


　「
今
夜
は
寒
い
か
ら
、簡
単
で
あ
た
た
か
い
鍋
も
の
に
し
よ
う
」。
そ
ん
な
気
持
ち
で
取
り
出
す
の
が
、ぼ
っ

て
り
と
し
た
重
た
い
土
鍋
。
ほ
と
ん
ど
の
家
庭
で
、
土
鍋
は
こ
ん
な
ふ
う
に
使
わ
れ
て
き
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
で
も
、
私
の
台
所
で
は
、
い
つ
の
間
に
か
大
小
の
硬
質
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス
の
土
鍋
が
増
え
て

い
き
、
一
年
じ
ゅ
う
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

そ
の
わ
け
は
、土
鍋
を
使
っ
て
料
理
す
る
と
火
の
調
整
が
楽
だ
っ
た
こ
と
。
で
き
あ
が
る
料
理
の
味
が
、

ま
ろ
や
か
だ
っ
た
こ
と
。
そ
し
て
な
に
よ
り
、
硬
質
の
土
鍋
な
ら
炒
め
て
か
ら
煮
る
と
い
う
こ
と
が
で
き

る
と
い
う
発
見
が
あ
っ
た
か
ら
で
し
た
。
そ
れ
ま
で
、
も
ろ
く
て
、
使
い
方
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
思
っ
て
い
た
土
鍋
が
、
硬
質
の
も
の
な
ら
水
分
の
少
な
い
料
理
も
で
き
る
と
知
る
と
、
あ
れ
も
こ

れ
も
や
っ
て
み
た
く
な
り
、
私
は
そ
の
土
鍋
を
使
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
料
理
を
作
り
だ
し
た
の
で
す
。

　

そ
れ
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
野
菜
の
う
ま
み
や
、
煮
豆
が
か
つ
て
な
い
ほ
ど
ふ
っ
く
ら
す
る
こ
と
、
煮

も
の
を
蒸
ら
し
て
仕
上
げ
る
と
、
よ
く
味
が
し
み
て
や
わ
ら
か
い
こ
と
、
さ
ら
に
余
熱
を
使
え
ば
め
ん
を

ゆ
で
る
の
が
楽
な
こ
と
な
ど
が
わ
か
っ
て
く
る
と
、「
こ
れ
は
、
普
通
の
鍋
を
使
う
よ
り
、
手
間
が
か
か

ら
ず
、
得
か
も
し
れ
な
い
」
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

水
分
を
し
っ
か
り
含
み
、
芯
ま
で
ふ
っ
く
り
と
ふ
く
ら
ん
だ
土
鍋
炊
き
の
玄
米
ご
は
ん
は
、
圧
力
鍋
で

炊
い
た
も
の
と
比
べ
る
と
、
白
米
に
近
い
食
べ
や
す
さ
が
あ
り
ま
し
た
。
確
か
に
、
土
鍋
を
使
っ
て
満
足

は
じ
め
に
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ク
の
創
始
者
、
故
・
桜さ
く
ら

沢ざ
わ

如ゆ
き
か
ず一
先
生
が
掘
り
起
こ
し
た
も
の
で
、
古
来
か
ら
洋
の
東
西
を
問
わ
ず
、
言

葉
を
変
え
て
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
本
来
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
、
こ
の
理
論
を
背
景
と
し
て
暮
ら

し
方
を
考
え
、
実
践
す
る
と
い
う
生
活
法
で
、
そ
の
中
心
に
な
る
の
が
、
玄
米
を
主
に
、
昔
か
ら
の
製
法

で
作
ら
れ
た
調
味
料
で
野
菜
を
調
理
し
、
食
べ
る
と
い
う
食
事
法
で
す
。

　

何
か
し
よ
う
と
思
っ
た
と
き
、
頭
に
浮
か
ぶ
こ
と
が
あ
り
す
ぎ
て
、
結
局
は
行
動
し
な
い
タ
イ
プ
だ
っ

た
私
が
、
こ
の
食
事
法
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
元
気
に
動
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
食
事
法
に
出
会
っ
て
最
初
に
食
べ
た
玄
米
の
、
お
い
し
か
っ
た
こ
と
。
生
ま
れ
て
初
め
て
知
っ
た

味
で
し
た
。
だ
か
ら
、
な
ん
と
し
て
も
玄
米
を
食
べ
た
か
っ
た
の
で
す
。
け
れ
ど
、
に
お
い
が
い
や
で
炊

き
た
く
な
い
。
こ
れ
は
、
一
大
事
で
し
た
。
こ
の
困
っ
た
事
態
を
救
っ
て
く
れ
た
の
が
土
鍋
で
し
た
。

　

こ
の
こ
ろ
私
の
体
は
、
少
し
同
じ
姿
勢
を
続
け
て
い
る
と
、
姿
勢
を
変
え
る
と
き
に
体
が
痛
む
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
土
鍋
で
作
っ
た
玄
米
ご
は
ん
や
お
か
ず
を
食
べ
て
い
る
う
ち
に
体
が
リ
ラ
ッ

で
き
る
ご
は
ん
が
炊
け
る
ま
で
に
は
、
何
度
も
や
り
直
し
が
必
要

で
し
た
。
そ
れ
で
も
土
鍋
で
炊
き
続
け
た
の
は
、
圧
力
鍋
で
炊
い

た
玄
米
ご
は
ん
を
食
べ
た
と
き
に
感
じ
る
「
重
た
さ
」
が
、
土
鍋

炊
き
の
玄
米
ご
は
ん
に
は
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。
当
時
の
私
は
、

圧
力
鍋
で
炊
い
た
玄
米
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
胃
が
も
た
れ
、
に
お

い
も
臭
く
て
い
や
に
な
り
、
食
べ
て
「
軽
い
」
と
感
じ
る
玄
米
ご

は
ん
を
求
め
て
い
た
の
で
す
。

　

物
の
見
方
、
考
え
方
の
一
つ
に
、
陰
陽
の
理
論
を
科
学
的
に
解

き
明
か
し
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
ス
し
、
気
持
ち
も
の
ん
び
り
し
て
く
る
の
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
ま
で
強
く
も
っ
て
い
た
「
玄
米
を
食
べ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
」
と
い
う
思
い
が
、「
玄
米
を
食
べ
た
い
か
ら
食
べ
よ
う
」
に

変
わ
り
、
い
つ
の
間
に
か
か
た
く
な
っ
て
い
た
私
の
気
持
ち
が
、

土
鍋
料
理
を
食
べ
て
い
る
う
ち
に
、
徐
々
に
や
わ
ら
か
く
な
っ
て

き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

食
べ
も
の
で
起
こ
る
こ
の
よ
う
な
こ
と
は
、
先
に
述
べ
た
陰
陽

論
で
み
る
と
説
明
で
き
ま
す
。
私
た
ち
は
食
物
を
選
ん
で
食
べ
て

い
ま
す
が
、
そ
れ
が
す
べ
て
を
か
た
め
る
方
向
に
働
く
も
の
（
陽

性
）
な
ら
、
身
も
心
も
か
た
く
な
に
な
っ
て
い
き
、
反
対
に
す
べ

て
を
ゆ
る
め
る
方
向
に
働
く
も
の（
陰
性
）な
ら
、身
も
心
も
や
わ

ら
か
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
圧
力
を
か
け
ず
に
土
鍋
で
炊
い
た
玄

米
は
、
私
に
対
し
て
い
い
形
で
陰
性
に
働
い
て
く
れ
ま
し
た
。

　

土
鍋
ひ
と
つ
で
、
体
も
心
も
変
わ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。
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89

　「
先
生
、
私
、
手
が
す
ご
く
冷
た
い
ん
で
す
。
さ
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
」。
料
理
教
室
の
あ
と
、
こ
ん
な

ふ
う
に
生
徒
か
ら
声
を
か
け
ら
れ
、
手
を
握
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
足
腰
の
ひ
ど
い
冷
え
に
悩
ん
で

い
て
、
朝
は
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
ず
、
い
つ
も
な
ん
と
な
く
元
気
が
な
い
、
と
い
う
タ
イ
プ
の
人
で
す
。

　

最
近
は
若
い
男
性
の
中
に
も
、
体
の
冷
え
を
感
じ
て
い
る
人
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
手
足
が
絶
え

ず
冷
た
い
、
室
内
で
も
マ
フ
ラ
ー
が
は
ず
せ
な
い
な
ど
、
昔
の
男
性
で
は
あ
り
え
な
か
っ
た
現
象
で
す
。

　

一
方
、
表
面
的
に
は
冷
え
を
感
じ
て
は
い
な
い
け
れ
ど
、
頭
だ
け
ボ
ワ
ッ
と
し
て
い
る
と
訴
え
て
く
る

人
た
ち
も
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
「
の
ぼ
せ
」
の
状
態
の
人
も
、
実
は
体
の
芯
が
冷
え
て
い
る
の
で
す
。

　

現
代
社
会
は
、
冷
え
を
つ
く
る
条
件
が
そ
ろ
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
ま
ず
は
夏
の
ク
ー
ラ
ー
。
い
く

ら
ク
ー
ル
ビ
ズ
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
、
自
然
の
気
温
と
違
っ
た
と
こ
ろ
で
長
時
間
過
ご
し
て
い
た
ら
、
体

は
ど
ん
ど
ん
冷
え
て
い
き
ま
す
。
冬
の
暖
房
も
体
の
順
応
性
を
く
る
わ
せ
、冷
え
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。

　

運
動
が
不
足
し
て
、
体
が
あ
た
た
ま
ら
な
い
の
も
現
代
人
の
常
。
仕
事
に
パ
ソ
コ
ン
が
不
可
欠
と
な
っ

て
か
ら
は
、
多
く
の
場
合
、
全
身
運
動
の
機
会
は
本
人
の
努
力
な
し
に
は
得
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
は

き
掃
除
や
ぞ
う
き
ん
が
け
を
し
て
い
た
時
代
に
は
、き
っ
と
冷
え
性
の
人
も
少
な
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、
よ
り
緊
張
を
し
い
ら
れ
る
こ
と
の
多
く
な
っ
た
仕
事
や
人
間
関
係
の
ス
ト
レ
ス
も
、
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
し
、
体
の
冷
え
を
引
き
起
こ
す
大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

現
代
人
の
体
は
冷
え
て
い
る

　

新
陳
代
謝
が
盛
ん
な
子
ど
も
は
、
大
人
に
比
べ
て
体
温
が
高
い
も
の
、
と
い
う
の
が
か
つ
て
の
常
識
で

し
た
。
け
れ
ど
最
近
の
情
報
に
よ
る
と
、
平
熱
35
度
台
の
子
ど
も
が
４
人
に
１
人
、
小
学
校
に
よ
っ
て
は
、

半
数
近
い
児
童
が
低
体
温
と
い
う
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

体
温
が
低
い
と
い
う
こ
と
は
、
体
の
冷
え
が
継
続
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
よ
う
な
子
ど
も

は
体
力
が
な
く
、「
疲
れ
や
す
い
」「
だ
る
い
」
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
り
、
ア
ト
ピ
ー
や
ぜ
ん
そ
く
な
ど

の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
出
て
い
る
ケ
ー
ス
も
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
低
体
温
の
背
景
に
は
、
冷
暖
房
機
の
普
及
や
睡
眠
不
足
、
運
動
不
足
な
ど
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
空
調
の
効
い
た
産
院
に
始
ま
っ
て
、
ね
ん
ね
、
は
い
は
い
の
赤
ち
ゃ
ん
時
代
か
ら
、

す
で
に
低
体
温
児
は
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

お
ん
ぶ
や
だ
っ
こ
な
ら
赤
ち
ゃ
ん
も
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
が
、
長
時
間
ベ

ビ
ー
カ
ー
に
乗
せ
ら
れ
て
い
る
と
、
体
の
一
部
分
が
う
っ
血
し
て
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
そ
の
部
分

か
ら
冷
え
て
い
き
ま
す
。
狭
い
住
環
境
の
た
め
の
は
い
は
い
不
足
や
、
高
層
住
宅
で
家
に
こ
も
り
が
ち
な

た
め
に
起
こ
る
運
動
不
足
、
と
い
う
よ
う
な
問
題
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

大
き
く
な
っ
て
か
ら
は
、
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
や
塾
通
い
の
た
め
の
運
動
不
足
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
菓
子
の
と

り
す
ぎ
、
体
を
あ
た
た
め
る
ご
は
ん
の
と
り
方
が
少
な
い
こ
と
な
ど
が
冷
え
の
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

低
体
温
児
の
増
加
は
、深
刻
な
問
題
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冷
え
は
、
医
学
的
に
は
病
気
と
み
な
さ
れ
な
い
よ
う
で
す
が
、
あ
な
ど
る
と
怖
い
と
い
う
こ
と
を
理
解

し
て
い
て
く
だ
さ
い
。
体
が
冷
え
て
低
体
温
に
な
る
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
、
免
疫
力
が

低
下
し
て
、
細
胞
の
働
き
も
悪
く
な
る
の
で
す
。

　

免
疫
機
能
が
低
下
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
か
ぜ
が
治
り
に
く
く
な
っ

た
り
、
花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
が
ん
細
胞
は
体
温
35
度
で
も
っ

と
も
増
殖
す
る
と
い
い
ま
す
か
ら
、
体
温
を
上
げ
る
こ
と
が
効
果
的
な
予
防
策
の
一
つ
と
い
え
ま
す
。

　

肩
こ
り
、
腰
痛
、
関
節
痛
、
膝
の
痛
み
、
四
十
肩
、
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
痛
み
も
、
冷
え
が
原
因
し
て
い

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
末
梢
血
管
が
収
縮
し
て
血
行
が
悪
く
な
る
と
、
こ
り
や
痛
み
が
起
こ
る
の
で
す
。

　

女
性
の
場
合
は
、
体
が
冷
え
て
い
る
と
生
理
痛
が
ひ
ど
く
な
っ
た
り
、
い
ろ
い
ろ
な
婦
人
科
系
の
病
気

に
か
か
り
や
す
く
な
り
、
不
妊
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
体
温
は
腸
内
環
境
に
も
影
響
を
与
え
ま
す
。
腸
内
の
温
度
が
低
い
と
、
善
玉
菌
の
活
動
が
鈍
く

な
り
、
逆
に
悪
玉
菌
の
活
動
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
便
秘
や
下
痢
、
腹
痛
な
ど
の
ほ
か
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
可
能
性
が
出
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
も
、
頭
痛
や
痔じ

、
不
眠
症
、
肥
満
や
肌
あ
れ
な
ど
も
、
冷
え
が
原
因
の
一
つ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
さ
に
「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」
な
の
で
す
。

「
冷
え
」は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す

　

冷
え
の
原
因
を
食
事
面
か
ら
み
る
と
、
圧
倒
的
に
甘
い
も
の
の
食
べ
す
ぎ
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
暑
い

気
候
の
土
地
で
と
れ
る
サ
ト
ウ
キ
ビ
か
ら
作
ら
れ
た
砂
糖
は
、
体
を
と
て
も
冷
や
し
ま
す
。
ま
た
、
果
物
、

生
野
菜
の
過
食
や
水
分
の
と
り
す
ぎ
、
特
に
ビ
ー
ル
や
ワ
イ
ン
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
は
要
注
意
で
す
。

　

動
物
性
食
品
や
塩
分
の
多
い
も
の
の
食
べ
す
ぎ
で
冷
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
は
血
管
が
か

た
く
な
っ
た
り
、
細
く
な
っ
た
り
し
て
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
、
そ
れ
が
冷
え
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

体
を
適
度
に
あ
た
た
め
る
食
材
は
、陰
陽
で
い
う
と
中
庸
に
近
い
穀
物
や
野
菜
、海
藻
で
す
が
（
101
ペ
ー

ジ
を
参
照
）、
こ
れ
ら
も
調
理
法
に
よ
っ
て
は
冷
や
す
方
向
に
も
変
化
。
そ
こ
で
注
目
し
た
い
の
が
、
遠

赤
外
線
を
利
用
し
た
調
理
法
。
遠
赤
外
線
に
は
、
熱
を
物
の
奥
深
く
浸
透
さ
せ
る
性
質
が
あ
り
ま
す
。　
　
　
　
　
　

　

そ
の
よ
い
例
が
石
焼
き
い
も
で
す
。
天
然
の
石
か
ら
遠
赤
外
線
が
放
射
さ
れ
、
い
も
の
中
ま
で
熱
が
入

り
込
ん
で
、
ほ
く
ほ
く
に
仕
上
が
り
ま
す
。
冬
に
焼
き
い
も
を
食
べ
て
ぽ
か
ぽ
か
に
な
る
の
は
、
遠
赤
外

線
効
果
で
し
っ
か
り
熱
の
入
っ
た
も
の
を
体
に
取
り
込
ん
だ
か
ら
。
遠
赤
外
線
は
、
ほ
か
の
熱
よ
り
ず
っ

と
体
を
あ
た
た
め
る
の
で
す
。

　

土
鍋
か
ら
は
、
こ
の
遠
赤
外
線
が
放
射
さ
れ
る
の
で
す
。

　

毎
日
口
に
入
る
ご
は
ん
や
み
そ
汁
、
い
ろ
い
ろ
な
お
か
ず
も
、
土
鍋
を
使
っ
て
調
理
を
す
れ
ば
、
遠
赤

外
線
効
果
で
体
は
芯
か
ら
あ
た
た
ま
り
、
冷
え
の
改
善
が
期
待
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

土
鍋
の
遠
赤
外
線
効
果
が
体
を
あ
た
た
め
る



　

料
理
に
は
、
塩
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
と
い
っ
た
塩
分
の
強
い
も

の
が
入
る
の
は
避
け
ら
れ
な
い
こ
と
で
す
し
、
と
き
に
は
酢
の
よ

う
に
酸
の
強
い
も
の
が
加
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な

料
理
と
接
触
し
て
い
る
鍋
が
金
属
製
の
場
合
は
、
金
属
が
溶
け
出

さ
な
い
か
気
に
な
る
と
こ
ろ
。
土
鍋
な
ら
、
ま
っ
た
く
そ
う
い
っ

た
心
配
が
な
く
、
素
材
の
酸
化
・
変
質
も
、
最
小
限
に
抑
え
ら
れ

ま
す
。

金
属
が
溶
け
出
す
心
配
が
な
く
、酸
や
塩
分
に
も
強
い

　

玄
米
ご
は
ん
を
土
鍋
で
炊
く
と
、
遠
赤
外
線
の
穏
や
か
な
発
熱

作
用
で
芯
か
ら
よ
く
火
が
通
り
、
消
化
し
や
す
い
「
ア
ル
フ
ァ
で

ん
ぷ
ん
」
に
変
わ
り
ま
す
。
玄
米
は
、
も
と
も
と
ビ
タ
ミ
ン
類
や

脂
質
、
繊
維
質
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
貴
重
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
が
、
炊
く
こ
と
で
ビ
タ
ミ
ン
B1
な
ど
が
壊
さ
れ
ま

す
。
け
れ
ど
土
鍋
を
使
っ
て
炊
く
と
、
そ
の
損
失
は
比
較
的
少
な

い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

玄
米
を
炊
く
と
き
の
、ビ
タ
ミ
ン
の
損
失
が
少
な
い

　

熱
伝
導
が
早
い
金
属
鍋
に
比
べ
、土
で
で
き
た
肉
厚
の
土
鍋
は
、

温
度
が
上
が
る
の
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
、
料
理
の
甘

み
や
う
ま
み
を
引
き
出
す
の
に
重
要
な
こ
と
な
の
で
す
。
甘
み

（
糖
分
）
は
、
素
材
に
含
ま
れ
る
酵
素
の
働
き
で
作
ら
れ
ま
す
が
、

酵
素
は
55
〜
60
度
で
も
っ
と
も
活
性
化
し
ま
す
。
う
ま
み
成
分
の

ア
ミ
ノ
酸
も
、
や
は
り
低
い
温
度
で
増
え
る
も
の
。
温
度
が
早
く

上
が
る
と
、
糖
や
ア
ミ
ノ
酸
が
増
え
る
時
間
が
な
い
の
で
す
。

ゆ
っ
く
り
加
熱
が
、甘
み
と
う
ま
み
を
引
き
出
す

　

お
で
ん
な
ど
の
煮
込
み
料
理
は
長
々
と
火
に
か
け
が
ち
で
す

が
、
味
と
い
う
の
は
加
熱
中
に
つ
く
の
で
は
な
く
、
さ
め
て
い
く

段
階
で
素
材
に
し
み
て
い
く
も
の
。
し
か
も
、
さ
め
る
の
に
時
間

が
か
か
る
ほ
う
が
中
ま
で
し
っ
か
り
し
み
込
ん
で
い
く
の
で
、
肉

厚
の
土
鍋
な
ら
、
ど
ん
な
煮
も
の
も
味
よ
く
仕
上
が
り
ま
す
。
沸

騰
し
た
ら
放
置
し
て
火
を
通
す
「
保
温
調
理
」
に
も
、
余
熱
効
果

の
大
き
い
土
鍋
は
最
適
で
す
。

肉
厚
で
さ
め
に
く
い
の
で
、味
が
し
っ
か
り
し
み
込
む

土鍋調理の四大効果

13 12
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土
鍋
と
い
う
と
冬
場
だ
け
使
う
の
が
一
般
的
で
し
た
が
、
最
近
で
は
ご
は
ん
炊
き
用
の
土
鍋
も
ス
ー

パ
ー
な
ど
の
売
り
場
で
目
立
つ
よ
う
に
な
り
、
炒
め
た
り
焼
い
た
り
、
い
っ
た
り
で
き
る
硬
質
の
土
鍋
も

売
ら
れ
て
い
ま
す
。
遠
赤
外
線
効
果
で
、
普
通
の
鍋
よ
り
料
理
を
ず
っ
と
お
い
し
く
す
る
の
が
土
鍋
。
鍋

物
だ
け
に
と
ど
め
ず
、
ぜ
ひ
一
年
を
通
し
て
日
常
的
に
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

一
年
じ
ゅ
う
土
鍋
を
使
お
う
！



春
夏
秋
冬

「
土
鍋
で
一
汁
一
菜
」

第
２
章



1617

春
の
土
鍋
メ
ニ
ュ
ー

● 材料（４人分）

玄米………２カップ
塩………小さじ ¼ 弱
水………３½ カップ（玄米の約 1.8 倍）

４

５

６

７

ふたの縁や穴か
ら、しっかり蒸
気が出て、泡が
ふきこぼれるま
では強火に。

できれば、火のあたりを緩和す
るガスマットを使用するとよ
い。クッキングガスマット／問
い合わせ先は 32 ページ

火にかけて 40 分炊く。
強めの中火にして炊き、蒸気が勢い
よく上がって、ふたの縁や穴からぶ
くぶくとふきこぼれてきたら、弱火
にする。
土鍋の下に火のあたりをやわらくす
る金属製のガスマットか焼き網を入
れ、弱火のまま、蒸気が落ち着くの
を待つ。
蒸気が落ち着いたら、ふたの穴用に
木栓がある場合は木栓をし、30 分
以上炊く。時間は、ガスコンロの違
いや炊き加減の好みで調整する。木
栓がない場合は、穴をふさぐのに
ちょうどよい菜ばしを差し込む。
火からおろし、すぐにしゃもじでご
はんの上下を入れ替えて（天地返
し）、ふたをして 10 分蒸らす。

玄米はバットや紙などに広げ、もみ
米（もみに入ったままの米）や透明
でつやのないもの（爪で割るとすぐ
割れ、白い粉になる）を除く。
ボウルに水を張って１を入れ、両手
のひらでこすり洗いをする。水をか
えて２〜３回くり返し、ザルにとっ
たら、水を張ったボウルにザルごと
入れ、ザルを動かして振り洗いし、
ザルをあげて水気をよくきる。
土鍋に２と分量の水、塩を入れ、弱

１

２

３

● 作り方

玄米がかたいというイメージを一新！　土鍋なら、ごはん
がフワッとふくらんで、芯までやわらかく炊けます。

土鍋炊き玄米ごはん
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● 材料（４人分）

昆布のだし汁 （２カップを使用）
昆布………５× 10 ㎝を１枚
水………２½ カップ

しいたけのだし汁 （１カップを使用）
干ししいたけ………２個
水………１½ カップ

玉ねぎ………½ 個（100ｇ）
にんじん………30ｇ
キャベツ………１枚
菜の花………½ 束
豆麩（小さくて丸い焼き麩）………12 個
油………数滴

豆みそ………大さじ２
麦みそ………大さじ１

４

５

６

７

８

９

10

半分に切り、根の側を下にしてまな
板に立てて置き、放射状に５㎜ 厚
さのくし形に切っていく。
にんじんは短冊切りか、いちょう切
りに。キャベツは芯を切り離し、芯
は斜め薄切りにして、あとは一口大
のざく切りにする。
菜の花は、花の部分５㎝くらいと、
葉を使用する。
土鍋（炒められるタイプ）に油をあ
たため、玉ねぎを入れて炒める。
玉ねぎがしんなりしたらにんじんを
入れて炒め、キャベツを加えて炒め
合わせ、だし汁（昆布としいたけの
だし汁を合わせたもの）を１カップ
残して加え、豆麩を入れて煮る。
豆みそと麦みそをすり鉢ですり合わ
せ、残してあるだし汁ですりのばす。
７が煮立ち、具がやわらかくなった
ら５の菜の花を入れ、８を流し入れる。
溶け込んだみそが軽く鍋の中で動き
だしたら、火を止める。

昆布のだし汁を作る。土鍋に分量の
水を入れ、昆布を入れてつけておく。
しいたけのだし汁を作る。土鍋に分
量の水と干ししいたけを入れ、しば
らくつけておいて、しいたけがもど
ったら土鍋を中火にかける。沸騰し
たらふたをとって数分待ち、火から
おろす。
玉ねぎは回し切りにする。回し切り
の仕方は、まず根の部分を切って縦

１

２

３

● 作り方

一度みそ汁を土鍋で作ったら、もうやめられません。野菜
の力を体で感じる、本当においしい一杯です。

春野菜のみそ汁

にんじんがやわらくなっ
たところへ、たくあんを
加えて炒める。

● 材料（４人分）

刻みあらめ
　（105 ページを参照）………15ｇ
しょうが………20ｇ
クコの実………大さじ２強
油………大さじ１
水………適量
しょうゆ………大さじ１½

あらめはコンブ科の海藻で、養殖ができないため 100％天
然物。しょうがと煮れば、海藻独特のにおいがとれます。

刻みあらめのしょうが煮

「かくや」とは、古漬けたくあんのあえもののことですが、
私は炒めて作ってみました。普通のたくあんでもＯＫ。

たくあんのかくや

３

４

５

６

７

８

まま繊維を垂直に切るようにして、
せん切りにする。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、あらめを軽く
炒め、全体に油をゆきわたらせる。
３に２のしょうがを入れてさっと混
ぜ合わせ、水をひたひたに加えて煮る。
途中２〜３回木べらで上下を返しな
がら、水分が少なくなったら水をた
し、やわらかくなるまで煮る。
分量の ½のしょうゆを入れて煮立
て、クコの実を加えてさらに煮る。
水分が九分どおりなくなったら味見
をし、残りのしょうゆを入れて味を
ととのえ、ふたをして火からおろす。
10 分蒸らしてから、器に盛る。

ボウルに水を張って刻みあらめを入
れ、手早くザルにあげ、２〜３回水
をかえて洗う。
しょうがはたわしで洗い、皮つきの

１

２

● 作り方

● 材料（４人分）

たくあん………10 ㎝
にんじん………20ｇ
せり………少々
ごま油………１〜２滴

たくあんとにんじんは、斜め薄切り
にしてから、たくあんは太め、にん
じんは細めのせん切りにする。
せりは、食べやすい長さに切る。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、にんじんを炒
めてやわらかくなったら、たくあん
とせりを順に入れて炒め合わせる。

１

２
３

● 作り方
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● 材料（４人分）

三分づき米………２カップ
しょうが………40ｇ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………２½ カップ
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………½カップ
しょうゆ………大さじ１
塩………少々

蒸気が落ち着い
たところで、す
ばやくしょうが
を滑り込ませ
る。

左が玄米で、右
が三分づき米。
三分づき米は、
白米に比べて栄
養価が高く、玄
米が苦手な人で
も食べやすい。

三分づき米は、サッと洗ってザルに
あげる。
しょうがはせん切りにする。
土鍋に１とだし汁、しょうゆ、塩を
入れて、弱火にかける。
沸騰したら中火にし、数秒待ってか
ら弱火に。このとき土鍋の下に、火
のあたりをやわらかくする金属製の
ガスマットか焼き網を入れて炊くと
よい。
蒸気が落ち着いたらふたを少しずら
し、手早くしょうがを入れ、木栓が
ある場合は木栓をして（なければ菜
ばしを差して）30 分炊く。
火からおろし、しゃもじで天地返し
をしてからふたをし、10 分蒸らす。

１

２
３

４

５

６

● 作り方

玄米からぬか層を 30％取り除いた三
さん

分
ぶ

づき米
まい

に、しょう
がを炊き込んだ、体スッキリごはんです。

しょうがの炊き込みごはん
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● 材料（４人分）

なす………４本
実そば………大さじ４
いんげん………８本
油………大さじ１
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………２カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）　
　………１カップ
麦みそ………大さじ１（15ｇ）
豆みそ………大さじ１（15ｇ）

３
４
５

６

７

８

９

がつくまで焼いたら、冷水を入れた
ボウルにとる。包丁目のところから
皮をむき、ヘタを落とし、縦半分に
切る。
実そばは、洗ってザルにあげる。
いんげんはすじをとり、２等分する。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、実そばを入れ
て炒める。
５に、昆布としいたけのだし汁を合
わせたもの 2 カップを加えて煮る。
すり鉢にみそを入れ、残りのだし汁
のうち½カップを加えてすりのばす。
６の実そばがやわらかくなったら２
のなすを並べ、すき間にいんげんを
並べる。
７を上から流し入れて煮、残りのだ
し汁をもう一度上からかけて仕上げ
る。

なすはヘタのまわりに包丁で切り目
を入れる。
１は、グリルか焼き網で皮に焦げ目

１

２

● 作り方

体を冷やすなすも、食材の組み合わせと調理の工夫で安心
しておいしくいただけます（詳しい説明は 102 ページ）。

焼きなすのみそだれ煮

● 材料（４人分）

きゅうり………１本
塩………適量

厚揚げ………１枚
白ごま………大さじ４強
麦みそ………大さじ２（30ｇ）
豆みそ………大さじ２（30ｇ）
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………２カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………２カップ
焼き岩のり………適量

きゅうりが夏の体をクールダウンさせてくれ、白ごまの油
分とみその塩気が夏バテ防止に力を発揮します。

冷や汁

梅干しの塩分をレモンが緩和して、さわやかな酸味の仕上
がりに。あえものも、土鍋を利用すると味がいい。

夏大根の梅肉あえ

きゅうりはまな板 の上で塩をまぶ
し、両手で軽く押さえながらころが
し、塩をすり込む（板ずり）。余分
な塩を洗い流したあと、薄い小口切
りにする。
厚揚げは、グリルか焼き網で軽く焦
げ目がつくまで焼き、４等分する。
白ごまは、土鍋（炒められるタイプ）
で香ばしくいり、すり鉢でする。
３にみそを入れてすり合わせ、さま
しただし汁を加えてすりのばす。
４に１を加えてサッと混ぜる。
器に２の厚揚げを入れて５を張り、
焼き岩のりをのせる。

１

２

３

４

５
６

● 作り方

● 材料（４人分）

大根………200ｇ
大根葉（きれいなところ）
　………２本

下漬け用の塩
　……… 小さじ１強

レモン……… ½ 個
梅肉………大さじ ¾

大根は斜め薄切りにしてから、せん
切りにする。
大根葉は葉と茎に分け、それぞれ薄
い小口切りにする。
レモンはしぼって汁をとり、皮は黄
色いところだけをそいで細かいみじ
ん切りにする。
１と２を土鍋に入れ、重さの２％の

１

２

３

４

塩を混ぜてしばらくおく。
４から水が出てきたら水を張ったボ
ウルに移し、ザルにあげて水分を軽
く両手でしぼる。
土鍋に５を入れ、梅肉とレモン汁、
レモンの皮のみじん切りを加えて混
ぜ、味見をして薄かったら、塩少々

（分量外）をたして味をととのえる。

５

６

● 作り方
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● 材料（４人分）

玄米………２カップ
大豆………¼ カップ
昆布………10 × 10 ㎝を１枚
水………４カップ
塩………小さじ ½

玄米は 17 ページの「土鍋炊き玄米
ごはん」の１、２を参照して洗い、
水をきる。
大豆は洗って土鍋に入れ、分量の水
から１カップを加え、弱火にかける。
沸騰したら 10 分煮、火からおろし
ておく。
昆布は、１㎝角の色紙状に切る。
土鍋に玄米と２の大豆を汁ごと入
れ、３の昆布と残りの水、塩を入れ
て弱火にかけ、「土鍋炊き玄米ごは
ん」の３〜７を参照して炊く。

１

２

３
４

● 作り方

昆布を色
しき

紙
し

状に四角に切って、大豆と一緒に炊き込む玄米
ごはん。大豆の甘みがよく出た、人気のごはんです。

色紙ごはん

● 材料（４人分）

かぼちゃ………450ｇ
クコの実………大さじ２強
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………１½ カップ
塩………小さじ ½ 強（３ｇ）

よく熟れたかぼちゃなら、土鍋があれば、あれこれ手を加
えるより塩味でシンプルに煮るのがいちばん。

かぼちゃのシンプル煮

かぼちゃは厚めのくし形に切り、と
ころどころ皮をそいでから横半分に
切る。
土鍋にだし汁と塩を入れ、１を入れ
て中火で煮る。
煮立ったらクコの実を加え、弱火に
して煮上げ、火からおろす。５分蒸
らしてから、器に盛る。

１

２

３

● 作り方
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● 材料（１人分）

みつば………２本
菊みそ（右記を参照）………大さじ１強
熱湯………180mℓ

みつばは、３㎝長さに切る。
椀に菊みそを入れてみつばを加え、
熱湯を注ぐ。
全体によく混ぜて飲む。

１
２

３

● 作り方

● 材料（基本分量）

黄菊（生）………２パック
昆布………３×３㎝を１枚
麦みそ………800ｇ

黄菊は花弁をむしって水洗いし、ザ
ルにあげる。
酢水（分量外。たっぷりの水に酢
少々を入れたもの）を土鍋にわかし
た中に１を入れ、さっとゆでてザル
にあげ、水気をしぼる。
昆布は細く切る。
ボウルにみそと２、３を入れて混ぜ
合わせ、密閉容器に入れて冷蔵庫で
１週間ねかせる。保存は、冷蔵庫で。

１

２

３
４

● 作り方

ゆでた菊花とみそを混ぜて、「菊みそ」を作り置きしてお
けば、お湯を注ぐだけでいつでもみそ汁ができます。

菊みそ汁
小さめのかぶを半分に切ってから斜めに切ると、味がしみ
やすい形に。土鍋で一晩漬ければ、上手に漬かります。

かぶの一夜漬け

● 材料（４人分）

かぶ………小８個（300ｇ）
かぶの葉………３本
塩………小さじ１⅔
 （野菜の重さの約 3％）

にんじん………20ｇ
赤とうがらし……… ½ 本
ゆず………少々

かぶは茎と根の部分を切り離し、茎
は葉とともに２㎝長さに切り、葉先
は縦半分に切る。根の部分は縦半分
に切ったあと、切り口を下にしてま
な板に置き、斜めに 2 つに切る。
１を土鍋に入れて分量の塩をまぶ
し、一晩おく。
にんじんは細めのせん切りにし、塩
少々（分量外）をふって混ぜ、しん
なりしたら水気をしぼる。
かぶから出た水気を、手でしぼる。
赤とうがらしの種を取り除き、小口
切りにする。
ゆずは皮をそぎ、せん切りにする。
４のかぶに３、５、6を合わせて、
しばらくおく。

１

２

３

４
５

６
７

● 作り方

酢水でゆでた黄
菊とみそ、昆布
を混ぜる。

菊みその作り方
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● 材料（４人分）

玄米………１½ カップ
大和いも………300ｇ
水………９カップ（玄米の６倍）
塩………小さじ ½

３

４

５

６

７

ロ状に切る（皮はむかずにそのまま
使用してもよい）。火をあてること
によって、甘みが出る。
土鍋（炒められるタイプ）をあたた
め、１の玄米を入れて軽いきつね色
になるまでいる。
２の大和いも、水、塩を３に加え、
ふたをして中火で炊く。
蒸気が勢いよく上がってきたら、土
鍋の下に火のあたりをやわらかくす
る金属製のガスマットか焼き網を入
れ、弱火にして蒸気が落ち着くのを
待つ。
蒸気がおさまったら、木栓がある場
合は木栓をして（なければ菜ばしを
差して）、50 分炊く。
しゃもじで全体を天地返しし、火か
らおろして 10 分蒸らす。

玄米はバットや紙などに広げ、もみ
米や透明でつやのないもの（爪で割
るとすぐ割れ、白い粉になる）を除
き、かわいたふきんに包んでつやが
出るまでふく。
大和いもは直火にあててひげ根を焼
き切り、皮をむいて一口大のサイコ

１

２

● 作り方

いもがゆは、土鍋で炊くとほんとに甘い！　おすすめは、
さつまいもや里いもではなく、大和いものおかゆです。

玄米のいもがゆ
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● 材料（４人分）

小松菜………１束（250 〜 300ｇ）
木綿豆腐………１丁
ドライにんにく………大さじ２強
油………大さじ２強
塩………小さじ２
こしょう………少々

４

５

６

７

ひげ根を取り除いてから斜め薄切り
にする。葉と茎は食べやすい長さに
切りそろえる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油大さじ 1 をあたため、２の
豆腐を手で割りほぐして入れ、よく
炒めて塩ひとつまみ（分量外）をふ
ったら鍋から取り出す。
同じ鍋に油大さじ１強を入れてドラ
イにんにくを入れ、中火にかける。
先に鍋をあたためておくと、油の温
度が上がり、にんにくが焦げてしま
うので注意。
にんにくの香りがしてきたら３の小
松菜を入れ、油をなじませながら炒
める。
６に４の豆腐をもどして混ぜ合わ
せ、塩、こしょうで味をととのえる。

小松菜は水につけて、根元に入り込
んでいる泥をよく洗い、根もきれい
に洗う。そろえてから熱湯に入れて
軽くゆで、ザルにあげる。
豆腐は布でくるみ、まな板などで重
しをして水きりする。
１は根と茎を切り離し、根の部分は

１

２

３

● 作り方

デトックス食材の小松菜やにんにくと、良質な植物性タン
パク質の豆腐を土鍋で炒めて、きれいな血液に。

小松菜チャンプルー

● 材料（４人分）

大根………200ｇ
塩………小さじ１
豆みそ………適量
ゆずの皮………少々

塩気がきつくない豆みそで大根を漬けると、よく味がしみ
ているわりにしょっぱすぎず、深みのある漬けものに。

大根の即席みそ漬け

体をあたためる根菜をたっぷり使って、朝こそパワーアッ
プ！　みそとだし汁をすり鉢ですると、風味が格別です。

根菜のみそ汁

大根は、皮をむいて２㎝ 厚さのい
ちょう切りにする。
１を土鍋に入れて塩をまぶし、よく
混ぜてしばらくおく。
大根から水分が出たら、サッと水洗
いしてからしぼり、20 ㎝角の乾い
たガーゼに包む。
土鍋やガラスボウル、深皿などの底
一面に、みそを平らに敷きつめる。
４の上に３の大根をガーゼに包んだ
まま平らに置き、ガーゼの上にみそ
を重ねる。
５を１〜２日そのままおく。
大根を取り出し、ゆずの皮をみじん
切りにしたものをまぶす。

１

２

３

４

５

６
７

● 作り方

● 材料（４人分）

ごぼう………80ｇ
れんこん………100ｇ
にんじん………50ｇ
さつまいも………200ｇ
油揚げ………１枚

昆布のだし汁（６ページを参照）
　………２½ カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………２カップ
豆みそ………大さじ２½
麦みそ………大さじ１

ごぼう、れんこん、にんじんは７㎜
厚さの半月切りにする。
さつまいもは、１㎝厚さの半月切り
にする。
油揚げは２カップの熱湯に入れて油
抜きし、縦半分に切って細切りにする。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油揚げを入れて軽く炒め、ご

１

２

３

４

ぼうを加えて炒め合わせる。
次ににんじんを入れて炒め、れんこん
も加えて炒め合わせ、だし汁を入れる。
５にさつまいもを加えて煮る。
すり鉢にみそを入れ、６から煮汁を
すくいとって加え、すりのばす。
６の具がやわらかくなったら７を流
し入れ、煮立つ寸前に火からおろす。

５

６
７

８

● 作り方
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土
鍋
に
は
生
地
が
粗
い
も
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（
写
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）
と
、
緻
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（
写
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右
）
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ま
す
。
緻
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な
ほ
う
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、
ひ
び
割
れ
に
強
い
。
粗

い
ほ
う
は
、
鍋
に
味
が
し
み
込
み
や
す
い
の
が
特
徴
。

生
地
が
粗
い
か
、
緻
密
か
？

チ
ェ
ッ
ク
１

生
地
が
緻
密
な
土
鍋
で
、
１
３
０
０
度
く
ら
い
で
焼
か
れ
た
も
の

は
、
空
だ
き
に
も
耐
え
ら
れ
る
の
で
、
い
っ
た
り
、
炒
め
た
り
、

焼
い
た
り
と
い
っ
た
、
水
分
の
少
な
い
調
理
に
も
使
え
ま
す
。

炒
め
た
り
、焼
い
た
り
で
き
る
か
？

チ
ェ
ッ
ク
２

炊
飯
に
は
、
し
っ
か
り
対
流
が
起
こ
っ
て
、
ま
ん
べ
ん
な
く
火
が

ま
わ
る
よ
う
な
深
め
の
土
鍋
が
最
適
。
内
ぶ
た
が
あ
る
と
、
昔
の

お
釜
（
羽は

釜が
ま

）
の
よ
う
な
圧
力
が
か
か
り
、
上
手
に
炊
け
ま
す
。

ご
は
ん
を
炊
く
な
ら
、ど
の
土
鍋
？

チ
ェ
ッ
ク
３

玄
米
を
最
大
３
カ
ッ
プ
炊
く
な
ら
直
径
22
㎝
く
ら
い
、
６
カ
ッ
プ

な
ら
28
㎝
く
ら
い
の
深
鍋
を
。
炒
め
ら
れ
る
タ
イ
プ
は
、
で
き
れ

ば
大
小
あ
る
と
な
に
か
と
便
利
で
す
。

使
い
勝
手
の
い
い
大
き
さ
は
？

チ
ェ
ッ
ク
４

オールシーズン使える土鍋選びのポイント
新しく土鍋を買うなら、毎日でも使えるものにしましょう。

用途が広くて、しっかりした作りの土鍋を選べば、台所の主役になるはず。

＊ 上の写真右の土鍋２点、17 ページのクッキングガスマット、57 ページのおいしいご飯、69 ページの片手鍋、
75 ページの蒸し板／健康綜合開発　☎03-3354-3948  FAX03-3354-3243　 http://www.kenkosogo.jp/

炒められるタイプの
「マスタークック浅鍋」
（写真左）と、ごはん
が お い し く 炊 け る

「NEW　マスタークッ
ク炊飯用」（写真右）
／問い合わせ先は下記
を参照

生地が粗く、1300 度
もの高温で焼いていな
いタイプは、底（裏側）
がぬれたまま火にかけ
ると、ひび割れの原因
になるので注意。炒め
たり、いったりするの
も避けること。煮もの
や炊飯には使用でき
る。
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● 材料（４人分）

白いんげん豆（乾燥）………１カップ　
　（水煮の場合は、２½ カップ）
玉ねぎ………400ｇ
にんじん………200ｇ
かぶ………２個
昆布のだし汁（６ページを参照）
　………２カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………１½ カップ
上新粉………¼ カップ
油………大さじ１
塩………大さじ１
こしょう………少々

でんぷん系の白いんげん豆は、タンパク質系の大豆や黒豆などに比べ、ほくほく
して、口の中でほぐれる感じが楽しめます。土鍋で煮ると豆の甘みが増すので、
砂糖を使わなくても十分おいしい！　とろみづけは、上新粉でお手軽に。

豆のクリーム煮

３

４

５

６

７

８

にんじんは、玉ねぎと大きさをそろ
えて乱切りにする。
かぶは３㎝厚さの回し切りにする
（回し切りの仕方は、18ページを参
照）。
昆布としいたけのだし汁各 ½カッ
プをボウルに合わせ、上新粉を入れ
て溶いておく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、玉ねぎを透き
通るまで炒める。
６に、にんじんとかぶを順に加えて
炒め、１の豆を煮汁½カップととも
に加え、残りのだし汁をたして煮る。
材料がやわらかくなったら５を加
え、とろみがついたら塩、こしょう
で味をととのえる。

白いんげん豆は洗って水きりし、３
倍の水とともに土鍋に入れて中火に
かける。沸騰したら弱火にして煮、
ときどき差し水をしながらやわらか
くなるまで煮る（沸騰したら火から
おろし、６〜７時間おいたのち、再
び火にかけて煮てもよい）。あとで
煮汁 ½カップを使用する。
玉ねぎは、３㎝角に切る。

１

２

● 作り方

く
つ
く
つ
コ
ッ
ク
リ
煮
る
料
理
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● 材料（６〜８人分）

キャベツ………中１個
玉ねぎ………２個（400ｇ）
油………小さじ２
昆布のだし汁（６ページを参照）
　………２カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………１カップ
塩………少々
くず粉・水………各大さじ２
カレー粉………少々
しょうゆ………小さじ１

スープのうまみ出しに、キャベツの芯のすりおろしを使ってみたら、それが大成
功！　ほんのちょっとのカレー粉もかくし味となって、いっそう深みが出ました。
大きなキャベツがあっという間に平らげられるから、びっくりです。

まるごとキャベツの煮もの

５

６

７

８

て煮る。
キャベツに火が通り、しっとりした
ら塩を加え、さらに煮る。
葉がはしですっとくずれるようにな
ったら、くず粉を同量の水で溶き、
カレー粉を加え、玉じゃくし１杯の
煮汁でのばす。これを鍋に入れ、し
ょうゆも加える。
煮汁を玉じゃくしで軽く混ぜ、すく
ってキャベツに回しかけながら、く
ずが透明になるまで煮る。
そのまま１枚ずつはがしながら食べ
るか、等分に切り分けて器に盛る。

キャベツの根元を上にし、芯のまわ
りに深く包丁を入れて芯を抜き取
り、すりおろす。
玉ねぎは、薄い回し切りにする（回
し切りの仕方は、18ページを参照）。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、玉ねぎを入れ
て軽く炒め、１のおろした芯を加え
てだし汁を張る。
キャベツの根元を下にして３の鍋に
入れ、中火で煮、沸騰後は弱火にし

１

２

３

４

● 作り方
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● 材料（４人分）

玉ねぎ
　………小（70ｇ〜 80ｇのもの）８個
赤とうがらし………½ 本
水………１½ カップ
塩………小さじ１

これは、マクロビオティックの創始者、桜沢如一先生の奥様、里
リ

真
マ

先生のレシピ
ですが、玉ねぎの甘みと赤とうがらしの辛みの妙にひかれています。玉ねぎは、
ぜひ小さめのもので。大きいのだとグシャッとなって、かっこ悪いです。

玉ねぎの水煮

玉ねぎは頭と根の部分を包丁で切り
落とし、頭側に６等分の深い切り込
みを入れる。
赤とうがらしは種を取り出してか
ら、小口切りにする。
土鍋に１を並べ、水と２を入れて中
火にかけ、煮立ったら弱火にして煮
る。
玉ねぎがやわらかくなったら塩を加
え、味をととのえる。

１

２

３

４

● 作り方
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● 材料（４人分）

れんこん………500ｇ
油………大さじ３
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………½ カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）　
　………½ カップ
しょうゆ………大さじ２½
ゆずのしぼり汁………大さじ１
ゆずの皮のせん切り………少々

れんこんはそれ自身がとてもおいしいと思うので、「シンプルに食べたいな」と
考えて作ったのがこの料理。食材の中では、かなり陽性なので、陰性なゆずを合
わせて、さっぱり味に仕上げました。

れんこん煮

れんこんは、節と節に近いところを
みじん切りにする。それ以外は厚さ
１㎝の輪切りに。れんこんが太い場
合は半月かいちょう切りにして、だ
いたいの大きさをそろえる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、みじん切りに
したものを残してれんこんを入れ、
表面にシワが出るまで炒めたら取り
出す。
鍋に残った油は多すぎるので、別容
器に移してその鍋をあたため、みじ
ん切りのれんこんを入れて炒めた
ら、２を鍋にもどす。
だし汁を加えて、やわらかくなるま
で煮、しょうゆ大さじ１¼を加える。
木栓がある場合は木栓をして（なけ
れば菜ばしを差して）煮るとよい。
ふたをとって天地返しをしながら煮
汁を煮とばし、ゆずのしぼり汁と残
りのしょうゆを加えてふたをし、火
からおろして蒸らす。
器に盛り、ゆずの皮のせん切りを散
らす。

１

２

３

４

５

６

● 作り方
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● 材料（４人分）

いわし………中４尾
塩水（３％）………適量

ごぼう………１本（200ｇ）
しょうが………４ｇ
油………大さじ２
しいたけのだし汁（６ページを参照）　
　………４カップ
しょうゆ………大さじ２
梅干し………小 1 個（15ｇ）

しょうが、梅干し、ごぼうと、いずれも魚の臭み抜きに大活躍。今までごぼうに
ついてはあまり知られていませんでしたが、皮の部分に多く含まれるポリフェ
ノールと酵素の働きによって、臭み消しの効果が発揮されるそう。皮を大切に。

いわしとごぼうの煮つけ

４
５

６

７

３のいわしを３等分する。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、ごぼうを入れ
て炒め、だし汁３カップを加えて煮る。
ごぼうがやわらかくなったら、ごぼ
うの上にいわしを並べ入れ、残りの
だし汁をたして煮る。
煮立ったらしょうゆを回し入れ、梅
干しを加えてひと煮立ちさせたら火
からおろす。

中
ちゅう

羽
ば

いわしといわれる中くらいの
いわしを、海水濃度（塩分３％）の
塩水につけて洗い、頭を切り落とす。
内臓を取り除き、開いて骨を除いた
ら、２〜３回塩水をかえて洗う。
ごぼうはふきんを使って、薄皮がむ
けないように注意して洗う。５㎝長
さに切りそろえ、太いものは縦半分
に切る。
しょうがは皮ごと薄く切ってせん切
りにし、開いたいわしの上にのせて、
身ではさむ。

１

２

３

● 作り方

ごぼうの上に、
いわしを並べ入
れて煮る。

開いたいわし
に、しょうがの
せん切りをの
せ、はさむ。
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● 材料（４人分）

さばの切り身………１尾分
里いも………４個（500ｇ）
大根………250ｇ
日本酒………¼ カップ
昆布………５× 10 ㎝を１枚
柿チップス（下記を参照）………柿１個分
　または干し柿………１個
水………適量
麦みそ………大さじ３

魚と一緒に、野菜をしっかり食べてほしくて考えた料理。大根や里いも、甘み出し
に使った柿も、魚の陽性とバランスをとるのに働きます。渋柿をたくさんもらった
とき、干し柿にする時間がなくて、簡単に作ったのが「柿チップス」。これは便利。

さばのみそ煮

さばは半身を半分に切り、皮にノの
字の切り込みを入れる。
里いもはよく洗ってから熱湯に入れ
てゆで、皮をむいて縦半分に切る。
大根は１㎝厚さの斜め切りにした
あと、包丁をねかせて、それぞれを
さらに斜めに切っていく。
鍋に２カップの湯をわかして日本酒
を加え、さばを入れて身のまわりが
白くなってきたらすぐに取り出す。
土鍋に昆布を敷き、大根、里いも、
柿を入れ、水をひたひたより少なめ
に入れて煮る。
具がやわらかくなったらさばを入
れ、麦みそを煮汁で溶いて加えて煮、
煮汁をさばにかけながら煮上げる。

１

２

３

４

５

６

● 作り方

柿（渋柿でも可）を薄くスライスし、盆ザ
ルなどに広げて、日なたで 3〜 4日乾燥さ
せる。水分が残っていると、カビの原因と
なるので、要注意。料理の甘味料として使
用したり、そのままおやつにしても。

柿チップスの作り方
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● 材料（４人分）

大根………500 〜 600 g
昆布………10 × 10 ㎝を１枚
水………６カップ

ごまみそあん
ゆず………１個
白ごま………大さじ２強
豆みそ………大さじ２

冬においしい、手抜き度ナンバーワンの料理です。大ぶりに切った大根
をゆでるだけなのに、土鍋が自然の甘みを存分に引き出してくれます。
うまみが出ているゆで汁は、ぜひみそ汁などに利用してみてください。

ゆで大根のごまみそあん

大根は、厚さ1.5㎝くらいの輪切り
にする。
１の大根の片面に、十文字の切り込
みを真ん中あたりまで入れ（かくし
包丁）、切り口の角を薄くそぎとる
（面取り）。
土鍋に昆布を敷き、その上に大根を
並べる。水を入れてふたをし、大根
が透き通るまで中火でゆでる。
ごまみそあんを作る。ゆずは皮をせ
ん切りにし、実はしぼって汁を別に
とっておく。
白ごまはよくいって、すり鉢で油が
出るまですりつぶす。これに、豆み
そ、ゆずのしぼり汁大さじ１、大根
の煮汁大さじ４を入れてよく混ぜる。
３の大根を器に盛り、５のごまみそ
あんをかけて、その上にゆずの皮を
のせる。

＊ゆで汁は、 72 ページの「しじみ汁」と
「山かけ汁」に活用できます。

１

２

３

４

５

６

● 作り方

甘
み
が
引
き
立
つ
ゆ
で
る
料
理
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● 材料（４人分）

ほうれん草………１束（200 g）
水………６カップ
ゆでるときの塩………大さじ１

にんじん………50 g
塩………ひとつまみ
水……… ½ カップ

あえごろも
いり白ごま………大さじ２
麦みそ………大さじ ⅔
豆みそ………大さじ½
昆布だし汁………少々

れんこんチップス
れんこんの輪切り
　………１㎜厚さに切ったものを 10 枚前後
揚げ油………適量

シュウ酸が多く含まれているほうれん草は、野菜の中でも特に陰性な食材。そこ
に陽性のみそとにんじんを合わせ、さらに油で揚げたれんこんチップスをつけ合
わせに加えることで、陰陽の調和をはかっています。

ほうれん草のみそあえ

ほうれん草は、根を切り落とす。
１の切り口をそろえておく。土鍋に
湯をわかし、塩を加えてほうれん草
を入れ、茎の色が変わったら上下を
返す。根元のほうがやわらかくなっ
たら、冷水に放つ。
２の水気をしぼり、2.5 ㎝ほどの長
さに切りそろえる。
にんじんは、皮つきのまま細切りに
し、ひとつまみの塩をまぶしてしん
なりとさせ、中火であたためた土鍋
（炒められるタイプ）に入れてからい
りする。にんじんの表面が乾いてき
たら水を加え、ふたをして、土鍋の
中の水分がなくなるまで蒸し煮する。
ごまみそを作る。いり白ごまをすり
鉢で油が出るまでよくすり、麦みそ、
豆みそを加えてすり混ぜ、昆布だし
汁でのばす。
３と４を５のごまみそであえる。
れんこんチップスを作る。れんこん
は皮つきのまま薄く輪切りにしたも
のを、中温の油でカラッと揚げる。
７を円を描くように皿に敷き、中央
に６を盛りつける。

１
２

３

４

５

６
７

８

● 作り方
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● 材料（４人分）

乾燥ひよこ豆………¼ カップ
塩………少々

ごぼう………細めのもの１本（120 g）

くるみドレッシング
くるみ………大さじ６
酢………大さじ１
レモン汁………大さじ２
オリーブオイル………大さじ２
麦みそ………大さじ１½
昆布のだし汁………大さじ２

レタス………２〜３枚

香りのよい夏ごぼうを、サラダに使ってみました。レモンや酢の酸っぱさが、暑
いときにはうれしい。かわいいコロコロのサラダを、レタスでくるめばパーティ
メニューの一品にもぴったりです。

ごぼうとひよこ豆のサラダ

ひよこ豆と３倍の水を土鍋に入れ、
中火で煮る。途中何度か差し水をし
ながら、やわらかく煮て、塩を加え、
味をととのえる。
ごぼうはふきんを使って薄皮がむけ
ないように注意して洗い、１㎝角の
サイコロ状に切る。土鍋に湯をわか
し、酢を少 （々分量外）加え、ごぼう
を入れてやわらかくなるまでゆでる。
くるみは、いって半分に割り、ザル
に入れて、手でかき混ぜて薄皮を取
り除く。半量を１㎝程度に割り、残
りはすり鉢にとって、よくすり、な
めらかにする。
すり鉢のくるみに酢（自然酢）、レ
モン汁、オリーブオイル、麦みそを
加え、すり混ぜて、だし汁でのばす。　
レタスは洗ってザルにあげ、水気を
きっておく。
４に１、２と残りのくるみを入れて、
ざっくり混ぜ、器に盛る。
レタスを食べやすい大きさにちぎっ
て６をのせ、くるんで食べる。

１

２

３

４

５

６

７

● 作り方
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● 材料（４人分）

糸そば（105 ページを参照）………150 g
水………6 カップ
塩………小さじ ½

大根………200 g
スプラウト（発芽野菜）
　………適量

ゆずドレッシング
ごま油………大さじ１
ゆず………大１個（80 g）
塩………少々　

塩・こしょう………各少々

暑い時季に、ぜひ作ってほしいめん料理。大根の辛みが体をスッキリとさせ、ス
プラウトとともに、そばのタンパク質の分解を助けてくれます。そばをゆでると
きに土鍋の保温性を利用すれば、とっても簡単です。

そばと夏大根のサラダ

大根は斜め薄切りにしてから、細切
りにする。これを冷水に放ち、パリッ
とさせ、ザルにとる。
スプラウトは根元を切りそろえ、洗
ってザルにあげる。
ゆずの皮はせん切りにし、実はしぼ
って、汁を器にとっておく。
ゆずドレッシングを作る。ボウルに
ごま油、ゆずのしぼり汁、塩を入れ
て混ぜ合わせる。
深めの土鍋に湯をわかし、塩を入れ
る。そばを鍋にさばき入れ、ふきこ
ぼれそうになったら１回差し水をす
る。再びわいてきたら火からおろし、
すぐふたをして、２分ほど放置する
（普通のそばの場合は、差し水の回
数を増やす）。
５をザルにあげ、すぐに冷水にとり、
ぬめりを洗い流す。そのあと、ザル
にあげて水気をきる。
そばと大根を４のドレッシングです
ばやく混ぜ合わせ、塩、こしょうを
ふって、その上にスプラウトと３の
ゆずの皮を散らす。

１

２

３

４

５

６

７

● 作り方
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● 材料（４人分）

トマトソース
トマト………1.4 kg
玉ねぎ………400 g
オリーブオイル………大さじ２
ごま油………大さじ２
豆みそ………大さじ１½
塩………小さじ２
こしょう………少々

スパゲティ………320 g
水………２ℓ＋１ℓ
ゆでるときの塩………大さじ１

オリーブオイル………大さじ２
塩………ひとつまみ

トマトの酸味（陰性）が、陽性な豆みそと土鍋のもつあたたかさでやわらげられ、
やさしい味のソースに。私は、ゆでたパスタを湯にくぐらせてぬめりをとり、さ
らっと食べるのが好きです。

トマトソーススパゲティ

４

５

６

７

８

９

あたため、十分に温度が上がったら
弱火にし、玉ねぎを入れて炒める。
玉ねぎが黄色くなり、透き通るまで
炒めたら、塩をひとつまみ（分量外）
入れて味をととのえる。
３に２のトマトを入れ、強めの火に
して、焦げつかないようによくかき
混ぜる。トマトから水分が出てくる
まで炒めたあと、火を弱めて、くず
れるまで炒め合わせ、木べらで上下
を返しながら煮る。
４に豆みそと塩、こしょうを入れて
混ぜ合わせ、トマトソースを仕上げる。
土鍋に２ℓの湯をわかし、塩大さじ
１を入れ、スパゲティをさばき入れ
る。湯がわき立ってくるごとに２〜
３回差し水をし、再度湯がわいてき
たら、火からおろし、ふたをして２
〜３分放置する。
６とは別の土鍋に１ℓの湯をわかし
ておく。
６のスパゲティをいったんザルにあ
げてから７の湯にくぐらせ、ぬめり
をとる。ザルにあげたあと、塩ひと
つまみを加えたオリーブオイルをか
らめる。
８を皿に盛り、５のソースをかける。

トマトソースを作る。玉ねぎはみじ
ん切りにする。
トマトは熱湯にくぐらせ、冷水にと
り、皮をむく（湯むき）。３〜４㎝角
の大きさにザクザクと切っていく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて、オリーブオイルとごま油を

１

２

３

● 作り方
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● 材料（４人分）

五分づき米………２カップ
きび……… ¼ カップ
水………440mℓ

玄米からぬか層を 50％除いたのが五分づき米で、自然食品店やお米屋さんでつ
いてもらえますが、できれば家庭用の精米機がおすすめ。酸化が少なく、よりお
いしいからです。きびやあわなど、生命力の強い雑穀も混ぜるとパワーアップ。

きび入り五分づき米ごはん

５

６

７

くり10数える。
弱火にし、土鍋の下に火のあたりを
やわらくする金属製のガスマットか
焼き網を入れ、蒸気が落ち着くのを
待つ。
蒸気が落ち着いたら、ふたの穴用に
木栓がある場合は木栓をして（なけ
れば菜ばしを差して）、20分炊く。
火からおろし、天地返しをして、再
びふたをして10分蒸らす。

ボウルに水を張り、五分づき米を入
れて、指先で軽く円を描くように洗
い、ザルにとる。精米したての米で
ないときは、同様にして洗いながら
２〜３回水をかえ、ぬか分を洗い流す。
きびはボウルに入れ、目の細かいザ
ルか茶こしなどを使って、水がすむ
まで６〜７回水をとりかえて洗う。
土鍋に１と２、水を入れ、弱火にか
ける。
20〜 30分して蒸気が勢いよく上が
ってきたら強火にし、そのままゆっ

１

２

３

４

● 作り方

ふ
っ
く
ら
お
い
し
い
ご
は
ん
料
理

左から玄米、五分づき米、きび。

うまみと甘みが
アップする
炊飯グッズ

土鍋や電気・ガス炊飯器などに洗った米と水を
入れ、真ん中にのせて普通に炊けば、セラミッ
クスの遠赤外線効果と、鍋内に効率よく循環す
る対流によって、よりおいしく炊けるというス
グレモノ。米の一粒一粒が立ち、おねばがよく
出てもちもちし、うまみ、甘みの増したごはん
に。　おいしいご飯（取り出し金具は別売り）
／問い合わせ先は32ページ
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● 材料（４人分）

五分づき米………２カップ
冷凍はと麦のかたまり（右記を参照）　
　………２個
水………２カップ

かの楊貴妃が、肌を美しくする食材として愛用していたといわれるのがはと麦で
す。穀物の中でも陰性なはと麦が、肌を荒らしがちな動物性食品の陽性を緩和し
て、美人づくりに一役買うという陰陽理論がわかっていたのかもしれません。

はと麦入り五分づき米ごはん

五分づき米をさっと洗い、ザルにあ
げて水気をきる。
土鍋に１と冷凍はと麦を入れ、分量
の水を加えて弱火にかける。
20〜 30分して蒸気が勢いよく上
がってきたら強火にし、そのまま
ゆっくり10数える。
弱火にし、土鍋の下に火のあたりを
やわらかくする金属製のガスマット
か焼き網を入れ、蒸気が落ち着くの
を待つ。
蒸気が落ち着いたら、ふたの穴用に
木栓がある場合は木栓をして（なけ
れば菜ばしを差して）、20分炊く。
火からおろし、天地返しをして、再
びふたをして10分蒸らす。

１

２

３

４

５

６

● 作り方

● 材料（基本分量）

はと麦………１カップ
水………２カップ

はと麦はよく洗い、２倍の水ととも
に土鍋に入れて弱火にかけ、蒸気が
上がってきたら強火に。蒸気が激し
く出てきたら、弱火にして20分炊く。
１がさめたら、製氷皿に均等に入れ
（汁が残っていたら、汁ごと）、凍ら
せておく。

１

２

● 作り方

冷凍はと麦の作り方
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● 材料（４人分）

もずく（生）……… 100ｇ
昆布のだし汁（６ページを参照）
　……… 360mℓ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　……… 360mℓ
塩………ひとつまみ
玄米ごはん（17 ページを参照して炊く）
　……… 450ｇ
豆みそ………大さじ２
麦みそ………大さじ２
すり白ごま……… 少々
しらがねぎ（右記を参照）………40ｇ

冷やごはんがあったら、簡単雑炊を作ってみましょう。みそ味にして、土鍋で作
ると、体が芯からあたたまります。とろとろのもずくが意外に好相性で、おなか
の掃除をしてくれたり、ピロリ菌から胃を守ってくれるという効果も注目です。

玄米みそ雑炊

５
すりごまを加える。
器に盛り、しらがねぎをのせる。

もずくは洗って、ザルにあげて水気
をきり、食べやすい長さに切る。
土鍋にだし汁（昆布としいたけ）３
カップ（600mℓ）をわかし、塩を加
えたら、ごはんをほぐし入れて中火
で煮る。
みそをすり鉢に入れ、残しておいた
だし汁ですりのばす。
２に１を加え、ひと煮立ちしたら３
を入れる。しゃもじで全体を混ぜて

１

２

３

４

● 作り方

長ねぎの白い部分を、４㎝長さに切
る。
縦に切り込みを入れ、中の芯を取り
除く。
外側の部分を広げて平らにし、繊維
に沿って細く切る。
ふきんに包んで冷水にさらし、もみ
ほぐして辛みをとる。
軽くしぼったら、上から下へふきん
を振りおろして水気をとばす。

１

２

３

４

５

しらがねぎの作り方
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● 材料（４人分）

玄米………１½ カップ
玉ねぎ………２個（400ｇ）
にんじん………80ｇ
しめじ………½ パック
車麩………３個
オリーブオイル………大さじ２
昆布のだし汁………２カップ
しいたけのだし汁………３カップ
塩………小さじ２
こしょう………少々

３

４

５

６

７

８

９

車麩はだし汁（分量外）につけ、６
等分する。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけてオリーブオイルをあたため、
玉ねぎを入れて透き通るまで炒める。
４に１の玄米を入れ、木べらでまん
べんなく混ぜながら、オリーブオイ
ルが米になじむように炒める。
５ににんじんを加えて炒め、色があ
ざやかになったらしめじを加え、車
麩も加えて炒め合わせる。
全体に混ざったら、だし汁を材料ひ
たひたに入れて煮る。
水分が減ったら水を加えて煮、これ
をくり返して、米がやわらかくなる
まで煮る。
８に塩を加えてひと煮立ちさせ、こ
しょうをふって味をととのえ、火か
らおろして10分蒸らす。

玄米は、乾いたふきんでふく。
玉ねぎはみじん切り、にんじんは一
口大の乱切りにする。しめじは、ほ
ぐしておく。

１
２

● 作り方

● 材料（４人分）

トマト………小（1 個 180ｇ）４個
きゅうり………½本
セロリ……… ⅓本

梅酢ドレッシング
梅酢……… 小さじ１½
しょうゆ………小さじ２
塩………ひとつまみ
オリーブオイル………小さじ１

トマトは、皮を湯むきする。ヘタか
ら２㎝下で切り離し、スプーンで中
身をくりぬく。
きゅうりは板ずりし、セロリはすじ
をとって、ともに１㎝角に切る。
トマトの中身は、種の部分をつぶし、
身は１㎝角に切る。
梅酢ドレッシングの材料と、つぶし
た種の部分をボウルに入れ、混ぜ合
わせる。
４で２と３の身の部分をあえ、１に
詰める。

１

２

３

４

５

● 作り方プラスのおかず トマトカップサラダ

リゾットは、米のねばりを出さ
ないよう、先にしっかり炒める
のがポイントです。ねばってし
まうと、おかゆのようになって、
リゾットとはほど遠いものに。
よく炒めて、さらっと仕上がっ
た玄米リゾットを楽しんでくだ
さい。

玄米と
野菜の
リゾット風
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● 材料（４人分）

長ねぎ………太めのもの２本（400ｇ）
春菊………１束（130ｇ）
春雨………100ｇ
生しいたけ………大４個
焼き豆腐………１丁
ごま油………大さじ２
菜種油………大さじ１
しょうゆ………大さじ５
昆布のだし汁（６ページを参照）
　………½ カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………½ カップ

土鍋で長ねぎを炒めてしょうゆを加えると、こんなにも甘くなるものかと、うれ
しくなってしまいます。砂糖やみりんに頼らなくても、甘辛味はこれでOK！　
簡単に下ごしらえできる材料ばかりなのに、メインのおかずになります。

いろいろ素材の甘辛鍋

５

６

７

８

９

10

すい長さに切る。
生しいたけは、軸を切り離し、笠は
縦半分に切ってから４〜６等分す
る。軸は石づきを切り落とし、手で
縦に裂く。
焼き豆腐は、縦半分に切ってから、
包丁をねかせて、それぞれを５㎜厚
さに斜めに切っていく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけてごま油と菜種油をあたため、
長ねぎのひげ根を入れて炒める。し
いたけの軸を加えて少し炒めたら長
ねぎの青い部分を入れてまた少し炒
め、白い部分も加えて炒める。
７にしょうゆを大さじ３入れて煮、
昆布としいたけのだし汁を加える。
８に春菊以外の材料を並べ入れ、煮
立ったら残りのしょうゆを回し入れ
て煮る。
材料がよく煮えたら、春菊を入れ、
ひと煮して仕上げる。

長ねぎは、ひげ根の泥をきれいに洗
い落とす。
１はひげ根を切り離し、根元から白
い部分を長さ５㎝の斜め薄切りに
し、青い部分は10㎝くらいまで同様
に切って、別々に分けておく。残っ
たひげ根は、みじん切りに。
春菊は茎のかたい部分を切り落と
し、葉だけを使用する。
春雨は熱湯につけてもどし、食べや

１

２

３

４

● 作り方

あ
っ
た
か
鍋
も
の・
汁
も
の
料
理
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● 材料（４人分）

かき………20 個（300 〜 350ｇ）
大根（かきを洗う大根おろし用）
　………400ｇ

大根………400ｇ
昆布のだし汁（６ページを参照）
　………２カップ

ゆずじょうゆ
しょうゆ………大さじ３
ゆずのしぼり汁………大さじ１

ゆずみそだれ
麦みそ………大さじ１
ゆずのしぼり汁………大さじ１
すり白ごま………大さじ４
昆布のだし汁………大さじ１

かきを大根おろしで洗うのは、臭みをとるための昔からの知恵。大根が汚れを吸
着してくれるので、ひだの黒い部分もきれいになります。鍋にももちろん、大根
おろしをたっぷりと使って。煮すぎると、かきがかたくなってしまいます。

雪鍋

大根をおろしてボウルに入れ、かき
を入れて洗う。大根の色が黒っぽく
なったらかきを取り出し、水洗いを
してザルにとる。
鍋用に、別の大根をすりおろす。
土鍋にだし汁を入れ煮立て、２の大
根おろしと１のかきを入れてサッと
煮る。火を入れすぎると、かきが縮
んでかたくなるので注意。
しょうゆとゆずのしぼり汁を合わ
せ、ゆずじょうゆを作る。
続いてゆずみそだれを作る。すり鉢
にみそとゆずのしぼり汁を入れてす
り合わせ、すりごまも加えて合わせ、
だし汁でのばす。
３が煮えたら、４か５の好みのたれ
をつけて食べる。

１

２
３

４

５

６

● 作り方
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● 材料（４人分）

もちきび………１カップ
油………小さじ１
しいたけのだし汁………３カップ
大根おろし……… ½ カップ
麦みそ………小さじ２
塩………ひとつまみ

れんこんナゲット
れんこん………200ｇ
にんじん………50ｇ
塩………ひとつまみ
地粉………具の ¼ 量
揚げ油………適量

もちきびの陽性に、大根おろしとしいたけのだし汁の陰性を合わせてバランスを
とってみたら、きびのアクが消えてまろやかな味になりました。根菜で作ったナ
ゲットにからめて、チーズフォンデュ風にしてもいいし、ざっくり混ぜても。

もちきびのクリーミー鍋

４

５

６

７

えて混ぜ合わせる。
３の全体量の¼の粉を入れ、軽く混
ぜて親指大にまとめ、中温の揚げ油
でカラリと揚げる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたためて、もちきびを
入れて炒め、乾いた感じになってき
たらだし汁を加えてふたをして煮る。
５が煮立ったらふたをとり、鍋底か
らゆっくり木べらでかき混ぜなが
ら、５分ほど煮てねばりを出し、と
っておいたれんこんのしぼり汁、大
根おろし、麦みそ、塩を加えて仕上
げる。
チーズフォンデュ風に、れんこんナ
ゲットを６につけながら食べてもよ
いし、全部のナゲットを６に入れて
混ぜて食べてもよい。

＊左写真の片手鍋／問い合わせ先は32ページ
もちきびはボウルに入れ、目の細か
いザルか茶こしなどを使って、水が
すむまで６〜７回水をとりかえて洗
い、ザルにあげる。
れんこんナゲットを作る。れんこん
とにんじんはすりおろす。すりおろ
したれんこんは軽く汁気をしぼり、
しぼり汁はとっておく。
２のれんこんとにんじんに、塩を加

１

２

３

● 作り方
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● 材料（４人分）

ごぼう………１本（200ｇ）
玉ねぎ………２個（400ｇ）
じゃがいも………２個（260ｇ）
油………大さじ２
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………３½ カップ
ローリエ………２枚
塩………小さじ１½
こしょう………少々

じゃがいもベースのポタージュはいろいろ作りますが、なかでもこれは、ごぼう
と玉ねぎの甘みがよく出た、大好きな一品です。ごぼうはアク抜きすると、ポリ
フェノールなどの栄養分が溶け出してしまうので、洗ったらそのまま使うこと。

ごぼうのポタージュ

ごぼうはふきんでそっと洗い、薄い
小口切りにする。
玉ねぎは、粗みじんに切る。
じゃがいもは、芽をとって皮をむき、
３㎝角に切る。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、ごぼうを入れ
ていい香りがするまで炒める。玉ね
ぎを加えて炒め、さらにじゃがいも
を加えて炒め、だし汁を入れてロー
リエも入れて煮る。
野菜がやわらかくなったらローリエ
を取り出し、４をミキサーかフード
プロセッサーにかけてなめらかにす
る。
鍋に５を戻し入れ、火にかけて塩、
こしょうで味をととのえる。

１

２
３

４

５

６

● 作り方
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● 材料（４人分）

しじみ………300ｇ
みつば………８本
大根のゆで汁（46 ページの「ゆで大根の
   ごまみそあん」の残り汁）………640mℓ
豆みそ………大さじ３
麦みそ………大さじ⅔

夫の田舎で大根のゆで汁をみそ
汁に使っていると聞いたとき、
「これは使える！」と直感しまし
た。そこで、しじみの陽性とバ
ランスをとることに。大和いも
とみそとゆで汁を組み合わせる
山かけ汁も、大根の甘みがとて
もいい味を出してくれました。

しじみ汁・
山かけ汁

しじみはきれいな水につけて泥をは
かせ、洗ってザルにあげる。
みつばは、食べやすい長さに切る。
土鍋に大根のゆで汁を入れてあたた
め、湯気が立ってきたら１を加えて
煮る。
すり鉢に豆みそと麦みそを入れてす
り合わせ、３の煮汁½カップを加え
てすりのばす。
３の鍋に４を入れ、煮立つ寸前に２
を加えて、ひと呼吸おいて火からお
ろす。

１

２
３

４

５

● 作り方

しじみ汁の作り方

● 材料（４人分）

大和いも………200ｇ
実そば……… ¼カップ
油………小さじ１
大根のゆで汁（46 ページの「ゆで大根の
　ごまみそあん」の残り汁）
　………２½ カップ
麦みそ………大さじ４
刻みのり………½ 枚分
わさび………少々

大和いもは洗って直火にかざし、回
しながらひげ根をきれいに焼ききる。
実そばは、洗ってザルにあげる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、２の実そばを
加えていり、軽く焦げ目をつける。
３に、大根のゆで汁を加えて煮る。
１の大和いもをすりおろしてすり鉢
に入れ、麦みそを加えてすり合わせ、
４の汁１½カップも加えてすりのば
す。
４の鍋に５を入れて、煮立つ前に火
からおろす。
６を椀に盛り、刻みのりを散らし、
わさびをのせる。

１

２
３

４
５

６

７

● 作り方

山かけ汁の作り方

いった実そばに
大根のゆで汁を
加える。
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● 材料（４人分）

にんじん………200ｇ
スナップえんどう………100ｇ
キャベツの芯に近い葉のかたまり
　………1 個分
かぶ………小 4 個
アスパラガス………4 本

大豆ソース
大豆の水煮………1/2 カップ強
大豆の煮汁………大さじ 4
梅肉………小さじ 1/4
オリーブオイル………大さじ 2
ごま油………大さじ 1/2
からし………少々
豆みそ………小さじ 1/4
塩………ひとつまみ

３

４

５

土鍋の底から1.5 ㎝くらいまで水を
入れ、陶器の蒸し板（下記を参照）か
ザルを置く。野菜を立てるようにし
て入れて中火にかけ、蒸気が上がっ
たら弱火にして蒸す。　
大豆ソースを作る。すり鉢に１の大
豆と煮汁大さじ４を入れてすりつぶ
し、梅肉、オリーブオイル、ごま油
を加えてよくすり混ぜ、からし、み
そ、塩も混ぜて味をととのえる（ミ
キサーなどを使用してもよい）。
３の野菜がやわらかくなったら土鍋
を火からおろし、すぐにふたをとっ
て蒸気を逃がす。アツアツの蒸し野
菜に、４のソースを添えて。

大豆の水煮と同量の水を土鍋に入
れ、中火にかけ、沸騰したら弱火で
煮る。指先でスッとつぶれるまで煮
たら、火からおろす。あとで煮汁を
ソースに使うので、水分が少なくな
ったら、水をたしながら煮るように
して、煮汁を残すようにすること。
にんじんは、５㎝長さに切り、縦に
切り分けて太めの棒状にする。スナ
ップえんどうは、すじをとる。キャ
ベツは、縦４等分する。かぶは食べ
やすい大きさに縦に切り（小さけれ
ば、そのまま）、アスパラガスは長
さを半分に切る。

１

２

● 作り方

う
ま
み
を
そ
の
ま
ま
蒸
す
料
理土鍋に水を入

れ、陶器の蒸し
板か、ザルを置
く。蒸し板／問
い合わせ先は
32ページ

野菜は立てるよ
うに置いて蒸す
と、火の通りが
均一になる。

蒸し野菜の
大豆ソース
ゆっくり加熱の土鍋で蒸した野
菜のうまみは、格別です。野菜
は大きなかたまりに切ると火が
通りにくいので、いずれも縦に
切り分け、蒸気が上に通り抜け
るよう配置して蒸すのがポイン
ト。大豆の濃厚なソースでいた
だきます。
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● 材料（４人分）

大和いも………200ｇ
玄米粉………１カップ
もち玄米粉………１カップ
塩………少々
湯（40 〜 50℃）………適量
よもぎの葉………30ｇ
　またはよもぎ粉………小さじ 1

しょうゆだれ
くず粉………大さじ 1
切り干し大根のつけ汁（下記を参照）　
　……… ½ カップ
しょうゆ………大さじ 2

草だんごは、蒸してはつくのを
何回もくり返す作業でおいしく
なるもの。7回つくという、評判
の草だんご屋さんがあると聞き
ましたが、私もそれくらいつい
たことがあります。やわらかく
て、本当においしかったです。

みたらし
草だんご

３

４

５

６

７

８

９

ぜる。
湯を２に入れながら少し手につく程
度のやわらかさにこね、ひと握りず
つにまとめる。
１と同様にした土鍋に３を立てて並
べ、中火にかけて、蒸気が上がって
から15分蒸す。
４を蒸している間に、よもぎの準備
をする。よもぎの葉はよく洗い、か
たい茎は取り除く。塩湯でサッと色
よくゆで、冷水にとって水気をしぼ
り、すり鉢でよくすりつぶす。
４は、生地につやが出て透明感が出
てきたらをボウルにとり、５を加え
てすりこぎでなめらかになるまでよ
くつく（よもぎを加える前に、生地
を蒸してつくことを数回くり返す
と、より舌ざわりがよくなり、やわ
らかい生地になる）。
ぬるま湯を手水にして、一口大のだ
んごにまるめる。
しょうゆだれを作る。土鍋にくず粉
と切り干し大根のつけ汁を入れて溶
き、しょうゆを加えて弱火にかける。
木べらでかき混ぜながら火を入れ、
透明になるまで煮る。
７を器に盛り、８をかける。

土鍋の底から1.5㎝くらいまで水を入
れ、陶器の蒸し板（75ページを参
照）かザルを置く。そこに大和いも
を入れ、ホクッとした感じになるま
でよく蒸し、皮をむいて裏ごしする
（ザルと木べらを使って、簡単にこ
してもよい）。
ボウルに玄米粉と、もち玄米粉、塩
を入れ、１を加えて木べらでよく混

１

２

● 作り方

● 材料（基本分量）

切り干し大根………30ｇ
水………１½ カップ

ボウルに切り干し大根と水を入れ、
１時間以上つけておくと、甘みのあ
るつけ汁ができる。

● 作り方切り干し大根のつけ汁
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● 材料（４人分）

かぼちゃ………250ｇ
海藻サラダ（乾燥）………10ｇ
干ししいたけ………大１個
しょうゆ………大さじ１

地粉………１カップ
完全粉………１カップ
塩………小さじ ¼
菜種油………小さじ２
水………約 ½ カップ

油………少々

おやつの中にも、体にいい海藻をいっぱい入れたいと思って作ったおまんじゅう
です。海藻サラダがなかったら、わかめだけでもいいし、昆布のつくだ煮があっ
たら、それでもいい。かぼちゃの甘みと粉の甘みを、味わってください。

海藻とかぼちゃの
お焼きまんじゅう

干ししいたけは水適量につけてもど
し、細切りにして、もどし汁はとっ
ておく。海藻サラダも、水につけて
もどしておく。
かぼちゃは種をとってサイコロ状に
切り、塩ほんの少々（分量外）をま
ぶして土鍋に入れ、水少々を差して

１

２

● 作り方

蒸し煮にする。
土鍋に１のもどし汁としょうゆを煮
立て、しいたけを入れて煮しめ、海
藻サラダを仕上げに入れて煮上げる。
ボウルに地粉と完全粉、塩を入れて
混ぜ、菜種油を加えたら、両手のひ
らの間でよくすり合わせる。
４に２、３を加え、水を少しずつ加
えながらはしで混ぜてなじませ、ほ
っぺたのやわらかさにまとめる。
手のひらに水をつけ、５をまんじゅ
うの形にまとめる。このとき、つぶ
さないように注意。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけてあたため、油を鍋肌になじま
せ、６を入れてふたをし、弱火で両
面を軽く焼く。
土鍋の底から1.5㎝くらいまで水を入
れ、陶器の蒸し板かザルを置く。７
を並べ入れて中火にかけ、ふたをし
て10〜 15分蒸す。

３

４

５

６

７

８
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● 材料（４人分）

玉ねぎ………３個（500ｇ）
にんじん………大１本（200ｇ）
ブロッコリー………１個

油揚げ………２枚
しょうゆ・水………各小さじ１

上新粉………80 mℓ
穀物ミルク（下記を参照）
　　………小１箱（240 mℓ）
　または
　昆布のだし汁（６ページを参照）
　　………１カップ
　しいたけのだし汁（６ページを参照）
　　………⅕カップ

油………大さじ１½
昆布のだし汁………２カップ
しいたけのだし汁………２カップ
ローリエ………２枚
塩………小さじ ½

オリーブオイル………少々
玄米ごはん………400ｇ

冷やごはんをごちそうに変身さ
せるのには、上新粉を使ったド
リアがいちばんお手軽。本当は
市販されている穀物ミルクを使
うと、うまみとコクが出て、よ
りおいしくなるのですが、なけ
れば昆布としいたけのだし汁で
もできます。

玄米ドリア

玉ねぎは、みじん切りにする。
にんじんは５㎜厚さの輪切りか一口
大の乱切りにする。
ブロッコリーは小房に分けて塩ゆで
し、ザルにあげる。
油揚げはみじん切りにし、いってパ
リパリにしてから割りじょうゆ（同
量のしょうゆと水を混ぜたもの）を
ふりかける。
上新粉をボウルに入れ、穀物ミルク
またはだし汁を加えて溶いておく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、玉ねぎを入れ
て透き通るまで炒める。
６ににんじんを入れてサッと炒め、
だし汁とローリエを入れて煮、玉ね
ぎが煮くずれるくらいまで煮詰め、
塩を加える。
ローリエを取り除き、５を加えて鍋
底からゆっくり混ぜて煮る。とろみ
が出てきたら味見をし、薄ければ塩
（分量外）で調整し、よければブロッ
コリーを加える。
土鍋（炒められるタイプ）にオリー
ブオイルを塗り、ごはんを盛って上
から８をたっぷりかけ、４を散らし
て、200度のオーブンで30分焼く。

１
２

３

４

５

６

７

８

９

● 作り方

じ
っ
く
り
こ
ん
が
り
焼
く
料
理

玄米から生まれた
甘い穀物ミルク

原料は有機栽培の玄米で、すっきりとした自然
の甘みが特徴の「ライスドリーム」。低脂肪で、
砂糖など甘味料は一切使用していない。アイス
クリームの材料にしたり、料理にも活躍。

土鍋に玄米ごは
んを入れ、上新
粉ベースのソー
スをかける。
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ねぎが食卓の主役、なんて考えてもみなかっ
たのですが、ふとーいねぎを真っ黒に焼いて
皮をむき、寒天で固めたしょうゆ味のジュレ
ソースをかけたらそれがかないました。食べ
にくい青い部分は、ねぎの生産地のレシピを
まねして、お焼きに。

焼きねぎの寒天ジュレソース・
長ねぎの青いところのお焼き

● 材料（４人分）

長ねぎ………太めのもの２本

寒天ジュレソース
細寒天………２ｇ
昆布のだし汁（６ページを参照）
　………½ カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………½ カップ
酢………数滴
しょうゆ………大さじ１
塩………少々

とんぶり………大さじ３
しょうゆ………大さじ ½

寒天ジュレソースを作る。土鍋にだ
し汁と酢を入れ、水洗いした寒天を
しぼって加え、煮溶かす。
１にしょうゆと塩を加えてひと煮立
ちさせ、火からおろして固める。
長ねぎは、ひげ根とお焼きに使う青
い部分を除く。長いまま土鍋（炒め
られるタイプ）に入れて弱火で焼き、
返しながら皮が黒くなるまでふたを
して焼く。
とんぶりは、しょうゆをからめておく。
２が固まったら、スプーンでサクサ
クとくずす。
３の黒く焼けた皮をむき、器に盛っ
て５をかけて４を散らす。

１

２

３

４
５

６

● 作り方

焼きねぎの寒天ジュレソースの
作り方

● 材料（４人分）

長ねぎの青い部分………２本分
塩………ひとつまみ　

白ごま………大さじ３

生地
地粉………２カップ
塩………小さじ１　
油………小さじ１
水………１¼ カップ

油………適量

たれ
しょうゆ………小さじ２　
豆みそ・麦みそ………各小さじ１
レモンのしぼり汁………小さじ２

長ねぎの青い部分は薄い小口切りに
し、塩をまぶしておく。
白ごまは香ばしくいって、する。
地粉と塩をボウルに入れて１と油を
加え、水を入れて混ぜる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油小さじ½（１回量）をあた
ため、よくなじませてから、３を玉
じゃくしに１杯すくって流し込む。
すりごまをかけて表面の色が変わる
まで焼き、裏返して焼く。同様にし
て、残りの生地を焼いていく。
しょうゆとみそ、レモン汁を混ぜた
たれを、４につけて食べる。

１

２
３

４

５

● 作り方

長ねぎの青いところのお焼きの
作り方
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● 材料（４人分）

生しいたけ………大８個
昆布のだし汁（６ページを参照）　
　………¼ カップ
しょうゆ………¼ カップ

陰性な生しいたけに、陽性なしょうゆをしっかりしみ込ませたいと思って、しょ
うゆに漬けてみたら、しょっぱくなってしまいました。割りじょうゆでも、うま
みがいまいち。で、昆布のだし汁を使ったら、おいしくできました。

生しいたけのつけ焼き

だし汁としょうゆを鍋に入れ、ひと
煮立ちさせる。
生しいたけは石づきを切り落とし、
軸と笠を離す。軸は裂いて１に漬け
る。
笠の表面に写真のように飾り包丁を
入れ、１の汁をつけながら笠の裏側
を指先でなで、そのあと１に10〜
30分漬け込む。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけてあたため、しいたけを、笠の
表を上にして並べる。ふたをして蒸
し焼きにし、しいたけに火が入った
らふたをとって蒸気をとばす。

１

２

３

４

● 作り方

炒められるタイ
プの土鍋なら、
煮汁がなくても
蒸し焼きにでき
る。

笠の裏のひだを
指でなでてねか
せてしまい、漬
け汁が間に入り
やすくする。
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● 材料（４人分）

にら………４本
しめじ………¼ パック
油………大さじ１
塩………ひとつまみ
こしょう………少々
　
三分づき米ごはん………120ｇ

卵液
卵………２個
油………小さじ ½
しょうゆ………大さじ ½
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　………30 ml

卵はそのまま焼くと、陽性が強すぎるので、体に負担がかかってしまいます。必
ずしいたけのだし汁で、陰陽バランスをとってほしいもの。この料理では、にら
やしめじといった食材が、さらに陰性方向の働きをしてくれています。

簡単オムライス

にらは小口切りにする。
しめじは、小さくほぐしておく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、鍋肌によくの
ばし、にらとしめじを入れて中火で
炒めて塩、こしょうをする。
器にごはんを盛っておく。
ボウルに卵を割りほぐし、油、しょ
うゆ、だし汁を加えて混ぜ合わせ、
卵液を作る。
３に５の卵液を流し込み、軽く混ぜ
合わせながらまとめ、火を弱くして
ふたをし、半煮え状態にする。
４の上に６をかける。

１
２
３

４
５

６

７

● 作り方

卵が半煮えのうちに、火からおろす。
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● 材料（４人分）

りんご………４個
１％の塩水………適量

松の実クリーム
松の実………大さじ６強
水・塩………各少々

油………少々

くず粉………大さじ１½（15ｇ）
水………１¼ カップ
塩………少々

焼きりんごを土鍋で焼くと、オーブンのように上が焦げることなく、フワッとや
わらかく焼けます。クリームなしでも十分おいしいのですが、私はあまり油っぽ
くない「松の実クリーム」を入れるのが好きです。

焼きりんごのくずがけ

りんごは、上から¼のところで切り
離す。
切り離した ¾のほうのりんごの芯
を、スプーンを深く入れて除き、塩
水にくぐらせる。
１の上のほうのりんごの皮をむき、
塩水にくぐらせてからすりおろす。
松の実クリームを作る。松の実をす
り鉢ですり、水と塩を加えてすり混
ぜ、クリーム状にする。

１

２

３

４

２のりんごに、４を等分に分けて入
れる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火で
あたため、油を薄くひいたところに
５のりんごを並べ、ふたをして弱火
にかける。
別鍋にくず粉を入れ、分量の水から
くず粉と同量の水を入れて溶いたあ
と、残りの水をたして弱火にかける。
７を木べらでかき混ぜながら透明に
なるまで煮、塩と３のりんごのすり
おろしを加えて仕上げる（好みに合
わせてくず粉の量を変え、とろみを
調整するとよい）。
６のりんごに火が通ったら器に盛
り、８をかける。

５

６

７

８

９
● 作り方

芯をくりぬいた
ところに、松の
実クリームを入
れる。

土鍋の中で、焼
きあがったとこ
ろ。
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ざ
っ
く
り
炒
め
る
・
い
る
料
理

土鍋に和紙を敷
いて、わかめと
すぎなを置く。

すぎなのふりかけ（写真左上）

米ぬかのふりかけ（同右下）

● 材料（基本分量）

すぎな（乾燥）………0.5ｇ
わかめ（乾燥）………0.5ｇ
塩………大さじ ½
白ごま………大さじ５

土鍋（炒められるタイプ）に和紙を
敷き、すぎなとわかめを置いて弱火
にかける。水分がとんで、わかめが
カラカラになり、手でほぐせるくら
いになったら火からおろして手でも
んで粉々にする。
土鍋で塩をいり、すり鉢ですってパ
ウダー状にする。
やはり土鍋で白ごまをいり、２に加
えてすり合わせる。
３に１を加え、よく混ぜ合わせる。

１

２

３

４

● 作り方

すぎなのふりかけ

● 材料（基本分量）

米ぬか………大さじ４
豆みそ………大さじ１¼
青じその葉………２〜３枚

青じその葉は、みじん切りにする。
すり鉢に米ぬかとみそを入れ、よく
すりまぜる。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけてあたため、２を入れて木べら
でほぐすように、弱火でいっていく。
３がパラパラになったら１を入れ、
火からおろして、余熱でまんべんな
くいりあげる。

１
２

３

４

● 作り方

米ぬかのふりかけ

火のあたりがやわらかい土鍋でいると、ごま、塩、米ぬかなど、どんなものでも
上手にいることができるから助かりますね。精米機を使っているなら、米ぬかを
ぜひふりかけにしてほしいです。すぎなは、骨の弱い人のカルシウム補給にも。
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● 材料（４人分）

にんじん………中２本（300ｇ）
油………小さじ２
白ごま………大さじ３
塩………小さじ ⅔
こしょう………少々

にんじんの甘みを、なるべくシンプルに楽しみたいと思って作りました。火が通
りやすく、味がしみ込みやすい形に切って、ただただ土鍋で炒めるだけです。相
性のいい白ごまだけを、アクセントに。

にんじんの炒めもの

にんじんは斜め薄切りにしたあと、
細切りにする。
１に、塩小さじ ½（分量外）をまぶ
しておく。
土鍋（炒められるタイプ）を中火に
かけて油をあたため、白ごまを入れ
て炒める。
ごまがはぜてきたら２を加え、火を
弱めて炒め合わせる。途中水分がた
りないようなら、水を大さじ１〜２
たして炒める。
にんじんがやわらかくなったら、塩、
こしょうで味をととのえる。

１

２

３

４

５

● 作り方

ごまがはぜてき
たところに、に
んじんを加えて
炒める。
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● 材料（４人分）

もちあわ……… ⅓ カップ
しいたけのだし汁（６ページを参照）
　……… ⅔ カップ
塩………ひとつまみ

チンゲン菜………１束
ごま油………大さじ１
ドライにんにく………大さじ１強
塩・こしょう………各少々

料理助手／和知璃瑛子・片山間理

もちあわの陽性に陰性な青い葉を、ということで、チンゲン菜を組み合わせてみ
ました。にんにくの陰性も加えたら、絶妙な味に。ただし、少し陰の弱いドライ
にんにくにします。このほうが、においもきつくなく、体にもやさしい。

もちあわとチンゲン菜の
炒めもの

もちあわはボウルに入れ、目の細か
いザルか茶こしなどを使って、水が
すむまで６〜７回とりかえて洗い、
水気をきる。
土鍋にもちあわと２倍のだし汁、塩
を入れ、ふたをして中火にかける。
ふいてきたらふたをとり、木べらで
鍋底から混ぜながら水分をとばし、
少し固まるまでそのまま15分ほど
炊く。
チンゲン菜は洗って2.5㎝長さに切
り、太い茎は縦に細く切る。
土鍋（炒められるタイプ）にごま油
とドライにんにくを入れて弱火にか
け、香りが出てきたらチンゲン菜を
入れてサッと炒め、２のもちあわを
入れて炒める。
チンゲン菜がしんなりしてきたら、
塩とこしょうで味をととのえる。

１

２

３

４

５

● 作り方
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土
鍋
を
購
入
し
て
き
た
ら
米
の
と
ぎ
汁
か
、
水
に
片
栗
粉
、
小
麦

粉
各
大
さ
じ
２
を
溶
い
た
も
の
を
、
鍋
の
八
分
目
ま
で
入
れ
て
30

分
煮
立
て
、
一
晩
お
く
と
、
ひ
び
割
れ
防
止
に
。

水
＋
で
ん
ぷ
ん
を
わ
か
す

１　

使
い
始
め
は
？

た
わ
し
か
や
わ
ら
か
い
も
の
で

３　

洗
い
方
は
？

強
火
は
禁
止

２　

火
加
減
は
？

お
か
ゆ
を
炊
い
て

４　

ひ
び
割
れ
は
？

沸
騰
し
て
か
ら
の
火
加
減
は
、
弱
火
が
基
本
。
炒
め
ら
れ
る
土
鍋

の
場
合
、
最
初
の
あ
た
た
め
は
中
火
で
、
炒
め
る
の
も
中
火
に
し

ま
す
。
強
火
は
ひ
び
割
れ
の
原
因
に
な
る
の
で
、
避
け
る
こ
と
。

粗
熱
が
と
れ
た
ら
ボ
ロ
布
な
ど
で
ふ
き
、
洗
い
布
か
ス
ポ
ン
ジ
、

た
わ
し
を
使
い
、生
地
に
し
み
込
む
洗
剤
を
使
わ
ず
に
洗
い
ま
す
。

油
汚
れ
に
は
塩
を
。
焦
げ
つ
き
に
は
、
湯
と
酢
を
煮
立
て
て
。

焦
げ
つ
き
が
た
び
重
な
る
と
、
ひ
び
割
れ
の
原
因
に
。
お
か
ゆ
を

数
回
炊
く
と
少
し
の
ひ
び
な
ら
、
水
も
れ
が
止
ま
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
10
㎝
以
上
の
ひ
び
な
ら
、
使
用
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

長持ちさせる土鍋の扱い方
土鍋を長く愛用できるかどうかは、日々の扱い方しだい。

使い込むほどに、煮汁が鍋にしみて炭化し、遠赤外線効果が増していきます。



心
身
を
や
わ
ら
げ
る

土
鍋
料
理
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で
暑
い
国
は
「
陽
」、
悲
し
み
は
「
陰
」
で
怒
り
は
「
陽
」、
植
物
は
「
陰
」
で
動
物
は
「
陽
」
な
ど
な
ど
、

身
近
な
と
こ
ろ
で
も
、
わ
か
り
や
す
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

人
の
体
の
場
合
、
大
き
な
声
が
出
て
、
よ
く
動
け
る
と
き
は
「
陽
」
の
状
態
で
、
過
度
に
な
る
と
高
血

圧
な
ど
の
「
陽
」
が
原
因
の
病
気
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
逆
に
小
さ
な
声
し
か
出
せ
ず
、
あ
ま
り
動
け
な

い
と
き
は
「
陰
」
の
状
態
で
、や
は
り
過
度
に
な
る
と
低
血
圧
に
な
っ
た
り
低
体
温
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

陰
に
も
陽
に
も
偏
っ
て
い
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
状
態
を
「
中
ち
ゆ
う

庸よ
う

」
と
い
い
、
こ
の
中
庸
に
近
い

と
健
康
が
保
ち
や
す
い
の
で
す
が
、
現
代
人
は
肉
な
ど
の
極
端
な
「
陽
」、
砂
糖
な
ど
の
極
端
な
「
陰
」

の
食
物
の
と
り
す
ぎ
で
、
体
の
不
調
を
起
こ
し
た
り
、
心
が
不
安
定
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。

　「
こ
の
世
界
の
す
べ
て
の
も
の
は
、『
陰
』
と

『
陽
』
に
分
け
て
み
る
こ
と
が
で
き
る
」。
こ
ん

な
シ
ン
プ
ル
な
物
の
見
方
、
考
え
方
が
あ
り
ま

す
。
ジ
メ
ジ
メ
し
た
雨
の
日
は
「
陰
」
で
さ
わ

や
か
な
晴
れ
の
日
は
「
陽
」、
寒
い
国
は
「
陰
」

　「
陽
」
は
「
求
心
的
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
つ
ま
り
中
に

入
っ
て
い
く
力
、
「
陰
」
は
「
遠
心
的
エ
ネ
ル
ギ

ー
」
つ
ま
り
外
に
広
が
っ
て
い
く
力
を
意
味
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
上
の
表
の
よ
う
に
さ
ま
ざ

ま
な
陰
陽
の
性
質
を
生
み
出
し
て
お
り
、
そ
れ
ぞ

れ
「
陽
」
の
性
質
を
「
陽
性
」、「
陰
」
の
性
質
を

「
陰
性
」
と
い
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
要
素
と
照
ら
し
合
わ
せ
て
み
る
と
、

人
体
は
、い
ち
ば
ん
低
い
と
こ
ろ（
陽
）に
あ
る
足

で
体
を
動
か
し（
陽
）、も
っ
と
も
高
く（
陰
）位
置

す
る
頭
で
、静
か
に（
陰
）も
の
を
考
え
て
い
ま
す
。

　

食
物
で
い
う
と
、
に
ん
じ
ん
な
ど
の
根
菜
は
、

地
面
か
ら
下
へ
伸
び（
陽
）、
身
も
か
た
く
締
ま
っ

て
（
陽
）、
体
を
あ
た
た
め
る
「
陽
」
の
性
質
が
あ

り
、
ト
マ
ト
や
な
す
な
ど
地
面
か
ら
上（
陰
）に
な

る
も
の
や
、
葉
も
の
、
果
物
な
ど
は
体
を
冷
や
す

「
陰
」
の
性
質
を
も
っ
て
い
ま
す
。

心
と
体
の
快
適
は

陰
陽
バ
ラ
ン
ス
で
つ
く
る

か
た
い
ほ
う
は
陽
、

や
わ
ら
か
い
ほ
う
は
陰

動物は植物に比べて陽性なので、人間と大根
を比べたら、人間のほうが陽性で、大根のほ
うが陰性です。それぞれをまた陰陽でみると、
人間は足のほうにいくほど陽性で、頭のほう
にいくほど陰性。大根の場合は、根のほうが
陽性で、葉のほうが陰性です。
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陰
と
陽
は
絶
え
ず
変
化
し
て
お
り
、
食
べ
も

の
の
も
つ
陰
陽
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
、
ど
の
よ
う
に

調
理
す
る
か
で
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
調
理
の
仕

方
に
よ
っ
て
は
、
も
と
も
と
陰
性
の
食
材
が
、

か
な
り
陽
性
の
食
べ
も
の
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。　

　

食
材
と
調
理
法
を
組
み
合
わ
せ
、
陰
と
陽
の

偏
り
を
小
さ
く
し
て
、
限
り
な
く
中
庸
に
近
づ

け
る
の
が
「
料
理
」
な
の
で
す
。

　

こ
こ
で
は
料
理
を
作
る
の
に
役
立
つ
テ
ー
マ

で
、
陰
陽
を
い
く
つ
か
あ
げ
て
み
ま
し
た
。
と

き
に
は
、
少
し
だ
け
陰
陽
を
意
識
し
な
が
ら
料

理
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

土
鍋
料
理
に
ま
つ
わ
る

陰
陽
い
ろ
い
ろ

食材を揚げると、含ま
れている水分がとび、
かたく締まるので陽性
になります。食材を蒸
せば、水を多く含んで、
やわらかくなるので陰
性となります。

食材に含まれるナトリ
ウム（陽）とカリウム
（陰）の比率で、陰陽
の度合いが決まってき
ます。心身の安定を保
つには、真ん中あたり
の食物がベスト。

味からも、その食物の
陰陽が判断できます。
たとえば、ごはんの自
然な甘みは、中庸に近
く、もっと火を加えた
おこげの苦みは、強い
陽性になります。

赤いにんじんは陽性、
紫のなすは陰性。玄米
は黄色で、中庸に近い
食べものと判断できま
す。人体でいうと、顔
が赤ければ陽性、青け
れば陰性です。

炭は、かたい固体（陽
性）燃料で、赤色（陽
性、101ページ「色
の陰陽」を参照）の火
を発します。ガスは、
広がる性質をもつ気体
（陰性）燃料で、青色
（陰性）の火です。

鍋の中で遠赤外線を出
せるのは、土鍋だけ。
陰性のガスの火しか使
えない場合、ゆっくり
食物の芯まで良質な陽
性にできる土鍋が理想
的なのです。
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こ
の
本
の
レ
シ
ピ
は
、
火
の
陽
性
を
食
材
に
ま
ん
べ
ん
な
く
伝
え
る
土
鍋
を

使
い
、
一
品
一
品
の
陰
陽
バ
ラ
ン
ス
が
は
か
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
材
選
び
や
調

理
法
の
選
択
、
調
味
料
の
組
み
合
わ
せ
な
ど
、
各
料
理
に
簡
単
な
説
明
が
あ
り

ま
す
が
、
例
と
し
て
、
そ
の
中
か
ら
一
品
を
詳
し
く
解
説
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
暑
い
と
き
は
体
も
陽
性
に
な
り
が
ち
な
の
で
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
し
て
く
れ
る
陰
性
の
も
の
を
食

べ
て
、
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
だ
か
ら
、
夏
に
作
る
こ
の
料
理
は
、
な
す
と
い
ん

げ
ん
と
い
う
植
物
の
中
で
も
陰
性
の
強
い
食
材
が
メ
イ
ン
な
の
で
す
。

　
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
野
菜
は
そ
の
ま
ま
だ
と
陰
性
の
力
で
、
体
を
冷
や
し
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、な
す
の
陰
性
を
弱
め
る
た
め
に
、先
に
直
火
で
焦
が
す
こ
と
に
よ
っ
て
陽
性
を
加
え
ま
す
。

そ
れ
か
ら
、
も
っ
と
も
陰
性
な
紫
の
皮
を
取
り
除
き
ま
す
。

　
次
に
、
炒
め
る
こ
と
で
陽
性
に
な
っ
た
実
そ
ば
を
加
え
、
さ
ら
に
陽
性
の
み
そ
と
一
緒
に
、
な

す
と
い
ん
げ
ん
を
陽
性
な
遠
赤
外
線
効
果
の
あ
る
土
鍋
で
煮
込
み
ま
す
。

「
焼
き
な
す
の
み
そ
だ
れ
煮
」（
22
ペ
ー
ジ
）
を
陰
陽
で
み
て
み
る
と

土
鍋
料
理
は
食
材
と
調
理
法
の

陰
陽
配
分
で
お
い
し
く
な
る



調
味
料
と
食
材
に
は
、い
い
も
の
を
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レ
シ
ピ
ど
お
り
に
作
っ
た
の
に
、お
い
し
く
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
原
因
は
、
も
し
か
し
た
ら
食
材
や
調
味
料
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
特
に
使
う
食

材
が
少
な
く
、
味
つ
け
も
シ
ン
プ
ル
な
場
合
、
素
材
の
持
ち
味
が
直
接
お
い
し
さ
に
反
映
さ

れ
る
の
で
す
。
農
薬
や
添
加
物
、
栽
培
法
や
製
造
方
法
に
気
を
つ
け
て
選
ん
で
い
る
と
、
体

に
心
地
い
い
、
本
当
に
お
い
し
い
も
の
に
出
会
え
ま
す
。

シ
ン
プ
ル
料
理
は
、食
材
と
調
味
料
に
こ
だ
わ
り
を

◆
乾
物
・

　
　
海
産
物

◆
加
工
品

利尻昆布
北海道利尻産の、天日
で乾燥させた昆布。澄
んだ香りの、上品なだ
しがとれる。100g ／
980円

刻あらめ
徳島県南で採取した良
質なあらめを使用。ミ
ネラル、ヨウ素、ビタ
ミン類を豊富に含む。
28g ／ 170円

国内産香信
国産の、原木栽培した
中葉サイズのしいたけ。
香
こう

信
しん

とは、どんこに比
べて平形で、肉の薄い
もの。65g ／ 950円

◆
穀
物
・
野
菜

有機栽培はとむぎ
栄養バランスがすぐれ
ていて滋養があり、美
肌効果も。動物性食品
過多の人に特におすす
め。200g ／ 500円

もちあわ
もちもちした食感と粘
りで、食べやすい雑穀。
ごはんに混ぜたり、単
独で炊いてから炒めも
のに。200g ／724円

特選ゆずの粋
すい

契約栽培のゆずをし
ぼって、自然海塩を混
ぜたもの。さわやかな
酸味のストレート果
汁。100mℓ／　600円

地粉（中力粉）
群馬県産の、無漂白、
無添加の中力粉。手打
ちうどんやすいとん、
お焼きなどに。１kg ／
290円

特選糸そば
国産原料を自家製粉
し、自然乾燥で作った、
のどごしのよい細いそ
ば。250g ／ 290円

　

田
ん
ぼ
や
畑
で
と
れ
る
も
の
は
、
基
本
的
に
農
薬
や
化
学
肥
料
を
使
用
し
て
い

な
い
も
の
が
ベ
ス
ト
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
虫
食
い
が
あ
る
も
の
は
、
健
康

に
成
長
し
て
い
る
と
は
い
え
な
い
の
で
、
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

同
じ
野
菜
で
も
、
や
は
り
旬
が
い
ち
ば
ん
お
い
し
く
、
生
命
力
が
あ
り
ま
す
。

　

う
ち
の
猫
は
、
自
然
食
品
ル
ー
ト
の
の
り
は
食
べ
ま
す
が
、
ほ
か
の
も
の
に
は

興
味
を
示
し
ま
せ
ん
。
多
く
の
の
り
は
、
養
殖
段
階
で
病
気
を
防
ぐ
た
め
に
酸
性

液
に
つ
け
て
処
理
し
て
い
る
の
で
す
。
乾
燥
さ
せ
た
食
品
の
場
合
、
天
日
に
干
す

か
ど
う
か
で
も
ビ
タ
ミ
ン
D
な
ど
の
量
が
違
う
の
で
、
要
チ
ェ
ッ
ク
。

　

加
工
し
た
食
品
は
、
製
造
段
階
で
添
加
物
を
加
え
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
表
示

を
し
っ
か
り
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら
買
っ
て
ほ
し
い
も
の
。
原
料
は
輸
入
の
際
の
燻

蒸
消
毒
の
危
険
性
の
な
い
、
国
産
で
無
農
薬
栽
培
の
も
の
が
理
想
的
で
す
が
、
そ

れ
が
入
手
で
き
な
い
と
き
は
、
せ
め
て
国
産
原
料
の
も
の
に
し
て
い
ま
す
。
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◆
み
そ

◆
油

有機立科麦みそ
原料は、有機大麦と有
機丸大豆、天塩（106
ページを参照）で、１
年以上熟成させた生み
そ。800g ／ 890円

海の精・食養豆みそ
原料は、契約栽培の丸
大豆と海の精（106 ペ
ージを参照）。二夏以
上の熟成で、味がまろ
やか。１kg ／1150円

  「
丸
大
豆
し
ょ
う
ゆ
」
と
表
記
さ
れ
た
も
の
と
そ
う
で
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、

丸
大
豆
が
本
来
の
原
料
で
、
こ
う
書
か
れ
て
い
な
い
も
の
は
脱
脂
大
豆
を
使
用
。

ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
る
自
然
塩
が
使
わ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
も
重
要
で
す
。
じ
っ

く
り
と
月
日
を
か
け
て
ね
か
せ
た
し
ょ
う
ゆ
が
、
お
い
し
い
！

　

塩
は
、
99
・
99
％
が
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
い
う
「
精
製
塩
」
で
は
な
い
も
の
を
。

私
の
場
合
、
味
つ
け
に
は
海
水
か
ら
作
っ
た
国
産
の
塩
を
、
ゆ
で
も
の
や
、
魚
の

塩
焼
き
な
ど
に
は
、
安
価
な
海
外
産
の
原
料
を
使
用
し
た
自
然
塩
を
使
っ
て
い
ま

す
。
い
ず
れ
も
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
で
、
味
も
き
つ
く
な
り
ま
せ
ん
。

　

み
そ
は
、
原
料
が
国
産
大
豆
と
自
然
塩
、
こ
う
じ
で
、
発
酵
・
熟
成
の
期
間
が

長
い
も
の
を
。
加
熱
殺
菌
を
す
る
と
有
用
菌
が
死
ん
で
し
ま
う
の
で
、
非
加
熱
の

生
み
そ
を
ぜ
ひ
。
み
そ
を
合
わ
せ
る
と
深
い
味
に
な
り
ま
す
が
、
市
販
の
合
わ
せ

み
そ
の
多
く
は
、
機
械
で
混
ぜ
る
際
に
熱
を
も
ち
、
味
が
損
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ど
の
油
も
、
最
初
に
し
ぼ
っ
た
「
一
番
し
ぼ
り
（
エ
キ
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ
ン
）」

が
お
す
す
め
。「
二
番
し
ぼ
り
」
は
、
そ
の
し
ぼ
り
カ
ス
か
ら
抽
出
し
た
も
の
で
、

そ
の
際
に
薬
品
を
使
う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
色
や
香
り
、
栄
養
分
を
調
整
す

る
た
め
に
添
加
物
を
入
れ
た
油
も
あ
る
の
で
、
表
示
を
よ
く
見
て
く
だ
さ
い
。

◆
し
ょ
う
ゆ

手づくりしょうゆ
契約栽培の丸大豆と小
麦、天塩、神泉水（天
然水）が原料。木樽で
二夏以上熟成させてい
る。１ℓ／ 900円

＊104〜107ページで紹介している商品の発売元は、すべてオーサワジャパン。価格は税抜き価格。問い合
わせは、108〜110 ページに掲載の自然食品店か、リマの通販（☎ 0120-328-515　FAX0120-328-505）まで。

オーサワ菜種油
国産の菜種を100％使
用。いってから、伝統
手法で圧搾後、和紙で
ろ過した風味のいい
油。930g ／ 1000円

オーサワごま油
ごまをほどよくいった
うえで圧搾し、和紙で
ろ過した、一番しぼり
のごま油。
930g ／ 2200円

スペクトラム・
オリーブオイル
有機栽培のオリーブの
実を使用した、エキス
トラバージンオイル。
230g ／ 880円

◆
塩

天
あましお

塩
メキシコの天日塩田産
の原塩を、塩作りで名
高い赤穂の伝統の技術
で再製した自然塩。
１kg ／ 350円

海の精（赤）
伊豆大島の海水を原料
とした、自然海塩。ミ
ネラル分が高く、ほの
かな甘みがある。
240g ／ 480円
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農
薬
や
添
加
物
は
、
と
て
も
陰
性
で
、
体
を
冷
や
す
大
き
な
要
因
と
な
り
ま
す
。
自
然
の
力
で
栽
培
さ

れ
た
作
物
や
、
伝
統
的
な
作
り
方
で
製
造
さ
れ
た
食
品
を
、
毎
日
の
食
生
活
に
生
か
し
て
い
け
ば
、
い
つ

の
間
に
か
体
に
自
然
の
回
復
力
が
つ
き
、
暮
ら
し
に
活
気
が
出
て
き
ま
す
。

　

頼
り
に
な
る
自
然
食
品
店
を
、
ぜ
ひ
身
近
で
み
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

お
い
し
く
て
安
全
な
調
味
料
と
食
材
を
そ
ろ
え
た

自
然
食
品
取
扱
店
リ
ス
ト

リマ東北沢店　　　　　　　　　　　
東京都渋谷区大山町 11-5（1F）
☎ 03-3465-5021 
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／正月を除いて無休

群馬マクロビオティックセンター　
MA 愛 NA　　　
群馬県高崎市和田町 7-13　
☎ 027-322-5484
営業時間／ 10:00 〜 20:00　
休み／月・火曜

やさい村　　　　　　　　　
東京都三鷹市下連雀 3-6-25　坂本ビル 1F
☎ 0422-47-6639  
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／日曜

川越自然食品　　　
埼玉県川越市幸町 8-10
☎ 049-224-1126
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／土曜

すこやか広場　                   
神奈川県横浜市戸塚区戸塚町 118　                
☎ 045-881-7636
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／日曜・祝日

桜の森　               
埼玉県さいたま市岩槻区太田 2-16-8　
☎ 048-749-5995
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／火曜・第 1、3 水曜

じねんや軽井沢バイパス店　      
長野県北佐久郡軽井沢町長倉 2733-1
☎ 0267-46-2476
営業時間／ 10:00 〜 18:00　
休み／不定休

アースマーケット 
千葉県千葉市美浜区高浜 1-10-1 
☎ 043-248-5099
営業時間／ 11:00 〜 19:00　
休み／月曜

自然食品店　富士グリーン　                  
静岡県富士宮市北町 4-13　  
☎ 0544-22-3741
営業時間／ 10:00 〜 18:00　
休み／日曜・祝日

自然食品の店 タンポポ　                
千葉県柏市泉町 6-57　
☎ 04-7167-1997
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／第 2 日曜

カミナリヤ                    
静岡県静岡市葵区銭座町 68-1 
☎ 054-247-8754  
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／盆と正月を除いて無休

自然食品店＆玄米菜食レストラン　
根津の谷　
東京都文京区根津 1-1-14　　　　　　　　　　　
☎ 03-3823-0030
営業時間／ 10:00 〜 21:00　
休み／日曜

玄米ごはんのリーブズ オブ パース
北海道函館市美原 2-8-20
☎ 0138-47-4457
営業時間／ 10:00 〜 18:00　
休み／日曜

自然食品の店　エリナ八戸
青森県八戸市十八日町 2
☎ 0178-44-6461
営業時間／ 9:30 〜 18:30　
休み／日曜・祝日

グリーンハウス多田　　　             
岩手県盛岡市本町通 1-16-12
☎ 019-622-8844
営業時間／ 9:00 〜 19:00　
休み／日曜・連休

善林庵　　　                 
福島県いわき市平古鍛冶町 10-2　
☎ 0246-25-2952
営業時間／ 9:30 〜 20:00　
休み／第 1、第 3 日曜

こだわりや　　　　                     
福島県郡山市久留米 2-96-2　　
☎ 024-945-6332 
営業時間／ 8:00 〜 19:30　
休み／盆と正月を除いて無休

わらべ村　　　
新潟県十日町市千歳町1-2 沖ハイデンス 2A　
☎ 0257-52-7842
営業時間／ 11:00 〜 17:30　
休み／日・木曜
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土
鍋
で
炊
い
た
芯
の
な
い
ふ
っ
く
ら
し
た
ご
は
ん
が
あ
り
、
野
菜
の
お
か
ず
や
汁
も
の
が
あ
れ
ば
、
私

の
場
合
は
十
分
。
で
も
そ
れ
で
満
足
す
る
人
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
私
は
動
物
性
食
品
の
料

理
も
作
っ
て
き
て
い
ま
す
。
体
を
使
っ
て
働
く
人
は
、
穀
物
と
野
菜
だ
け
の
食
事
で
は
不
足
を
感
じ
、
動

物
性
食
品
が
必
要
だ
と
思
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
気
持
ち
を
ね
じ
曲
げ
て
ま
で
、
植
物
性
だ

け
の
食
事
に
固
執
す
る
こ
と
は
な
い
と
考
え
る
か
ら
で
す
。

　

そ
の
際
、
魚
介
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
は
か
る
の
に
大
根
や
い
も
を
使
い
、
卵
に
は
き
の
こ
を
使
っ
た
り
と
、

陰
陽
の
配
分
を
考
え
て
、
で
き
る
だ
け
体
内
で
の
働
き
が
よ
く
な
る
よ
う
に
心
が
け
て
き
ま
し
た
。
こ
の

本
で
は
、
そ
の
経
験
か
ら
得
た
も
の
も
、
お
伝
え
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

穀
物
と
野
菜
を
中
心
に
し
た
食
事
に
す
る
と
き
、
段
階
的
に
変
え
て
い
く
ほ
う
が
い
い
場
合
も
あ
り
ま

す
し
、
魚
介
な
ど
を
食
べ
て
き
た
祖
先
の
遺
伝
子
が
、
私
た
ち
の
体
の
中
に
情
報
と
し
て
あ
る
こ
と
を
考

え
る
と
、
魚
が
必
要
な
と
き
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
う
の
で
す
。
と
い
っ
て
も
、
私
自
身
は
肉
は
も

ち
ろ
ん
、
魚
も
ほ
と
ん
ど
食
べ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
ほ
う
が
日
常
生
活
を
楽
に
送
れ
、
体
だ
け

で
な
く
頭
も
ス
ッ
キ
リ
し
て
、
心
も
自
由
に
な
っ
て
い
く
の
を
感
じ
る
の
で
す
。

　

こ
の
本
に
縁
を
も
っ
て
く
だ
さ
っ
た
方
々
に
、
心
か
ら
お
礼
を
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
そ
し
て
、
皆
様
の
上
に
幸
多
か
れ
と
祈
っ
て
い
ま
す
。

お
わ
り
に

玄米食　おひさま　　　　　　　　　
佐賀県佐賀市柳町 4-3　　
☎ 0952-28-7883
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／第 1、第 3 日曜・第 2、第 4 月曜

自然食 BIO　                
愛知県名古屋市瑞穂区駒場町 5-9                                  
☎ 052-842-5010
営業時間／ 9:30 〜 18:30　
休み／日曜

自然食の店　テラハウス　　　　
長崎県長崎市茂里町 3-1　坂上ビル 1f　
☎ 095-841-7236  
営業時間／ 10:30 〜 18:30　
休み／日・月曜

わらべ村　                   
岐阜県美濃加茂市加茂野町鷹之巣 342　
☎ 0574-54-1355  
営業時間／ 9:00 〜 18:00　
休み／日曜

自然食品の店　てんまる          
長崎県長崎市新大工町 6-8  
☎ 095-820-4057
営業時間／ 10:00 〜 18:30　
休み／日曜

ムスビガーデン　　　　　　　　　
大阪府大阪市中央区大手通 2-2-7
☎ 06-6945-0618  
営業時間／ 9:00 〜 19:00

（日曜・祝日は、10：00 〜 17：00）　　
休み／不定休

古川医院　
熊本県菊池郡菊陽町津久礼 868-5
☎ 096-232-1566
営業時間／ 9:00 〜 18:00　
休み／日曜・祝日

としきのうえん　　　　　　　
広島県広島市西区井口 3 丁目 12-18
☎ 082-277-6622 
営業時間／ 10:00 〜 19:00

（日曜・祝日は、11：00 〜 18：00）
休み／盆と正月を除いて無休

大口食養村　
鹿児島県大口市宮人 1726-10　
☎ 0995-28-2708
営業時間／ 8:00 〜 18:00　
休み／日曜

清流舎
沖縄県読谷村古下堅 851
☎ 098-956-4000
営業時間／ 10:00 〜 17:00　
休み／盆と正月を除いて無休

ちろりん村　                  
香川県高松市栗林町 3-10-24　
☎ 0878-37-2976  
営業時間／ 10:00 〜 19:00　
休み／盆と正月を除いて無休

オーガニックレストラン　
マナキッチン　　　　　
福岡県福岡市中央区那の川 2-9-30　
☎ 092-525-4147
営業時間／ 9:00 〜 17:00　
休み／日曜・祝日
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