
　食育だより

　土井善晴先生のお話を聞きました
　料理研究家としてテレビなどで活躍中の土井善晴さんの話を聞く

機会がありました。料理番組では，歯に衣着せぬ言い方が人気を

博していますが，料理人としての食へのこだわりを聞くことが

出来ました。「食事（料理）は食べるよりも作ることの方が大切」
という言葉が印象に残っています。

　先日の宮農収穫感謝祭でも，クラスごとに豚汁を作りましたが，

食べることより作ることの方が何倍も大変です。材料を洗って

切っての下ごしらえ，火を起こしてカマドの準備，調理は手順を考え

て，味つけも美味しく出来るようにと，体も脳みそも全神経をフル稼働

させて完成させます。非常に労力を使うことだと思います。

そんな苦労をして作るのですから美味しいに決まってますし，作ってくれた人に感謝の心が湧きます。

　みなさんは食事を食べる時、作ってくれた人のことを考えて，感謝の心を忘れずに「いただきます」

と言って食べていますか？　作った人の苦労が分かっていれば，残したり，粗末に扱うことは出来ま

せん。コンビニのおにぎりやスーパーのお弁当など，だれが作ったかわからない食べ物は，便利です

が，作った人に感謝する気持ちはなかなか湧かない気がします。料理して食事の用意をすることは大

変なことであり，大切なことだと改めて考えさせられました。

◎一汁一菜のすすめ
　さらに，土井先生は「ご飯とお味噌汁とおかずが１品の一汁一菜」で良いのではと話していました。

普段の食事は，美味しいご飯と具だくさんの味噌汁とお漬け物で十分だそうです。たまにサンマの焼

いたのでも付けば豪華な夕食になると…。そして，世界が認めた和食は，豊かな自然を背景にした家

庭料理が基本になっていると言うことを強調され，「もっと家庭料理を大切にしなさい」というお話し
でした。
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多くの日本人は料理をなめている！と



◎「おにしらす」丼バージョン実施！
　昨年「第６回ご当地！絶品うまいもん甲子園」で最優秀賞を受賞した「おにしらす」

のレシピを参考に，丼にアレンジして自啓寮のお昼に提供しました。

　北限のしらすと言われる閖上産のしらすを具材にして，おにぎらずのように

作るのが正しいレシピですが，寮の食事では人数が多く握ることが出来ないので，

丼にしてみました。

　カリカリ梅ご飯がベースで，上に大葉・チーズ・高菜漬けのタルタルソースあえ・きざみのり

油で揚げた春巻きの皮・しらすの佃煮をのっけました。ゴージャスぅぅぅぅぅでした。

＜天ぷら弁当＞

※美味しそうにがっついてます。 　　　＜秋刀魚のつみれ汁とブロッコリーサラダの献立＞

◎「おにしらす」の正しい形
　せっかくなのでレシピ通りの正しい形も作ってみました。

全部重ねて春巻きの皮で巻き，バターをかけてオーブントースターでカリッと焼きます。

＜完成品を半分に切ったところ＞

閖上しらすのハチミツ煮

カリカリ梅ごはん

アボカド

大葉（青しそ）

さらに海苔と高菜漬けの

タルタルソース和えが

丼バージョン②
しらすの佃煮と青しそのせん切り・春巻

きの皮を油で揚げたものをトッピングし

丼バージョン①

（カリカリ梅ご飯にきざみのり・ア

ボカド・チーズ・高菜漬けタルタル

春巻きの皮

「おにしらす」を開発したメ

ンバーにも味見をお願いしまし

taほぇ～
taひぇ～

taふぇ～


