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01 特集   

車麩
─豊かな食感を生み出すのは　小麦の恵みと　伝統の“手巻き”

 つくり手の現場から─オーサワの車麩

夕食の主役に「車麩カツ」つくってみました。

 車麩のアレンジレシピ

連載

09 My  M a c r o b i o t i c  L i f e

 クッキングスクール  リマ  受講生ノート
 第 6 回│折舘歩さん  マクロビオティックを始めて

10 My  M a c r o b i o t i c  L i f e  

 実践者が語る、食と暮らし
 vol .6 │お米が身体を支える。
 　　　 基本食をベースに無理なく楽しむ、
 　　　 マクロビオティックのすすめ
 　　　  椙山友美子さん

12 Ma c r o b i o t i c  &  N a t u r a l  F o o d s  S h o p  G u i d e

 カラダにやさしいお店を訪ねて
 vol .6 │ G

がいあ

A I A  お茶の水店・G
がいあ

A I A  代々木上原店  

c o n t e n t s

室
当時は貴重なたんぱく源として宮中や僧堂でのみ食されていましたが、

時代とともに、庶民の食文化を支える食材の一つになりました。

大きく分けると「生麩」と「焼き麩」があり、

さらに地域ごとに、多彩な麩が発展しています。

そのなかで「車麩」は東北と北陸で盛んになったもの。

小麦を洗ってできたグルテンと小麦粉を練って、生地をつくる。

棒に巻き、直火で焼き上げる。

そんな工程が、昔から繰り返されてきました。

特に新潟では、何度も輪を重ねる「3回巻き」「4回巻き」といった巻き方が主流です。

今もなお、伝統製法の「手巻き」でつくられています。

町時代初期に中国との勘合貿易にともない、

僧侶によってもたらされた「麩」。
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車
麩
の
製
造
が
盛
ん
な
新
潟
で 

　
　

長
年
支
持
さ
れ
る
老
舗「
マ
ル
ヨ
ネ
」

「
う
ち
の
車
麩
の
食
感
は
、
手
巻
き
だ
か

ら
こ
そ
の
も
の
。
純
度
の
高
い
グ
ル
テ
ン

と
全
粒
粉
か
ら
な
る
生
地
を
手
際
よ
く
巻

き
つ
け
、
グ
ル
テ
ン
自
体
が
持
つ
膨
張
力

だ
け
で
膨
ら
ま
せ
、
焼
き
上
げ
る
。
経
験

を
重
ね
た
職
人
の
仕
事
で
す
」

　

そ
う
話
す
の
は
株
式
会
社
マ
ル
ヨ
ネ
の

社
長
、
田
代
徳
太
郎
さ
ん
。
2
0
2
4
年

で
創
業
1
5
0
周
年
を
迎
え
る
同
社
は
、

長
き
に
わ
た
っ
て
「
オ
ー
サ
ワ
の
車
麩
」

の
製
造
を
手
が
け
て
い
ま
す
。

　

新
潟
の
車
麩
は
、
江
戸
時
代
後
期
に
北

前
船
に
よ
り
加
工
技
術
が
も
た
ら
さ
れ
製

造
が
は
じ
ま
っ
た
そ
う
で
す
。
マ
ル
ヨ
ネ

の
包
装
紙
に
使
わ
れ
る
江
戸
時
代
の
絵
に

も
、
車
麩
づ
く
り
の
様
子
が
描
か
れ
て
い

ま
す
。
当
時
は
小
麦
が
希
少
だ
っ
た
た
め

特
別
な
時
に
食
さ
れ
て
お
り
、
冬
場
の
貴

重
な
た
ん
ぱ
く
源
と
し
て
重
宝
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
、
精
進
料
理
の
食
材
や

行
事
の
際
に
振
る
舞
わ
れ
る
煮
し
め
と
し

て
広
が
り
、
庶
民
の
家
庭
料
理
と
し
て
だ

ん
だ
ん
と
地
域
の
味
に
な
っ
て
い
き
ま
し

た
。

　

マ
ル
ヨ
ネ
の
あ
る
三
条
市
は
、
日
本
一

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら
│
オ
ー
サ
ワ
の
車
麩 

の
車
麩
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。
マ
ル
ヨ

ネ
は
、
そ
の
地
に
お
い
て
明
治
7
年
以
来

の
長
き
に
わ
た
り
車
麩
の
味
を
守
っ
て
き

た
老
舗
中
の
老
舗
で
す
。
最
大
の
特
徴
と

い
え
る
の
は
生
地
を
棒
に
巻
く
回
数
。

「
3
回
巻
き
」
や
「
4
回
巻
き
」
は
北
陸
・

東
北
で
独
自
に
発
展
し
た
か
た
ち
で
す
。　

「
車
麩
は
金
沢
や
沖
縄
な
ど
で
も
つ
く
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
つ
く
り
方
や
巻
く
回
数

に
は
差
が
あ
り
ま
す
。
き
っ
と
、
土
地
ご

と
の
環
境
や
住
民
の
好
み
か
ら
自
然
と
変

化
が
生
ま
れ
た
の
で
し
ょ
う
。
何
重
に
も

巻
い
て
焼
き
目
が
多
い
方
が
食
感
は
強
く

な
り
ま
す
」

　

今
回
は
、
そ
ん
な
「
手
巻
き
」
の
車
麩

の
現
場
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

江戸時代の車麩づくりの絵が描かれた、マルヨネの包装紙

製
造
現
場
。
年
中
汗
ば
む
こ
の
空
間
は
、

冬
で
も
35
℃
く
ら
い
だ
そ
う
。
夏
に
は
ゆ

う
に
40
℃
を
超
え
る
こ
と
も
。
そ
の
熱
を

物
と
も
せ
ず
、
真
っ
白
な
作
業
着
を
身
に

つ
け
た
職
人
さ
ん
た
ち
が
立
ち
回
っ
て
い

ま
す
。
生
地
を
つ
く
っ
て
棒
に
巻
き
つ

け
、
焼
く
。
そ
の
上
に
さ
ら
に
生
地
を
巻

き
つ
け
て
、
焼
く
。
巻
い
て
は
焼
く
作
業

を
3
回
繰
り
返
し
、
太
く
美
し
い
車
麩
を

焼
き
上
げ
て
い
ま
す
。
さ
あ
、
そ
の
工
程

を
順
を
追
っ
て
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
生
地
づ
く
り
か
ら
。
使
用
す

る
の
は
、
小
麦
を
何
度
も
水
洗
い
し
、

純
度
を
高
め
た
特
注
の
グ
ル
テ
ン
。
こ

の
グ
ル
テ
ン
に
国
産
の
全
粒
粉
を
加
え
、

水
と
と
も
に
専
用
の
機
械
に
入
れ
て
生

地
を
つ
く
り
ま
す
。
膨
張
剤
や
添
加
物
は

一
切
使
用
し
ま
せ
ん
。
そ
の
生
地
づ
く

り
の
工
程
は
、
原
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る 

〝

大
ご
ね〞

と
、
弾
力
の
あ
る
生
地
へ
と

練
り
上
げ
て
い
く〝

小
ご
ね〞

の
2
つ
の

段
階
に
分
け
て
行
い
ま
す
。

「
そ
の
時
々
の
気
温
や
湿
度
、
原
料
の
状

態
を
見
極
め
て
、
水
加
減
や
原
料
の
配
合

を
微
調
整
し
て
い
る
ん
で
す
よ
」
と
工
程

を
解
説
く
だ
さ
る
の
は
、
広
報
担
当
の
神

田
さ
ん
。

　

職
人
は
、
こ
ね
た
生
地
の
形
を
丸
く
整

弾力のあるグルテン（写真上）。季節ごとの温度や湿度に応じ、原料の配合などを微調整し
ながら生地をこね、水を張った甕でしばらく休ませます。休ませ過ぎるとグルテンの弾力
が弱ってしまうので、時間の管理が肝心です（写真左上）。

　
　

熱
気
に
包
ま
れ
た
工
場
で 

　
　

繰
返
す〝

こ
ね〞

と〝

巻
き〞

　

マ
ル
ヨ
ネ
本
社
が
あ
る
の
は
、
信
濃
川

の
支
流
沿
い
。
工
場
へ
と
一
歩
足
を
踏
み

入
れ
る
と
、
焼
き
た
て
の
パ
ン
の
よ
う
な

芳
醇
な
香
り
が
広
が
り
ま
す
。
誘
わ
れ
る

よ
う
に
奥
へ
進
む
と
、
熱
気
に
包
ま
れ
た

え
な
が
ら
空
気
を
抜
き
、
甕か
め

へ
と
運
ん
で

い
き
ま
す
。「
丸
め
た
生
地
を
、
甕
の
中

で
寝
か
せ
ま
す
。
大
き
な
気
泡
が
残
る
と

焼
く
と
き
に
割
れ
る
原
因
に
な
る
の
で
、

入
念
に
空
気
を
抜
く
の
で
す
」（
神
田
さ
ん
）

　

こ
れ
が
、
お
い
し
く
美
し
い
車
麩
の
第

一
歩
。
甕
で
生
地
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
グ

ル
テ
ン
が
安
定
し
、
そ
の
膨
張
力
だ
け
で

膨
ら
む
生
地
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

生
地
を
引
き
上
げ
た
ら
、
い
よ
い
よ 

〝

巻
き〞

で
す
。
円
形
に
整
え
た
生
地
を

一
巻
き
分
の
分
量
に
な
る
よ
う
に
ぴ
っ
た

り
と
切
り
分
け
た
後
、
生
地
を
潰
し
て

し
っ
か
り
と
空
気
を
抜
き
、
2
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
の
金
属
の
棒
に
巻
き
つ
け
て
い
き
ま

す
。
職
人
は
、
片
手
で
棒
を
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
回
転
さ
せ
な
が
ら
、
も
う
一
方
の
手
で

生
地
を
均
一
に
伸
ば
し
、
薄
く
幅
広
く
巻

き
つ
け
て
い
き
ま
す
。
緻
密
で
鮮
や
か
な

所
作
は
、
ま
さ
に
職
人
芸
。1
回
目
は「
下

巻
き
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

「
薄
く
し
す
ぎ
る
と
焼
い
て
い
る
最
中
に

剥
が
れ
た
り
し
ま
す
し
、
厚
す
ぎ
て
も
2

回
目
を
巻
く
時
に
デ
コ
ボ
コ
し
て
巻
き
づ

ら
い
の
で
、加
減
が
い
る
ん
で
す
。『
オ
ー

サ
ワ
の
車
麩
』
に
使
っ
て
い
る
グ
ル
テ
ン

は
弾
力
も
反
発
力
も
強
く
て
、
伸
ば
す
に

は
か
な
り
力
が
必
要
で
す
」（
神
田
さ
ん
）

キツネ色に焼かれた太い生地の上に、3回目の生地を巻く。
美しい螺旋状に巻いていくその高度な技術は、圧巻。
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事
の
際
に
振
る
舞
わ
れ
る
煮
し
め
と
し

て
広
が
り
、
庶
民
の
家
庭
料
理
と
し
て
だ

ん
だ
ん
と
地
域
の
味
に
な
っ
て
い
き
ま
し

た
。

　

マ
ル
ヨ
ネ
の
あ
る
三
条
市
は
、
日
本
一

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら
│
オ
ー
サ
ワ
の
車
麩 

の
車
麩
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。
マ
ル
ヨ

ネ
は
、
そ
の
地
に
お
い
て
明
治
7
年
以
来

の
長
き
に
わ
た
り
車
麩
の
味
を
守
っ
て
き

た
老
舗
中
の
老
舗
で
す
。
最
大
の
特
徴
と

い
え
る
の
は
生
地
を
棒
に
巻
く
回
数
。

「
3
回
巻
き
」
や
「
4
回
巻
き
」
は
北
陸
・

東
北
で
独
自
に
発
展
し
た
か
た
ち
で
す
。　

「
車
麩
は
金
沢
や
沖
縄
な
ど
で
も
つ
く
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
つ
く
り
方
や
巻
く
回
数

に
は
差
が
あ
り
ま
す
。
き
っ
と
、
土
地
ご

と
の
環
境
や
住
民
の
好
み
か
ら
自
然
と
変

化
が
生
ま
れ
た
の
で
し
ょ
う
。
何
重
に
も

巻
い
て
焼
き
目
が
多
い
方
が
食
感
は
強
く

な
り
ま
す
」

　

今
回
は
、
そ
ん
な
「
手
巻
き
」
の
車
麩

の
現
場
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

江戸時代の車麩づくりの絵が描かれた、マルヨネの包装紙

製
造
現
場
。
年
中
汗
ば
む
こ
の
空
間
は
、

冬
で
も
35
℃
く
ら
い
だ
そ
う
。
夏
に
は
ゆ

う
に
40
℃
を
超
え
る
こ
と
も
。
そ
の
熱
を

物
と
も
せ
ず
、
真
っ
白
な
作
業
着
を
身
に

つ
け
た
職
人
さ
ん
た
ち
が
立
ち
回
っ
て
い

ま
す
。
生
地
を
つ
く
っ
て
棒
に
巻
き
つ

け
、
焼
く
。
そ
の
上
に
さ
ら
に
生
地
を
巻

き
つ
け
て
、
焼
く
。
巻
い
て
は
焼
く
作
業

を
3
回
繰
り
返
し
、
太
く
美
し
い
車
麩
を

焼
き
上
げ
て
い
ま
す
。
さ
あ
、
そ
の
工
程

を
順
を
追
っ
て
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
生
地
づ
く
り
か
ら
。
使
用
す

る
の
は
、
小
麦
を
何
度
も
水
洗
い
し
、

純
度
を
高
め
た
特
注
の
グ
ル
テ
ン
。
こ

の
グ
ル
テ
ン
に
国
産
の
全
粒
粉
を
加
え
、

水
と
と
も
に
専
用
の
機
械
に
入
れ
て
生

地
を
つ
く
り
ま
す
。
膨
張
剤
や
添
加
物
は

一
切
使
用
し
ま
せ
ん
。
そ
の
生
地
づ
く

り
の
工
程
は
、
原
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る 

〝

大
ご
ね〞

と
、
弾
力
の
あ
る
生
地
へ
と

練
り
上
げ
て
い
く〝

小
ご
ね〞

の
2
つ
の

段
階
に
分
け
て
行
い
ま
す
。

「
そ
の
時
々
の
気
温
や
湿
度
、
原
料
の
状

態
を
見
極
め
て
、
水
加
減
や
原
料
の
配
合

を
微
調
整
し
て
い
る
ん
で
す
よ
」
と
工
程

を
解
説
く
だ
さ
る
の
は
、
広
報
担
当
の
神

田
さ
ん
。

　

職
人
は
、
こ
ね
た
生
地
の
形
を
丸
く
整

弾力のあるグルテン（写真上）。季節ごとの温度や湿度に応じ、原料の配合などを微調整し
ながら生地をこね、水を張った甕でしばらく休ませます。休ませ過ぎるとグルテンの弾力
が弱ってしまうので、時間の管理が肝心です（写真左上）。

　
　

熱
気
に
包
ま
れ
た
工
場
で 

　
　

繰
返
す〝

こ
ね〞

と〝

巻
き〞

　

マ
ル
ヨ
ネ
本
社
が
あ
る
の
は
、
信
濃
川

の
支
流
沿
い
。
工
場
へ
と
一
歩
足
を
踏
み

入
れ
る
と
、
焼
き
た
て
の
パ
ン
の
よ
う
な

芳
醇
な
香
り
が
広
が
り
ま
す
。
誘
わ
れ
る

よ
う
に
奥
へ
進
む
と
、
熱
気
に
包
ま
れ
た

え
な
が
ら
空
気
を
抜
き
、
甕か
め

へ
と
運
ん
で

い
き
ま
す
。「
丸
め
た
生
地
を
、
甕
の
中

で
寝
か
せ
ま
す
。
大
き
な
気
泡
が
残
る
と

焼
く
と
き
に
割
れ
る
原
因
に
な
る
の
で
、

入
念
に
空
気
を
抜
く
の
で
す
」（
神
田
さ
ん
）

　

こ
れ
が
、
お
い
し
く
美
し
い
車
麩
の
第

一
歩
。
甕
で
生
地
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
グ

ル
テ
ン
が
安
定
し
、
そ
の
膨
張
力
だ
け
で

膨
ら
む
生
地
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

生
地
を
引
き
上
げ
た
ら
、
い
よ
い
よ 

〝

巻
き〞

で
す
。
円
形
に
整
え
た
生
地
を

一
巻
き
分
の
分
量
に
な
る
よ
う
に
ぴ
っ
た

り
と
切
り
分
け
た
後
、
生
地
を
潰
し
て

し
っ
か
り
と
空
気
を
抜
き
、
2
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
の
金
属
の
棒
に
巻
き
つ
け
て
い
き
ま

す
。
職
人
は
、
片
手
で
棒
を
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
回
転
さ
せ
な
が
ら
、
も
う
一
方
の
手
で

生
地
を
均
一
に
伸
ば
し
、
薄
く
幅
広
く
巻

き
つ
け
て
い
き
ま
す
。
緻
密
で
鮮
や
か
な

所
作
は
、
ま
さ
に
職
人
芸
。1
回
目
は「
下

巻
き
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

「
薄
く
し
す
ぎ
る
と
焼
い
て
い
る
最
中
に

剥
が
れ
た
り
し
ま
す
し
、
厚
す
ぎ
て
も
2

回
目
を
巻
く
時
に
デ
コ
ボ
コ
し
て
巻
き
づ

ら
い
の
で
、加
減
が
い
る
ん
で
す
。『
オ
ー

サ
ワ
の
車
麩
』
に
使
っ
て
い
る
グ
ル
テ
ン

は
弾
力
も
反
発
力
も
強
く
て
、
伸
ば
す
に

は
か
な
り
力
が
必
要
で
す
」（
神
田
さ
ん
）

キツネ色に焼かれた太い生地の上に、3回目の生地を巻く。
美しい螺旋状に巻いていくその高度な技術は、圧巻。
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ガス窯では1日に約400本の生地を焼きます。「その日の生地の状態を見極めて、
火力を調整します。職人同士で話しあいながら連携をとって、

焼き方を変えたりグルテンの量を増やしたり」と佐藤さん。焼きを終えた車麩は、専用の木箱で1日休ませます。

　
　

シ
ン
プ
ル
な
材
料
が 

　
　

つ
く
り
だ
す
、
奥
深
い
食
感

　

続
い
て〝

焼
き〞

で
す
。
巻
き
上
が
っ

た
生
地
を
、
次
々
と
専
用
の
ガ
ス
窯
に
い

れ
、
1
2
0
℃
程
の
直
火
の
中
で
回
転
す

る
生
地
を
確
認
し
な
が
ら
、
火
力
を
調
整

し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
こ
か
ら
お
話
を
う
か
が
う
の
が
、
職

人
歴
20
年
以
上
の
佐
藤
さ
ん
。
作
業
の
合

間
を
ぬ
っ
て
、
車
麩
づ
く
り
の
難
し
さ
を

話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

「
焼
く
の
は
、
1
巻
き
ご
と
に
35
分
ほ

ど
。
生
地
の
膨
れ
具
合
を
見
な
が
ら
、
火

加
減
を
調
整
し
ま
す
。
グ
ル
テ
ン
は
夏
の

高
温
多
湿
な
気
候
で
は
柔
ら
か
く
、
冬
は

硬
い
も
の
。
季
節
や
天
候
に
よ
っ
て
膨
ら

み
具
合
も
違
っ
て
い
き
ま
す
」

　

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
2
度
目
の〝

巻
き〞

の
工
程
へ
。
焼
き
た
て
の
生
地
を
素
手
で

掴
む
の
は
「
熱
い
で
す
が
、
慣
れ
で
す

ね
」
と
笑
顔
の
佐
藤
さ
ん
。
太
く
な
っ
た

棒
に
、
下
巻
き
の
2
倍
ほ
ど
の
量
の
生
地

を
巻
き
つ
け
て
い
き
ま
す
。
2
回
巻
き
、

3
回
巻
き
用
の
生
地
は
、
下
巻
き
よ
り
も

グ
ル
テ
ン
の
配
合
量
も
多
く
、
さ
ら
に
弾

力
も
反
発
力
も
増
し
ま
す
。

「
棒
も
太
く
、
重
く
な
っ
て
い
く
の
で
、

巻
く
回
数
を
追
う
ご
と
に
よ
り
技
術
が
必

要
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
リ
ズ
ム
を
保
っ

て
美
し
い
螺
旋
状
に
、
力
を
入
れ
て
伸
ば

し
な
が
ら
も
フ
ワ
ッ
と
巻
く
。
そ
う
す
る

と
膨
ら
み
や
す
く
な
る
。
巻
き
で
3
〜
4

年
、
全
て
を
習
得
す
る
に
は
10
年
は
か
か

り
ま
す
」（
佐
藤
さ
ん
）

　

車
麩
づ
く
り
で
常
に
頼
り
に
な
る
の
は

「
手
の
感
覚
」
だ
と
、
佐
藤
さ
ん
は
言
い

ま
す
。
生
地
を
こ
ね
、
硬
す
ぎ
ず
、
柔
ら

か
す
ぎ
な
い
状
態
を
感
じ
と
る
。
繊
細
な

力
加
減
で
、
均
一
に
伸
ば
し
、
美
し
く
巻

く
。
こ
の
手
の
感
覚
が
、
車
麩
の
お
い
し

さ
を
つ
く
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。
オ
ー
サ

ワ
が
こ
だ
わ
る
全
粒
粉
は
、
普
通
の
小
麦

に
比
べ
て
粒
子
が
粗
く
、
扱
う
の
が
非
常

に
難
し
い
。
職
人
た
ち
は
そ
ん
な
全
粒
粉

に
鍛
え
ら
れ
、
技
術
を
磨
き
続
け
て
い
ま

す
。

　

3
度
目
の〝

巻
き〞

を
終
え
て
、
最
後

の〝

焼
き〞

へ
。
じ
っ
く
り
45
分
ほ
ど
か

け
て
、
キ
ツ
ネ
色
に
焼
き
上
げ
ま
す
。

「
1
巻
き
目
は
、
膨
れ
具
合
を
入
念
に
見

る
。
2
巻
き
目
、
3
巻
き
目
で
は
焼
き
具

合
を
見
る
。
火
が
強
す
ぎ
る
と
穴
だ
ら
け

に
な
る
し
、
弱
す
ぎ
る
と
あ
ま
り
膨
れ
ま

せ
ん
」（
佐
藤
さ
ん
）

　

3
回
か
け
て
生
地
を
膨
ら
ま
せ
、
表
面

に
き
れ
い
な
焼
き
色
を
つ
け
な
が
ら〝

焼

き〞

を
重
ね
る
こ
と
が
、
3
回
巻
き
特
有

の
し
っ
か
り
し
た
食
感
を
生
み
出
し
て
い

る
の
で
す
。
車
麩
の
断
面
の
年
輪
模
様
は

美
し
く
、
職
人
の
丹
念
な
技
が
伝
わ
っ
て

き
ま
す
。

　
　

仕
上
げ
に
欠
か
せ
な
い 

　
　

工
程
ご
と
の
繊
細
な
確
認

　

車
麩
が
焼
き
上
が
っ
た
ら〝

棒
抜
き〞

と
い
っ
て
金
属
の
棒
を
抜
き
、
特
製
の
木

箱
へ
。
こ
こ
で
一
晩
寝
か
せ
、
熱
で
膨
ら

ん
だ
グ
ル
テ
ン
の
状
態
を
落
ち
着
か
せ
ま

す
。
寝
か
せ
た
後
の
車
麩
は
、
切
り
や
す

く
す
る
た
め
に
蒸
し
器
で
蒸
ら
し
て〝

麩

切〞

と
い
う
切
断
の
工
程
へ
進
み
ま
す
。

　
　

伝
統
を
繋
ぐ
た
め
に
、 

　
　

守
る
こ
と
、
変
え
て
い
く
こ
と　

　

時
代
は
変
わ
れ
ど
新
潟
の
食
文
化
の
魂

で
あ
る
車
麩
。
つ
く
り
手
た
ち
の
試
み
は

連
綿
と
続
い
て
い
き
ま
す
。
田
代
社
長

も
、
そ
の
歴
史
を
紡
ぐ
一
人
で
す
。

「
私
も
、
車
麩
に
は
幼
い
頃
か
ら
馴
染
み

が
あ
り
ま
し
た
。
新
潟
で
は
、
学
校
給
食

に
も
車
麩
が
出
る
。
食
堂
で
も
定
番
で

す
。
海
外
で
も
需
要
が
あ
る
と
言
わ
れ
る

も
の
の
、
ま
だ
全
国
的
に
は
メ
ジ
ャ
ー
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
が
、
レ
シ
ピ
の
投

稿
サ
イ
ト
で
も
色
々
な
活
用
方
法
が
あ

が
っ
て
い
ま
す
し
、
み
ん
な
で
楽
し
み
方

を
増
や
し
て
い
き
た
い
ん
で
す
よ
」　

　

お
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
、
揚
げ
た
り
、
焼

い
た
り
、
煮
込
ん
だ
り
…
…
楽
し
み
方
が

尽
き
な
い
車
麩
で
す
。
そ
の
楽
し
み
は
、

こ
の
車
麩
の
も
っ
ち
り
し
た
食
感
と
豊
か

な
コ
ク
が
あ
っ
て
の
も
の
。

「
い
ち
ば
ん
最
初
に
材
料
に
こ
だ
わ
る
こ

と
。
そ
れ
が
、
真
っ
当
な
食
品
づ
く
り
で

す
。『
オ
ー
サ
ワ
の
車
麩
』
に
は
全
粒
粉

の
中
で
も
な
る
べ
く
粒
子
の
細
か
い
も
の

を
使
う
。
防
腐
剤
や
添
加
物
は
一
切
使
わ

な
い
か
ら
、
膨
張
力
の
高
い
グ
ル
テ
ン
を

特
注
す
る
。
素
材
を
大
事
に
す
る
こ
と
で

す
ね
。
そ
し
て
、
譲
れ
な
い
の
は
『
職
人

の
手
巻
き
』。〝

巻
き〞

の
作
業
だ
け
は
ど

う
し
て
も
機
械
化
は
で
き
な
い
。
今
の
食

感
を
維
持
す
る
に
は
、
職
人
の
手
巻
き

じ
ゃ
な
い
と
ダ
メ
で
す
」

　

こ
の
職
人
技
を
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
続

け
て
い
く
た
め
に
も
、
一
年
中
35
℃
以
上

に
な
る
場
所
で
頑
張
っ
て
く
れ
て
い
る
職

人
た
ち
の
役
に
立
ち
た
い
、
作
業
環
境
を

今
よ
り
も
っ
と
よ
く
し
て
い
き
た
い
。
そ

ん
な
田
代
社
長
の
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま

し
た
。

こ
こ
で
も
専
門
の
担
当
者
が
い
て
、
蒸
し

器
の
中
に
並
ぶ
車
麩
を
手
で
触
っ
て
硬
さ

を
見
極
め
、
適
切
な
柔
ら
か
さ
の
も
の
を

切
断
機
で
輪
切
り
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
約
13
ミ
リ
の
厚
さ
に
カ
ッ
ト

さ
れ
、
よ
う
や
く
私
た
ち
の
馴
染
み
深
い

車
麩
の
形
が
お
目
見
え
で
す
。
こ
の
厚
さ

が
最
も
食
感
が
よ
く
、
味
も
染
み
込
み
や

す
い
の
だ
と
い
い
ま
す
。
そ
れ
を
紐
で
ま

と
め
、
減
圧
乾
燥
室
で
十
分
に
乾
燥
さ
せ

ま
す
。

　

丸
一
日
か
け
て
乾
燥
さ
せ
た
ら
、
検
品

を
経
て
、
包
装
へ
。
ど
の
工
程
で
も
厳
し

い
チ
ェ
ッ
ク
が
重
ね
ら
れ
ま
す
。
伝
統
の

味
を
お
届
け
す
る
た
め
に
、
あ
ら
ゆ
る
分

野
の
達
人
た
ち
が
日
夜
こ
だ
わ
り
を
重

ね
、
車
麩
を
つ
く
っ
て
い
る
の
で
す
。

一晩寝かせた車麩は硬く
なっているので、蒸し器で
蒸らしてからカットして、
乾燥。そして製品となりま
す。どの工程においても、
田代社長曰く「厳しい主婦
の目」で入念にチェックさ
れ選別されていきます。

作業環境に常に配慮する田代社長（右）。マルヨネでは若
い職人さんたちが修行を重ね確実に育っており、その歴
史を若い力が継承しつつあります。職人・佐藤健太さん
（左）も社長と同じく新潟出身。「消費者に『おいしい』と
言ってもらえるのが、いちばんの喜びです」と車麩づくり
への想いを語っていただきました。
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ガス窯では1日に約400本の生地を焼きます。「その日の生地の状態を見極めて、
火力を調整します。職人同士で話しあいながら連携をとって、

焼き方を変えたりグルテンの量を増やしたり」と佐藤さん。焼きを終えた車麩は、専用の木箱で1日休ませます。

　
　

シ
ン
プ
ル
な
材
料
が 

　
　

つ
く
り
だ
す
、
奥
深
い
食
感

　

続
い
て〝

焼
き〞

で
す
。
巻
き
上
が
っ

た
生
地
を
、
次
々
と
専
用
の
ガ
ス
窯
に
い

れ
、
1
2
0
℃
程
の
直
火
の
中
で
回
転
す

る
生
地
を
確
認
し
な
が
ら
、
火
力
を
調
整

し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
こ
か
ら
お
話
を
う
か
が
う
の
が
、
職

人
歴
20
年
以
上
の
佐
藤
さ
ん
。
作
業
の
合

間
を
ぬ
っ
て
、
車
麩
づ
く
り
の
難
し
さ
を

話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

「
焼
く
の
は
、
1
巻
き
ご
と
に
35
分
ほ

ど
。
生
地
の
膨
れ
具
合
を
見
な
が
ら
、
火

加
減
を
調
整
し
ま
す
。
グ
ル
テ
ン
は
夏
の

高
温
多
湿
な
気
候
で
は
柔
ら
か
く
、
冬
は

硬
い
も
の
。
季
節
や
天
候
に
よ
っ
て
膨
ら

み
具
合
も
違
っ
て
い
き
ま
す
」

　

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
2
度
目
の〝

巻
き〞

の
工
程
へ
。
焼
き
た
て
の
生
地
を
素
手
で

掴
む
の
は
「
熱
い
で
す
が
、
慣
れ
で
す

ね
」
と
笑
顔
の
佐
藤
さ
ん
。
太
く
な
っ
た

棒
に
、
下
巻
き
の
2
倍
ほ
ど
の
量
の
生
地

を
巻
き
つ
け
て
い
き
ま
す
。
2
回
巻
き
、

3
回
巻
き
用
の
生
地
は
、
下
巻
き
よ
り
も

グ
ル
テ
ン
の
配
合
量
も
多
く
、
さ
ら
に
弾

力
も
反
発
力
も
増
し
ま
す
。

「
棒
も
太
く
、
重
く
な
っ
て
い
く
の
で
、

巻
く
回
数
を
追
う
ご
と
に
よ
り
技
術
が
必

要
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
リ
ズ
ム
を
保
っ

て
美
し
い
螺
旋
状
に
、
力
を
入
れ
て
伸
ば

し
な
が
ら
も
フ
ワ
ッ
と
巻
く
。
そ
う
す
る

と
膨
ら
み
や
す
く
な
る
。
巻
き
で
3
〜
4

年
、
全
て
を
習
得
す
る
に
は
10
年
は
か
か

り
ま
す
」（
佐
藤
さ
ん
）

　

車
麩
づ
く
り
で
常
に
頼
り
に
な
る
の
は

「
手
の
感
覚
」
だ
と
、
佐
藤
さ
ん
は
言
い

ま
す
。
生
地
を
こ
ね
、
硬
す
ぎ
ず
、
柔
ら

か
す
ぎ
な
い
状
態
を
感
じ
と
る
。
繊
細
な

力
加
減
で
、
均
一
に
伸
ば
し
、
美
し
く
巻

く
。
こ
の
手
の
感
覚
が
、
車
麩
の
お
い
し

さ
を
つ
く
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。
オ
ー
サ

ワ
が
こ
だ
わ
る
全
粒
粉
は
、
普
通
の
小
麦

に
比
べ
て
粒
子
が
粗
く
、
扱
う
の
が
非
常

に
難
し
い
。
職
人
た
ち
は
そ
ん
な
全
粒
粉

に
鍛
え
ら
れ
、
技
術
を
磨
き
続
け
て
い
ま

す
。

　

3
度
目
の〝

巻
き〞

を
終
え
て
、
最
後

の〝

焼
き〞

へ
。
じ
っ
く
り
45
分
ほ
ど
か

け
て
、
キ
ツ
ネ
色
に
焼
き
上
げ
ま
す
。

「
1
巻
き
目
は
、
膨
れ
具
合
を
入
念
に
見

る
。
2
巻
き
目
、
3
巻
き
目
で
は
焼
き
具

合
を
見
る
。
火
が
強
す
ぎ
る
と
穴
だ
ら
け

に
な
る
し
、
弱
す
ぎ
る
と
あ
ま
り
膨
れ
ま

せ
ん
」（
佐
藤
さ
ん
）

　

3
回
か
け
て
生
地
を
膨
ら
ま
せ
、
表
面

に
き
れ
い
な
焼
き
色
を
つ
け
な
が
ら〝

焼

き〞

を
重
ね
る
こ
と
が
、
3
回
巻
き
特
有

の
し
っ
か
り
し
た
食
感
を
生
み
出
し
て
い

る
の
で
す
。
車
麩
の
断
面
の
年
輪
模
様
は

美
し
く
、
職
人
の
丹
念
な
技
が
伝
わ
っ
て

き
ま
す
。

　
　

仕
上
げ
に
欠
か
せ
な
い 

　
　

工
程
ご
と
の
繊
細
な
確
認

　

車
麩
が
焼
き
上
が
っ
た
ら〝

棒
抜
き〞

と
い
っ
て
金
属
の
棒
を
抜
き
、
特
製
の
木

箱
へ
。
こ
こ
で
一
晩
寝
か
せ
、
熱
で
膨
ら

ん
だ
グ
ル
テ
ン
の
状
態
を
落
ち
着
か
せ
ま

す
。
寝
か
せ
た
後
の
車
麩
は
、
切
り
や
す

く
す
る
た
め
に
蒸
し
器
で
蒸
ら
し
て〝

麩

切〞

と
い
う
切
断
の
工
程
へ
進
み
ま
す
。

　
　

伝
統
を
繋
ぐ
た
め
に
、 

　
　

守
る
こ
と
、
変
え
て
い
く
こ
と　

　

時
代
は
変
わ
れ
ど
新
潟
の
食
文
化
の
魂

で
あ
る
車
麩
。
つ
く
り
手
た
ち
の
試
み
は

連
綿
と
続
い
て
い
き
ま
す
。
田
代
社
長

も
、
そ
の
歴
史
を
紡
ぐ
一
人
で
す
。

「
私
も
、
車
麩
に
は
幼
い
頃
か
ら
馴
染
み

が
あ
り
ま
し
た
。
新
潟
で
は
、
学
校
給
食

に
も
車
麩
が
出
る
。
食
堂
で
も
定
番
で

す
。
海
外
で
も
需
要
が
あ
る
と
言
わ
れ
る

も
の
の
、
ま
だ
全
国
的
に
は
メ
ジ
ャ
ー
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
が
、
レ
シ
ピ
の
投

稿
サ
イ
ト
で
も
色
々
な
活
用
方
法
が
あ

が
っ
て
い
ま
す
し
、
み
ん
な
で
楽
し
み
方

を
増
や
し
て
い
き
た
い
ん
で
す
よ
」　

　

お
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
、
揚
げ
た
り
、
焼

い
た
り
、
煮
込
ん
だ
り
…
…
楽
し
み
方
が

尽
き
な
い
車
麩
で
す
。
そ
の
楽
し
み
は
、

こ
の
車
麩
の
も
っ
ち
り
し
た
食
感
と
豊
か

な
コ
ク
が
あ
っ
て
の
も
の
。

「
い
ち
ば
ん
最
初
に
材
料
に
こ
だ
わ
る
こ

と
。
そ
れ
が
、
真
っ
当
な
食
品
づ
く
り
で

す
。『
オ
ー
サ
ワ
の
車
麩
』
に
は
全
粒
粉

の
中
で
も
な
る
べ
く
粒
子
の
細
か
い
も
の

を
使
う
。
防
腐
剤
や
添
加
物
は
一
切
使
わ

な
い
か
ら
、
膨
張
力
の
高
い
グ
ル
テ
ン
を

特
注
す
る
。
素
材
を
大
事
に
す
る
こ
と
で

す
ね
。
そ
し
て
、
譲
れ
な
い
の
は
『
職
人

の
手
巻
き
』。〝

巻
き〞

の
作
業
だ
け
は
ど

う
し
て
も
機
械
化
は
で
き
な
い
。
今
の
食

感
を
維
持
す
る
に
は
、
職
人
の
手
巻
き

じ
ゃ
な
い
と
ダ
メ
で
す
」

　

こ
の
職
人
技
を
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
続

け
て
い
く
た
め
に
も
、
一
年
中
35
℃
以
上

に
な
る
場
所
で
頑
張
っ
て
く
れ
て
い
る
職

人
た
ち
の
役
に
立
ち
た
い
、
作
業
環
境
を

今
よ
り
も
っ
と
よ
く
し
て
い
き
た
い
。
そ

ん
な
田
代
社
長
の
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま

し
た
。

こ
こ
で
も
専
門
の
担
当
者
が
い
て
、
蒸
し

器
の
中
に
並
ぶ
車
麩
を
手
で
触
っ
て
硬
さ

を
見
極
め
、
適
切
な
柔
ら
か
さ
の
も
の
を

切
断
機
で
輪
切
り
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
約
13
ミ
リ
の
厚
さ
に
カ
ッ
ト

さ
れ
、
よ
う
や
く
私
た
ち
の
馴
染
み
深
い

車
麩
の
形
が
お
目
見
え
で
す
。
こ
の
厚
さ

が
最
も
食
感
が
よ
く
、
味
も
染
み
込
み
や

す
い
の
だ
と
い
い
ま
す
。
そ
れ
を
紐
で
ま

と
め
、
減
圧
乾
燥
室
で
十
分
に
乾
燥
さ
せ

ま
す
。

　

丸
一
日
か
け
て
乾
燥
さ
せ
た
ら
、
検
品

を
経
て
、
包
装
へ
。
ど
の
工
程
で
も
厳
し

い
チ
ェ
ッ
ク
が
重
ね
ら
れ
ま
す
。
伝
統
の

味
を
お
届
け
す
る
た
め
に
、
あ
ら
ゆ
る
分

野
の
達
人
た
ち
が
日
夜
こ
だ
わ
り
を
重

ね
、
車
麩
を
つ
く
っ
て
い
る
の
で
す
。

一晩寝かせた車麩は硬く
なっているので、蒸し器で
蒸らしてからカットして、
乾燥。そして製品となりま
す。どの工程においても、
田代社長曰く「厳しい主婦
の目」で入念にチェックさ
れ選別されていきます。

作業環境に常に配慮する田代社長（右）。マルヨネでは若
い職人さんたちが修行を重ね確実に育っており、その歴
史を若い力が継承しつつあります。職人・佐藤健太さん
（左）も社長と同じく新潟出身。「消費者に『おいしい』と
言ってもらえるのが、いちばんの喜びです」と車麩づくり
への想いを語っていただきました。
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材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 4枚
【A】
ぬるま湯 ······················· 300ml

オーサワの和風だし ·······小さじ1/2

玉ねぎ ·························· 300g

長ねぎ ·························· 1本
生椎茸 ·························· 4枚
春菊 ····························· 1/2把
春雨（乾） ······················ 15g

  

油 ································大さじ2

醤油（A） ························大さじ1.5

昆布だし ······················· 400ml

醤油（B） ·······················大さじ1.5

オーサワの和風だし ·······小さじ1/2

メープルシロップ
（米飴などでも可） ··········大さじ1

材料（4～5人分）

オーサワの車麩 ················1枚 

玉ねぎ ·····························220g 

人参 ································50g 

セロリ ·····························1/2本 

セロリの葉 ·······················  少々  

ブラウンマッシュルーム ······4個 

かぼちゃ ··························150g 

水 ···································800ml 

オーサワの野菜ブイヨン ···1包
ローリエの葉 ···················1枚
油 ···································小さじ1

塩、こしょう ····················適量 

白たまり醤油 ···················適量

車麩のすき焼き風煮物01

レシピ作成…鎌田紘実（クッキングスクールリマ認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

メインディッシュに、スイーツに。車麩の食感を自由に楽しむ

肉厚な「オーサワの車麩」は、主菜にしても食べ応え充分。

和食だけでなく洋食にも。さらに、スイーツにもぴったりなのです。

のアレンジレシピ車麩
s e a s

o n a l r e c i p e s

つくり方

1　バットなどに【A】を混ぜ、車麩を15分～浸
す。柔らかくもどったら4等分に切る。
2　玉ねぎは薄いまわし切り、長ねぎは5mm厚
の斜め切り、生椎茸は軸を切り、大きければ1/2

にそぎ切りにする。春菊は洗ってざく切りにし、
茎と葉を分けておく。春雨はお湯でもどして半
分に切る。
3　鍋を温め、油をひく。中火から弱火で玉ね
ぎをしんなりするまで炒め、醤油（A）を入れて
さらに炒める。
4　昆布だし、醤油（B）、和風だし、メープルシロッ
プを加え、沸騰したら弱火にして10分程度煮る。
5　車麩、長ねぎ、生椎茸、春雨、春菊の茎を
加えて、再び沸騰したら対流が起きる程度の弱
火にし、野菜が柔らかくなるまで煮る。煮汁は
具材がひたひたにつかる程度を保ち、足りなけ
れば1の車麩のもどし汁などで調整する。また、
味見をして必要に応じて調味料を足す。
6　野菜が柔らかくなったら、春菊の葉を加え
る。2～3分煮たら、火からおろす。

memo

昆布だしの代わりに水でも。その場合は、オーサワの
和風だしの残りを4で加えてください。椎茸の軸は、石
づきを切り、薄切りにして椎茸と共に炒めるとよい出
汁がでますよ。また玉ねぎを炒めて、甘みが十分引き
出せたら、メープルシロップは入れなくてもOKです。

車麩のミネストローネ02
つくり方

1　車麩は熱した油（分量外）でサッと素揚
げして、12等分に切る。
2　セロリの葉は細切り、その他の野菜は全
て1cm角のさいの目切りにする。
3　鍋を温め、油をひく。玉ねぎ、人参、セロ
リの葉、セロリ、ブラウンマッシュルームを
順に炒める。
4　水と野菜ブイヨン、ローリエの葉を入れ
て中火で煮る。人参が柔らかくなったら、か
ぼちゃ、車麩を入れてさらに煮る。
5　かぼちゃが柔らかくなったら、塩、こしょ
う、白たまり醤油で味を調える。

memo

車麩は素揚げしてから料理に使うと、コク
がでます。煮物などに使う際も、ぜひお試
しください。白たまり醤油がない場合は、
オーサワの白だしと醤油で代用できます。

る。2～3分煮たら、火からおろす。

車麩のミネストローネ車麩のミネストローネ車麩のミネストローネ

　野菜が柔らかくなったら、春菊の葉を加え

オーサワの車麩は、マクロビオティックの考えをもとに
全粒粉を加えてつくった、植物性の高たんぱく食品です。
しっかりとした噛み応えで、消化がよく、脂質が少ないのが特徴。
全粒粉は、小麦の粒をまるごと挽いて粉末にしたもので、
表皮や胚芽が含まれているため通常の小麦粉よりも
食物繊維とミネラルが多く、
豊かな小麦の風味、コクとうまみが味わえます。
味しみがよく、煮くずれしにくいのでさまざまなアレンジが可能。
煮ても揚げても楽しめる、そのもっちり食感とおいしさは、
主菜でも副菜でも、存在感抜群です。

パン粉に胡麻を混ぜて揚げました！

「オーサワの和風だし」
をベースに醤油、酒、生
姜を溶いた調味液に、
車麩を3時間浸します

半分に切って、大葉をのせて2枚重ねに

　

我
が
家
で
は
普
段「
お
麩
」
と
言
え
ば
、

す
き
焼
き
、
寄
せ
鍋
で
い
た
だ
き
ま
す
。

「
私
、
肉
と
魚
と
野
菜
と
き
の
こ
、
す
べ

て
の
旨
味
を
吸
い
込
ん
で
ま
す
か
ら
」
と

言
わ
ん
ば
か
り
に
膨
ら
ん
で
、
色
も
濃
く

な
り
、
ジ
ュ
ワ
ッ
と
旨
味
を
放
出
す
る
。

お
麩
の
美
味
し
さ
っ
て
、
何
と
言
っ
て
も

あ
の
柔
ら
か
い
生
地
と
食
感
だ
と
思
い
ま

す
。
で
す
か
ら
今
回
は
、
車
麩
の
柔
ら
か

い
生
地
で
本
当
に
カ
ツ
が
で
き
る
の
だ
ろ

う
か
、
と
思
い
な
が
ら
の
挑
戦
で
し
た
。

　

冷
蔵
庫
で
3
時
間
寝
か
せ
て
、
た
っ
ぷ

り
調
味
液
を
吸
い
込
ん
だ
車
麩
を
、
手
で

か
る
く
絞
り
ま
す
。
そ
の
時
の
生
地
の
弾

力
が
、
強
い
。
中
身
が
ギ
ュ
ッ
と
詰
ま
っ

て
い
る
感
じ
で
す
。
車
麩
を
半
分
に
切
っ

て
、
大
葉
を
の
せ
て
2
枚
重
ね
に
（
和
風

で
す
）。
パ
ン
粉
に
は
胡
麻
を
混
ぜ
て
揚

げ
ま
し
た
。
と
い
う
こ
と
で
、
人
生
初
の

車
麩
カ
ツ
を
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
そ
の
歯
応
え
に
、
家
族
み
ん
な

が
驚
き
ま
し
た
。
生
地
は
し
っ
か
り
膨
ら

ん
で
、
超
肉
厚
。
も
っ
ち
も
ち
で
す
。
さ

な
が
ら
お
肉
を
思
わ
せ
る
食
べ
応
え
。
生

地
に
は
味
が
し
っ
か
り
浸
み
込
ん
で
い

て
、噛
む
ほ
ど
に
美
味
し
い
。「
こ
れ
は
、

し
っ
か
り
カ
ツ
だ
わ
、
食
感
す
ご
い
」
と

息
子
た
ち
。
あ
の
柔
ら
か
い
印
象
の
お
麩

は
ど
こ
に
も
い
ま
せ
ん
。
面
白
い
の
は
、

キ
ツ
ネ
色
に
焼
け
た
3
重
の
焼
き
面
が
、

口
の
中
で
よ
く
わ
か
る
こ
と
。
ほ
ど
よ
い

硬
さ
と
香
ば
し
さ
が
残
っ
て
い
て
、「
あ
、

こ
こ
が
焼
き
目
だ
な
」
と
、
噛
む
の
が
楽

し
く
な
り
ま
す
。
全
粒
粉
を
使
っ
た
3
回

巻
き
だ
か
ら
こ
そ
、
こ
の
肉
厚
感
と
歯
応

え
が
生
ま
れ
る
そ
う
で
す
ね
。
大
食
い
兄

弟
に
「
食
っ
た
ぁ
〜
！
」
と
言
わ
せ
た
車

麩
カ
ツ
、
我
が
家
の
定
番
に
な
り
そ
う
で

す
。

夕
食
の
主
役
に

「
車
麩
カ
ツ
」

つ
く
っ
て
み
ま
し
た
。

波
尻
尚
樹
さ
ん

COLUMN

読者の体験レポート
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材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 4枚
【A】
ぬるま湯 ······················· 300ml

オーサワの和風だし ·······小さじ1/2

玉ねぎ ·························· 300g

長ねぎ ·························· 1本
生椎茸 ·························· 4枚
春菊 ····························· 1/2把
春雨（乾） ······················ 15g

  

油 ································大さじ2

醤油（A） ························大さじ1.5

昆布だし ······················· 400ml

醤油（B） ·······················大さじ1.5

オーサワの和風だし ·······小さじ1/2

メープルシロップ
（米飴などでも可） ··········大さじ1

材料（4～5人分）

オーサワの車麩 ················1枚 

玉ねぎ ·····························220g 

人参 ································50g 

セロリ ·····························1/2本 

セロリの葉 ·······················  少々  

ブラウンマッシュルーム ······4個 

かぼちゃ ··························150g 

水 ···································800ml 

オーサワの野菜ブイヨン ···1包
ローリエの葉 ···················1枚
油 ···································小さじ1

塩、こしょう ····················適量 

白たまり醤油 ···················適量

車麩のすき焼き風煮物01

レシピ作成…鎌田紘実（クッキングスクールリマ認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

メインディッシュに、スイーツに。車麩の食感を自由に楽しむ

肉厚な「オーサワの車麩」は、主菜にしても食べ応え充分。

和食だけでなく洋食にも。さらに、スイーツにもぴったりなのです。

のアレンジレシピ車麩
s e a s

o n a l r e c i p e s

つくり方

1　バットなどに【A】を混ぜ、車麩を15分～浸
す。柔らかくもどったら4等分に切る。
2　玉ねぎは薄いまわし切り、長ねぎは5mm厚
の斜め切り、生椎茸は軸を切り、大きければ1/2

にそぎ切りにする。春菊は洗ってざく切りにし、
茎と葉を分けておく。春雨はお湯でもどして半
分に切る。
3　鍋を温め、油をひく。中火から弱火で玉ね
ぎをしんなりするまで炒め、醤油（A）を入れて
さらに炒める。
4　昆布だし、醤油（B）、和風だし、メープルシロッ
プを加え、沸騰したら弱火にして10分程度煮る。
5　車麩、長ねぎ、生椎茸、春雨、春菊の茎を
加えて、再び沸騰したら対流が起きる程度の弱
火にし、野菜が柔らかくなるまで煮る。煮汁は
具材がひたひたにつかる程度を保ち、足りなけ
れば1の車麩のもどし汁などで調整する。また、
味見をして必要に応じて調味料を足す。
6　野菜が柔らかくなったら、春菊の葉を加え
る。2～3分煮たら、火からおろす。

memo

昆布だしの代わりに水でも。その場合は、オーサワの
和風だしの残りを4で加えてください。椎茸の軸は、石
づきを切り、薄切りにして椎茸と共に炒めるとよい出
汁がでますよ。また玉ねぎを炒めて、甘みが十分引き
出せたら、メープルシロップは入れなくてもOKです。

車麩のミネストローネ02
つくり方

1　車麩は熱した油（分量外）でサッと素揚
げして、12等分に切る。
2　セロリの葉は細切り、その他の野菜は全
て1cm角のさいの目切りにする。
3　鍋を温め、油をひく。玉ねぎ、人参、セロ
リの葉、セロリ、ブラウンマッシュルームを
順に炒める。
4　水と野菜ブイヨン、ローリエの葉を入れ
て中火で煮る。人参が柔らかくなったら、か
ぼちゃ、車麩を入れてさらに煮る。
5　かぼちゃが柔らかくなったら、塩、こしょ
う、白たまり醤油で味を調える。

memo

車麩は素揚げしてから料理に使うと、コク
がでます。煮物などに使う際も、ぜひお試
しください。白たまり醤油がない場合は、
オーサワの白だしと醤油で代用できます。

る。2～3分煮たら、火からおろす。

車麩のミネストローネ車麩のミネストローネ車麩のミネストローネ

　野菜が柔らかくなったら、春菊の葉を加え

オーサワの車麩は、マクロビオティックの考えをもとに
全粒粉を加えてつくった、植物性の高たんぱく食品です。
しっかりとした噛み応えで、消化がよく、脂質が少ないのが特徴。
全粒粉は、小麦の粒をまるごと挽いて粉末にしたもので、
表皮や胚芽が含まれているため通常の小麦粉よりも
食物繊維とミネラルが多く、
豊かな小麦の風味、コクとうまみが味わえます。
味しみがよく、煮くずれしにくいのでさまざまなアレンジが可能。
煮ても揚げても楽しめる、そのもっちり食感とおいしさは、
主菜でも副菜でも、存在感抜群です。

パン粉に胡麻を混ぜて揚げました！

「オーサワの和風だし」
をベースに醤油、酒、生
姜を溶いた調味液に、
車麩を3時間浸します

半分に切って、大葉をのせて2枚重ねに

　

我
が
家
で
は
普
段「
お
麩
」
と
言
え
ば
、

す
き
焼
き
、
寄
せ
鍋
で
い
た
だ
き
ま
す
。

「
私
、
肉
と
魚
と
野
菜
と
き
の
こ
、
す
べ

て
の
旨
味
を
吸
い
込
ん
で
ま
す
か
ら
」
と

言
わ
ん
ば
か
り
に
膨
ら
ん
で
、
色
も
濃
く

な
り
、
ジ
ュ
ワ
ッ
と
旨
味
を
放
出
す
る
。

お
麩
の
美
味
し
さ
っ
て
、
何
と
言
っ
て
も

あ
の
柔
ら
か
い
生
地
と
食
感
だ
と
思
い
ま

す
。
で
す
か
ら
今
回
は
、
車
麩
の
柔
ら
か

い
生
地
で
本
当
に
カ
ツ
が
で
き
る
の
だ
ろ

う
か
、
と
思
い
な
が
ら
の
挑
戦
で
し
た
。

　

冷
蔵
庫
で
3
時
間
寝
か
せ
て
、
た
っ
ぷ

り
調
味
液
を
吸
い
込
ん
だ
車
麩
を
、
手
で

か
る
く
絞
り
ま
す
。
そ
の
時
の
生
地
の
弾

力
が
、
強
い
。
中
身
が
ギ
ュ
ッ
と
詰
ま
っ

て
い
る
感
じ
で
す
。
車
麩
を
半
分
に
切
っ

て
、
大
葉
を
の
せ
て
2
枚
重
ね
に
（
和
風

で
す
）。
パ
ン
粉
に
は
胡
麻
を
混
ぜ
て
揚

げ
ま
し
た
。
と
い
う
こ
と
で
、
人
生
初
の

車
麩
カ
ツ
を
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
そ
の
歯
応
え
に
、
家
族
み
ん
な

が
驚
き
ま
し
た
。
生
地
は
し
っ
か
り
膨
ら

ん
で
、
超
肉
厚
。
も
っ
ち
も
ち
で
す
。
さ

な
が
ら
お
肉
を
思
わ
せ
る
食
べ
応
え
。
生

地
に
は
味
が
し
っ
か
り
浸
み
込
ん
で
い

て
、噛
む
ほ
ど
に
美
味
し
い
。「
こ
れ
は
、

し
っ
か
り
カ
ツ
だ
わ
、
食
感
す
ご
い
」
と

息
子
た
ち
。
あ
の
柔
ら
か
い
印
象
の
お
麩

は
ど
こ
に
も
い
ま
せ
ん
。
面
白
い
の
は
、

キ
ツ
ネ
色
に
焼
け
た
3
重
の
焼
き
面
が
、

口
の
中
で
よ
く
わ
か
る
こ
と
。
ほ
ど
よ
い

硬
さ
と
香
ば
し
さ
が
残
っ
て
い
て
、「
あ
、

こ
こ
が
焼
き
目
だ
な
」
と
、
噛
む
の
が
楽

し
く
な
り
ま
す
。
全
粒
粉
を
使
っ
た
3
回

巻
き
だ
か
ら
こ
そ
、
こ
の
肉
厚
感
と
歯
応

え
が
生
ま
れ
る
そ
う
で
す
ね
。
大
食
い
兄

弟
に
「
食
っ
た
ぁ
〜
！
」
と
言
わ
せ
た
車

麩
カ
ツ
、
我
が
家
の
定
番
に
な
り
そ
う
で

す
。

夕
食
の
主
役
に

「
車
麩
カ
ツ
」

つ
く
っ
て
み
ま
し
た
。

波
尻
尚
樹
さ
ん

COLUMN

読者の体験レポート
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車麩のパンプディング風04

車麩ナゲット03

材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 4枚 

りんご ··························中1～1.5個 

レーズン ·······················大さじ3 

メープルシロップ ··········大さじ3～4 

レモン汁 ·······················小さじ2 

りんごジュース ············· 200～300ml 

スライスアーモンド ·······適量

【A】
本葛粉（微粉末） ············ 16g 

オーサワの有機玄米甘酒
（なめらかタイプ） ·········· 30g 

コーンクリーム（缶） ·······水気をきって40g 

メープルシロップ ··········大さじ3 

無調整豆乳 ··················· 270g

つくり方

1　車麩はりんごジュース（分量外）に15分
浸す。柔らかくもどったら、2等分にする。
りんごは皮つきのままくし切りにして塩水
（3％）にサッとくぐらせ、2cm角に切る。スラ
イスアーモンドは香ばしく色づくまで炒る。
2　鍋に車麩、りんごを重ねてレーズンを散
らし、メープルシロップ、レモン汁、りんご
ジュースを入れて中火にかける。

memo

車麩は水分でもどしてお
くと、下味をつけられ、切
るのもかんたん。全体が
柔らかくもどれば、芯が
固くてもOK。煮ているう
ちに柔らかくなりますよ。
りんごはやや固めに煮る
のがおすすめです。

3　沸いてきたら弱火にし、りんごが好みの柔
らかさになったら火からおろして粗熱をとる。
4　カスタードクリームを作る。【A】を鍋に入
れてよく混ぜ合わせる。鍋底が焦げないよう
に混ぜ続けながら中弱火にかける。プクプク
と沸いてきたら極弱火にして、3分間混ぜな
がら煮る。

5　火からおろして粗熱をとる。
6　耐熱容器に5のカスタードクリームを薄
くのばし、3の車麩、りんご、レーズンを並
べ、カスタードクリームを上からかける。炒っ
たスライスアーモンドを散らして、180度～
200度に予熱したオーブンまたはトースター
で5～6分焼く。

memo

車麩を煮るときは、重ならずに並べられる鍋が便
利です。白たまり醤油がない場合は、オーサワの
白だし小さじ1＋醤油小さじ1/2で代用できます。

つくり方

1　車麩は4枚を包丁やフードプロセッサー
で粗くパン粉状にくだいて、ドライバジルを
混ぜる。
2　鍋に【A】を入れ、中火にかけて温め、残
りの車麩4枚を入れて弱火で煮ふくめる。汁
気がなくなったら火からおろし、粗熱をとる。
3　地粉と水を1：1で混ぜあわせて、かため
の水溶き地粉を作る。
4　煮た車麩を4つに切り、水溶き地粉につ
けて、1の砕いた車麩をまぶしつける。手で
ギュッと握って形づくり、すぐに180度の油
に入れて、こんがりと色づくまでカラッと揚
げる。
5　お好みでケチャップやソース、レモンを
添える。

材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 8枚
ドライバジル ················適量

【A】    
水 ································ 300ml    

オーサワの野菜ブイヨン 小さじ1    

白たまり醬油 ················小さじ1    

おろしにんにく ············· 1片分    

生姜のしぼり汁 ·············少々    

  

地粉 ·····························適量    

水 ································適量    

揚げ油 ··························適量      

ケチャップ・ソース ········お好みで    

レモン ··························お好みで

03

クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

折舘歩／銀座と自由が丘で美容師として活動。 クッ

キングスクールリマベーシックⅠ・Ⅱ修了。アドバンスⅠ

受講中。

P r o f i l e

INFORMATION

M y  M a c r o b i o t i c  L i f e S t u d e n t s ’  d i a r i e s  f r o m  c o o k i n g  s c h o o l  L I M A

折舘歩 さん 
おり だて あゆみ

【 第 6 回 】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

レッスン後は、自宅で復習しながらつくってみます。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
始
め
て

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
と
の
出
会

い
は
、
7
、
8
年
前
か
ら
始
め
た
、
と
あ

る
手
づ
く
り
味
噌
の
教
室
で
し
た
。
そ
こ

で
は
毎
年
冬
に
2
キ
ロ
仕
込
み
ま
す
が
1

年
持
つ
訳
も
な
く
、
食
べ
切
っ
て
し
ま
っ

た
と
こ
ろ
、
先
生
が
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン

の
味
噌
は
安
心
安
全
で
美
味
し
い
と
勧

め
て
く
れ
ま
し
た
。
当
時
は
、「
な
る
ほ

ど
、
そ
ん
な
所
も
あ
る
ん
だ
」
く
ら
い
の

サ
ラ
ッ
と
軽
い
気
持
ち
で
聞
い
て
ま
し
た

が
。

の
シ
ン
プ
ル
さ
を
楽
し
く
優
し
く
、
本
当

に
美
味
し
く
教
え
て
く
だ
さ
り
、
最
高
の

体
験
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
で
は
素
敵
な
先
生
と
大
好
き
な
仲
間

た
ち
と
、
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
の
レ
ッ
ス
ン
を

受
け
て
少
し
ず
つ
知
識
を
増
や
し
、
毎
日

の
生
活
や
食
事
に
活
か
し
て
い
ま
す
。

　

お
陰
で
、
病
気
を
す
る
事
も
な
く
元
気

で
す
。
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
た
ら
次
の
レ
ッ

ス
ン
の
間
ま
で
復
習
し
、
先
生
に
質
問
す

る
事
を
繰
り
返
す
事
で
、
少
し
ず
つ
上
達

し
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
何

よ
り
有
り
難
い
の
は
、
同
じ
考
え
の
人
達

と
共
に
過
ご
す
時
間
が
、
料
理
初
心
者
の

私
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
繋
が
っ
て
い
ま

す
。

　

心
身
健
康
で
元
気
で
あ
る
事
は
、
何
ご

と
に
も
変
え
難
い
で
す
よ
ね
？　

マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
知
ら
な
い
方
で
も
、
調

味
料
を
シ
ン
プ
ル
で
安
心
安
全
な
も
の
に

変
え
る
だ
け
で
、
物
の
見
方
や
考
え
方
が

変
わ
る
き
っ
か
け
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

完
璧
を
目
指
す
と
楽
し
く
な
い
の
で
、

自
分
で
物
差
し
を
決
め
て
7
割
程
度
出

来
た
ら
O
K
と
思
う
様
に
し
た
ら
ど
う
で

し
ょ
う
か
？　

健
康
的
で
美
し
く
、
人
に

優
し
い
人
が
増
え
る
事
を
願
っ
て
、
私
は

今
日
も
美
味
し
く
楽
し
い
食
事
を
し
ま

す
。

4
年
前
の
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
危
機
に
、

先
の
見
え
な
い
毎
日
に
不
安
で
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。
私
は
美
容
師
を
し
て
い

る
の
で
毎
日
現
場
に
立
っ
て
い
ま
す
が

「
元
気
で
い
る
為
に
免
疫
力
を
上
げ
る
の

は
、
食
事
が
一
番
」
と
い
う
思
い
で
自
宅

の
調
味
料
を
無
添
加
に
変
え
た
の
が
第
一

歩
で
し
た
。
そ
し
て
、
ふ
と
味
噌
の
こ
と

を
思
い
出
し
、
初
め
て
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ

ン
に
買
い
物
に
行
き
ま
し
た
。
と
り
あ
え

ず
、
味
噌
、
醤
油
、
塩
、
出
汁
に
使
う
昆

布
等
を
購
入
し
ま
し
た
。
そ
し
て
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
体
験
レ
ッ
ス
ン
の
チ
ラ
シ

を
見
て
興
味
が
湧
き
、
参
加
し
た
ら
、
食

事
の
大
切
さ
、
素
材
の
大
切
さ
、
調
味
料
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車麩のパンプディング風04

車麩ナゲット03

材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 4枚 

りんご ··························中1～1.5個 

レーズン ·······················大さじ3 

メープルシロップ ··········大さじ3～4 

レモン汁 ·······················小さじ2 

りんごジュース ············· 200～300ml 

スライスアーモンド ·······適量

【A】
本葛粉（微粉末） ············ 16g 

オーサワの有機玄米甘酒
（なめらかタイプ） ·········· 30g 

コーンクリーム（缶） ·······水気をきって40g 

メープルシロップ ··········大さじ3 

無調整豆乳 ··················· 270g

つくり方

1　車麩はりんごジュース（分量外）に15分
浸す。柔らかくもどったら、2等分にする。
りんごは皮つきのままくし切りにして塩水
（3％）にサッとくぐらせ、2cm角に切る。スラ
イスアーモンドは香ばしく色づくまで炒る。
2　鍋に車麩、りんごを重ねてレーズンを散
らし、メープルシロップ、レモン汁、りんご
ジュースを入れて中火にかける。

memo

車麩は水分でもどしてお
くと、下味をつけられ、切
るのもかんたん。全体が
柔らかくもどれば、芯が
固くてもOK。煮ているう
ちに柔らかくなりますよ。
りんごはやや固めに煮る
のがおすすめです。

3　沸いてきたら弱火にし、りんごが好みの柔
らかさになったら火からおろして粗熱をとる。
4　カスタードクリームを作る。【A】を鍋に入
れてよく混ぜ合わせる。鍋底が焦げないよう
に混ぜ続けながら中弱火にかける。プクプク
と沸いてきたら極弱火にして、3分間混ぜな
がら煮る。

5　火からおろして粗熱をとる。
6　耐熱容器に5のカスタードクリームを薄
くのばし、3の車麩、りんご、レーズンを並
べ、カスタードクリームを上からかける。炒っ
たスライスアーモンドを散らして、180度～
200度に予熱したオーブンまたはトースター
で5～6分焼く。

memo

車麩を煮るときは、重ならずに並べられる鍋が便
利です。白たまり醤油がない場合は、オーサワの
白だし小さじ1＋醤油小さじ1/2で代用できます。

つくり方

1　車麩は4枚を包丁やフードプロセッサー
で粗くパン粉状にくだいて、ドライバジルを
混ぜる。
2　鍋に【A】を入れ、中火にかけて温め、残
りの車麩4枚を入れて弱火で煮ふくめる。汁
気がなくなったら火からおろし、粗熱をとる。
3　地粉と水を1：1で混ぜあわせて、かため
の水溶き地粉を作る。
4　煮た車麩を4つに切り、水溶き地粉につ
けて、1の砕いた車麩をまぶしつける。手で
ギュッと握って形づくり、すぐに180度の油
に入れて、こんがりと色づくまでカラッと揚
げる。
5　お好みでケチャップやソース、レモンを
添える。

材料（4人分）

オーサワの車麩 ············· 8枚
ドライバジル ················適量

【A】    
水 ································ 300ml    

オーサワの野菜ブイヨン 小さじ1    

白たまり醬油 ················小さじ1    

おろしにんにく ············· 1片分    

生姜のしぼり汁 ·············少々    

  

地粉 ·····························適量    

水 ································適量    

揚げ油 ··························適量      

ケチャップ・ソース ········お好みで    

レモン ··························お好みで
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クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

折舘歩／銀座と自由が丘で美容師として活動。 クッ

キングスクールリマベーシックⅠ・Ⅱ修了。アドバンスⅠ

受講中。

P r o f i l e

INFORMATION

M y  M a c r o b i o t i c  L i f e S t u d e n t s ’  d i a r i e s  f r o m  c o o k i n g  s c h o o l  L I M A

折舘歩 さん 
おり だて あゆみ

【 第 6 回 】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

レッスン後は、自宅で復習しながらつくってみます。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
始
め
て

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
と
の
出
会

い
は
、
7
、
8
年
前
か
ら
始
め
た
、
と
あ

る
手
づ
く
り
味
噌
の
教
室
で
し
た
。
そ
こ

で
は
毎
年
冬
に
2
キ
ロ
仕
込
み
ま
す
が
1

年
持
つ
訳
も
な
く
、
食
べ
切
っ
て
し
ま
っ

た
と
こ
ろ
、
先
生
が
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン

の
味
噌
は
安
心
安
全
で
美
味
し
い
と
勧

め
て
く
れ
ま
し
た
。
当
時
は
、「
な
る
ほ

ど
、
そ
ん
な
所
も
あ
る
ん
だ
」
く
ら
い
の

サ
ラ
ッ
と
軽
い
気
持
ち
で
聞
い
て
ま
し
た

が
。

の
シ
ン
プ
ル
さ
を
楽
し
く
優
し
く
、
本
当

に
美
味
し
く
教
え
て
く
だ
さ
り
、
最
高
の

体
験
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
で
は
素
敵
な
先
生
と
大
好
き
な
仲
間

た
ち
と
、
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
の
レ
ッ
ス
ン
を

受
け
て
少
し
ず
つ
知
識
を
増
や
し
、
毎
日

の
生
活
や
食
事
に
活
か
し
て
い
ま
す
。

　

お
陰
で
、
病
気
を
す
る
事
も
な
く
元
気

で
す
。
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
た
ら
次
の
レ
ッ

ス
ン
の
間
ま
で
復
習
し
、
先
生
に
質
問
す

る
事
を
繰
り
返
す
事
で
、
少
し
ず
つ
上
達

し
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
何

よ
り
有
り
難
い
の
は
、
同
じ
考
え
の
人
達

と
共
に
過
ご
す
時
間
が
、
料
理
初
心
者
の

私
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
繋
が
っ
て
い
ま

す
。

　

心
身
健
康
で
元
気
で
あ
る
事
は
、
何
ご

と
に
も
変
え
難
い
で
す
よ
ね
？　

マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
知
ら
な
い
方
で
も
、
調

味
料
を
シ
ン
プ
ル
で
安
心
安
全
な
も
の
に

変
え
る
だ
け
で
、
物
の
見
方
や
考
え
方
が

変
わ
る
き
っ
か
け
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

完
璧
を
目
指
す
と
楽
し
く
な
い
の
で
、

自
分
で
物
差
し
を
決
め
て
7
割
程
度
出

来
た
ら
O
K
と
思
う
様
に
し
た
ら
ど
う
で

し
ょ
う
か
？　

健
康
的
で
美
し
く
、
人
に

優
し
い
人
が
増
え
る
事
を
願
っ
て
、
私
は

今
日
も
美
味
し
く
楽
し
い
食
事
を
し
ま

す
。

4
年
前
の
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
危
機
に
、

先
の
見
え
な
い
毎
日
に
不
安
で
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。
私
は
美
容
師
を
し
て
い

る
の
で
毎
日
現
場
に
立
っ
て
い
ま
す
が

「
元
気
で
い
る
為
に
免
疫
力
を
上
げ
る
の

は
、
食
事
が
一
番
」
と
い
う
思
い
で
自
宅

の
調
味
料
を
無
添
加
に
変
え
た
の
が
第
一

歩
で
し
た
。
そ
し
て
、
ふ
と
味
噌
の
こ
と

を
思
い
出
し
、
初
め
て
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ

ン
に
買
い
物
に
行
き
ま
し
た
。
と
り
あ
え

ず
、
味
噌
、
醤
油
、
塩
、
出
汁
に
使
う
昆

布
等
を
購
入
し
ま
し
た
。
そ
し
て
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
体
験
レ
ッ
ス
ン
の
チ
ラ
シ

を
見
て
興
味
が
湧
き
、
参
加
し
た
ら
、
食

事
の
大
切
さ
、
素
材
の
大
切
さ
、
調
味
料
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家
族
の
食
卓
に

　

必
ず
玄
米
を

　

我
が
家
で
は
毎
日
お
米
を
食
べ
て
い

ま
す
。

　

用
意
し
て
い
る
の
は
、
基
本
、「
玄

米
」
と
「
胚
芽
米
＋
雑
穀
米
」
の
2
種

類
。
好
き
な
方
を
食
べ
て
も
ら
い
ま

す
。
家
族
は
胚
芽
米
を
選
ぶ
こ
と
が
多

く
、
玄
米
が
余
る
こ
と
も
。
そ
ん
な
時

は
、
玄
米
を
ス
ー
プ
の
と
ろ
み
と
し
て

活
用
し
た
り
、
お
粥
パ
ン
や
炒
飯
に
し

た
り
と
家
族
が
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る

形
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。
自
分
だ

け
食
べ
て
い
た
玄
米
を
、
家
族
と
共

に
染
み
入
り
、
食
べ
続
け
て
い
る
う
ち

に
、
お
通
じ
が
安
定
し
、
数
十
年
割
れ

て
い
た
親
指
の
爪
が
復
活
し
て
い
ま
し

た
。
一
方
で
、
そ
れ
ま
で
家
族
で
楽
し

ん
で
い
た
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
や
、
こ
っ

て
り
と
し
た
お
肉
や
チ
ー
ズ
が
美
味
し

く
感
じ
な
く
な
り
、
家
族
と
の
嗜
好
が

食
い
違
う
よ
う
に
。
た
だ
、
そ
れ
も
仕

方
の
な
い
こ
と
と
割
り
切
っ
て
い
ま
し

た
。

　

そ
の
頃
、
食
養
の
学
び
を
通
じ
て
出

会
っ
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
。
そ
の

世
界
観
に
圧
倒
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ま

で
自
分
主
体
で
考
え
て
い
た
健
康
観
、

そ
れ
を
環
境
主
体
で
考
え
る
。
日
本
・

y
u m i k o s u g i y a m

a

クッキングスクールリマ認定インストラクター

椙山友美子 さん

お米が身体を支える。基本食をベースに
無理なく楽しむ、マクロビオティックのすすめ

実践者が語る、食と暮らし
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に
、
少
し
ず
つ
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ

て
い
る
の
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

お
か
げ
で
す
。

　

食
養
か
ら
た
ど
り
着
い
た

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
世
界
観

　

年
齢
を
重
ね
胃
腸
の
弱
り
を
感
じ
始

め
た
こ
ろ
、
食
養
を
学
び
始
め
、
食
べ

物
を
変
え
る
こ
と
で
自
身
の
体
調
の
変

化
を
実
感
。
弱
っ
て
い
た
か
ら
こ
そ
、

そ
の
実
感
は
大
き
い
も
の
で
し
た
。
加

え
て
、
私
が
玄
米
の
美
味
し
さ
を
知
っ

て
し
ま
っ
た
こ
と
が
、
我
が
家
の
食
卓

を
一
変
す
る
事
態
に
。
玄
米
の
ポ
テ
ン

玄米でシンプルな一食／身体が整う味。これだけで満たされます。

クレープパーティー&梅酢ゼリー／子どもの誕生日にクレー
プパーティー。甘みをつけないクレープ生地で、アレンジが
いろいろと楽しめ、何枚でも食べられる。粉物がある時は、
玄米クリームを使ったゼリーを添えたりして。

シ
ャ
ル
の
高
さ

は
、
人
の
身
体
に

必
要
な
栄
養
素
を

補
い
な
が
ら
、
玄

米
が
き
ち
ん
と
代

謝
さ
れ
る
こ
と
。

人
の
身
体
に
優
し

い
ク
リ
ー
ン
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
な
の
で

す
。
そ
の
味
は
、

私
の
弱
っ
た
胃
腸

地
球
・
宇
宙
の
在
り
方
か
ら
考
え
て
い

く
と
い
う
こ
と
。
環
境
の
上
に
人
が
成

り
立
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
再
認
識

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
環
境

と
の
調
和
に
、
人
の
幸
せ
が
あ
る
と
い

う
の
で
す
。
私
の
身
近
な
環
境
で
あ
る

家
族
と
向
き
合
う
必
要
が
あ
る
と
気
づ

か
さ
れ
ま
し
た
。

　

リ
マ
で
学
ん
だ
レ
シ
ピ
で

　

家
族
の
食
卓
を

　

再
び
、
家
族
で
美
味
し
さ
を
共
有
し

て
い
き
た
い
。
そ
の
支
え
と
な
っ
て
く

れ
た
の
が
リ
マ
で
学
ぶ
レ
シ
ピ
で
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
と
言
え

ば
、
宇
宙
の
法
則
と
い
う
ル
ー
ル
が
あ

り
、
と
て
も
窮
屈
そ
う
に
思
わ
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
レ
シ
ピ
に
は

先
人
た
ち
の
知
恵
と
工
夫
が
詰
ま
り
、

人
は
考
え
方
次
第
で
い
か
よ
う
に
も
楽

し
め
る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
ま

ず
は
、
家
族
を
観
察
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
し
な
が
ら
、
リ
マ
で
学
ん
だ
レ

シ
ピ
を
家
族
に
合
う
よ
う
に
考
え
実
践

し
ま
す
。
撃
沈
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
共
に
楽
し
め
る
食
事
は
や
は
り
嬉

し
い
も
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
支
え
は
お
米
の
存
在
で

す
。
玄
米
を
中
心
と
し
た
シ
ン
プ
ル
な

食
事
を
基
本
食
と
考
え
る
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
ス
タ
イ
ル
は
私
の
体
感
と

も
一
致
。
家
族
の
身
体
を
預
か
る
主
婦

と
し
て
、
身
体
に
よ
い
も
の
を
た
く
さ

ん
作
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
と
い
う
思

い
込
み
か
ら
解
放
さ
れ
、
そ
の
余
裕
が

料
理
を
作
る
楽
し
み
に
変
わ
っ
て
い
ま

し
た
。

　

お
米
（
体
調
に
よ
り
穀
物
）
を
中
心

と
す
る
食
卓
に
し
な
が
ら
、
家
族
の
好

き
な
も
の
を
、
お
互
い
に
美
味
し
い
形

P
R
O
F
IL
E

す
ぎ
や
ま
ゆ
み
こ
／
千
葉
県
在
住
。
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
リ
マ
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
、
薬
膳
コ
ン
シ
ェ
ル

ジ
ュ
、
薬
膳
茶
エ
バ
ン
ジ
ェ
リ
ス
ト
、
望
診
法
指
導
士
、

玄
米
マ
イ
ス
タ
ー
。
食
養
生
を
学
び
始
め
て
8
年
。「
自
分

が
心
穏
や
か
に
、
心
地
よ
く
、
楽
に
い
ら
れ
る
」
こ
と
を

求
め
た
結
果
、
そ
れ
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
楽
し
む

日
々
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
環
境
か
ら
健
康
を
考
え
る
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
方
と
共
有
し

て
い
き
た
い
。
玄
米
の
美
味
し
い
お
店
が
増
え
て
ほ
し
い
。

安
心
安
全
な
食
品
を
も
っ
と
気
軽
に
購
入
し
た
い
。
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
次
世
代
に
も
繋
げ
て
い
き
た
い
。
で

き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
い
き
ま
す
。　

押麦入り三分搗きご飯／三分搗き
は夫が好む味。リマに来て、お米
の楽しみ方が増えました。

玄米で手毬寿司／野菜寿司だけで私は満足ですが、家族の
ために揚げ物でボリューム感をプラス。

玄米稲荷／玄米好きのきっかけとなった玄米お稲荷
さんを家でも楽しむ。具材の胡桃が何とも言えない
美味しさ。皮は玉葱・生姜・醤油だけで煮付けたもの。

で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、
観
察
と
対
話
を

繰
り
返
す
こ
と
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
中
庸
の
在
り
方
を
我
が
家
で
見
つ

け
た
気
が
し
て
い
ま
す
。Instagram

@hibi_kome_koujitsu
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家
族
の
食
卓
に

　

必
ず
玄
米
を

　

我
が
家
で
は
毎
日
お
米
を
食
べ
て
い

ま
す
。

　

用
意
し
て
い
る
の
は
、
基
本
、「
玄

米
」
と
「
胚
芽
米
＋
雑
穀
米
」
の
2
種

類
。
好
き
な
方
を
食
べ
て
も
ら
い
ま

す
。
家
族
は
胚
芽
米
を
選
ぶ
こ
と
が
多

く
、
玄
米
が
余
る
こ
と
も
。
そ
ん
な
時

は
、
玄
米
を
ス
ー
プ
の
と
ろ
み
と
し
て

活
用
し
た
り
、
お
粥
パ
ン
や
炒
飯
に
し

た
り
と
家
族
が
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る

形
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。
自
分
だ

け
食
べ
て
い
た
玄
米
を
、
家
族
と
共

に
染
み
入
り
、
食
べ
続
け
て
い
る
う
ち

に
、
お
通
じ
が
安
定
し
、
数
十
年
割
れ

て
い
た
親
指
の
爪
が
復
活
し
て
い
ま
し

た
。
一
方
で
、
そ
れ
ま
で
家
族
で
楽
し

ん
で
い
た
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
や
、
こ
っ

て
り
と
し
た
お
肉
や
チ
ー
ズ
が
美
味
し

く
感
じ
な
く
な
り
、
家
族
と
の
嗜
好
が

食
い
違
う
よ
う
に
。
た
だ
、
そ
れ
も
仕

方
の
な
い
こ
と
と
割
り
切
っ
て
い
ま
し

た
。

　

そ
の
頃
、
食
養
の
学
び
を
通
じ
て
出

会
っ
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
。
そ
の

世
界
観
に
圧
倒
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ま

で
自
分
主
体
で
考
え
て
い
た
健
康
観
、

そ
れ
を
環
境
主
体
で
考
え
る
。
日
本
・

y
u m i k o s u g i y a m

a

クッキングスクールリマ認定インストラクター

椙山友美子 さん

お米が身体を支える。基本食をベースに
無理なく楽しむ、マクロビオティックのすすめ

実践者が語る、食と暮らし
M y  M a c r o b i o t i c  L i f e P r a c t i t i o n e r s  t a l k  a b o u t  f o o d  a n d  l i f e s t y l e

v o l . 6

に
、
少
し
ず
つ
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ

て
い
る
の
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

お
か
げ
で
す
。

　

食
養
か
ら
た
ど
り
着
い
た

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
世
界
観

　

年
齢
を
重
ね
胃
腸
の
弱
り
を
感
じ
始

め
た
こ
ろ
、
食
養
を
学
び
始
め
、
食
べ

物
を
変
え
る
こ
と
で
自
身
の
体
調
の
変

化
を
実
感
。
弱
っ
て
い
た
か
ら
こ
そ
、

そ
の
実
感
は
大
き
い
も
の
で
し
た
。
加

え
て
、
私
が
玄
米
の
美
味
し
さ
を
知
っ

て
し
ま
っ
た
こ
と
が
、
我
が
家
の
食
卓

を
一
変
す
る
事
態
に
。
玄
米
の
ポ
テ
ン

玄米でシンプルな一食／身体が整う味。これだけで満たされます。

クレープパーティー&梅酢ゼリー／子どもの誕生日にクレー
プパーティー。甘みをつけないクレープ生地で、アレンジが
いろいろと楽しめ、何枚でも食べられる。粉物がある時は、
玄米クリームを使ったゼリーを添えたりして。

シ
ャ
ル
の
高
さ

は
、
人
の
身
体
に

必
要
な
栄
養
素
を

補
い
な
が
ら
、
玄

米
が
き
ち
ん
と
代

謝
さ
れ
る
こ
と
。

人
の
身
体
に
優
し

い
ク
リ
ー
ン
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
な
の
で

す
。
そ
の
味
は
、

私
の
弱
っ
た
胃
腸

地
球
・
宇
宙
の
在
り
方
か
ら
考
え
て
い

く
と
い
う
こ
と
。
環
境
の
上
に
人
が
成

り
立
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
再
認
識

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
環
境

と
の
調
和
に
、
人
の
幸
せ
が
あ
る
と
い

う
の
で
す
。
私
の
身
近
な
環
境
で
あ
る

家
族
と
向
き
合
う
必
要
が
あ
る
と
気
づ

か
さ
れ
ま
し
た
。

　

リ
マ
で
学
ん
だ
レ
シ
ピ
で

　

家
族
の
食
卓
を

　

再
び
、
家
族
で
美
味
し
さ
を
共
有
し

て
い
き
た
い
。
そ
の
支
え
と
な
っ
て
く

れ
た
の
が
リ
マ
で
学
ぶ
レ
シ
ピ
で
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
と
言
え

ば
、
宇
宙
の
法
則
と
い
う
ル
ー
ル
が
あ

り
、
と
て
も
窮
屈
そ
う
に
思
わ
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
レ
シ
ピ
に
は

先
人
た
ち
の
知
恵
と
工
夫
が
詰
ま
り
、

人
は
考
え
方
次
第
で
い
か
よ
う
に
も
楽

し
め
る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
ま

ず
は
、
家
族
を
観
察
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
し
な
が
ら
、
リ
マ
で
学
ん
だ
レ

シ
ピ
を
家
族
に
合
う
よ
う
に
考
え
実
践

し
ま
す
。
撃
沈
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
共
に
楽
し
め
る
食
事
は
や
は
り
嬉

し
い
も
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
支
え
は
お
米
の
存
在
で

す
。
玄
米
を
中
心
と
し
た
シ
ン
プ
ル
な

食
事
を
基
本
食
と
考
え
る
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
ス
タ
イ
ル
は
私
の
体
感
と

も
一
致
。
家
族
の
身
体
を
預
か
る
主
婦

と
し
て
、
身
体
に
よ
い
も
の
を
た
く
さ

ん
作
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
と
い
う
思

い
込
み
か
ら
解
放
さ
れ
、
そ
の
余
裕
が

料
理
を
作
る
楽
し
み
に
変
わ
っ
て
い
ま

し
た
。

　

お
米
（
体
調
に
よ
り
穀
物
）
を
中
心

と
す
る
食
卓
に
し
な
が
ら
、
家
族
の
好

き
な
も
の
を
、
お
互
い
に
美
味
し
い
形

P
R
O
F
IL
E

す
ぎ
や
ま
ゆ
み
こ
／
千
葉
県
在
住
。
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
リ
マ
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
、
薬
膳
コ
ン
シ
ェ
ル

ジ
ュ
、
薬
膳
茶
エ
バ
ン
ジ
ェ
リ
ス
ト
、
望
診
法
指
導
士
、

玄
米
マ
イ
ス
タ
ー
。
食
養
生
を
学
び
始
め
て
8
年
。「
自
分

が
心
穏
や
か
に
、
心
地
よ
く
、
楽
に
い
ら
れ
る
」
こ
と
を

求
め
た
結
果
、
そ
れ
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
楽
し
む

日
々
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
環
境
か
ら
健
康
を
考
え
る
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
方
と
共
有
し

て
い
き
た
い
。
玄
米
の
美
味
し
い
お
店
が
増
え
て
ほ
し
い
。

安
心
安
全
な
食
品
を
も
っ
と
気
軽
に
購
入
し
た
い
。
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
次
世
代
に
も
繋
げ
て
い
き
た
い
。
で

き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
い
き
ま
す
。　

押麦入り三分搗きご飯／三分搗き
は夫が好む味。リマに来て、お米
の楽しみ方が増えました。

玄米で手毬寿司／野菜寿司だけで私は満足ですが、家族の
ために揚げ物でボリューム感をプラス。

玄米稲荷／玄米好きのきっかけとなった玄米お稲荷
さんを家でも楽しむ。具材の胡桃が何とも言えない
美味しさ。皮は玉葱・生姜・醤油だけで煮付けたもの。

で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、
観
察
と
対
話
を

繰
り
返
す
こ
と
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
中
庸
の
在
り
方
を
我
が
家
で
見
つ

け
た
気
が
し
て
い
ま
す
。Instagram

@hibi_kome_koujitsu

LM  AUTUMN  2024  1011 My Macrobiotic  L ife



街に根ざしたオーガニック食材やエコ雑貨、衣類で
「おいしい」「楽しい」「うれしい」をお届け

G
A
I
A
は
、
現
在
も
店
舗
の
あ
る
東

京
・
お
茶
の
水
に
1
9
9
2
年
創
業
。
そ

の
後
、
2
0
0
5
年
に
代
々
木
上
原
店
を

開
店
し
、
現
在
は
食
品
の
1
号
店
と
雑

貨
・
衣
類
を
扱
う
2
号
店
の
2
店
舗
で
営

業
。
2
0
1
0
年
に
は
ネ
ッ
ト
販
売
部
門

を
立
ち
上
げ
、
2
0
1
2
年
に
神
奈
川
県

伊
勢
原
市
に
商
品
倉
庫
を
構
え
ま
し
た
。

　

店
舗
販
売
と
ネ
ッ
ト
販
売
で
の
小
売
の

他
に
、「
ひ
と
つ
か
ら
小
さ
く
卸
し
ま
す
」

を
モ
ッ
ト
ー
に
卸
売
も
行
っ
て
い
ま
す
。

個
人
事
業
や
小
規
模
店
舗
で
、
オ
ー
ガ

ニ
ッ
ク
食
材
や
エ
コ
雑
貨
に
興
味
は
あ
る

け
ど
ケ
ー
ス
単
位
で
の
購
入
が
難
し
い
と

い
う
お
客
様
に
も
、
数
多
く
ご
利
用
頂
い

て
い
ま
す
。

　

商
品
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
を
始
め
、

様
々
な
メ
ー
カ
ー
の
商
品
1
万
点
以
上
の

取
り
扱
い
が
あ
り
ま
す
。
創
業
よ
り
生
産

者
や
メ
ー
カ
ー
と
顔
の
見
え
る
関
係
を
大

切
に
し
て
お
り
、
環
境
や
人
に
や
さ
し

い
・
つ
く
り
手
の
心
意
気
が
伝
わ
る
ス

ト
ー
リ
ー
が
あ
る
も
の
な
ど
、
心
の
ア
ン

テ
ナ
に
響
く
よ
う
な
商
品
を
取
り
扱
う
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

G
A
IA

は
、G

reen A
lternative 

inform
ation A

ntenna

の
略
で
す
が
、

G
がいあ

AIA お茶の水店
G

がいあ

AIA 代々木上原店
（東京都 千代田区／渋谷区）

shop :vol.

日本全国から、

オーサワジャパンの

商品を扱うお店を

ご紹介します！

ロ
ゴ
の
A
に
あ
る
4
本
の
点
は
、
ア
ン
テ

ナ
を
表
現
し
た
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
2
0
1
9
年
か
ら
伊
勢
原
倉
庫

で
は
、
土
日
限
定
で
一
般
の
お
客
様
が
倉

庫
内
で
お
買
い
物
を
楽
し
め
る
「
ひ
な
た

マ
ル
シ
ェ
」
を
毎
週
開
催
。

2
0
2
2
年
か
ら
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
焙

煎
を
行
い
販
売
す
る
日
向
薬
師
珈
琲
焙
煎

所
も
営
業
開
始
。
2
0
2
4
年
か
ら
は
伊

勢
原
の
マ
ス
コ
ッ
ト
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た

ク
ル
リ
ン
焼
き
を
土
曜
日
限
定
で
販
売
す

る
な
ど
、
地
域
に
根
ざ
し
た
お
店
を
目
指

し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
2
0
2
0
年
に
は
、
お
茶
の
水

店
と
代
々
木
上
原
店
の
ス
タ
ッ
フ
が
セ
レ
ク

ト
し
た
店
舗
取
り
扱
い
商
品
が
メ
イ
ン
の

「
お
店
ネ
ッ
ト
」
と
い
う
ネ
ッ
ト
販
売
サ
イ

ト
も
開
始
。
各
店
舗
や
地
域
の
特
色
を
生

か
し
た
お
店
づ
く
り
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
対
面
販
売
や
ネ
ッ
ト
販
売

で
感
じ
て
い
る
の
は
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
や

エ
コ
雑
貨
に
興
味
や
関
心
を
持
た
れ
る
お

客
様
が
増
え
て
い
る
こ
と
。
個
人
の
お
客

様
で
は
若
い
世
代
が
増
え
て
い
ま
す
。
卸

で
は
保
育
施
設
・
カ
フ
ェ
・
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
サ
ロ
ン
な
ど
が
増
え
て
い
ま
す

が
、
販
売
用
商
品
だ
け
で
は
な
く
、
施
設

内
で
使
わ
れ
る
業
務
サ
イ
ズ
洗
剤
の
注
文

も
多
く
、
食
や
エ
コ
へ
の
関
心
の
高
さ
が

伺
え
ま
す
。

　

そ
し
て
、
古
く
か
ら
リ
ピ
ー
ト
し
て
下

さ
る
お
客
様
が
多
い
の
も
G
A
I
A
の
特

徴
か
と
思
い
ま
す
。
創
業
当
時
か
ら
取
り

扱
い
の
あ
る
商
品
も
あ
り
、
安
心
感
の
あ

る
定
番
商
品
を
大
切
に
続
け
な
が
ら
も
、

定
番
商
品
に
な
り
う
る
新
し
い
商
品
を
常

に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

G
A
I
A
を
店
舗
で
知
る
都
内
の
お
客

様
、
観
光
で
来
た
際
に
倉
庫
の
マ
ル
シ
ェ

を
知
っ
た
お
客
様
、
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
か

ら
知
る
日
本
全
国
の
お
客
様
、
様
々
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ど
の
お
店
・
サ
イ

ト
に
お
越
し
頂
い
て
も
、
ス
ロ
ー
ガ
ン
で

あ
る
「
お
い
し
い
」「
楽
し
い
」「
う
れ
し

い
」
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
、
商
品
の
魅

力
を
お
伝
え
し
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
赤
塚
健
彦
）

〒101-0062　東京都千代田区神田駿河台3-3-13

https://www.gaia-
ochanomizu.co.jp/
（GAIAネット）

〒151-0066　東京都渋谷区西原3-23-6 プラド1F

GAIA お茶の水店 GAIA 代々木上原店

03-3219-4865TEL

HP

03-5738-2719TEL

11：30～19：30（月～金）／11：30～18：30（土日祝） 11：30～19：30（1号店）／12：30～19：00（2号店）

東京メトロ新御茶ノ水駅B3出口より徒歩1分 小田急・東京メトロ代々木上原駅東口より徒歩3分

営業時間 営業時間

交通案内 交通案内

information

Instagram

@gaiaochanomizu 

（お茶の水店）

Instagram

@gaia_uehara

（代々木上原店）

ネットショ
ップも

あります
！

8/1 リニューアルOPENしました!
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街に根ざしたオーガニック食材やエコ雑貨、衣類で
「おいしい」「楽しい」「うれしい」をお届け

G
A
I
A
は
、
現
在
も
店
舗
の
あ
る
東

京
・
お
茶
の
水
に
1
9
9
2
年
創
業
。
そ

の
後
、
2
0
0
5
年
に
代
々
木
上
原
店
を

開
店
し
、
現
在
は
食
品
の
1
号
店
と
雑

貨
・
衣
類
を
扱
う
2
号
店
の
2
店
舗
で
営

業
。
2
0
1
0
年
に
は
ネ
ッ
ト
販
売
部
門

を
立
ち
上
げ
、
2
0
1
2
年
に
神
奈
川
県

伊
勢
原
市
に
商
品
倉
庫
を
構
え
ま
し
た
。

　

店
舗
販
売
と
ネ
ッ
ト
販
売
で
の
小
売
の

他
に
、「
ひ
と
つ
か
ら
小
さ
く
卸
し
ま
す
」

を
モ
ッ
ト
ー
に
卸
売
も
行
っ
て
い
ま
す
。

個
人
事
業
や
小
規
模
店
舗
で
、
オ
ー
ガ

ニ
ッ
ク
食
材
や
エ
コ
雑
貨
に
興
味
は
あ
る

け
ど
ケ
ー
ス
単
位
で
の
購
入
が
難
し
い
と

い
う
お
客
様
に
も
、
数
多
く
ご
利
用
頂
い

て
い
ま
す
。

　

商
品
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
を
始
め
、

様
々
な
メ
ー
カ
ー
の
商
品
1
万
点
以
上
の

取
り
扱
い
が
あ
り
ま
す
。
創
業
よ
り
生
産

者
や
メ
ー
カ
ー
と
顔
の
見
え
る
関
係
を
大

切
に
し
て
お
り
、
環
境
や
人
に
や
さ
し

い
・
つ
く
り
手
の
心
意
気
が
伝
わ
る
ス

ト
ー
リ
ー
が
あ
る
も
の
な
ど
、
心
の
ア
ン

テ
ナ
に
響
く
よ
う
な
商
品
を
取
り
扱
う
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

G
A
IA

は
、G
reen A

lternative 

inform
ation A

ntenna

の
略
で
す
が
、

G
がいあ

AIA お茶の水店
G

がいあ

AIA 代々木上原店
（東京都 千代田区／渋谷区）

shop :vol.

日本全国から、

オーサワジャパンの

商品を扱うお店を

ご紹介します！

ロ
ゴ
の
A
に
あ
る
4
本
の
点
は
、
ア
ン
テ

ナ
を
表
現
し
た
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
2
0
1
9
年
か
ら
伊
勢
原
倉
庫

で
は
、
土
日
限
定
で
一
般
の
お
客
様
が
倉

庫
内
で
お
買
い
物
を
楽
し
め
る
「
ひ
な
た

マ
ル
シ
ェ
」
を
毎
週
開
催
。

2
0
2
2
年
か
ら
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
焙

煎
を
行
い
販
売
す
る
日
向
薬
師
珈
琲
焙
煎

所
も
営
業
開
始
。
2
0
2
4
年
か
ら
は
伊

勢
原
の
マ
ス
コ
ッ
ト
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た

ク
ル
リ
ン
焼
き
を
土
曜
日
限
定
で
販
売
す

る
な
ど
、
地
域
に
根
ざ
し
た
お
店
を
目
指

し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
2
0
2
0
年
に
は
、
お
茶
の
水

店
と
代
々
木
上
原
店
の
ス
タ
ッ
フ
が
セ
レ
ク

ト
し
た
店
舗
取
り
扱
い
商
品
が
メ
イ
ン
の

「
お
店
ネ
ッ
ト
」
と
い
う
ネ
ッ
ト
販
売
サ
イ

ト
も
開
始
。
各
店
舗
や
地
域
の
特
色
を
生

か
し
た
お
店
づ
く
り
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
対
面
販
売
や
ネ
ッ
ト
販
売

で
感
じ
て
い
る
の
は
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
や

エ
コ
雑
貨
に
興
味
や
関
心
を
持
た
れ
る
お

客
様
が
増
え
て
い
る
こ
と
。
個
人
の
お
客

様
で
は
若
い
世
代
が
増
え
て
い
ま
す
。
卸

で
は
保
育
施
設
・
カ
フ
ェ
・
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
サ
ロ
ン
な
ど
が
増
え
て
い
ま
す

が
、
販
売
用
商
品
だ
け
で
は
な
く
、
施
設

内
で
使
わ
れ
る
業
務
サ
イ
ズ
洗
剤
の
注
文

も
多
く
、
食
や
エ
コ
へ
の
関
心
の
高
さ
が

伺
え
ま
す
。

　

そ
し
て
、
古
く
か
ら
リ
ピ
ー
ト
し
て
下

さ
る
お
客
様
が
多
い
の
も
G
A
I
A
の
特

徴
か
と
思
い
ま
す
。
創
業
当
時
か
ら
取
り

扱
い
の
あ
る
商
品
も
あ
り
、
安
心
感
の
あ

る
定
番
商
品
を
大
切
に
続
け
な
が
ら
も
、

定
番
商
品
に
な
り
う
る
新
し
い
商
品
を
常

に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

G
A
I
A
を
店
舗
で
知
る
都
内
の
お
客

様
、
観
光
で
来
た
際
に
倉
庫
の
マ
ル
シ
ェ

を
知
っ
た
お
客
様
、
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
か

ら
知
る
日
本
全
国
の
お
客
様
、
様
々
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ど
の
お
店
・
サ
イ

ト
に
お
越
し
頂
い
て
も
、
ス
ロ
ー
ガ
ン
で

あ
る
「
お
い
し
い
」「
楽
し
い
」「
う
れ
し

い
」
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
、
商
品
の
魅

力
を
お
伝
え
し
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
赤
塚
健
彦
）

〒101-0062　東京都千代田区神田駿河台3-3-13

https://www.gaia-
ochanomizu.co.jp/
（GAIAネット）

〒151-0066　東京都渋谷区西原3-23-6 プラド1F

GAIA お茶の水店 GAIA 代々木上原店

03-3219-4865TEL

HP

03-5738-2719TEL

11：30～19：30（月～金）／11：30～18：30（土日祝） 11：30～19：30（1号店）／12：30～19：00（2号店）

東京メトロ新御茶ノ水駅B3出口より徒歩1分 小田急・東京メトロ代々木上原駅東口より徒歩3分

営業時間 営業時間

交通案内 交通案内

information

Instagram

@gaiaochanomizu 

（お茶の水店）

Instagram

@gaia_uehara

（代々木上原店）

ネットショ
ップも

あります
！

8/1 リニューアルOPENしました!
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オ
ー
サ
ワ
の
車
麩

国
産
全
粒
粉
を
使
用
。
膨
張
剤
不
使
用
。

職
人
に
よ
る
こ
だ
わ
り
の
手
巻
き
で
生
ま
れ
る

も
っ
ち
り
と
し
た
食
感
、
コ
ク
と
旨
み
。

煮
物
、
鍋
物
、
カ
ツ
な
ど
に
、

自
在
に
味
わ
っ
て
い
た
だ
け
ま
す
。

［
発
行
］　
日
本
C
I協
会
　
〒
153-0043 東

京
都
目
黒
区
東
山
三
丁
目
1番
6号
　
T
E
L：
03-6701-3285　

F
A
X：
03-6701-3287　

ci-kyokai.jp

オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。
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