
April 2017

薄茶席で菓子が運ばれ
てきたら、隣の方にお辞
儀をして「お先に」とあ
いさつをします。

次に、両手で菓子器を少
し持ち上げ、「いただき
ます」という感謝の気持
ちを表します。

菓子器を元の位置に戻
し、懐紙を取り出し、折
り目のほうを手前にして
膝の前に置きます。

菓子器に左手を添えて菓
子を 1種類ずつ懐紙の
上に取り、指先を懐紙の
端で拭きます。

両手で菓子器を持ち、隣
の方へ送ります。菓子は
懐紙ごと手に取って手で
いただきます。

初心者でも本格的な茶道体験ができる和喜庵。
須藤宗晃先生の指導のもと、お点前をいただく。

裏千家茶道正教授。
栃木県下野市にある数
寄屋建築と日本庭園が
見事な和喜庵などで茶
道教室を主宰。全国に
多数の生徒を持つ。

須藤宗
そう

晃
こう
さん

取材・文／三浦良江　撮影／島 誠　イラスト／あべかよこ

お菓子や料理などにも利用され、健康効果も期待されている抹茶。
茶道の一日体験や家庭で作れる抹茶スイーツなどを通して、

もっと気軽に楽しみませんか。

特集2
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April 2017

両手
の方
懐紙
いた

薄茶が運ばれたら、茶碗
を畳のへり内の隣の方と
の間に置き、「お先に」
とあいさつします。

茶碗を自分の膝の前に移
し、「お点前ちょうだいい
たします」とお茶を点て
てくださった方に一礼を。

右手で茶碗を持って左手
にのせ、軽く押しいただ
き、手前に 2回ほど回し
茶碗の正面を避けます。

数回に分けていただき、
右手の親指と人さし指で
飲み口を左から右へぬぐ
い、指を懐紙で拭きます。

茶碗を反対に回して正面
を戻し、右手で畳のへりの
外に返します。最後に低
い位置で茶碗を拝見。

初心
須藤

丸盆に茶碗、茶
ちゃ

巾
きん

、茶
ちゃ

筅
せん

、茶
ちゃ

杓
しゃく

、
抹茶を入れる棗

なつめ

をのせたものを盆
略という。茶杓は
ティースプーンで、
棗は保存容器で
もよい。

が
運
ば
れ
て
き
て
、
正
客
と
呼
ば
れ
る

床
の
間
に
近
い
席
の
方
か
ら
順
に
い
た

だ
く
こ
と
、
懐
紙
の
使
い
方
、
菓
子
の

取
り
方
な
ど
が
説
明
さ
れ
ま
す
。

 

「
常
に
お
隣
の
方
へ
の
気
遣
い
を
忘
れ

ず
に
」
な
ど
、
日
常
生
活
に
役
立
つ
話

も
端
々
に
。
そ
し
て
、
い
よ
い
よ
薄
茶

が
運
ば
れ
て
き
ま
す
。

お
茶
を
通
し
て
多
く
を

学
べ
る
の
が
茶
道
の
よ
さ

 

「
濃
茶
は
厳
粛
な
雰
囲
気
の
中
で
行
わ

れ
ま
す
。
薄
茶
の
場
合
は
大
丈
夫
。
作

法
が
わ
か
ら
な
け
れ
ば
尋
ね
れ
ば
い
い

の
で
す
か
ら
、
列
席
し
た
み
な
さ
ん
と

仲
よ
く
、
互
い
を
敬
い
合
い
な
が
ら
お

茶
を
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

　
服
装
は
、
最
低
限
ミ
ニ
ス
カ
ー
ト
と

ジ
ー
パ
ン
を
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

清
潔
な
白
い
靴
下
を
持
参
す
る
と
よ

り
い
い
で
す
。
茶
室
に
入
る
前
に
清
潔

な
靴
下
に
履
き
替
え
る
の
は
マ
ナ
ー
の

一
つ
で
、
俗
世
間
の
塵ち
り

を
払
っ
て
外
の

世
界
と
一
線
を
画
す
、
心
を
い
っ
た
ん

整
理
す
る
と
い
う
大
切
な
意
味
が
あ
り

ま
す
。

　
姿
勢
に
も
気
を
つ
け
、
背
筋
に
気
を

ス
ッ
と
通
す
よ
う
に
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

茶
道
を
学
ぶ
と
姿
勢
や
動
き
が
美
し
く

な
り
、
ま
わ
り
に
気
を
配
る
の
で
気
働

き
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
お
茶

を
通
し
て
も
て
な
し
の
心
を
は
じ
め
、

豊
か
に
生
き
る
術
を
学
べ
る
の
が
、
茶

道
の
奥
深
い
と
こ
ろ
で
す
」

　
ま
た
、
最
小
限
の
道
具
（
左
コ
ラ
ム

参
照
）
が
あ
れ
ば
、
自
宅
で
薄
茶
を
点

て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
丸
盆
の
上
に

必
要
な
道
具
を
の
せ
て
行
う
お
点
前
の

こ
と
を
「
盆
略
点
前
」
と
い
い
、
こ
れ

な
ら
い
つ
で
も
気
軽
に
楽
し
め
ま
す
。

季
節
の
和
菓
子
を
用
意
し
て
、
試
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

　
今
回
、
訪
ね
た
の
は
栃
木
県
下
野
市

に
あ
る
茶
道
教
室
「
和わ

喜き

庵あ
ん

」。
裏
千

家
茶
道
正
教
授
の
須
藤
宗
晃
先
生
に
茶

室
に
案
内
さ
れ
、
は
じ
め
に
体
験
の
流

れ
や
心
得
を
う
か
が
い
ま
す
。

詳
し
い
説
明
を
受
け
る
の
で

初
心
者
で
も
大
丈
夫

 

「
難
し
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
で
し
ょ
う
が
、
茶
道
は
誰
に
で

も
で
き
て
、
楽
し
い
も
の
な
ん
で
す
よ
。

し
か
も
お
茶
は
一
服
、
二
服
と
数
え
る

よ
う
に
昔
か
ら
薬
と
考
え
ら
れ
て
い
た

も
の
。
栄
養
も
豊
富
で
、
元
気
の
も
と

に
な
る
も
の
で
す
。
ま
ず
は
薄
茶
を
楽

し
ん
で
み
ま
し
ょ
う
」

　
茶
道
に
用
い
ら
れ
る
抹
茶
に
は
、「
薄

茶
」
と
「
濃
茶
」
が
あ
り
ま
す
。
濃
茶

に
は
上
質
の
抹
茶
が
使
わ
れ
ま
す
。
須

藤
先
生
か
ら
床
の
間
の
掛
物
や
花
な
ど

の
話
を
う
か
が
っ
て
い
る
う
ち
に
菓
子

お茶を点てるお点前の美しい所作や、季節に
合わせてそろえられた茶道具を間近で見ること
ができる。

茶筅で手首を前後に
しっかり振る。最後は
そっと引き上げる。

茶碗はあらかじめ温め
ておき、茶杓で抹茶を
１杯半から２杯ほどす
くって入れ、80℃くら
いの湯を適量注ぐ。

15

はじめての茶道
抹茶を楽しむ一つの方法が日本の伝統文化「茶道」。まずは、

初心者向けの教室で薄茶のいただき方などの作法を体験してみてください。

家にあるものを利用して薄茶を点てて
みましょう。型にこだわらず、抹茶に親
しむことからスタートを。
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抹茶を使ったおいしいレシピ
特有の風味とほのかな苦みも楽しめる

抹茶特有の色・香り・ほろ苦さを活かして、料理やお菓子を上品なおいしさに。
おなじみのメニューもいつもと違って感じられます。

レシピ／安藤茂美　アレンジ・料理／大越郷子

材料（2人分）
白身魚（たら、たいなど） 2切れ
塩 少々
にんじん 40ｇ
長ねぎ 30～ 40ｇ 
グリーンアスパラガス 2本
エリンギ 小 2本
酒 小さじ2
＜抹茶あん＞
西京みそ 大さじ２
砂糖 大さじ１
抹茶、しょうゆ 各小さじ1
かんきつ類の果汁 少々

かんきつ類の皮（せん切り） 少々

作り方
❶白身魚は薄く塩をふる。にんじん
は細切り、ねぎは薄切りにし、アス
パラガスとエリンギは食べやすく切る。
❷アルミホイル 2枚に①を半量ず
つのせ、酒を小さじ1ずつふり、よ
く混ぜた抹茶あん適量とかんきつ類
の皮をのせる。ホイルを閉じ、温め
たオーブントースターで 20分くらい
焼く。

を沸
かし、
ねか

に溶

いて
天、
で白
クリー
よい。

入れ、

ぞれ
ほど

りに
とる。

さじ1
½
さじ1

½

作り方材料（１杯分）
抹茶  ティースプーン１杯
湯（または水） 約 20㎖
牛乳  100㎖
砂糖  3ｇ（好みで加減）

❶抹茶はボウルなどに入れて
湯を注ぎ、よく混ぜて溶かす。
❷牛乳を温め、砂糖を加え、
泡立て器で混ぜて泡を作る。
❸①をカップに入れて上から②
を注ぎ、抹茶少々（分量外）
をふり、軽く混ぜていただく。きれいな緑色で味は

まろやか。抹茶をマ
ヨネーズで溶いて混
ぜるのがコツ。

抹茶あんは西京み
そがベース。かんき
つ類の果汁を加え
るとさっぱりします。

朴な
イン
は好

材料（2人分）
じゃがいも 200ｇ
牛乳 適量
抹茶 小さじ½～ 1
マヨネーズ 大さじ2
粗びき黒こしょう、塩 各適量
かに風味かまぼこ 2本
ホールコーン缶 大さじ1～ 2

作り方
❶じゃがいもは 1㎝角に切って鍋に入れ、牛
乳をひたひたに注いで火にかける。じゃがい
もがやわらかくなったら熱いうちにつぶす（余っ
た牛乳は捨て、ねっとりとしたマッシュポテト
のようにする）。
❷抹茶とマヨネーズを合わせてよく混ぜ、①
に加え、こしょうと塩も加えて色が均一になる
まで混ぜる。
❸かに風味かまぼこは 5㎜幅に切り、コーン
は汁けをきり、②に加えて混ぜる。ミニトマト
やサニーレタスを添えて盛りつけてもよい。

抹茶の苦みと牛乳
の甘みは相性抜群。
牛乳は泡立ててカ
フェのメニュー風に。

April 2017
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17

　近ごろは「Matcha」という言葉が海外でも通じ、抹茶特有
の風味やヘルシーなイメージが多くの人に受け入れられていま
す。抹茶カフェがオープンする国もあり、アメリカ・ロサンゼ
ルスには日本の官民ファンドなどがサポートする「SHUHARI（守
破離）抹茶カフェ」が登場。地元の人や観光客で賑わって
います。メニューには本格的な抹茶や緑茶だけでなく、抹茶
エスプレッソ、抹茶ラテなどのドリンク、抹茶アイスクリーム
などのスイーツが並び、日本人も驚く充実ぶりです。
　また、海外から日本を訪れる観光客の間でも、抹茶を使っ
たお菓子などが人気の日本みやげになっています。

海外でも抹茶がブーム。
ロサンゼルスにも抹茶カフェがオープン

材料
白身
塩 
にん
長ね
グリー
エリン
酒 
＜抹
西
砂
抹
か

かん

材料（2人分）
スパゲッティ（カペッリーニ、
またはフェデリーニ） 150ｇ
＜抹茶ソース＞
抹茶 小さじ2
水 30㎖
昆布茶 小さじ1

オリーブ油 小さじ2
バター 5ｇ
にんにく（みじん切り） 少々
しょうゆ 小さじ1 ½
粉チーズ 適量
好みでトマト、ツナ、コーン、
粗びき黒こしょう 各適量

作り方
❶抹茶ソースは、抹茶に水 20
㎖を加えてつやが出るまでよく練
り、水 10㎖を足してのばす。と
ろりとしてきたら、昆布茶を加え
てなめらかになるまで混ぜる。
❷スパゲッティをゆでる（5分く
らい）。
❸フライパンにオリーブ油、バ
ター、にんにくを入れて熱し、
湯をきった②、①の順に加えて
混ぜ、しょうゆで味をととのえる。
❹器に盛り、粉チーズをふり、
好みでトマトの角切り、ツナ、コー
ンをのせ、こしょうをふる。

材料（作りやすい分量）
抹茶 適量
氷 適量
＜みつ＞
水 200㎖
てんさい糖 75ｇ
グラニュー糖 85ｇ
和三盆糖 15ｇ
黒砂糖 少々

好みで寒天、白玉、甘納豆
 各適量

作り方
❶みつを作る。鍋に分量の水を沸
騰させて砂糖類を加えて煮溶かし、
粗熱をとり、冷蔵庫でひと晩ねか
せる。
❷抹茶は適量の湯で濃いめに溶
き、冷ます。
❸器に②を適量敷き、氷をかいて
入れる。ひと口大に切った寒天、
①と②を適量ずつかけ、好みで白
玉、甘納豆をのせる。アイスクリー
ムをのせたり、練乳をかけてもよい。

❶フライパンにバター 8ｇ を入れ、弱火でゆっくり溶かす。麩を入れ、
バターを含ませるように焼き、裏返してバター 8ｇ を足す。
❷①を焼いている間に抹茶シロップを作る。ＡとＢの材料をそれぞれ
別の耐熱容器に入れ、よく混ぜ、電子レンジ（500Ｗ）で 30秒ほど
加熱し（少しゆるくなる）、再びよく混ぜる。
❸麩にだいたいバターがしみ込んだら火を止め、半量にＡを、残りに
Ｂを刷毛でぬり、しみ込ませる。フライパンから取り出し、粗熱をとる。

作り方

材料（10～ 15個分）
麩（観世麩・直径 3～ 4㎝）
  10～ 15個
バター  16ｇ

抹茶、はちみつ 各小さじ1
水 小さじ½
抹茶、練乳 各小さじ1
水 小さじ½

材料
抹茶
湯（
牛乳
砂糖

きれい
まろや
ヨネー
ぜる

バターで焼いた麩
に 2種類の抹茶シ
ロップを塗り、カリ
カリスイーツに。

にんにく風味のパ
スタに抹茶を加
え、より食欲をそ
そる香りに。

抹茶に合う素朴な
甘さのみつがポイン
ト。トッピングは好
みで楽しんで。

171711
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