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と
し
て
の
取
り
組
み
や
考
え
方
な
ど
を
発

表
し
た
。

 

「
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
皆
様
は
、

食
と
生
活
を
通
じ
て
、公
私
と
も
に
様
々

な
取
り
組
み
を
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
ご
体
験
を
お
話
い
た
だ
く

こ
と
は
、
そ
れ
だ
け
で
充
実
し
た
コ
ン

テ
ン
ツ
と
な
り
ま
す
。
今
回
は
、『
養
鶏
』

に
情
熱
を
注
が
れ
て
い
る
一
岡
信
吾
さ

ん
、
市
政
と
の
連
携
で
お
料
理
教
室
を

展
開
さ
れ
て
い
る
橋
本
陽
子
さ
ん
、
姿

勢
調
整
の
専
門
店
で
食
と
健
康
に
つ
い

て
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
を
務
め
て

い
る
田
村
樹
里
さ
ん
に
ご
登
壇

い
た
だ
き
、
そ
の
ご
活
躍
談
を

ご
披
露
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ

の
現
場
ご
と
に
食
ア
ド
資
格
を

　

栄
養
学
か
ら
食
の
流
通
に
い
た
る
ま

で
、
幅
広
い
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
で
「
食
と
生

活
」
に
つ
い
て
の
知
識
を
身
に
つ
け
ら
れ

る
資
格
試
験
「
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
検

定
」。
主
催
の
一
般
社
団
法
人・Ｆ
Ｌ
Ａ
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
協
会
（
事
務
局
東
京
都
新
宿
区
・

竹
内
弘
光
会
長
・
☎
０
３
─
３
３
７
１
─

３
５
５
０
）
で
は
、
毎
年
恒
例
と
な
っ
た

交
流
会
、「
第
６
回
・
食
ア
ド
情
報
交
流
会

２
０
１
４
」
を
８
月
23
日
に
開
催
し
た
。

　

毎
年
夏
に
開
催
さ
れ
る
の
が
恒
例
と

な
っ
た
本
交
流
会
は
、
食
生
活
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
資
格
を
有
す
る
会
員
向
け
に
無
料
で

提
供
さ
れ
て
い
る
も
の
。
今
年
で
６
回
目

を
数
え
る
が
、
２
０
０
９
年
の
第
１
回
か

ら
毎
年
参
加
し
て
い
る
会
員
も
お
り
、
回

を
重
ね
る
ご
と
に
お
互
い
が
顔
な
じ
み
と

な
っ
た
参
加
者
も
増
え
、
文
字
通
り
会
員

間
の
交
流
も
充
実
し
つ
つ
あ
る
。

　

今
回
の
会
で
は
、
一
岡
信
吾
さ
ん
（
長

野
県
）、
橋
本
陽
子
さ
ん
（
千
葉
県
）、
田

村
樹
里
さ
ん
（
東
京
都
）
の
、
３
名
の
参

加
会
員
が
登
壇
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
日
常
生

活
に
お
け
る
「
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」

ご
活
用
い
た
だ
け
て
お
り
、
嬉
し
く
思

い
ま
す
」（
竹
内
会
長
）

　

ま
た
、
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
情
報
で
は
、
同

協
会
の
定
期
会
報
誌
「
食
ア
ド
Ｐ
Ｒ
Ｅ
Ｅ

Ｓ
Ｓ
」
編
集
部
か
ら
、
最
新
の
取
材
情
報

の
レ
ポ
ー
ト
も
。

　

今
回
は
会
の
主
題
と
し
て
「
和
食
」
に

つ
い
て
考
え
る
と
い
う
テ
ー
マ
が
設
け
ら

れ
て
い
た
。
交
流
会
後
半
で
は
、
６
つ
に

分
け
ら
れ
た
各
グ
ル
ー
プ
で
話
し
合
わ
れ

た
そ
れ
ぞ
れ
の
「
和
食
」
に
つ
い
て
の
考

え
方
が
、
選
出
さ
れ
た
各
代
表
者
１
名
に

よ
り
発
表
さ
れ
た
。

 

「
お
互
い
を
よ
く
知
ら
な
い
中
で
話
し
合

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
最
後
に
は
よ
く
ま

と
め
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

や
は
り
、
参
加
者
の
皆
様
そ
れ
ぞ
れ
が

『
食
』
に
対
し
て
高
い
目
的
意
識
を
持
た

れ
て
い
る
か
ら
な
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま

す
」（
竹
内
会
長
）

　

次
回
の
催
し
物
は
11
月
に
大
阪
、
福

岡
で
開
催
さ
れ
る
「
食
ア
ド
勉
強
会
」

が
あ
る
。

現
場
で
活
か
さ
れ
る「
食
ア
ド
」の
魅
力

Ｆ
Ｌ
Ａ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
協
会

「
食
ア
ド
情
報
交
流
会
２
０
１
４
」
開
催
報
告

一岡 信吾さん（長野県）

「平飼い鶏舎」での養鶏に熱く取り
組む一岡さん。鶏にかける思いと
こだわりは感動的。

一般社団法人 FLAネットワーク協会

竹内 弘光 会長 食アド情報交流会 2014 会場。さまざまな形で「食」に関わる参加者が参
集する会員向けイベント。（東京都新宿区）

橋本 陽子さん（千葉県）

「歳を重ねるごとに学びが増えま
す」といつも謙虚な橋本さんは最
近、男性向け料理教室を展開中。

田村 樹里さん（東京都）

「姿勢」と食生活の意外な重要性を
解く。「姿勢調整の奥深さを多くの
方にお伝えしたいです」と田村さん。

食を真剣に考えるひとのための資格

2014年11月23日（日）です

■受験資格：
制限はありません。食と生活について包括的な学習
がしたい方なら誰でも受けることができます。
※団体受験制度もあります。

■次回受験申込受付期限：   2014年10月15日(水)

■受験料（各税込）：
＊3級＊4,700円　
＊2級＊7,300円
＊3級・2級併願＊12,000円

こ
だ
わ
り
の
放
牧
飼
育
で
搾
ら
れ
た
ミ
ル
ク

北海道放牧酪農家の三ツ星牛乳

【本社】東京都品川区【価格】257 円（税別）
【発売日】8 月26 日【問】  0120-07-3963

ロ
ー
ソ
ン

w
w
w
.law
son.co.jp

　北海道で「放牧飼育」された牛からしぼった生乳
で作った牛乳。
　6 月から 9 月の期間に、牧草が豊かな環境で放牧さ
れ、十分な運動と日光浴、定期的な健康管理を施さ
れるなど、こだわり飼育で育った牛の生乳は、やは
りひと味違うだろう。
　また、製造工程にも強い思
いが込められており、10 度
以下に保たれた室内で各工程
の製造設備や容器の衛生管理
を徹底。さらに「包材」を厚
くすることで輸送中の衝撃か
ら中身の牛乳を守るなど、こ
だわりぬいた形での製品化と
なった。 

身近な「食・リテラシー」を身につける

2014

9.16
 tue.

www.syokutoseikatu.jp

■発行所／有限会社びゅ〜らいふ・食と生活ジャーナル編集部  〒116-0001  東京都荒川区町屋 3-2-1 ライオンズプラザ町屋115　■販売／（株）日流プランニング
■企画・編集／健康情報ビジネス出版株式会社・健康ジャーナル編集部  ■ 2014年8月19日号 通巻5号 ■問／TEL.03-5855-1190  FAX.03-5855-0251  
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麹
で
作
る
甘
酒
は
砂
糖

の
代
わ
り
に
使
え
ま
す
。

甘
酒
で
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

を
作
っ
た
り
、
料
理
の
甘

み
に
利
用
し
た
り
、
便
利

な
甘
み
で
す
。

　

甘
酒
に
は
主
成
分
の
ブ

ド
ウ
糖
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ

ン
B1
、
B2
、
B6
、
ア
ミ
ノ

酸
な
ど
、
い
わ
ゆ
る
栄
養

剤
と
し
て
の
点
滴
と
ほ
ぼ

同
じ
内
容
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。「
飲
む
点
滴
」
と

言
わ
れ
る
ほ
ど
栄
養
満

点
！ 

昔
は
体
力
回
復
に
効

果
的
な
夏
の
栄
養
ド
リ
ン

ク
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き

ま
し
た
。

　

私
も
甘
酒
は
大
好
き
。

今
は
炊
飯
器
で
気
軽
に

作
っ
て
い
ま
す
が
、
以
前

は
お
寺
参
り
の
方
々
に
お

出
し
す
る
の
に
木
の
樽
で

甘
酒
を
作
っ
て
い
ま
し
た
。

　

甘
酒
を
小
分
け
に
し
て

冷
凍
し
て
お
く
と
大
変
重

宝
し
ま
す
。

　

バ
ナ
ナ
な
ど
の
フ
ル
ー

ツ
や
ク
ッ
キ
ー
と
一
緒
に

フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
に

か
け
て
凍
ら
せ
て
即
席
ア

イ
ス
に
、
豆
乳
を
足
し
て

ス
ム
ー
ジ
ー
に
と
、
夏
は

と
く
に
出
番
が
多
い
で
す
。

　

あ
ち
こ
ち
で
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
か
ら
、
市
販
品

を
使
っ
て
も
良
い
で
し
ょ

う
。

　

甘
酒
に
醤
油
を
プ
ラ
ス

す
る
と
、
西
京
味
噌
の
よ

う
な
風
味
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
を
利
用
し
て
、
今
回

の
レ
シ
ピ
が
生
ま
れ
ま
し

た
。
残
っ
た
調
味
液
は
、

煮
物
な
ど
の
甘
み
と
し
て

旨
み
の
効
い
た
隠
し
味
に

な
り
ま
す
。

　

大
麦
サ
ラ
ダ
の
方
は
、

さ
っ
ぱ
り
し
て
食
べ
や

す
く
、
ご
飯
代
わ
り
に
も

な
り
、
作
り
方
も
簡
単
。

覚
え
て
お
く
と
重
宝
し

ま
す
。

　

普
段
は
真
っ
白
な
ご
飯

よ
り
も
何
か
混
ざ
っ
て
い

る
方
が
好
き
で
、
麦
を
入

れ
て
炊
く
と
ホ
ッ
と
落
ち

着
く
感
じ
が
し
ま
す
。
と

は
い
え
、
ご
飯
に
混
ぜ
て

炊
く
だ
け
だ
と
余
っ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ

ね
。サ
ラ
ダ
に
す
る
と
違
っ

た
味
わ
い
が
楽
し
め
ま
す
。

　

大
麦
は
押
し
麦
で
も
Ｏ

Ｋ
で
す
。
３
、４
日
は
日
持

ち
し
ま
す
。
レ
タ
ス
に
の

せ
て
食
べ
て
も
美
味
し
い

で
す
よ
。

こんにちは。望月美幸と申します。私は、肉や乳製品など動物性の食材
や砂糖を使わずに、できるだけ土地の野菜や果物を使ったオリジナルの
料理を作っています。難しく考えてしまうと、おいしくならないですし、
楽しくないですよね。ですから、『作ってかんたん、見て美しく、食べ
て感動』を心掛けています。
今回から、毎月季節に合った、楽しいレシピをご紹介していきます。毎
日のごはんに、取り入れていただけたら嬉しいです。

神奈川県生まれ。山梨県韮崎
市在住。娘のアトピー治療法
を調べるうちに自然療法に出
会い、天然酵母パンを学ぶ。
1997 年に山梨県明野町にて
パン屋『アリコヴェール』を
開業。国産小麦と天然酵母を
使ったバラエティ豊かなパン
は、遠方からも人々が訪れる
ほ ど 人 気。2007 年 に 出 家。
2012 年 4 月、僧侶としての
修行のため休業。現在は、僧

侶の活動のかたわらチャリティパン屋を定期的に開催。
ビーガンを取り入れた新しい精進料理を目指している。

[ 作り方 ]
❶ネギは食べやすい長さに、厚揚
げは約２㎝に切る。❷厚揚げは熱
湯をかけて、油抜きをする。
❸甘酒と醤油をあわせた甘酒調味
液に、「❷」を漬け込む。❹一晩

おいたら、裏返して、さらに１日おく。❺フライパンに油をひいて、「❹」
とネギを色よく焼く。少し焦げ目ができるくらいカリッと焼くと良い。
❻皿に「❺」を盛り付けて、生姜千切りをあしらう。※ 時間がない
ときは、焼いた厚揚げに甘酒調味液をかけるだけでも美味しい。

[ 作り方 ]
❶ニンジンは 5 ミリ角に切る。
❷たっぷりの湯を沸かし、大麦と
ニンジンを入れる。再度、沸騰し
てきたら弱火で約５分、火を止め
て約５分おき、ザルにあげる。❸

タマネギ、キュウリは大麦の大きさに切る。❹ドレッシング（＊）で
あえて、いただく。

[ 材料 ] 1 人分
厚揚げ
ネギ
生姜
甘酒調味液

[ 材料 ] 2人分
大麦　
ニンジン
キュウリ
タマネギ

１パック
１本
千切り少々
甘酒※（１C、醤油50㏄）

１／２C
１／２本
１本
小１／２個

望月美幸（もちづきみこう）

～厚揚げの西京漬け～

～大麦サラダ～

写真：中村節子／スタイリング：須藤訓行、山崎めぐみ
構成：則竹知子

9月のレシピ
vol.05

＊炊飯器で作る麹甘酒の [ 材料 ] と［作り方］ 
❶米麹は固まりを手でほぐしておく。❷米はいつもより多め
の水加減（2C）にして炊飯器で炊く。❸炊き上がったら、そ
のまま水を注いでひと混ぜして、麹を加えて混ぜる。❹炊飯
器を保温にした状態でフタを開けて、布巾をかぶせる。５時
間くらいで出来上がる。容器に移しかえて冷蔵庫で保存する。

１合
200 ｇ
１C

米
米麹
水

＊ドレッシングの [ 材料 ] と［作り方］ 
❶ケイパー（水煮、塩漬けどちらでも可）はみじん
切りにする。❷そのほかの材料とともに小さめの
ビンなどに全部入れて、よく振る。
※ ドレッシングの空き瓶など取っておくと便利。

60 ｇ
30 ｇ
小さじ１
小さじ２
適量

オリーブオイル
酢
塩
ケイパー
オレガノ

煮
物
、煮
込
み
な
ら
お
ま
か
せ
の「
圧
力
Ｉ
Ｈ
な
べ
」

自
宅
で
簡
単
に
お
手
製
ス
ー
プ
を

圧力 IHなべ［EL-MA30型］

IHスーププロセッサー

【本社】大阪市北区【価格】50,000 円（希小価／税別）
【発売日】10 月1日    【問】0570-011874

【本社】大阪府門真市【価格】オープン価格
【発売日】9 月21日    【問】0570-011101

象
印
マ
ホ
ー
ビ
ン

タ
イ
ガ
ー
魔
法
瓶

w
w
w
.zojirushi.co.jp

w
w
w
.tiger.jp

 「煮物」や「煮込み料理」が自宅で手軽に調
理できる「圧力 IH なべ」。 炊飯ジャーの開発
で培った象印独自の圧力構造を採用。煮物や
煮込み料理は「煮崩れ」を防ぎながら、しっ
かりと具材に味を染み込ませることができる。
あわせて、煮豆や発酵食品、白米といったバ
ラエティに富んだメニューにも挑戦できる多
彩な性能も嬉しい。

「炊飯ジャーのように簡単にふたを開け閉めで
きる」「調理中つきっきりでいる必要もない」

「火を使わずに圧力と IH の力で調理する、新
しいカテゴリーの
電気調理器具」な
ど永年のユーザー
の声を少しずつ形
に変えてきた同社
の思いのこもった
新商品のひとつ。

　自宅で手軽に、本格的なスープの調理
と温めができる。
 「外食スープ産業市場」が増加傾向にあ
るなど、食材として使われている野菜な
どから、普段はなかなかとりづらい栄養
素を簡単に、また美味しくとれることで、
特に女性層から熱い支持を受けていると
いう「スープ」。自宅でも手軽に作りた
い、飲みたいというユーザーの要望に応
えた。
 「IH ス ー プ プ
ロ セ ッ サ ー」
は、さらにフー
ド プ ロ セ ッ
サ ー と し て の
機 能 も 搭 載 し
ており、 その活
躍の場は広い。

●新商品ウオッチング●
 ～充実的食生活に真剣なアイテムを探せ！～


