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今回の

おいしくて栄養たっぷりのお米。

昼や夜はもちろん、朝もおすすめです。

お米を使った朝ごはんで、

元気な1日をスタートさせましょう。

●時間がなくてもおいしく食べたい！　時短＆アイデアテクニック

●自分にピッタリのおいしい米を探してみよう！

●お米の知識が学べる最新施設「ヤンマー米ギャラリー」をチェック
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図のようにお米の可食部の7割以上は炭水化物で、生きていく
ためのエネルギー源となります。炭水化物は体内で消化される
とブドウ糖となり、ブドウ糖を唯一のエネルギー源とする、脳
や神経系の活動も支えています。

脳と体のエネルギーになる！

朝ごはんにお米を食べるといいこと
朝にお米を食べることは、おいしいというだけではなく、体にとってもいいことがあります。

1

お米は粒で摂取するため、よく噛んでゆっくり食べることで腹も
ちがよく、血糖値の急激な上昇を抑えることもでき、また脂質
が少ないです。

腹もちがよく、脂質が少ない！3

お米には食物繊維も含まれていています。食物繊維は腸内の善
玉菌のエサとなり、増殖を助けることで腸内環境を整えます。

腸内環境を整える！2

「お米と食料安全保障」、「お米と環境」、「お米と健康・
食生活」と、お米が担ってくれている「役割」や「食べる
ことの意味」について詳しく分かるサイトです。

https://www.maff.go.jp/j/syouan/keikaku/soukatu/okome_majime/

出典：「お米についてまじめに考える
みんなの未来とお米のカンケイ」

お米の栄養

ビタミン・ミネラルなど

からだの機能を
ととのえる

エネルギー
細胞膜・

ホルモンの材料

からだの材料
エネルギー

タンパク質6.1g

脂質 0.9g

0.5g

（精白米100gあたり） 参考　文部科学省「日本食品成分表2020年度版（八訂）」

水分
14.9g

炭水化物 77.6g
（+食物センイ）

脳や体の
エネルギー

腸内環境
血糖値上昇抑制
コレステロール

濃度低下
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夕飯の際に少し多めにごはんを炊き、朝ごはん用に冷凍してお
きましょう。炊きたてを冷凍しておくと、解凍してからもおい
しいです。やり方は、まずラップにごはんをのせ、ふんわりと
包んで粗熱を取ります。そのまま冷凍庫へ入れると周りの食
材が傷みやすいので、アルミホイルで包んで冷凍保存するのが
コツです。食べるときは一気に解凍するのではなく、電子レン
ジで2段階に分けるのがポイント。①まずアルミホイルを取り、
軽く半解凍になるくらいに温めます。ごはんの量や電子レンジ
の性能にもよりますが、1分から1分半を目安に。②半解凍の状
態でラップを開き、お箸で軽くほぐしたら、またふんわりと包み、
電子レンジで30秒から40秒を目安に温めます。この2ステッ
プで炊きたてに近い、おいしいごはんに戻せます。

朝は冷凍ごはんで炊きたてを再現

お米は、昼ごはんや夕ごはんだけでなく、朝ごはんにも取り入れ
たいもの。朝にお米を食べることで脳が目覚め、活動しやすい体
になれるからです。お米の食べ方はいろいろ。米粉のパンという
ものもあります。まずはお好みで選んで、毎朝お米を食べてみま
しょう。炊いたごはんが好きだけれど、朝は忙しくて時間がない
という人でも、手間なく簡単に食べられる方法はたくさんあります。
その中から今回は、「冷凍ごはん」と「スティックおにぎり」をご
紹介します。

５ツ星お米マイスター

ごはんソムリエなど穀物の資格を7つ持つ女
性米屋。これまで食べてきたお米は300種
類以上。お米の魅力を伝えた人は1万人以上。
著書に「世界でいちばんおいしいお米とご
はんの本」（ワニブックス刊）などがある。

ごはんを冷凍するとき、スティック状のおにぎりにしておくの
も便利です。ラップにごはんを広げ、スティック状になるよう
にキュッと巻いて両端を密封します。あらかじめ海苔を巻いて
おきたいときは、ラップの上に海苔をのせてから、ごはんを
広げましょう。夕食時に残った肉や魚料理といったおかずが
あれば、具材としてごはんの上にのせて巻くのもあり。ラップ
を密封できたらアルミホイルで包んで冷凍保存をします。解凍
するときはアルミホイルを取り、電子レンジで2分から2分半
を目安に温めます。これだけで忙しい朝でも、片手で手軽に
食べられる朝ごはんになります。

ワンハンドで食べられるスティックおにぎり

忙しい朝でもおいしく食べたい！
時短＆アイデアテクニック

澁谷梨絵さん（㈱シブヤ代表）
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自分好みのお米を探してみよう
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つや姫

甘み（強い）もりもり食べたい派

おかずの相棒

もっちり食感派

歯ごたえ重視派

粘り(強い)粘り(弱い)

甘み(弱い＝あっさり)

ミルキークイーン

だて正夢

コシヒカリ(東日本)

いのちの壱

福笑い

コシヒカリ（西日本）

いちほまれ

森のくまさん
にこまる

キヌヒカリふさこがね

金色の風富富富 青天の霹靂

さがびより ふっくりんこ

ヒノヒカリ

あきたこまち

銀河のしずく

ササニシキ

つや姫

雪若丸

ななつぼし

ゆめぴりか
新之助

作成：澁谷梨絵

澁谷梨絵さんのお米選びのチャート表

澁谷梨絵さん流、朝のお米の選び方

朝ごはんには、甘みか粘りのどちらかが弱い、あっさりめのお
米がおすすめです。とくに、ごはんを冷凍保存した場合、もっ
ちりし過ぎていない、ひと粒ひと粒がしっかりしているお米のほ

うが、解凍したときにおいしいと言われています。例えば、青
天の霹靂、新之助、つや姫などがそのタイプです。さらに無洗
米を選ぶと、炊く前の洗う手間がないので時短にもつながります。

お米には甘みと粘りが違う、さまざまな品種があります。もっちりと
した食感が好きな人は、甘みも粘りも強い品種がおすすめです。歯
応えのある食感が好きなら、甘みが弱く、粘りは強い品種を。ごは
んをもりもりたくさん食べたいときは、甘みが強く、粘りは弱い品種で。

おかずメインでごはんは控えめにしたいなら、甘みも粘りも弱い品
種がいいでしょう。好みの食生活に合うものを選んで朝ごはんを楽
しんでください。



2 0 2 3 J U N E

米
お

お米をもっと好きになる体験型展示室

「ヤンマー
 米ギャラリー」
ギャラリーは入場無料。入り口で出迎えてくれ
るお米型のオブジェはディスプレイにもなってい
て、お米に関する分かりやすい映像が観られる。

ヤンマー米ギャラリー 取材協力：ヤンマーホールディングス
https://www.yanmar.com/jp/komegallery/

東京・八重洲にある複合施設「YANMAR TOKYO」の1階にあ
る体験型コンテンツ「ヤンマー米ギャラリー」は、ゲーム感覚でお
米の魅力を楽しく学べるスポット。お米作りの技術の進化や、世界
のお米料理が学べる展示に加え、“お米の性格診断” といったユ
ニークなコーナーも用意されています。「お米の性格診断では質問
に、はい、いいえで答えていくだけで、自分の性格に合った品種を
診断できます。例えば、ユニークに自分を表現する山田錦タイプ、
強さの中にナイーブさを秘めたコシヒカリタイプといった結果が得
られます」（ヤンマーホールディングス㈱ 広報担当・南口奈央さん）。
この他にも、大人から子どもまで楽しめるゲーム“お米作りの知恵” 
などもあります。「お米のすばらしさを楽しみながら学べるギャラ
リーです。東京駅のすぐそばという、分かりやすい場所にあります
ので、ぜひ一度お越しください」（南口さん）。

お米のことを楽しみながら学ぼう

「お米作りの知恵」コーナー
農業を行う上での課題がビジョンに表れ、サイコロを使っ
て解決していくゲーム。7つの課題を解決できれば見事ク
リアとなる。

「お米の料理MAP」コーナー
世界の米料理のユニークさや文化を知ることができる。
お気に入りのレシピは、QRコードで読み取り、持ち帰る
こともできる。

「お米の性格診断」コーナー
自分の性格と一緒に、お米の奥深さもわかるしくみ。結
果はQRコードで表示され、性格に合った “デジタル品種
カード” がもらえる。
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今回の

朝からお米を食べたいとき、がんばって自炊するのではなく、

買ってみる、食べに行ってみるという選択肢もあります。

そこで今回は、朝からこだわりのお米が食べられるスポットをご紹介します。

●彩り鮮やか。具材にもこだわったおにぎり屋さん

●焼肉からおばんざいまで、いろんなところで朝ごはん

●海外でも人気の空飛ぶおにぎり!?

立ち寄りたい
朝ごはんスポット

2
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2022年にオープンした「TARO TOKYO ONIGIRI」。店内には色鮮やかなお
にぎりが並んでいます。「お米はもちろん、塩、海苔にもこだわっています」
（RICE REPUBLIC取締役社長 川原田美雪さん）。お米は冷めてもおいしく、
粒感をしっかり感じられる品種を選んでいるそうです。「季節によって品種を変え
ます。今は山形県産雪若丸です。塩は宮城県石巻産の『伊達の旨塩』を取り入れ、
旨みが強くなるように１度煎ってから砕いて使用しています。海苔は有明産で、パ
リパリの食感と海苔の味を楽しんでもらえるように、おにぎりとは別に提供して
います」。食材の生産地と協力した活動も盛んで、JAみやぎ登米とコラボし、サ
ステナウィーク2022でイベントも行いました。

米、塩、海苔。産地の取組も届けたい

「朝ごはんには、“銀しゃけ塩こうじ”と “焼きおにぎり” がおすすめです」。銀しゃ
け塩こうじは、三陸産の鮭を店内で焼いてほぐし、塩こうじを和えたもの。焼き
おにぎりには、愛知県産のたまりしょう油「つれそい」を使っています。「具材は
なるべく国産から選んで、2種類以上を組み合わせて、栄養とともに彩りも考え
ています」。一般的な市販のおにぎりよりも具材の量が多く、ごはんの上にのせ
てあるので、おかずのようにも楽しめるようになっています。「“おにぎりは無限
の宇宙だ” をコンセプトに、お米だけでなくおかずも味わえる、唯一無二のおに
ぎりを作り上げることを目指しています」。

具材はおかずにもなるよう多めに

彩り鮮やか。
具材にもこだわったおにぎり

川原田 美雪さん
2022年、RICE REPUBLIC株式会社 取締役社長に就任。「最高のおにぎり」を探求し、お米、
塩、海苔と具材の組み合わせにこだわり続ける。全国をめぐり、おにぎりがもっと魅力的にな
る新しい食材との出合いを探している。

東京都港区虎ノ門１丁目12-11
【営業時間】8:00～16:00※時間変更になる場合があります
【定休日】土日祝　【URL】https://www.tarotokyo.jp/

TARO TOKYO ONIGIRI

定番のおにぎりは12種類。そのほか期間限定メニューも2種類から3種類販売している。

「ホタテ塩麹バター」をはじめ、国産具材を使ったメニューが味わえる。 おにぎり2個にサブメニューを加えた「TARO弁当」といったセットも。

“具材のマリアージュ” を表現した上のせスタイル。玄米や黒米を使ったおにぎりも。
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いろんなところでおいしい朝ごはん
おいしいお米と、さまざまなおかずを味わえるお店に足を運んでみませんか。

お米は焼肉に合うように、やや硬めに炊かれた岩手県産ひとめぼれを使用。ひと
りでも気軽に食べられる“焼肉のファストフード”がコンセプトのお店です。無煙ロー
スターを使って焼くから、焼肉特有の匂いを気にせず楽しめるのも特徴です。朝
ごはん向きの、薄くスライスした牛バラカルビのほかウインナー、味付け海苔な
どが食べられます。

ひとり焼肉でスタミナたっぷりの朝ごはん

焼肉ライク 新橋本店
【営業時間】  7:00～23:00（平日・土曜）
 8:00～23:00（日祝）
※店舗によって営業時間・メニューが異なります　
※「朝焼肉セット」（開店～11:00）を
　実施していない店舗もあります
【URL】https://www.yakiniku-like.com/

お米は長崎県産ヒノヒカリを使用。ほどよく粘りのあるお米と「うちのたまご」が
楽しめます。「うちのたまご」とは、福岡県飯塚市にあるJR九州ファーム「内野（う
ちの）養鶏場」でとれたもの。薄い色の黄身が特徴で、たまごの深い味わいがご
はんにぴったり。たまごかけごはんに合うしょう油も用意されています。

お米とたまごをシンプルに味わえる

うちのたまご直売所 博多駅マイング店
【営業時間】8:00～21:00
※店舗によって営業時間と使用米が異なります
※「うちのたまごの朝ごはん」（開店～11:00）
　を実施していない店舗もあります
【URL】その他の店舗の情報など
https://www.jrfs.co.jp/uchinotamago

国内各地のお米をブレンドしたごはんで、1年を通じて安定した味わいを提供して
いる定食屋さん。ごはんをお茶漬けにできるかつおだしの「だしサービス」もあ
ります。和・洋どちらのメニューも選べ、朝は「しゃけの塩焼朝食」、「目玉焼朝食」、
「ミニすき焼き朝食」ほか全6種類を用意。有料の追加メニューとして生たまご、
納豆、サラダなども選べます。

ごはんは朝からおかわりもできる

やよい軒　茅場町店
【営業時間】7:00～22:00
【定休日】日祝
※朝食各種（開店～11:00）
　店舗によって営業時間が異なります
【URL】
https://www.yayoiken.com/

ごはんは滋賀県産のブレンド白米のほか雑穀米も選べ、おかわりもできます。お
店は冷凍惣菜を生産するノムラフーズのアンテナショップ。この烏丸本店は自社
工場で出てしまう食材のロス対策も兼ねており、リーズナブルな値段で提供され
ています。小鉢は日替わりで、ショーケースに並んだ10種類以上から6種類を選
べます。

ちょっと贅沢に京都のおばんざいを楽しんで

京菜味のむら　烏丸本店
【営業時間】 
7:00～14:00
【URL】
http://www.nomurafoods.jp/

「
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海外でも人気の空飛ぶおにぎり!?

「おむすび権米衛」

首都圏を中心に国内51店舗を展開している「おむすび権米衛」は、海外
にも進出しています。現在はアメリカに2店舗、フランスに2店舗あり、将
来は海外だけで1000店舗展開することを目指しているとのことです。「お
米はすべて国内と同様、環境保全型農業によって作られたものを使用して
います。玄米の状態で冷蔵便で運び、現地の各店で精米することで、日
本と変わらない味のおむすびを提供できるしくみです。アメリカでは塩む
すびを1ドル、その他は平均約2.5ドルで販売していて、安さも人気の理由
のひとつですが、日本ならではのおむすびの味を喜んでくださる方も増え
ているようです。“お米の消費拡大を通じて日本の農業に貢献する” とい
う理念のもと、お米に馴染みのない国にも日本のお米の美味しさをおむ
すびというかたちで広めて行きたいです」（イワイ 商品本部 長田沙規子
さん）。

おむすび権米衛 https://www.omusubi-gonbei.com/

平成20年にオープンした「おむすび権米衛農林水産省店」。
一般の方も利用できます（テイクアウト専用）。

農林水産省庁舎内にも店舗が！

2017年にオープンしたパリのパレ・ロワイヤル店。2023年には同じくパリに2号店も。
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今回の

レシピ本の執筆や企業とのコラボ開発など幅広い活動で知られ、

タレントとしても人気のスパイス料理研究家・印度カリー子さんに、

朝ごはんライフを伺いました。

朝から簡単に食べられるカレーの作り方もレクチャーしていただきました。

●朝はたまごかけごはんや納豆にスパイスを

●印度カリー子さんの朝にもぴったりチキンカレー

●農林水産省職員の朝ごはんライフは？

●「やっぱりごはんでしょ！」Webサイトや各種SNSで情報発信中

わたしの
朝ごはんライフ

3
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　インドカレーやスパイスの初心者のためのショップを経営し、オリジナルのス
パイスセットの開発や販売も手掛けている印度カリー子さんは、一時期、ダイエッ
トのために朝ごはんを食べていませんでした。
「朝起きてから昼ごはんを食べるまでの間、やる気が出なかったりイライラしたり
ということが毎日続いていました。一日のうちの4時間から5時間を無駄にしてい
たということが分かったのです」
　朝ごはんを食べないとダメだと気づいてからは、今では朝ごはんを、毎日欠か
さず食べているそうです。「朝は基本的に和食です。たまごかけごはんには、八
角など自分の好きなスパイスをブレンドしたウーシャンフェン（五香粉）をかけます。
納豆にも、ターメリック、クミン、コリアンダーなどをブレンドしたスパイスをかけ
てカレー風味にするとおいしいんです」。
　味噌汁は、少なめの湯で野菜を蒸し煮のようにして、味噌をとくだけの簡単レ
シピです。よく使う野菜は、えのきとキャベツ。「今年の春によく使ったのは “くき
たち”でした。カブや大根の葉のような見た目で、キャベツと同じアブラナ科の野菜。
私の出身である東北地方の中でも特に、福島県の会津地方では一般的なもので
す。こうした青菜とえのきをたっぷり入れて、長ねぎを加えます。具の種類は増
やし過ぎると汁が減って味噌煮のようになるので、2種類くらいにしています」

野菜たっぷりの味噌汁もプラス

　朝ごはんにスパイスを使うのには理由があるそうです。
「特にカレー系のスパイスには、代謝を促進させる、消化液の分泌を促す、腸
の動きを活発にする、体温を上げる、といった働きがあります。朝からスパイス
をとると、がんばろうという気持ちになれます」
　忙しい一日になりそうなときは、朝からカレーを食べることも。
「気合いを入れていく日や、ハードなロケの日などに食べます。テンションが上
がるし、仕事は冷静にできるからです。単に元気になりたい日にもカレーです」

スパイスをとると朝から元気になれる

「カレーと合わせるならササニシキ。宮城県産のひとめぼれやだて正夢もよく
食べます。最近は山形県のつや姫もおいしいなと思うようになり、カレーに
合わせるようになりました。冷えてもおいしいですし、たまごかけごはんにも
合いますね」

最近は冷えてもおいしいつや姫がお気に入り

スパイス料理研究家

印度カリー子さん
スパイス初心者のための専門店香林館(株)代表取締役。著書
は累計38万部に及び、『ひとりぶんのスパイスカレー』（山と
渓谷社）ほか全16作。Forbes JAPAN「世界を変える30歳
未満の30人」2021受賞。『印度カリー子の “みち” との遭遇』
（NHK）に出演。2021年3月東京大学大学院農学生命科学
研究科修了。

たまごかけごはんには、しょう油とウーシャンフェンをかけて食べるそう。

一日の始まりから頭を働かせるために、朝ごはんは絶対欠かさないという印度カリー子さん。

朝はたまごかけごはんや納豆にスパイスを
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印度カリー子さんの
朝にもぴったり チキンカレー
カレーの素になる「グレイビー」は、いろいろなカレーがつくれるスパイスカレーの素です。
まとめて作って冷凍しておくと便利で、朝、解凍してごはんにのせるだけで食べられます。

鶏肉を入れて煮れば、スパイスカレーにもなります。

基本のグレイビーのつくり方

グレイビーに水、小さく切った鶏もも肉を加え、ふたをして弱火で7分くらい蒸すように煮ます。
牛乳を加えて火を止め、塩（分量外）で味を調えて完成です。牛乳は水と一緒に加えても問
題ありませんが、トマトの酸が強いと分離することがあるため、気にされる方は最後に加え
て煮立てないようにします。

基本のチキンカレーのつくり方

用意するもの

つくり方

フライパンにサラダ油を引き、
中火から強火でみじん切りにし

た玉ねぎ・にんにく・しょうがを炒めます。
うま味やコクを出すため、こげ茶色にな
るまで炒めます。

1
ざく切りにしたトマトを加えて、
しっかり水分が抜けるまで炒め

ます。水分を抜くと仕上がりで自然なと
ろみがつきます。

2
トマトの水分が抜けてペースト
状になるまで炒めたら、弱火に

して、塩とスパイスを加えて混ぜ合わせ
ます。

3

基本のグレイビーの材料（2人分）
●玉ねぎ…………… 約200グラム（1個）
●トマト …………… 約200グラム（1個）
●にんにく…………………………1かけ

チキンカレーの材料（2人分）

●しょうが …………………………1かけ
●サラダ油……………………… 大さじ1
●塩……………………………… 小さじ1

●スパイス
　（ターメリック・クミン・コリアンダー）……各小さじ1

●グレイビー ………………………2人分 ●鶏もも肉……………… 約400グラム ●水…………………… 100ミリリットル ●牛乳……100ミリリットル
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「やっぱりごはんでしょ！」
Webサイトや各種SNSで情報発信中

農林水産省は、米の消費拡大の取組を応援すべく、「やっぱりごはんでしょ！」運動を
進めています。企業等が実施する消費拡大の取組情報、米に関するイベントや季節の
行事食、産地の情報など消費者の関心が高い情報を、Webサイトや各種SNS
（Instagram・Facebook・Twitter）にて発信中です。

農林水産省「やっぱりごはんでしょ!」https://www.maff.go.jp/j/syouan/keikaku/soukatu/gohan.html

お
米

子どものころから釣りが好きで、今はアジやシロギス、
ハゼなどを釣りに行っています。特に小ぶりのアジが釣
れたときは、その日のうちになめろうにして、下ろした中
骨もあら汁にして食べます。翌
朝は前日の残りをなめろう丼に
して、あら汁をかければ茶漬け
のようになります。これが釣り
の翌朝の朝ごはんライフです。

おいしそうなごはんメニューも多数掲載。

農林水産省職員の朝ごはんライフは？
釣りの翌日は朝ごはんも楽しみ

お魚好き職員　櫻井政和さん（水産庁　防災漁村課課長）

朝ごはんにはお米を食べます。お米と一緒につくり置き
したおかずや味噌汁、納豆などを組み合わせています。
時間のないときは冷凍してあるおにぎりをレンジで温め
て食べます。お米は腹持ちが
良く、エネルギー効率も良いの
で、私にとっては元気の源です。

お米はマスト。朝のお米で元気をチャージ

お米好き職員　大島沙央里さん（農産局　企画課係員）

朝は時短メニューです。冷凍保存しておいた白米に納豆、
豆腐などすぐに食べられて、お腹にたまるものを用意し
ています。朝しっかり食べることで夕食は控えめでも良
くなり、目覚めも良くなりました。
最近はぬか漬け作りにハマって
いて、朝の一品にもしています。

時短重視でお腹にたまるものを

お豆好き職員　石黒 梓さん（新事業・食品産業部　食品製造課係長）

季節やその日の気分に合わせたお茶を飲むのが、私の
朝ごはんライフ。朝はごはんに味噌汁、お弁当のおかず
の残りと、毎日同じようなメニューなので、朝のお茶が
楽しみなのです。お茶は品種
や産地でも味が違いますし、
煎茶だけでなく番茶や和紅茶
なども飲んでいます。

毎朝お茶を飲む「朝茶生活」です

お茶好き職員　吉野明子さん（農産局　穀物課係員）
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今回の

朝、お米と一緒に味噌汁を飲むのがおすすめです。

忙しい朝でも時短でつくれる味噌汁レシピがあります。

地域の食材を使ったアレンジ味噌汁もかんたんにつくれるので

試してみてください。

●ごはんと味噌汁で体を目覚めさせよう

●地域の味を生かして！岩木みさきさんの超簡単アレンジ味噌汁

●ごはんに合う郷土の味噌汁

目覚めにぴったり！
朝の味噌汁

4
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朝から元気に1日を始めたいとき、味噌はぴったりの食材です。味噌の原料である大豆には、たんぱく質が豊富に含まれています。
「味噌汁とお米を一緒に食べれば、朝から必須アミノ酸をバランスよく摂取できます。体も温まり、代謝もアップします」。

ごはんと味噌汁で体を目覚めさせよう

味噌こしは不要。ささっと溶かし入れれば大丈夫。

マグカップ素味噌汁

朝にぴったり！ごはんにも合う時短味噌汁3選

上で紹介した味噌汁1杯分の材料をマグ
カップに入れて混ぜるだけ。「味噌汁は
必ず鍋を使って、具材を煮るというルー
ルはありません。朝ごはんに限らずブレ
イクタイムのコーヒー代わりにもおすすめ
です」

サバ缶と貝割れ菜の味噌汁

鍋に水150ミリリットルと顆粒だしと缶汁
を切ったサバ50グラムを入れます。火を
つけてひと煮立ちしたら火を止め、味噌
大さじ1を溶かします。器に入れて貝割れ
菜をのせたらできあがり。「具材は、缶
詰や生野菜などそのまま食べられるもの
を使うと時短になります」

レタスと海苔の味噌汁

味噌大さじ1と市販の顆粒だし少々を器
に入れ、お湯150ミリリットルを注いで
混ぜます。レタス2分の1枚・海苔4分の
1枚をちぎってのせます。「具材を手でち
ぎるだけなので、包丁も使いません」

味噌汁1杯分は、「お湯約150ミリ
リットルに味噌大さじ1を基本に、
手軽に作るなら市販の顆粒だし
少々」と、覚えておきましょう。
味噌を溶き入れるとき、味噌こし
は必要ありません。お玉に味噌を
置いて箸で溶かしてもいいですし、
お湯にとかすのであれば泡だて器
を使えばかんたんです。粒が残る
ことがありますが、それは原料の
大豆や麹の粒です。食物繊維な
ど栄養が残っているので、食べ切
りましょう。

1人分をササッと！ 朝は時短の味噌汁で

監修：実践料理研究家

日本の伝統調味料「味噌」に魅せられ、
日本各地の味噌蔵を約80か所140回以
上訪問。手作り味噌は130種類以上を
試作。味噌の探求と情報発信に力を注
ぎ、旬の野菜や果物を使用した味噌汁
も紹介している。著書に、70種類以上
の味噌汁を紹介した『1分美肌みそ汁』
（学研プラス）をはじめ、『みその教科
書』（エクスナレッジ）などがある。

岩木みさきさん

味噌汁1杯分の材料
●水（またはお湯）…約150ミリリットル　●顆粒だし…少々　●味噌…大さじ1
※味噌は地域により味わいが異なるので、上記分量を目安に調整してください。
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地域の味を生かして！
岩木みさきさんの超簡単アレンジ味噌汁
全国各地の特産品を使ったアレンジ味噌汁を紹介します。肉・魚・ 卵・大豆製品・野菜など栄養バランスと彩りある見た目も意識してつくり
ました。食材はどこでも手に入りやすいものばかりなので、朝の気分に合わせていろいろな味を試してみてください。

コーンともやしのバター味噌汁
北海道はとうもろこしの主要な産地です。とうもろ
こしやもやしを入れ、バターをプラスするとコクが増
して味噌ラーメン風になります。

納豆味噌汁
特に秋田県、岩手県、山形県などで親しまれています。
地域によっては、すったり刻んだりするところもあり
ますが、納豆はつぶさず、粒のまま使うと時短に。
仕上げに長ねぎを加えます。

芋煮味噌汁
東北では芋煮会のフェスティバルもあるほどポピュ
ラーなさといも。下ゆでされたパック製品を使うと
よりかんたんです。具材はほかに牛肉、こんにゃく、
長ねぎを使用。

水餃子の味噌汁
栃木県で人気の餃子。スープとして食べられている
水餃子を味噌汁にアレンジしたものです。水菜で
シャキッと感もプラス。

ピーマンの味噌汁
茨城県はピーマンの産地として有名です。ピーマン
は丸ごと、焼き色がつくまでじっくり焼くことで、中
の種やワタまでおいしく食べられます。

桜えびの味噌汁
静岡県の桜えびは春と秋に水揚げの旬を迎えます
が、乾物なら一年中食べられて、だしにもなります。
お湯に加えて味噌を溶き入れるだけでOKです。

あおさ海苔の味噌汁
三重県はあおさ海苔の生産が盛んです。味噌汁の
定番、わかめの代わりに使えます。風味がよく磯の
香りも楽しめます。

豚肉の粕汁
関西では家庭や、学校給食でも提供される定番メ
ニュー。一般的な豚汁と同じように具だくさんにして、
酒粕を加えて仕上げます。

レモンの味噌汁
広島県ではレモン栽培が盛んです。輪切りにしての
せるだけで、さわやかな味に。冷たい味噌汁にのせ
ても、食欲のない朝にもさっぱり飲めます。

なすとしょうがの味噌汁
高知県はなすとしょうがの産地。なすは油を絡めて
加熱してから味噌汁にすると色鮮やかに。すりおろ
しや千切りのしょうがをお好みで。

トマトの味噌汁
熊本県の特産物であるトマトが具材。生でも食べら
れるので、時短にぴったり。ミニトマトならヘタをと
るだけで使えてもっと時短に。

にんじんシリシリの味噌汁
沖縄県で食べられている定番の家庭料理をアレンジ。
千切りにしたにんじんと卵を炒って味噌汁にします。
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米
お ごはんに合う郷土の味噌汁

地域で昔から親しまれている味噌汁をいくつかご紹介します。このほかにもたくさんありま
すので、下記Webサイト「うちの郷土料理～次世代に伝えたい大切な味～」から、ご自身
の郷土の味を探してみてください。

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/

北海道の特に道東地域では、カニを入れ
た味噌汁のことを「てっぽう汁」と呼びます。
古くから根室地方の漁師料理として食べら
れてきました。

てっぽう汁／北海道

農林水産省「うちの郷土料理～次世代に伝えたい大切な味～」
各地域で選定された郷土料理のいわれ・歴史やレシピ、郷土料理を生んだ地域の背景等についてデータベースを作成し、情報発信しています。
ご家庭での調理や外食企業でのメニュー化、食品製造企業での商品化、郷土料理の調査などにぜひ、ご活用ください。

岩手県は、さんまの海面漁業の漁獲量が
本州1位（農林水産省「令和2年漁業・養
殖業生産統計」）。60年ほど前からさんま
の漁獲量が増え、さんまをすり身にして汁
物としても食するようになりました。

さんまのすり身汁／岩手県

おいしい大豆が採れる群馬県で昔から食
べられているのが、大豆をすりつぶして加
えた味噌汁である「呉汁」。大豆のすりつ
ぶした汁を「ご」と呼ぶことから呉汁と呼
ばれるようになりました。

呉汁／群馬県

さつまいもや大根、人参といった根菜類を
使った具だくさんの豚汁。従来の豚汁と異
なるのは、じゃがいもではなくさつまいも
を使う点にあります。県内全域の家庭で
気軽に食べられています。

めった汁／石川県

島根県の宍道湖は全国で7番目に大きな
汽水湖。大粒のヤマトシジミは、国内トッ
プレベルの漁獲量を誇ります。出雲地方
では、このシジミを使った「しじみ汁」が
日常食として根づいています。

しじみ汁／島根県

大分県は古くから畑を基盤とした麦などの
穀物栽培が盛んでした。穀物のほとんど
は粉にされたため、大分県では粉食文化
が各地に根づいています。「だんご汁」は
その代表格です。

だんご汁／大分県
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世界に認められた「長良川システム」

長良川の澄んだ水で育つ鮎は、流域の食や伝統文化、歴史、経済
と深く結びついており、伝統漁法の「鵜飼」は観光資源ともなって
います。また、長良川の清流は美濃和紙や岐阜提灯、岐阜和傘、
郡上本染といった地域の伝統産業も支えています。流域に暮らす
人々は、100年後を見据えて源流に広葉樹を植えたり、毎年鮎の

稚魚を放流したりと、美しい清流を守るためにさまざまな取り組み
を行なってきました。このように人々の生活と水環境、漁業資源、
伝統産業が連携しながら循環していく「長良川システム」は世界で
も高い評価を受け、平成27年（2015年）12月、「清流長良川の鮎」
が世界農業遺産に認定されました。

農業遺産は、特徴的かつ伝統的な農林水産業を営む地域であり、世界農業遺産と日本農業遺産の２
種類があります。世界農業遺産は国際連合食糧農業機関（FAO）により、日本農業遺産は農林水産
大臣により認定されます。今回は、世界農業遺産の一つである岐阜県 長良川上中流域をご紹介します。  
※世界農業遺産認定地域数は74地域（うち日本国内認定地域数13地域）、日本農業遺産認定地域数は24地域

CHECK 
POINT

●世界に認められた伝統的な「長良川システム」

●鵜飼や長良川鉄道など、観光スポットがいっぱい！

●まるで絵画のような見た目にビックリ!?「モネの池」

連載C O L U M N

美濃市●

●郡上市

岐阜市●

●長良川

●関市

岐阜県郡上市の大日ヶ岳に源を発し、伊勢
湾までの全長166キロメートルを流れる長
良川。流域に多くの人々が暮らす都市部の
川でありながら「日本三大清流」の1つに
数えられます。そんな長良川で育つ「鮎」は、
長良川の豊かさをあらわす象徴です。

Where is 長良川?

https://www.maff.go.jp/j/nousin/kantai/index.html
世界農業遺産・日本農業遺産
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農業遺産周辺で

見る・味わう・体験する
!

約1300年前、奈良時代から行われてい
たという「鵜飼」は、鵜を操って川で鮎
をとる伝統漁法で、松尾芭蕉やチャール
ズ・チャップリンなどの文化人にも愛され
ていたといいます。ほかにも長良川では、
川を下る産卵前の鮎（落ち鮎）をねらう「瀬
張り網漁」、かがり火の明かりや川面を櫓
で叩く音で鮎を網に追い込む「夜網漁」
など伝統の漁が受け継がれています。

森林管理や水防施設、清掃
管理など人が適正に関与す
ることで経済的・精神的な
価値を保ち、かつ生物多様
性を保持している川を「里
川」といいます。長良川は、
まさに里川です。

布についた糊を川の水で落とす「郡上本
染 鯉のぼり寒ざらし」は冬の風物詩。美
しい水を利用して、和紙や染物など様々
な名産品が生み出されています。
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長良川うかいミュージアム
まずは、長良川鵜飼の歴史を学びましょう。絵巻物型スクリーンで鵜飼を臨場感たっぷり
に体感できるシアターや足元の鮎を追いかける映像体験など、参加体験型の展示も充実
しています。

URL：https://www.ukaimuseum.jp/

写真提供：岐阜市

鵜飼の魅力を見学できる

長良川・小瀬鵜飼
鵜飼漁は河岸から自由に見学できます。鵜匠の手縄さばきや魚をとる鵜を間近で見ること
ができる鵜飼観覧船は、非日常気分が味わえます。毎年5月11日から10月15日に開催。

URL：https://www.ukai-gifucity.jp/ukai/

1300 年の歴史が紡ぐ、優美な伝統漁法

清流長良川あゆパーク
アクティブに遊びたい方はこちらへ。鮎のつかみどりや魚釣りなどの漁業体験ができるほ
か、鮎の塩焼きや鮎せんべいを食べたり、クイズラリーをしたりと、ファミリーでも楽しめ
ます。

URL：https://ayupark.jp

漁業体験を楽しめる

天然鮎料理みやちか
地元の名物料理を楽しむなら、天然鮎の専門店へ。一番人気は塩焼きや甘露煮、活き造り、
雑炊、唐揚げなどが楽しめるフルコース。ヤナ漁の期間中は、食事をすると無料でヤナ体
験ができます。

URL：https://www.miyachikaayu.com/

「ヤナ漁」でとった天然鮎料理を味わう

アクセス：JR岐阜駅・名鉄岐阜駅から、岐阜バス「Ｎ系統路線」
もしくは「市内ループ線」でバス停「鵜飼屋」下車、徒歩6分

長良川鵜飼へのアクセス：JR岐阜駅・名鉄岐阜駅から岐阜バス「高
富行き」「市内ループ線左回り」など長良橋経由路線でバス停「長
良橋」下車、徒歩1分
小瀬鵜飼へのアクセス：長良川鉄道「関駅」から車で15分

アクセス：長良川鉄道「白山長滝駅」下車、徒歩5分

アクセス：長良川鉄道「木尾駅」下車、徒歩10分



連載C O L U M N

写真：PIXTA

2 0 2 3 J U N E

美濃和紙の紙すき体験
「美濃和紙の里会館」では、美濃和紙の歴史や技術を多彩な視点から学べます。職人が
使う本物の道具を使って和紙を作り、動物や花などの模様をつける「紙すき体験」も人気（要
予約※空きがあれば当日参加も可能）。

URL：https://www.city.mino.gifu.jp/minogami/

写真：PIXTA

ユネスコ無形文化遺産の技術に触れる

長滝白山神社
養老年間に泰澄大師が創建して以来、白山信仰の中心として栄えた神社です。境内には
国の重要文化財があるほか、毎年1月に行われる「長滝の延年」は国の重要無形民俗文化
財に指定。

白山を水神様とする白山信仰の由緒ある社

アクセス：長良川鉄道「美濃市駅」から岐阜バス「牧谷線洞戸栗原
行き」でバス停「和紙の里公園前」下車

アクセス：長良川鉄道「白山長滝駅」下車、徒歩3分

長良川鉄道
長良川沿いを縫うように走る観光列車「ながら」に乗って、ローカル列車の旅はいかが。
水戸岡鋭治氏がデザインを手がけた車内では、地元の食材を使った料理と長良川の絶景
が一度に楽しめます。

URL：http://www.nagatetsu.co.jp/

長良川沿いの絶景を列車から観賞

フォトスポット!
絵画のような美しい池
岐阜県関市板取にある名もなき池です。透明度が高く、池の中を優雅に泳ぐ錦鯉と睡蓮
の花がとても美しく、まるでモネの代表作「睡蓮」のように見えることから、通称「モネの池」
と呼ばれています。

URL：https://www.kankou-gifu.jp/spot/detail_5094.html

アクセス：JR岐阜駅・名鉄岐阜駅から、岐阜バス「岐阜板取線」で
バス停「ほらどキウイプラザ」で下車し、板取ふれあいバスでバス停
「白谷あじさい園」下車
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