬
け
物
を
世
界
の

た
く
さ
ん
の
人
々
に
食
べ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
言
葉
は
通
じ
な
く

て
も
心
は
通
じ
合
え
る
も
の
で
す
。
デ

モ
販
売
に
も
積
極
的
に
参
加
し
て
、
ア

メ
リ
カ
の
人
た
ち
と
も
た
く
さ
ん
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
る
と
う
れ
し

い
で
す
ね
。

印
象
が
強
い
と
思
い
ま
す
が
、
弊
社
の

も
の
は
塩
分
3
％
ま
で
押
さ
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
安
心
、
安
全
し
か
も
お

い
し
い
漬
け
物
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

干
し
大
根
に
は
ギ
ャ
バ
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
ギ
ャ
バ
の
知
名
度

は
低
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
は

身
体
に
と
て
も
よ
い
成
分
。
血
圧
の
上

昇
を
抑
え
た
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
な
ど

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
最
近
は

キ
レ
る
子
供
が
増
え
た
と
い
う
話
を
聞

き
ま
す
が
、
こ
れ
は
噛
む
こ
と
を
し
な

い
せ
い
だ
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
干

し
大
根
や
漬
け
物
を
バ
リ
バ
リ
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
は
顎
の
力
も
強
く
な
り
、

良
い
こ
と
づ
く
め
だ
と
思
い
ま
す
。

　

何
と
言
っ
て
も
、
直
接
届
く
お
客
様

か
ら
の
声
を
聞
く
と
き
で
す
ね
。「
お
い

し
い
」
と
言
っ
て
い
た
だ
い
た
時
は
も

ち
ろ
ん
う
れ
し
い
で
す
が
、
た
ま
に
は

手
厳
し
い
ご
意
見
を
い
た
だ
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
で
も
そ
れ
も
水
溜
の
漬
け

物
の
こ
と
を
考
え
て
の
ご
意
見
だ
と
思

う
の
で
、
や
っ
ぱ
り
う
れ
し
い
で
す
。

お
客
様
の
声
を
参
考
に
し
な
が
ら
、
ま

た
新
し
い
商
品
開
発
を
し
て
い
け
る
と

い
う
の
は
メ
ー
カ
ー
冥
利
に
つ
き
ま
す

ね
。
デ
パ
ー
ト
な
ど
の
デ
モ
販
売
に
も

M  A  E  S  T  R  O

漬け物のマエストロ
◆

水溜食品 (株)

社長   水溜 政典

マエストロ  シリーズ ②
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イ
タ
リ
ア
料
理
や
ポ
ー
ラ
ン
ド
料

理
で
よ
く
使
わ
れ
る
ポ
ル
チ
ー
ニ
。

ト
リ
ュ
フ
や
マ
ツ
タ
ケ
と
並
ぶ
世
界

三
大
キ
ノ
コ
の
ひ
と
つ
で
、
高
級
食

材
と
し
て
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
幅
広
く
使

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

主
に
ト
ウ
ヒ
林
な
ど
の
針
葉
樹
林

内
に
発
生
す
る
外
性
菌
根
キ
ノ
コ
で

香
り
が
高
く
、
濃
厚
な
風
味
と
歯
切

れ
の
よ
い
食
感
が
特
徴
で
す
。

　

ポ
ル
チ
ー
ニ
と
い
う
名
前
は
、
イ

タ
リ
ア
語
で
「
豚
の
よ
う
な
奴
」と
い

う
意
味
（
単
数
形
は
ポ
ル
チ
ー
ノ
）

で
、
き
の
こ
全
体
が
丸
々
と
膨
ら
ん

で
お
り
、
ま
る
で
子
豚
の
よ
う
な
愛

嬌
の
あ
る
姿
で
あ
る
こ
と
か
ら
命
名

さ
れ
た
も
の
で
す
。

　

ご
好
評
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
ニ
ジ
ヤ

の
乾
燥
ポ
ル
チ
ー
ニ

は
、
こ
の
夏
、
使
い

や
す
い
1　

パ
ッ
ク
に

な
っ
て
新
登
場
！ 

乾
燥

す
る
こ
と
で
特
有
の
芳
ば
し
い
香
り

が
い
っ
そ
う
強
く
な
り
、
旬
が
短
い

ポ
ル
チ
ー
ニ
を
保
存
し
て
長
く
楽
し

め
ま
す
。

　

乾
燥
ポ
ル
チ
ー
ニ
の
使
い
方
は
、

水
か
ぬ
る
ま
湯
に
芯
が
な
く
な
る
ま

で
漬
け
て
戻
し
、
パ
ス
タ
や
リ
ゾ
ッ

ト
な
ど
に
使
い
ま
す
。
も
ど
し
汁
に

も
旨
味
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で

煮
込
み
料
理
や
ス
ー
プ
、
ソ
ー
ス
な

ど
に
使
う
と
少
量
で
も
風
味
や
コ
ク

が
加
わ
り
ま
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
の
便
利
な
乾
燥
ポ
ル
チ
ー

ニ
で
、
ち
ょ
っ
ぴ
り
お
し
ゃ
れ
な
食

卓
を
お
楽
し
み
下
さ
い
！

材料（2人分）
・米 ･･･････････････････････････････････  100g
・押し麦 ････････････････････････････････  50g
・乾燥ポルチーニ ･･･････････････････････  10g
・ぬるま湯 ････････････････････････････  600ml
・固形スープの素（もと） ････････････････  １コ
・バター ････････････････････････････････  10g
・塩、こしょう ････････････････････････  各適量
・パルメザンチーズ ･････････････････････  適量

作り方
1. ポルチーニにぬるま湯を加え、１０分間ほどおいて戻したら軽く水
けを絞り、粗みじん切りにする。戻し汁はとっておく。 

2. 鍋にバターを入れて中火にかける。バターが溶けたら、研いでない
米と押し麦を入れ、焦がさないように弱火で２分間ほど炒める。 

3. 刻んだポルチーニと戻し汁、固形スープの素を加え、全体をよく混
ぜる。煮立たったら再度混ぜて火を極弱火にして20～25分間加熱
する。

 ※ 煮つまりすぎたら、50mlほどの水を加えて調整する。 
4. 塩、こしょうで味を調え、器に盛り、お好みでパルメザンチーズを
ふる。

材料（2人分）
・乾燥ポルチーニ ････････････  30g
・玉ねぎ ･････････････････････  1個
・青ネギ ･･･････････････････  1/2本
・白ワイン ･･････････････  大さじ1
・オリーブオイル ･････････  大さじ1
・塩、こしょう ･･････････････  適量
・輪切り唐辛子 ･････････････  少々
・にんにくのみじん切り ･･････  １片
・パスタ ････････････････････  160g

作り方
1. 乾燥ポルチーニをぬるま湯に30
分浸して戻す。

2. フライパンにオリーブオイルとに
んにくを加える。香りがたったら
輪切り唐辛子と粗くみじん切り
にした玉ねぎを加えて茶色くな
るまで炒める。

3. 粗くみじん切りにしたポルチー
ニ、白ワインと戻し汁も加える。

4. 小口に切った青ネギを加えて塩、
こしょうで味をととのえる。

5. 別の鍋でパスタを指定時間塩茹
でする。（パスタにほんのり塩味
がつく程度）

6. 茹で上がったパスタを４のフライ
パンに加えて混ぜ合わせる。

材料（2人分）
・乾燥ポルチーニ ･･･････････････････････････  5g
・ぬるま湯 ･･･････････････････････････････  100ml
・マッシュルーム（生しいたけでも可）････３～４コ
・バター ････････････････････････････････････  10g
・玉ねぎ ･･･････････････････････････  ４分の１コ
・小麦粉 ･･･････････････････････････････  大さじ１
・水 ･････････････････････････････････････  300ml
・固形スープの素（洋風） ･･････････････････  １コ
・牛乳 ･･･････････････････････････････････  150ml
・生クリーム ･････････････････････････････  適量
・塩、こしょう ･･･････････････････････････  各適量

作り方
1. マッシュルームは汚れを拭き取りスライスしておく。玉ねぎもスラ
イスにしておく。ポルチーニは、ぬるま湯につけておく。 

2. 鍋にバターを入れ弱火にかけ、バターが溶けたら玉ねぎに色を付
けないように３分間ほど炒める。さらにマッシュルームも加え２分
間ほど炒め小麦粉を入れて、全体を混ぜなじませる。この中に水、
固形スープの素、ポルチーニ、戻し汁を入れ５分間ほど煮る。

3. 2. をミキサーにかけ鍋に戻し、牛乳を加えて、塩、こしょうで味を
調える。

4. 器に入れて冷蔵庫で冷やし、お好みで生クリームをトッピングする。
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い
よ
い
よ
本
格
的
な
夏
の
到
来
を

迎
え
て
、太
陽
の
日
差
し
が
キ
ツ
く
な

る
こ
の
時
期
い
か
が
お
過
ご
し
で
す

か
？　

働
い
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
、

学
校
へ
行
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
、夏

の
長
期
休
暇
を
取
っ
て
し
っ
か
り
と
バ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
過
ご
さ
れ
て
い
る
方

も
多
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

夏
と
い
え
ば
夏
休
み
、海
、山
、花
火

大
会
、盆
踊
り
、カ
ブ
ト
ム
シ
採
り
な

ど
の
言
葉
を
連
想
し
ま
す
。そ
の
中
の

花
火
大
会
は
、日
本
各
地
で
の
夏
の
一

大
行
事
で
す
ね
。ど
の
街
で
も
、様
々

な
形
や
色
と
り
ど
り
の
花
火
が
夏
の

夜
空
を
飾
り
ま
す
。こ
こ
ア
メ
リ
カ
で

も
、独
立
記
念
日
の
花
火
は
立
派
な
も

の
で
す
。あ
ち
ら
こ
ち
ら
の
市
で
、た

く
さ
ん
の
花
火
が
上
が
り
ま
す
。み
な

さ
ん
も
一
度
は
見
に
行
か
れ
た
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

夏
の
暑
さ
で
負
担
の
か
か
っ
た
身

体
の
調
子
を
整
え
る
の
に
欠
か
せ
な

い
栄
養
素
こ
そ
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
で
、夏
野
菜
に
は
そ
れ
ら
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。夏
に
収
穫
さ
れ
る

野
菜
は
水
分
が
と
て
も
多
く
、そ
の

ま
ま
食
べ
た
り
、調
理
方
法
も
手
軽
な

の
で
、不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
簡
単

に
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
は
ほ
と
ん
ど
の
野
菜
が
ス
ー
パ

ー
で
一
年
中
手
に
入
り
ま
す
が
、旬
の

野
菜
に
は
旬
の
効
能
が
あ
り
、夏
の
太

陽
を
た
っ
ぷ
り
と
浴
び
た
夏
野
菜
は
、

そ
の
時
期
に
身
体
が
必
要
と
し
て
い

る
栄
養
素
が
た
っ
ぷ
り
と
詰
ま
っ
て
い

る
の
で
す
。

　

夏
野
菜
は
ど
れ
も
色
と
り
ど
り
で

濃
く
ハ
ッ
キ
リ
と
し
て
い
る
の
が
特

徴
で
す
。真
夏
の
太
陽
に
負
け
な
い
パ

ワ
ー
を
感
じ
る
色
で
、ビ
タ
ミ
ン
パ
ワ

ー
が
食
欲
を
刺
激
し
、見
て
い
る
だ
け

で
元
気
が
出
て
き
ま
す
。そ
ん
な
夏
野

菜
の
中
か
ら
、今
回
は
ま
ず
ナ
ス
を
紹

介
し
ま
す
。

　

ナ
ス
の
原
産
地
は
イ
ン
ド
で
、シ
ル

ク
ロ
ー
ド
を
通
っ
て
中
国
に
渡
り
、日

本
に
は
奈
良
時
代
に 

”な
す
び
“
と
し

て
伝
わ
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。当
時

か
ら
お
漬
物
な
ど
に
使
わ
れ
、既
に
千

年
以
上
の
栽
培
の
歴
史
が
あ
る
庶
民

的
な
野
菜
で
す
。

 

日
本
の
ナ
ス
と
い
え
ば
、紫
色
や
黒

紫
色
の
細
長
く
て
下
が
膨
れ
て
い
る

も
の
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
が
、世
界
の

各
地
で
は
白
や
黄
緑
色
、丸
形
や
ぼ
っ

て
り
と
大
き
い
も
の
や
長
い
も
の
な

ど
、色
も
形
も
様
々
な
ナ
ス
が
栽
培

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ナ
ス
は
英
語
で　
　
　
　

 

と
い
い

ま
す
が
、原
産
地
イ
ン
ド
の
白
ナ
ス
が

原
種
で
、そ
の
形
が
卵
に
似
て
い
た
こ

と
が
由
来
の
よ
う
で
す
。一
方
日
本
語

の
ナ
ス
の
名
は
、語
源
の
な
す
び
が
、

夏
に
な
る
実
で
あ
る
こ
と
か
ら
、な
つ

み
〜
な
す
び
と
転
じ
た
と
す
る
説
や
、

次
々
に
花
を
つ
け
結
実
性
が
高
い
こ

と
か
ら
ど
ん
ど
ん
実
を
成
す
、が
由
来

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め「
一

富
士
、二
鷹
、三
茄
子
」と
い
っ
た
初
夢

で
事
を
成
す
縁
起
物
と
し
て
珍
重
さ

れ
た
り
、お
盆
の
時
期
に
故
人
の
魂
が

あ
の
世
と
こ
の
世
を
行
き
来
す
る
た

め
の
乗
り
物
に
な
っ
た
り
、古
く
か
ら

日
本
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た
野
菜
で

す
。と
は
い
え
、「
親
の
小
言
と
茄
子
の

花
に
は
千
に
一
つ
の
無
駄
も
な
い
」と

い
わ
れ
る
よ
う
に
、ナ
ス
の
花
に
は
無

駄
花
が
極
め
て
少
な
く
、花
が
咲
け

ば
ほ
ぼ
実
が
な
り
ま
す
。

　

ナ
ス
は
素
材
そ
の
も
の
が
非
常
に

淡
白
な
の
で
、ど
ん
な
料
理
に
も
馴
染

み
ま
す
。ス
ポ
ン
ジ
状
の
果
肉
は
油
と

と
て
も
相
性
が
よ
く
、揚
げ
物
に
す
る

と
植
物
油
に
含
ま
れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸

や
ビ
タ
ミ
ン
E
を
効
率
的
に
摂
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。ま
た
ナ
ス
は
水
分
が

多
く
漬
物
に
も
最
適
で
、特
に
ぬ
か
漬

け
に
す
る
と
ビ
タ
ミ
ン
B
類
や
カ
リ

ウ
ム
な
ど
の
栄
養
素
が
、ぬ
か
か
ら
た

く
さ
ん
染
み
込
み
ま
す
。ナ
ス
の　

％

痛
い
時
に
は
ナ
ス
の
漬
物
を
噛
む
と

痛
み
が
和
ら
ぐ
と
か
、ヘ
タ
の
黒
焼
き

と
塩
を
混
ぜ
た
物
を
歯
茎
に
塗
る
と

口
内
炎
や
歯
槽
膿
漏
を
予
防
す
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ナ
ス
の
水
分
は
時
間
と
と
も
に
失

わ
れ
る
た
め
、一
度
に
一
本
を
使
い
切

る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。良
い
ナ
ス
を
選

ぶ
時
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、皮
に
張
り

と
ツ
ヤ
が
あ
り
、色
が
濃
く
ヘ
タ
の
ト

ゲ
が
尖
っ
て
い
る
も
の
を
選
ぶ
と
良

い
で
し
ょ
う
。

　

と
こ
ろ
で
、ナ
ス
を
選
ぶ
際
、み
な

さ
ん
は
傷
の
な
い
ナ
ス
を
選
ん
で
い

ま
せ
ん
か
？　

実
は
、あ
の
か
さ
ぶ
た

の
よ
う
な
傷
の
あ
る
ナ
ス
は
、傷
の
な

い
ナ
ス
と
比
べ
て
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が

多
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
の
で

す
。ナ
ス
に
傷
が
つ
く
と
傷
口
か
ら
雑

菌
が
侵
入
し
な
い
よ
う
に
、新
た
に
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
作
ら
れ
て
傷
の
周

辺
に
た
ま
り
ま
す
。傷
ナ
ス
は
見
た
目

が
悪
い
か
ら
と
敬
遠
さ
れ
が
ち
で
す

が
、実
は
と
っ
て
も
パ
ワ
ー
が
あ
っ
た

の
で
す
ね
。

　

次
の
野
菜
は
ピ
ー
マ
ン
で
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
は
中
南
米
原
産
の
野
菜

で
、唐
辛
子
の
仲
間
で
す
。日
本
で
は

明
治
の
頃
か
ら
食
べ
始
め
ら
れ
、一
般

に
定
着
し
た
の
は
戦
後
に
な
っ
て
か

ら
で
す
。ピ
ー
マ
ン
は
、こ
こ
ア
メ
リ

カ
で
品
種
改
良
さ
れ
た
辛
く
な
い
唐

辛
子
で
、緑
色
の
未
完
熟
の
う
ち
に
収

穫
し
た
も
の
が
お
な
じ
み
の
緑
ピ
ー

マ
ン
で
あ
り
、完
熟
す
る
と
赤
ピ
ー
マ

ン
に
な
り
ま
す
。黄
色
や
オ
レ
ン
ジ
な

ど
の
カ
ラ
フ
ル
な
も
の
は
、パ
プ
リ
カ

タ
ミ
ン
C
の
酸
化
を
防
い
で
そ
の
吸

収
を
高
め
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を
助

け
て
血
管
壁
を
し
な
や
か
に
し
、高
血

圧
の
予
防
に
も
効
果
が
あ
る
と
さ
れ

る
優
れ
た
成
分
で
す
。緑
ピ
ー
マ
ン
の

緑
色
色
素
で
あ
る
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
は

貧
血
予
防
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て

お
り
、赤
ピ
ー
マ
ン
の
赤
色
色
素
で
あ

る
カ
プ
サ
ン
チ
ン
と
と
も
に
、ど
ち
ら

も
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ガ
ン
の
予
防

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
は
緑
か
ら
赤
へ
と
完
熟

す
る
こ
と
で
栄
養
成
分
が
増
加
し
ま

す
。完
熟
し
た
赤
ピ
ー
マ
ン
の
ビ
タ
ミ

ン
C
は
ト
マ
ト
の
十
数
倍
に
も
及
び

ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
A
、C
、E
、は
緑
ピ

ー
マ
ン
の
４
倍
、皮
が
柔
ら
か
く
て
糖

度
も
高
い
の
で
甘
み
が
あ
り
、苦
み
や

匂
い
が
少
な
い
の
が
魅
力
で
す
。最
近

注
目
さ
れ
て
い
る
の
は
、ピ
ラ
ジ
ン
と

い
う
匂
い
の
成
分
で
す
。ピ
ラ
ジ
ン
は

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
血
栓
予
防

効
果
を
発
揮
し
、脳
梗
塞
、心
筋
梗
塞

の
予
防
や
改
善
、血
圧
降
下
に
も
有
効

と
さ
れ
、さ
ら
に
血
行
促
進
作
用
に
よ

っ
て
育
毛
が
期
待
で
き
る
と
さ
れ
る

栄
養
成
分
な
の
で
、気
に
な
る
方
に
は

ぜ
ひ
食
べ
て
頂
き
た
い
食
材
で
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
は
ヘ
タ
周
り
か
ら
傷
ん

で
く
る
の
で
、良
い
ピ
ー
マ
ン
の
見
分

け
方
は
、ま
ず
ヘ
タ
周
り
を
チ
ェ
ッ
ク

し
、肩
に
張
り
が
あ
り
色
む
ら
が
な
く

ふ
っ
く
ら
と
し
て
い
る
も
の
を
選
ぶ

と
良
い
で
し
ょ
う
。

は
水
分
で
、主
成
分
は
糖
質
で
す
。そ

の
他
の
効
用
と
し
て
、夏
野
菜
は
体
を

冷
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、特
に
ナ

ス
の
効
果
は
と
て
も
強
く
て
、昔
か
ら

の
ぼ
せ
や
高
血
圧
の
人
が
食
べ
る
と

良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
れ
に
ナ
ス

の
皮
の
紫
色
は
ナ
ス
ニ
ン
と
い
う
色

素
で
、抗
酸
化
物
質
で
知
ら
れ
る
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

こ
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
赤
ワ
イ
ン

や
カ
カ
オ
に
も
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、

老
化
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。さ
ら
に
最

近
で
は
、血
圧
の
降
下
や
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
を
下
げ
て
動
脈
硬
化
を
予
防

す
る
作
用
が
あ
る
と
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
発
癌
物
質
の
働
き
を
抑
え

る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、他
の
野
菜
と

比
べ
て
も
圧
倒
的
に
優
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
生
活
の
知
恵
と
し
て
、歯
が

と
い
っ
て
ピ
ー
マ
ン
特
有
の
匂
い
や
苦

み
が
少
な
く
甘
み
が
強
い
の
で
、緑
ピ

ー
マ
ン
が
苦
手
な
お
子
様
に
お
勧
め

で
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
は
見
た
目
だ
け
で
な
く

栄
養
も
実
に
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か
で
、

ビ
タ
ミ
ン
C
、ビ
タ
ミ
ン
E
、カ
ロ

チ
ン
、カ
リ
ウ
ム
な
ど
を
多
く
含
み
ま

す
。夏
野
菜
は「
ビ
タ
ミ
ン
の
宝
庫
」と

い
わ
れ
る
ほ
ど
ビ
タ
ミ
ン
が
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
が
、特
に
ピ
ー
マ
ン
は

ズ
バ
抜
け
て
多
く
、中
で
も
ビ
タ
ミ
ン

C
が
豊
富
で
す
。ピ
ー
マ
ン
は
組
織
が

し
っ
か
り
し
て
い
る
た
め
、加
熱
に
よ

っ
て
破
壊
さ
れ
て
し
ま
う
ビ
タ
ミ
ン

C
の
損
失
が
少
な
く
て
す
み
ま
す
。ま

た
、ビ
タ
ミ
ン
C
の
吸
収
を
助
け
る
成

分
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
P
も
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
P
は
、ビ

Narikazu Ito, D.C.

イイ話
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び
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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。

ピーマン … ３個
ちりめんじゃこ … 大さじ1
サラダ油 … 小さじ1
〈調味料〉
かつお節 … 3ｇ
白ゴマ … 小さじ1/2
酒 … 小さじ1/2
醤油 … 小さじ1

① ピーマンは縦8等分に切り、ヘタを取り、
さっと水洗いして水気を切っておく。 

② フライパンにサラダ油を熱し、ピーマン、
ちりめんじゃこを加えて炒め合わせる。 

③ ピーマンがしんなりしてきたら〈調味料〉
の材料を加えて全体に絡め合わせる。 

ピーマン（緑と赤）… 各１個
レモン汁 … 小さじ1
〈漬け汁〉
水 … 200ml 
酢 … 100ml
砂糖 … 大さじ4 
塩 … 小さじ¼
鷹の爪 … 1本 
ローリエ … 1枚
黒こしょう … 少々

① ピーマンは縦に切り、種を取って細切
りにする。 

② 漬け汁の材料をすべて鍋に入れて火に
かけ、沸騰したら砂糖が溶けているの
を確認してから火を止め、冷ます。

③ ②が冷めたら清潔な保存瓶に入れ、レ
モン汁も加える。

④ ①のピーマンを浸かるように入れる。
⑤ きっちりと蓋をして、冷蔵庫で１日以上
置いてからいただく。

ナス … ２本
大葉 … ４枚
味噌 … 大さじ1
砂糖 … 10ｇ
酒 … 大さじ1
しょうゆ … 小さじ1
ゴマ油 … 大さじ3

① 大きめのナスを選び、表面が少し少し焦げるまで焼く（オーブン400℉で
約20～25分）。 

② 焼けたらすぐに水で冷やし、へたを残して皮をむく。 
③ 一口大に切って皿に盛りつけ、おろし生姜、醤油でいただく。

① ナスを輪切りにし、水につけてあく抜きをし、
水気を切っておく。 

② フライパンにごま油を熱し、ナスを炒める。
③ ナスに火が通ったら、片方に寄せて、空いた部
分に味噌、砂糖、酒、しょうゆを加えて混ぜ合
わせ、ナスをからめるようにして炒める。

④ 器に盛ってせん切りにした大葉を散らす。
 お好みで七味唐辛子をかけても。

毎日の食



くん
（4歳）

お料理でまぜまぜするのはボクの役目。ケーキやクッキー作りも楽しい！
きょうはもっと小さい時からよく食べてきたお好み焼きを作りました。からだにもいいんだって。
最近のニュースは、父ちゃんと公園で猛特訓して補助輪なしの自転車に乗れるようになったこと！

作り方
① 溶かしたバターに砂糖、卵、薄力粉の順にまぜて、冷蔵庫で
30分ねかす。

② ①をのばして型抜きする。好みでチョコレートパウダーを混ぜ
たものも作る。

③ 350℉（180℃）のオーブンで14分焼く。

40

ママの料理のお手伝いは２歳の頃からやってるんだよ。だからクッキー作りは得意！
将来はスポーツ選手になりたいから、週末はパパとサッカーやキャッチボールの練習。
だからチキンの麹焼きは「父の日」にパパに作ってあげるんだ。喜んでくれるかな。

作り方
① キャベツはお好み焼き用に切る。
② ボウルでお好み焼き粉、水、卵を混ぜ、そこにおからと具を
すべて入れて混ぜ合わせる。

③ あとは焼くだけ。
 焼けたらお好みのソースでいただきます。

材 料（1枚分）
お好み焼き粉（または小麦粉）・・・ 1/2カップ
おから・・・ 100g
卵・・・ 1個
水・・・ 160ml
具：キャベツ、豚肉、イカ、エビなど・・・ お好みで
お好みのソース

くん
（4歳）

バター・・・ 120g
砂糖・・・ 70g（甘さ控えめです）
卵・・・ 1個
薄力粉・・・ 260g
チョコレートパウダー・・・ 適宜

クッキーの材料

作り方
① 鶏手羽先をお好みで塩麹または醤油麹にしばらくつけておく。
② あとは魚焼き器で焼くだけ。

鶏手羽先
ニジヤ 塩麹／醤油麹

塩麹＆醤油麹手羽先の材料

きっずきっずきっず
シェフシェフ
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ミルクだけでなく、ここに抹茶を混ぜた葛餅もなかなか好評です。なるべく手作りで、と
家族のおやつもよく作ります。喜んで食べてくれると嬉しくなって、次は何を作ろうかと‥‥（笑）。
以前に比べ葛粉でも何でも当地で手に入るようになり、材料も豊富になって楽しみが増えました。

お米を炊く際に、鍋に酢も砂糖も入れてしまうので本当に手間いらず。無水鍋が大活躍です。
新しいレシピをもっともっと増やそうと、料理教室にも通っています。
食材はオーガニックや新鮮なものを選び、野菜、肉、魚‥‥バランスよく摂ることを心掛けています。

しゃけ寿司といんげんの胡麻和え

みるく葛餅
Taeko Ozawa

向 美

Chieko Matsukuma

入

入

入
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カレーが大好きで自分でよく作ります。きょうは冷蔵庫にあった野菜でドライカレーにしました。
普通のカレーより簡単にできちゃいます。野菜も意外にも何でも使える。
野菜はあまり好きじゃなかったけど、最近はがんばって何でも食べるようにしています。

野菜なんでもドライカレー

Patrick Murata

入

■ 採用させていただいた方にはお礼として商品券$50 分を、
　 さらに特別賞に選ばれた方にはスペシャルプレゼントを
　 ご用意しております。

■ お問い合わせ、ご応募は、E-mail または郵送にて。
    Nijiya Market Gochiso Magazine
    2180 W. 190th St., Torrance, CA 90504
    E-mail: gochiso@nijiyamarket.com
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※ご応募いただいた作品の意匠権、著作権、その他の
権利は全てニジヤマーケットに属します。　
※全ての作品が製作を含むニジヤマーケットの事業に使
用される場合があります。　
※応募作品の写真は返却いたしません。

使

お料理の出来上がりの写真と材料、作り方のレシピをお送りください。
（顔写真、ご本人のお料理しているところなどもお送りください）
● 食材はニジヤマーケットで販売しているものをご使用ください。      
● 自作、未発表のものに限ります。
● ご応募の際は必ず氏名、住所、電話番号、E-mailアドレスをご記入ください。
     採用の際にこちらから連絡させていただきます。

Gochiso Magazine ではあなたのユニークな自慢和食レシピを募集します。
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肥料
　植物の生長を促進するために必要なものは
暖かい気候と水分そして太陽の光、酸素、窒
素、炭酸ガスを含む空気、さらに畑の土壌には
作物が欲する成分を含んだ肥料が欠かせませ
ん。
　土壌中の肥料成分は作物の栽培収穫に従い
減少していきます。10メートル四方換算で一
回の収穫にどの位の肥料が消費されるかとい
うと、大量要素として窒素、カリウム、リンが５
キログラム以上。中量要素としてカルシウム、
マグネシウム、硫黄が２キログラム程度。そし
てほんの少しでよいのですが絶対に必要な微
量要素である鉄、マンガン、ホウ素、銅、亜鉛、
モリブデン、塩素は100グラムです。
　これらは植物の必須栄養素と呼ばれていて
栽培種により量の違いはあるものの、収穫毎
に補給していかなければならない肥料の成分
です。
　オーガニック栽培に使う有機物は無機化さ
れておらず水に溶けないので、植物はそのまま
では吸収出来ません。有機物が作物の栄養源

になるためには微生物の仲介が欠かせられな
いのです。微生物の働きにより有機物は水溶
性の無機化された有機肥料に変化して植物の
必須栄養素として作物が吸収出来るようにな
るのです。どの有機物が微生物の働きでいつ
頃に何に変わって作物に影響していくのかを
追求したいところですが。
　実を言うと植物と土譲や肥料に関する知識
は学問としても理解しにくく、化学物理学、地
質学、植物学、生理学などと関連を持っていて
植物栄養学として成り立たせるには複雑です。
膨大な微生物の種類と各種植物との組合せと
その関係、共生敵対関係などの見えにくい部
分が多く、現実とはかけ離れた説が常識とさ
れていたりしてあいまいな所が多く分かりにく
いのです。

微生物
　畑の中では一握りの土の中に何億、何兆も
の微生物が住んでいて人間の目に見えない所
で活動しています。 
　微生物の種類はというと、大型のものでは

線虫類や地中小動物、アメーバー等の原生動
物、ランソウ類、糸のように菌糸を伸ばしてい
くカビとも呼ばれる糸状菌、糸状菌より更に小
さい放線菌、最も型の小さなバクテリア菌、
等々があり、その種類は無限に近くその場その
場の状況により入れ替わり立ち代わり活動して
います。 
　有機肥料の材料とは枯れた植物や生命を失
った動物などで、炭水化物やタンパク質です。
窒素肥料の形態変化から見ると有機物を亜硝
酸菌などの微生物群団が食べ出して発酵させ
ると有機物は無機化され、水に溶けて植物に
吸収されるアンモニア態窒素や硝酸態窒素に
変わっていきます。
　微生物は土壌水分50％と、土壌温度25～
40℃、pH5.0～7.5の条件の下で活発に活動
する種類が多いので、一般的には作物の栽培
条件も同じ環境が向いているといえます。
　オーガニック栽培の良い畑の条件としては、
作物に貢献してくれて共生出来る微生物がい
かに多く生存しているかにかかっています。
　追肥をしなくても土壌中の微生物を重視し
て無肥料オーガニック栽培にチャレンジしてい
る農家もいると聞きます。無肥料でも栽培、収
穫が可能とのことですから微生物がいかに大
切な存在であるかが分かります。

きて以来、アメリカで何回もの改正を経て、
USDAのオーガニック法に準じて生産された
野菜がこの10年の間に多く出回るようになり
ました。Nijiya Farmも2000年にUSDAオー
ガニック栽培指定農園となり、他の農園には
ないような日本野菜を栽培しています。

夏野菜
　医食同源やマクロビオティック的な考えか
ら体を冷やす野菜と体を温める野菜とに分類
することができます。善い悪いの区別ではなく
食事を通して冷え性や成人病を治し、予防して
健康を維持するための食事の仕方なのです。
体調を維持するために何を食べるか、何と食
べ合わせるかという問題です。野菜に関しては
地元野菜を旬の季節に食べるのが理想的な食
べ方ではないでしょうか。
　ナス、キュウリ、オクラ、スイカ等の地上にな
る夏野菜は体を冷やす野菜が多いのです。反
対に冬野菜や根菜は体を温める野菜です。
　体を冷やす野菜の特徴は炭水化物やタンパ
ク質が少なく、ビタミン類やミネラル、水分が
多くなります。特にカリウム分が多いことで利
尿作用を促進して水分の代謝を高め、夏バテ
防止の効果があります。さらにカリウムは体内
でナトリウムとバランスを取っているために過
剰塩分をも排泄して体のむくみ、だるさを取り
除く作用があるのです。
　この夏はカリウムたっぷりのオーガニック栽
培の夏野菜で元気に過ごしたいものです。

機化されていて、畑にまくと直接作物に作用し
てその効き目は迅速かつ強力です。
　長年にわたり近代農業は、見た目がきれい
で形の良い、食べて甘味だけが感じられる野
菜や穀物を作り続けて来ました。しかし近年
になって野菜自体が病弱で栄養価も無く、残
留農薬の危険に曝された野菜が流通している
ことに気がついたのです。
　精製された化学肥料を過大に与えて大きく
育て、害虫との戦いもなく、雑草との競争をも
否定して、微生物という味方もいない畑で、消
毒剤やホルモン剤等を使ってブクブクと大き
く育った野菜は奇形児ともいえます。野菜が本
来持っていなければならない香りや栄養価を
ほとんど失ってしまったのです。
　栄養価の充分に含まれた害のない野菜を取
り戻すには、より天然に近い栽培方法である
オーガニック栽培でなければなりません。作物
は微生物を仲介して適切かつ適量な栄養分を
貰い、害虫や雑草とは基礎体力を作り競争に
勝ち抜き、外敵微生物や病気とは抗体を作り
出して戦っています。多くの小動物、微生物と
共存して健全な環境の元で生長していくべき
なのです。
　本来の作物とは太陽の光と水、炭酸ガスを
使い光合成によりデンプン質を作り出して、デ
ンプン質を各種の酵素を使って糖質に変えて
果実を実らせ、頑強な体格を作り、エネルギー
に変えて使い、そのうえファイトケミカルと呼
ばれる適材適所に使える多くの抗体物質を作
り続けています。ファイトケミカルとはDNAの
指令で出す酵素から作られる予防手当をする
抗体群で、害虫や病気、災害や傷口等々の問
題を解決します。
　自然環境と融和して育つオーガニック栽培
作物は野菜自体が本来持っている栄養価を作
り出して充分に貯蔵しています。葉や果実にビ
タミン類やミネラル類が充分に含まれていて、
美味しくかつ安全なことは自然の摂理ではな
いでしょうか。
　1991年オーガニック栽培の国際基準がで

　オーガニック栽培の有機肥料は有機堆肥
で、販売もされていますが多くの農家は自慢の
堆肥を自分で作ります。科学的な分析や植物
の栄養学的な見識をふまえて、個人的な感覚
で各々が作るのでその方法は多種多様です。
　Nijiya Farmではオーガニック商品のリサイ
クルを考えて、オーガニック堆肥を心がけて作
っています。堆肥材料として地元の微生物が
沢山含まれている畑周辺の林中から表層土壌
を集めて堆肥総重量の20％を用意します。
　オーガニック野菜屑、精米後のオーガニック
米糠、養殖でない天然魚のアラ‥‥等々をお
店から回収します。
　オーガニック法に決められた３年以上発酵
された動物の糞を加えて、アルファルファと小
麦ストローに水を充分に含ませます。これら全
ての材料をブレンドして積んでおきます。
　数日して発酵が始まると、見る見るうちに高
熱を発して80℃位にまで上がるので、害にな
る腐敗菌や雑菌は死滅してしまうはずです。３
回位切り返しをして２ヶ月程すると一次発酵が
治まりオーガニック堆肥が出来上がります。
　堆肥は畑の中層に埋込むのと同時に地表散
布して使います。畑の中はたっぷりの微生物と
肥料が整い、作物にとっては絶好な環境が出
現します。

オーガニック栽培
　20世紀の農業は化学肥料の歴史でもあり、
化学の進歩に伴い多くの化学肥料や農薬、除
草剤、土壌消毒剤、植物ホルモン剤、遺伝子
組み換え種子などが作られて農業に投入され
てきました。
　近代的な農業は害虫と雑草から解放されて
肥料作りの手間が省かれ、面積単位の増収を
はかり大型機械を投入して、効率至上主義の
大量生産農業に変貌してきたのです。
　化学肥料とは工場で化学合成加工された肥
料のことで硫安、塩安、石灰窒素等の窒素肥
料、リン鉱石を加工した過リン酸石灰等々で
植物が直接吸収出来るように既に水溶性で無

 

　夏野菜といえばナス、キュウリ、トマト、ゴーヤ、オクラ、枝豆と沢山の季節野
菜が食卓を賑わせてくれます。夏野菜の多くは「ぶら下がり野菜」「実もの」とい
われる果菜類で最盛期は収穫量も多く収穫のたびに農業の喜びを感じさせられ
る野菜です。ところが収穫量に反比例して土壌疲弊が進み畑の肥料はどんどん
無くなるのです。
　土壌管理は豊作への登竜門になるので、どこの農場でも最も気を使うところで
す。土壌検査や経験を通して、それなりの肥料計画が必要になります。特にオー
ガニック栽培では作物が直接吸収出来ない有機肥料のみを使うので、微生物や
栄養学的な知識と長年の勘が問われるのです。





www.nijiya.com

TORRANCE  STORE  
(310) 366-7200
2121 West 182nd St., Torrance, CA 90504
Mon.-Sun.  9:00am-10:00pm

ROLLING HILLS  STORE  
(310) 534-3000
2533B Pacific Coast Hwy., Torrance, CA 90505
Mon.-Sun.  10:00am-9:00pm

WEST L.A. STORE  
(310) 575-3300 
2130 Sawtelle Blvd., #105, West L.A., CA 90025
Mon.-Sun.  9:00am-11:45pm

PUENTE HILLS STORE  
(626) 913-9991
17869 Colima Rd., City of Industry, CA 91748
Mon.-Sun.  10:00am-8:00pm

LITTLE TOKYO STORE  
(213) 680-3280
124 Japanese Village Plaza Mall, Los Angeles, CA 90012
Mon.-Sun.  9:00am-9:00pm

SAN DIEGO STORE  
(858) 268-3821
3860 Convoy St., #109, San Diego, CA 92111
Mon.-Sun.  9:00am-10:00pm

SAN FRANCISCO STORE  
(415) 563-1901
1737 Post St., San Francisco, CA 94115
Mon.-Sun.  10:00am-8:00pm

SAN MATEO STORE  
(650) 212-7398 
1956 S. El Camino Real, San Mateo, CA 94403
Mon.-Sun.  10:00am-9:00pm

SAN JOSE STORE  
(408) 275-6916
240 Jackson St., San Jose, CA 95112 
Mon.-Sun.  9:00am-9:00pm

MOUNTAIN VIEW STORE  
(650) 691-1600
143 E. El Camino Real, Mountain View, CA 94040
Mon.-Sun.  9:00am-10:00pm

HARTSDALE NY STORE  
(914) 949-2178
18 North Central Ave., Hartsdale, NY 10530
Mon.-Sun.  9:00am-7:00pm
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　　 叔母さまのすてきなお写真も一緒に送っていただきま
した。ご馳走マガジンのオリジナルエプロンを毎日のお料理
の時にぜひお使いくださいね。ありがとうございます。

美

gochiso@nijiyamarket.com

52

入

　　お気付きいただけましたか！  そう
です、ご馳走マガジンに掲載しているレ
シピはどれもニジヤにて手に入る食材を
使っています。ですからご馳走マガジン
を片手にニジヤにてお買いものをしてい
ただければ完璧ですね！もし見つけられ
なかった場合はお気軽にスタッフまでお
問合せください。

　　 毎回好評のぬりえコンテストは全店で開催していますので、お子さまとごいっしょに
ぬりえの時間を楽しまれるのもいいですね。その後はお店に貼られた作品をいっしょに探
されるのもまた楽しいかと思います。ぜひお子さまとご一緒にお近くのニジヤマーケット
へお越しください。

　     ニジヤ特製さつま芋の甘酒はとても好評です。もちろんお子様
にも安心してお召し上がりいただけるので、おすすめです。お試し
いただいた感想などをまたお寄せください。お待ちしています！

Gochiso

特製エコバッ
グを

差し上げます
！
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