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01 特集   油
 つくり手の現場から─オーサワなたね油・えごま油

 油を美味しく摂るレシピ

 マクロビオティックと油

 連載

09 M y  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 1 回│大澤日奈子さん“手を動かして、学ぶこと”

10 M y  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 .1 │心と体を、癒すために  橘幸子さん

12 M a 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 .1 │オーサワジャパン  池尻大橋店

c o n t e n t s

マクロビオティックとは、日本の伝統

食である“玄米菜食を中心として、そ

の土地でとれたものを、その旬に食べ

る”を基本とする、「食」を軸に自然の

秩序と調和していく考え方であり、暮

らし方。桜沢如一が“陰陽調和”、“一

物全体”、“身土不二”を中心に提唱

し、欧米や日本をはじめ世界で評価

を受けています。

『LM』とは 日本で最も歴史のあるマクロビオティックの普及団体・日本 CI 協会によるフリーマガジン。

マクロビオティックを知らないという方にも、よく知っている方にも、

季節ごとの新鮮な食や暮らしの情報をお届けします。

Webでもオリジナルコンテンツを交えて発信中です！

a b o u t

M a c r o b i o t i c

マクロビオティックの専門誌である月刊『マクロビオティック』の後継誌も電子版で配信中です。
1948年創刊の歴史を継承し、マクロビオティックを実践・研究・普及する人たちに向け、

幅広いトピックや論考、そして新しい時代を紡ぐ「人」を紹介します。詳細は「日本CI協会」HPを参照ください。

電子雑誌「MACROBIOTIC Journa l」も配信中。

http://www.ci-kyokai.jp/
「日本CI協会」HP

LMの最新情報を発信中です！

https://macrobioticweb.com
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特
集

油
「高カロリー」「ダイエットの大敵」……といったマイナスイ

メージが強いという方も、まだ多いのではないでしょうか。

一言に「油」といっても、サラダ油やオリーブオイル、ごま

油など種類はさまざま。同じ種類の油であっても、作り方

や原料には大きな違いがあります。どのような油を、どん

なふうにカラダに摂りいれるのかということによって、カラ

ダへの影響も大きく変わってくるといえます。

マクロビオティックでは、調理に利用する「油」はなたね油

とごま油を基本に、「圧搾法」と呼ばれる伝統的な製法で作

られたものを使います。

今回の特集テーマは「油」。良い油がどのように作られてい

るのか、油の上手な摂りいれ方などをご紹介していきます。

年、健康や美容への良い影響があるとして、「油」

への注目が高まってきています。とはいえ、「太る」近

文／裏谷文野
撮影／隼田大輔
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受
け
継
が
れ
て
き
た
伝
統
を 

　
　

次
の
世
代
に
繋
い
で
い
く

　

菜
の
花
の
種
子
を
原
料
と
す
る
、
美
し

い
黄
金
色
を
し
た
な
た
ね
油
。
古
く
か

ら
、
灯
火
用
と
し
て
も
用
い
ら
れ
て
き

た
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
と
な
じ
み
の
深
い

油
で
す
。
中
で
も
「
玉
締
め
圧
搾
法
」

と
い
う
昔
な
が
ら
の
製
法
で
作
ら
れ
た
油

は
、
素
材
の
風
味
と
香
り
が
引
き
立
ち
、

と
び
き
り
の
美
味
し
さ
が
あ
り
ま
す
。
今

で
は
多
く
の
製
品
が
化
学
溶
剤
を
使
っ
た

大
量
生
産
に
よ
る
も
の
で
あ
る
中
で
、
国

内
の
農
薬
不
使
用
の
菜
の
花
畑
の
な
た
ね

を
原
料
に
、
手
間
暇
か
け
て
搾
り
出
す
伝

統
製
法
に
よ
る
油
は
、
大
変
希
少
で
す
。

　

そ
ん
な
伝
統
製
法
を
受
け
継
ぎ
、
福
島

県
・
二
本
松
で
「
オ
ー
サ
ワ
な
た
ね
油
」

を
製
造
し
て
い
る
G
N
S
さ
ん
を
訪
ね
ま

し
た
。

　

福
島
に
代
々
続
く
穀
物
商
に
生
ま
れ
、

幼
い
頃
か
ら
食
と
自
然
の
大
切
さ
を
身
近

に
感
じ
て
き
た
社
長
の
廣
田
裕
介
さ
ん
。

20
年
ほ
ど
前
に
初
め
て
行
っ
た
韓
国
で
、

医
食
同
源
を
大
切
に
す
る
豊
か
な
食
文
化

に
大
き
な
影
響
を
受
け
た
そ
う
。

「
お
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
け
れ
ど
、
葉

野
菜
や
穀
物
、
豆
、
雑
穀
も
一
緒
に
た
っ

ぷ
り
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
り
い
れ
る
。
日
常

的
に
食
を
大
事
に
し
て
い
る
食
文
化
を
目

の
当
た
り
に
し
ま
し
た
。
中
で
も
低
温
焙

煎
の
え
ご
ま
油
に
は
、
あ
ま
り
の
美
味
し

さ
に
感
銘
を
受
け
ま
し
た
」

　

日
本
に
戻
っ
た
廣
田
さ
ん
は
、
地
元
・

福
島
で
昔
か
ら
え
ご
ま
が
身
近
に
作
ら
れ

て
い
た
こ
と
を
知
り
ま
す
。

「
地
元
で
は
え
ご
ま
の
こ
と
を
『
じ
ゅ
う

ね
ん
』
っ
て
言
う
ん
で
す
。
自
分
の
家
の

畑
で
少
し
だ
け
作
っ
て
、
実
を
フ
ラ
イ
パ

ン
で
煎
っ
て
、
野
菜
と
和
え
た
り
、
う

ど
ん
の
つ
け
汁
に
入
れ
た
り
。
祖
母
が

『
じ
ゅ
う
ね
ん
食
べ
る
と
10
年
長
生
き
す

る
』
と
よ
く
言
っ
て
ま
し
た
。
身
体
に
良

い
も
の
だ
っ
て
い
う
こ
と
を
皆
、
自
然
に

知
っ
て
い
た
ん
で
す
よ
ね
」

　

郷
土
料
理
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き
た
え

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら

│
オ
ー
サ
ワ
な
た
ね
油
・
え
ご
ま
油

木
桶
で
蒸
し
て

油
の
質
を
高
め
る

希
少
な
国
産
の

な
た
ね
を
使
用

ま
ず
は
焙
煎
機
で

じ
っ
く
り
焙
煎
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ご
ま
を
地
域
の
特
産
物
と
し
て
生
産
し
、

地
元
産
の
え
ご
ま
油
を
搾
り
た
い
。
持
続

可
能
な
農
と
食
を
目
指
す
廣
田
さ
ん
の
取

り
組
み
は
そ
こ
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
そ

の
中
で
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
よ
り
伝
統

製
法
に
よ
る
な
た
ね
油
づ
く
り
を
依
頼
さ

れ
、
取
り
組
む
決
心
を
し
ま
す
。

「
ど
ん
な
業
界
で
も
同
じ
で
す
が
、
今
は

大
量
生
産
の
時
代
。
手
間
も
時
間
も
か
か

る
伝
統
製
法
は
生
産
性
が
悪
く
て
、
み
ん

な
辞
め
て
い
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
。
で

も
、
長
く
受
け
継
が
れ
て
き
た
こ
と
が
失

わ
れ
て
し
ま
う
の
っ
て
寂
し
い
じ
ゃ
な
い

で
す
か
。
実
家
も
1
5
0
年
続
く
製
粉
業

を
や
っ
て
い
て
、
そ
う
い
う
歴
史
を
、
少

し
で
も
長
く
残
し
て
い
く
と
い
う
の
は
、

僕
の
使
命
の
一
つ
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

伝
統
製
法
に
よ
る
油
づ
く
り
を
始
め
る

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
苦
労
が
あ
っ
た
そ
う
。

「
玉
締
め
に
よ
る
圧
搾
法
、
木
桶
で
の
蒸

し
、
手
漉
き
和
紙
で
の
、
ろ
過
の
製
法
。

試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
て
、
伝
統
的
な
3

つ
の
プ
ロ
セ
ス
を
取
り
入
れ
た
、
僕
ら
な

り
の
製
造
プ
ロ
セ
ス
を
よ
う
や
く
確
立
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」

　
　

自
然
の
力
を
利
用
し
て 

　
　

丁
寧
に
油
を
絞
り
出
す

　

工
場
に
足
を
踏
み
入
れ
る
と
な
ん
と
も

香
ば
し
い
、
い
い
匂
い
！　

青
々
と
し
た

菜
の
花
を
思
わ
せ
る
様
な
、
ふ
く
よ
か
で

滋
味
深
い
香
り
で
空
間
が
満
た
さ
れ
て
い

ま
す
。

「
な
た
ね
油
の
原
料
は
菜
の
花
で
す
か

ら
、
菜
っ
葉
の
香
り
が
す
る
ん
で
す
よ

ね
。
い
わ
ば
、
菜
の
花
の
香
り
が
す
る
フ

レ
ー
バ
ー
オ
イ
ル
で
す
ね
」

　

な
た
ね
油
づ
く
り
は
、
ま
ず
原
料
と
な

る
菜
の
花
の
種
子
を
「
焙
煎
」
す
る
こ
と

か
ら
始
ま
る
。
黒
く
小
さ
な
種
子
の
粒
を

焙
煎
機
の
中
で
攪か
く

拌は
ん

し
な
が
ら
、
低
温
で

1 原料…国産の農薬不使用栽培のなたねを使用

2 低温焙煎…低温で時間をかけ、 
 じっくりと香りが出るまで煎り上げ、すり潰します

3 木桶蒸し…木桶に入れて蒸すことで 
 圧搾しやすくし、油の質も上げます。

4 玉締め圧搾…鉄玉で原料を押し潰して 
 油を搾る圧搾製法。一番搾りのみを製品に使用。

5 ろ過…圧搾後の上澄み油を地元福島の 
 「上川崎和紙」を使用してろ過。 
 圧力をかけず重力だけでゆっくりとろ過することで、 
 まろやかな味わいの澄み切った油に。 
 その後専用の機械で一本ずつ瓶詰めします。

step 1

step 2

step 3

step 4

step 5

オーサワなたね油ができるまで
H o w  i s  r a p e s e e d  o i l  m a d e ?

玉
締
め
機
で
油
を
搾
り
出
す

一
番
搾
り
だ
け
を
使
用
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蒸
し
た
ら
す
ぐ
に
木
桶
か
ら
出
し
て
、
か

き
混
ぜ
る
。
若
い
職
人
の
二
人
が
、
手
際

良
く
作
業
を
進
め
て
い
く
。「
原
料
に
水

蒸
気
を
通
す
こ
と
で
、
油
が
抽
出
し
や
す

く
な
っ
て
、
仕
上
が
り
も
良
く
な
る
ん
で

す
よ
」
と
工
場
長
。

　

蒸
し
た
原
料
は
、
い
よ
い
よ
玉
締
め
機

の
中
へ
。
円
筒
形
の
玉
締
め
機
の
上
部
に

原
料
を
セ
ッ
ト
す
る
と
、
内
部
に
あ
る
ス

テ
ン
レ
ス
製
の
大
き
な
球
が
下
か
ら
上
へ

が
1
0
0
0
年
以
上
も
歴
史
の
あ
る
手
漉

き
和
紙
の
生
産
地
だ
と
い
う
こ
と
を
知
り

ま
し
た
。
地
元
の
和
紙
を
使
っ
て
伝
統
的

な
油
作
り
が
で
き
る
！　

と
、
か
な
り
背

中
を
押
さ
れ
ま
し
た
ね
」

　

す
ぐ
に
生
産
者
と
連
絡
を
取
り
、
油
の

ろ
過
に
最
適
な
和
紙
を
吟
味
し
て
選
ん
だ

そ
う
。
厳
選
し
た
地
元
産
の
手
漉
き
和
紙

を
筒
状
に
し
、
そ
の
中
に
搾
っ
た
油
を
少

し
ず
つ
注
い
で
い
く
。
ぽ
た
り
ぽ
た
り
と

自
然
の
力
に
ま
か
せ
、
時
間
を
か
け
て
ろ

過
さ
れ
る
雑
味
の
な
い
な
た
ね
油
。
一
本

一
本
瓶
詰
め
し
て
、
完
成
で
す
。

　
　

地
元
産
の
素
材
を
活
か
し 

　
　

地
元
に
還
元
す
る
循
環

「
油
は
人
間
が
生
き
て
い
く
う
え
で
重
要

な
食
材
の
ひ
と
つ
。
よ
り
上
質
な
良
い
油

を
少
量
、
お
料
理
に
合
わ
せ
て
使
っ
て
い

た
だ
け
た
ら
油
屋
と
し
て
は
嬉
し
い
限
り

で
す
ね
」

　

半
年
栽
培
の
穀
物
が
多
い
中
、
な
た
ね

は
1
年
サ
イ
ク
ル
の
農
作
物
。
夏
に
種
を

撒
き
、
冬
を
越
し
て
雪
解
け
と
と
も
に
発

芽
、
生
育
段
階
を
経
て
再
び
夏
に
刈
り
取

ら
れ
る
。
大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
っ
ぷ

り
蓄
え
て
発
芽
す
る
生
命
力
の
高
い
な
た

と
、
お
よ
そ
6
0
0
㎏ の
力
で
圧
力
を
か

け
て
原
料
を
押
し
潰
し
て
、
油
が
搾
り
出

さ
れ
る
。
黄
金
色
に
輝
く
搾
り
た
て
の
油

の
美
し
さ
に
、
思
わ
ず
歓
声
を
あ
げ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
特
別
に
味
見
を
さ
せ
て
い

た
だ
く
と
、
ま
ろ
や
か
な
油
の
う
ま
み

と
、
後
味
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
に
感
動
。

「
玉
締
め
」
と
い
う
名
前
の
由
来
は
、
石

で
で
き
た
大
き
な
球
を
使
っ
て
、
そ
の
重

さ
で
油
を
搾
っ
て
い
た
か
ら
と
い
う
説

や
、
搾
っ
た
後
の
粕
が
球
の
よ
う
だ
か
ら

と
い
う
説
な
ど
、
諸
説
あ
る
そ
う
。

「
一
度
に
圧
搾
で
き
る
原
料
は
6
㎏ 
。し

か
も
一
番
搾
り
だ
け
を
使
う
の
で
、
本
当

に
少
量
ず
つ
し
か
つ
く
れ
な
い
ん
で
す
。

一
回
一
回
手
作
業
で
、
何
度
も
繰
り
返
し

な
が
ら
つ
く
っ
て
い
ま
す
」

　

伝
統
の
製
法
を
、
そ
の
本
質
を
守
り
な

が
ら
現
代
に
合
わ
せ
た
形
で
受
け
継
い
で

い
く
、
廣
田
さ
ん
の
真
摯
な
思
い
が
伝

わ
っ
て
き
ま
す
。

　

そ
し
て
い
よ
い
よ
最
後
の
仕
上
げ
、「
ろ

過
」
の
工
程
に
。
玉
締
め
し
た
油
を
タ
ン

ク
の
中
で
静
置
さ
せ
た
あ
と
、
そ
の
上
澄

み
を
手
漉
き
和
紙
に
よ
っ
て
ゆ
っ
く
り
と

ろ
過
し
て
い
く
。

「
玉
締
め
に
挑
戦
す
る
か
ど
う
か
悩
ん
で

い
た
時
に
、
同
じ
二
本
松
の
上
川
崎
地
区

ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
香
り
が
出
る
ま

で
煎
っ
た
後
、
ロ
ー
ラ
ー
で
す
り
潰
す
。

す
り
潰
し
た
な
た
ね
は
、
す
ぐ
に
工
場
奥

に
あ
る
木
桶
の
中
に
入
れ
、「
木
桶
蒸
し
」

を
行
い
ま
す
。
蒸
気
で
蒸
し
あ
げ
る
工
程

は
、
圧
搾
を
し
や
す
く
す
る
た
め
の
大
事

な
下
準
備
の
ひ
と
つ
。
木
桶
い
っ
ぱ
い
に

こ
ん
も
り
と
盛
ら
れ
て
い
た
原
料
が
、
水

分
を
含
み
な
が
ら
勢
い
よ
く
熱
々
の
湯
気

を
あ
げ
て
い
ま
す
。
10
分
ほ
ど
じ
っ
く
り

地
元
産
の

和
紙
を
使
い
、
ろ
過
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ね
。
そ
の
成
分
を
損
な
わ
な
い
よ
う
、
手

間
暇
か
け
て
作
り
出
さ
れ
る
伝
統
製
法
に

よ
る
な
た
ね
油
は
、
美
味
し
さ
は
も
ち
ろ

ん
、
カ
ラ
ダ
に
も
優
し
い
、
ま
さ
に
〝
良

い
油
〞。

　

し
か
も
、
廣
田
さ
ん
の
工
場
で
は
搾
っ

た
あ
と
の
油
粕
を
砕
い
て
肥
料
に
し
、
ふ

た
た
び
畑
へ
と
循
環
し
て
い
る
。

「
大
量
生
産
で
搾
っ
た
油
の
粕
に
比
べ
て

油
分
の
含
有
量
が
多
く
て
栄
養
た
っ
ぷ
り

な
の
で
、
生
産
者
さ
ん
か
ら
も
す
ご
く
人

気
で
す
。
商
品
を
作
る
時
に
工
場
か
ら
出

た
雑
穀
の
糠
や
油
粕
は
1
0
0
％
無
駄
な

く
畑
に
還
し
て
、
良
い
畑
を
一
緒
に
作

り
、
畑
か
ら
作
物
を
収
穫
し
て
、
そ
れ
を

ふ
た
た
び
商
品
に
し
て
届
け
て
い
く
。
そ

う
や
っ
て
循
環
さ
せ
て
い
く
た
め
に
は
、

や
っ
ぱ
り
商
品
が
『
美
味
し
い
』
こ
と
を

し
っ
か
り
伝
え
て
い
く
こ
と
が
大
事
な
ん

で
す
よ
ね
。
自
分
た
ち
だ
け
で
な
く
、
地

元
地
域
と
一
緒
に
、生
産
、加
工
、流
通
、

販
売
を
連
携
さ
せ
て
循
環
さ
せ
て
い
け
る

よ
う
に
、
持
続
可
能
な
農
業
や
食
の
あ
り

方
を
目
指
し
て
い
き
た
い
で
す
」

　

先
人
た
ち
の
製
法
を
受
け
継
ぐ
だ
け
で

な
く
、「
食
卓
」
に
届
け
る
こ
と
、
次
世

代
に
も
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
を
見
据
え
て

様
々
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
取
り
組
む
廣
田

さ
ん
。

「
僕
ら
は
小
さ
な
工
場
だ
け
ど
、
一
度
途

絶
え
よ
う
と
し
た
伝
統
を
な
ん
と
か
自
分

た
ち
な
り
に
、
後
世
に
受
け
継
い
で
い

る
、
そ
ん
な
自
負
を
持
っ
て
や
っ
て
い
こ

う
！　

と
、
若
い
社
員
た
ち
と
い
つ
も
話

し
て
い
ま
す
。
彼
ら
が
毎
日
搾
っ
て
く
れ

て
い
る
油
を
、
色
々
な
シ
ー
ン
に
お
届
け

で
き
て
い
る
。
大
変
で
地
道
な
作
業
だ
け

ど
、
や
り
が
い
を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
食
の
町

工
場
と
し
て
、
長
く
続
い
て
き
た
伝
統

を
、
現
代
の
需
要
に
落
と
し
込
み
な
が
ら

発
信
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

　

伝
統
を
守
る
だ
け
で
な
く
、
次
の
世
代

に
つ
な
げ
て
い
く
。
自
然
な
循
環
が
、
良

質
な
油
づ
く
り
を
支
え
て
い
ま
す
。

PROFILE

廣
田
裕
介 

さ
ん

株
式
会
社
G
N
S 

代
表
取
締
役
社
長

2
0
0
5
年
、
前
身
で
あ
る
株
式
会
社
グ
ロ
ー
バ
ル

ナ
チ
ュ
ラ
ル
サ
イ
エ
ン
ス
を
設
立
。〝

日
本
の
農
と

食
を
支
え
ら
れ
る
穀
物
フ
ー
ド
カ
ン
パ
ニ
ー〟

を
目

指
し
て
、
製
油
、
穀
物
、
製
粉
、
農
産
な
ど
の
事
業
、

食
品
ブ
ラ
ン
ド
「
た
な
つ
も
の
」
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
な

ど
を
幅
広
く
展
開
し
て
い
る
。

純
度
の
高
い
油
を

手
作
業
で
一
本
ず
つ
瓶
詰
め

玉
締
め
機
で
搾
っ
た
後
の
油
粕
は

く
だ
い
て
地
元
農
地
の
肥
料
に
活
用
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なたね油と豆腐の
炒りたまご風
ごはん

0 2 材料（2人分）

木綿豆腐 ········100ｇ（解凍し水分絞った後）
生姜 ·······························6ｇ（みじん切り）
オーサワの中華だし ·····················小さじ１
なたね油 ·····································大さじ１
塩 ····················································適量
こしょう ···········································適量
玄米ご飯 ········································ 320ｇ
 

〈トッピング〉小ねぎ···························適量
　　　　　   いりごま ·······················適量
　　　　　   のり ······························適量

作り方

【下準備】
木綿豆腐はパックに楊枝で何箇所か穴を開
けて水を切り、パックごと冷凍庫で凍らせる。
【料理時】
1　豆腐は解凍した後、キッチンペーパー等
でしっかり水分を切り、手で小さくちぎって
おく。
2　フライパンになたね油をひき、生姜を入
れ、生姜にジュワジュワと火が入ったら、ち
ぎった凍らせ豆腐を入れ炒め、中華だし、塩
こしょうで味を調えます。
3　炊いた玄米を器に盛り付けて2をのせ、
小ねぎといりごまをトッピングしてできあ
がり。

memo

豆腐によって、なたね油のほのかな黄色がつきにくい場
合があります。より黄色にしたい場合は、極少量のター
メリックなどをつかっても華やかに仕上がりますよ。

memo

えごま油は、必ず最後に入れて下さい。
お好みで生姜のすりおろし、玉ねぎの
みじん切りを入れてもおいしいですよ。

レシピ作成…大場セツ子（クッキングスクール リマ認定インストラクター）

撮影…内藤暁、大塚七恵、アイシーエム

新鮮な恵みを、
いただきましょう。

伝統製法のえごま油は、生食で味わうのが効果的。加熱料理には、熱に強いなたね油やごま油

などを少量きちんと熱して使うのが最適です。季節や体調に合わせて、適したかたちで油をお

いしく利用しましょう。ここでは春にぴったりの４つのレシピを紹介します！

を美味しく摂るレシピ

えごま油の
ドレッシング

0 1

油

材料（作りやすい分量）

玄米甘酒（なめらか） ···························50g

醤油 ············································大さじ1

りんご酢 ······································小さじ1

えごま油（生） ·······························大さじ1

作り方

1　ボウルに玄米甘酒、醤油、りんご酢を入
れよく混ぜる。
2　最後にえごま油を2回に分けて混ぜなが
ら入れ、トロリと乳化するまで混ぜ合わる。

s e a s o n a l   r e c i p e s
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材料（作りやすい分量）

玄米甘酒（なめらか） ······················· 200ｇ
きな粉 ········································ 大さじ2

白練りごま ·································· 小さじ2

無調整豆乳 ································· 大さじ2

塩 ··········································· 小さじ1/2

えごま油 ····································· 小さじ2

作り方

1　ボウルに玄米甘酒、きな粉、練りごま、
塩を入れ良く混ぜてから無調整豆乳を入れ、
さらによく混ぜ合わせる。
2　最後にえごま油を入れ、油の分離がなく
なるまで綺麗に混ぜて合わせ、容器に入れ
て冷凍庫で冷やし固める。

材料（作りやすい分量）

ひよこ豆の水煮 ······························ 100ｇ
玉ねぎ ······················ 30ｇ（薄い回し切り）
くるみ ············································· 20ｇ
レーズン ·········································· 20ｇ
にんにく ·········································1かけ
塩（具材混ぜ込み用） ···········小さじ2分の1

塩（玉ねぎの塩揉み用） ·······················少々
ローリエ ············································1枚
唐辛子 ···············································1本
なたね油 ····················具材がかぶる位の量

えごま油でつくる  きなこのアイス

0 3

ひよこ豆の
なたねオイル漬け

0 4

伝統製法で搾った良質の油は、繰り返し使っても大丈夫。分厚いフィルターで不純物をきれいに濾して
密閉できる油濾し器がベストです。あまり長く保存せずに、炒め物などに使いきってしまいましょう。

＊Webではレシピ動画も公開しています！

一度使ったオイルも、濾
こ

し器で再利用！

memo

えごま油は最後に入れてよく
混ぜて下さい。アイスは、冷凍
庫から出し少し柔らかくなっ
てから器に盛り付けて下さい。

r e u s e  t h e  o i l !

作り方

1　くるみをフライパンで軽く煎り、粗めの
みじん切りにし、レーズンも大きめのみじん
切りにしておく。
2　ひよこ豆の水煮は、サッと水洗いをし
キッチンペーパーでしっかり水分をとる。玉
ねぎは薄い回し切りにし、塩を少々振り塩
揉みをして、水分を絞っておく。
3　ボウルに、ひよこ豆、レーズン、くるみ、
玉ねぎ、みじん切りしたにんにくを入れてか
ら、分量の塩を入れ軽く混ぜ合わせる。
4　消毒した瓶に、混ぜ合わせた具材と、
ローリエ、鷹の爪を入れ具材がしっかりかぶ
る位になたね油を静かに注ぎ入れる。

memo

3日目位からいただけます。玉ねぎが入って
いるので冷蔵庫での保存をおすすめします。
食べきった後のオイルは、捨てずに炒め物や
マリネ液等にしていただいて下さいね！

蒸し人参などと

和えていただくのもおすすめ！
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「
油
」
と「
脂
」
の
ち
が
い

　

食
べ
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
の
中
で
、

特
に
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
「
タ
ン
パ
ク

質
」「
炭
水
化
物
」「
脂
質
」
は
、
三
大
栄

養
素
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
「
脂
質
」
と
は
、
い
わ
ば
「
油
（
油
脂
）」

の
こ
と
。
細
か
く
分
け
る
と
、
常
温
で
個

体
と
な
る
主
に
動
物
性
の
「
脂
」
と
、
常

温
で
液
体
と
な
る
主
に
植
物
性
の
「
油
」

に
分
か
れ
ま
す
。
魚
の
油
も
常
温
で
は
固

ま
ら
な
い
の
で
「
油
」
に
含
ま
れ
ま
す
。

同
じ
脂
質
で
も
、
主
成
分
で
あ
る
「
脂
肪

酸
」
の
種
類
が
異
な
る
た
め
、
カ
ラ
ダ
へ

の
働
き
に
も
大
き
な
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　

い
わ
ゆ
る
「
脂
」
に
は
「
飽
和
脂
肪
酸
」

が
多
く
含
ま
れ
、
摂
り
す
ぎ
は
健
康
に
マ

イ
ナ
ス
。
植
物
油
や
魚
油
な
ど
の
「
油
」

は
、「
不
飽
和
脂
肪
酸
」
を
多
く
含
み
、

そ
の
一
部
は
「
必
須
脂
肪
酸
」
と
し
て
健

康
に
と
て
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　
　

上
手
に
選
ん
で 

　
　

摂
り
い
れ
る

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、
バ
タ
ー

な
ど
の
動
物
性
の
「
脂
」
は
あ
ま
り
摂
ら

ず
、
植
物
性
の
「
油
」
を
使
い
ま
す
。
と

は
い
え
同
じ
植
物
性
で
あ
っ
て
も
作
り
方

は
様
々
。
大
量
生
産
で
は
、
薬
剤
を
使
い

化
学
的
に
油
を
抽
出
す
る
の
に
対
し
て
、

伝
統
製
法
で
あ
る
「
圧
搾
法
」
は
、
で
き

る
か
ぎ
り
原
料
の
風
味
と
栄
養
を
損
な
わ

な
い
自
然
な
方
法
で
油
を
搾
り
ま
す
。
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
主
に
、
伝
統
製

法
で
作
ら
れ
た
な
た
ね
油
と
ご
ま
油
を
基

本
と
し
、
調
理
を
す
る
際
は
こ
の
二
つ
を

１
：
１
の
割
合
で
合
わ
せ
た
「
合
わ
せ

油
」
を
用
い
ま
す
。
単
体
で
使
う
よ
り
も

必
須
脂
肪
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
る
う

え
、
風
味
も
豊
か
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
特
徴

の
ひ
と
つ
に
は
、
食
べ
物
の
特
性
を
知

り
、
季
節
や
体
質
・
体
調
に
合
わ
せ
て
バ

ラ
ン
ス
よ
く
い
た
だ
く
「
陰
陽
調
和
」
の

考
え
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
油
は
「
陰

性
」
な
の
で
、
使
い
方
や
使
う
量
を
調
整

し
て
摂
り
い
れ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　

油
は
加
熱
す
る
こ
と
に
よ
り
、
野
菜
の

持
つ
ア
ク
気
な
ど
の
陰
性
さ
を
陽
性
に

し
、
素
材
の
う
ま
み
を
引
き
出
す
働
き
も

あ
る
の
で
、
野
菜
の
天
ぷ
ら
な
ど
も
美
味

し
く
仕
上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
加
熱
し
た

油
は
体
を
温
め
て
く
れ
る
の
で
、
冬
の
寒

い
時
期
に
は
油
を
使
っ
た
料
理
を
少
し
増

や
す
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

一
方
、
え
ご
ま
油
な
ど
に
多
く
含
ま
れ

る
α
リ
ノ
レ
ン
酸
は
熱
に
弱
い
た
め
、
加

油の秘訣P O I N T

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
油

M o r e  

C l o s e - u p !

熱
せ
ず
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
に
生
で
使

う
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　

季
節
や
体
調
に
合
わ
せ
て
油
を
選
ん

で
、
楽
し
み
な
が
ら
身
体
に
摂
り
い
れ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

エネルギー源や細胞膜の材料とな
り、私たちが生きていくうえで欠
かせない「脂肪酸」。その中でも、リ
ノール酸に代表される「オメガ6脂
肪酸」と、αリノレン酸に代表され
る「オメガ3脂肪酸」は、体内で合成
することができず、食べ物から摂る
必要があるため「必須脂肪酸」と呼
ばれています。オメガ3とオメガ6

は相反する働きによって体内環境
を一定に保つため、両者をバランス
よく摂ることが大切です。

【オメガ6とオメガ3】

油の栄養素、必須脂肪酸とは？

油を控えるのではなく、

油を選ぶことが大切！

料理使用や生食など

油の特性を最大限に生かす

油の酸化にも気をつけよう
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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。

大澤日奈子／2年半の会社勤めの後、辞

職。現在は自然食品店で働きながら、畑

仕事や料理を頑張っています。

P r o f i l e

手
を
動
か
し
て
、

学
ぶ
こ
と

│
「
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
」
を
受
講
し
て

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
受
講

し
ま
し
た
が
、
授
業
で
は
料
理
の
様
子
を

画
面
に
映
す
と
と
も
に
、
食
材
の
色
や
香

り
、
音
の
変
化
な
ど
を
そ
の
都
度
言
葉
で

伝
え
て
い
た
だ
い
た
の
で
イ
メ
ー
ジ
し
や

す
く
、
ま
た
す
ぐ
に
質
問
も
で
き
た
た

め
、
そ
の
場
に
い
る
よ
う
な
感
覚
で
参
加

で
き
ま
し
た
。
圧
力
鍋
で
時
間
を
か
け
て

炊
い
た
玄
米
や
、
具
材
を
炒
め
て
か
ら
作

る
味
噌
汁
は
、
体
の
芯
か
ら
温
ま
り
、
力

が
湧
い
て
く
る
よ
う
な
お
い
し
さ
で
、
毎

週
お
い
し
い
料
理
が
作
れ
る
こ
と
に
わ
く

わ
く
し
な
が
ら
参
加
し
ま
し
た
。

　

授
業
で
は
、
食
材
を
一
物
全
体
で
使
い

陰
陽
調
和
の
と
れ
た
料
理
を
作
る
た
め

の
、
野
菜
の
洗
い
方
や
切
り
方
、
鍋
に
具

材
を
入
れ
る
順
番
な
ど
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
料
理
の
基
本
を
、
な
ぜ
そ
う

す
る
の
か
を
含
め
て
教
え
て
い
た
だ
け
た

の
で
、
レ
シ
ピ
を
見
る
だ
け
で
は
わ
か
ら

な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
学
べ
、
と
て
も
納

得
で
き
ま
し
た
。

　

私
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
本
格
的

に
取
り
組
み
始
め
た
の
は
、
受
講
の
１
年

ほ
ど
前
で
し
た
。
就
職
後
に
体
調
を
崩
し

て
し
ま
い
食
事
で
改
善
し
よ
う
と
思
っ
た

の
で
す
が
、
薬
膳
や
現
代
栄
養
学
と
の
考

え
方
の
違
い
に
悩
み
、
体
が
冷
え
て
い
る

と
思
い
陰
性
の
食
べ
物
に
目
く
じ
ら
を
立

て
た
り
し
て
、
食
事
に
つ
い
て
考
え
る
こ

と
に
嫌
気
が
さ
す
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
レ
ッ
ス
ン
を
通
し
、
細
か
い
こ

と
に
と
ら
わ
れ
る
の
で
は
な
く
、
今
の
自

分
に
向
き
合
い
必
要
な
食
事
を
自
分
で
考

え
、
感
謝
し
て
味
わ
っ
て
い
た
だ
く
こ
と

が
大
切
だ
と
、
当
た
り
前
の
こ
と
に
気
づ

か
さ
れ
ま
し
た
。
一
物
全
体
や
身
土
不
二

を
大
切
に
し
、
授
業
で
先
生
が
さ
れ
て
い

た
よ
う
に
、
丁
寧
に
じ
っ
く
り
時
間
を
か

け
て
五
感
で
感
じ
な
が
ら
料
理
を
し
て
い

る
と
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
、
料
理
も
食

事
も
と
て
も
楽
し
い
時
間
に
な
り
ま
し
た
。

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
を
受
講
し
た
こ
と
で
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
料
理
方
法
の
基

本
だ
け
で
な
く
、
料
理
を
作
り
食
事
を

す
る
上
で
大
切
な
考
え
方
や
心
構
え
な

ど
、
様
々
な
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
毎
日
当
た
り
前
に
食
べ
て
い
る
食

事
に
つ
い
て
改
め
て
考
え
直
す
機
会
と
な

り
、
受
講
し
て
本
当
に
良
か
っ
た
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　 畑の野菜を使った食事／玄米ご飯、大根と大根葉とふの
りのみそ汁、ごぼうと人参のきんぴら、かぶと春菊の和え物、
手作り納豆、母手作りの梅干し、ぬかづけ、干し柿。

冬の畑の収穫物／ごぼう、かぶ、大根、人参、しろ菜、春菊。

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

大澤日奈子 さん【 第 1 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート
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玄
米
の
美
味
し
さ
に
感
動
！

　

看
護
師
と
し
て
病
院
に
勤
め
て
い
た

経
験
か
ら
「
食
事
は
大
切
だ
」
と
考
え

て
い
た
の
で
、
食
材
な
ど
は
気
を
付
け

て
選
ん
で
い
ま
し
た
。
栄
養
学
を
学
ぶ 

中
で
取
り
入
れ
て
い
た
の
は
、 

肉
や
魚
、 

卵
や
牛
乳
、
野
菜
、
果
物
は
バ
ラ
ン
ス

よ
く
、 

炭
水
化
物
は
控
え
目
に
と
い
う

も
の
で
し
た
。

　

私
な
り
に
食
生
活
に
は
気
を
使
っ
て

い
ま
し
た
が
、
生
活
環
境
の
変
化
や
も

と
も
と
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
込
ん
で
し
ま

う
性
格
か
ら
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
て

い
ま
し
た
。 

元
気
に
な
り
た
い
。
も
っ

と
楽
し
く
生
き
た
い
と
思
い
、
ど
う
し

た
ら
健
康
に
な
れ
る
の
だ
ろ
う
…
…
と

考
え
て
い
た
時
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
リ
マ
に
出
会
い
ま
し
た
。

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ
て
何
？　

玄
米
と
野
菜
ば
か
り
で
肉
や
魚
は
食
べ

な
い
の
？　

美
味
し
い
の
？　

と
い
う

疑
問
を
持
ち
な
が
ら
体
験
レ
ッ
ス
ン
に

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
初
め
て
玄
米

を
食
べ
ま
し
た
。
そ
の
時
「
玄
米
っ
て

こ
ん
な
に
美
味
し
い

の
！
」
と
、
と
て
も

感
動
し
た
こ
と
を
今

で
も
良
く
覚
え
て
い

ま
す
。 

教
室
に
通

い
た
い
と
す
ぐ
に
思

い
ま
し
た
。

　

た
だ
、
私
は
群
馬

県
に
住
ん
で
お
り
、

週
に
1
度
東
京
ま
で

通
う
に
は
、
朝
自
宅

て
み
よ
う
。
ダ
メ
な
ら
そ
の
時
考
え
よ

う
」
と
一
歩
踏
み
出
せ
る
よ
う
に
な

り
、
結
果
、「
何
で
も
楽
し
も
う
。
ど

う
せ
や
る
な
ら
楽
し
ん
で
や
ろ
う
！　

落
ち
込
む
こ
と
や
イ
ラ
イ
ラ
す
る
時
も

あ
る
け
れ
ど
、
そ
ん
な
自
分
も
ア
リ
だ

よ
ね
〜
」
と
お
気
楽
な
性
格
に
な
っ
た

よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
も
楽
し
ん
で
、
玄
米
ば

か
り
で
は
な
く
、
分
搗
き
米
や
色
々
雑

穀
を
入
れ
た
り
、
い
た
だ
き
も
の
の
白

米
も
美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ま
た
、
市
が
運
営
す
る
畑
を
借
り

て
、
家
庭
菜
園
も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。 

家
族
が
動
物
性
の
も
の
を
食
べ
た
い
と

s a c h i k o 　 t a c h i b a n
a

自然食品店「mac rob i k i t chen  f am i l l e」主宰

橘 幸子 さん

心と体を、癒すために

教室でつくったお料理

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 . 1

を
出
て
１
日
が
か
り
。
最
初
は
不
安
も

あ
り
ま
し
た
が
、
あ
り
が
た
い
こ
と

に
、
家
族
が
す
ん
な
り
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
お
料
理
を
受
け
入
れ
て
く

れ
た
の
で
、
我
が
家
の
食
事
メ
ニ
ュ
ー

が
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

リ
マ
に
通
い
始
め
る
と
、
心
身
に
変

化
が
起
き
ま
し
た
。
体
重
が
減
り
、
身

体
が
軽
く
な
り
、
そ
れ
ま
で
季
節
ご
と

に
風
邪
を
ひ
い
て
1
ヵ
月
近
く
治
ら
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
ほ
と
ん
ど
風
邪
も

引
か
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
食
事
や
生
活
が
変
わ
っ
て

い
く
中
で
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
り
が

ち
だ
っ
た
私
が
、「
と
り
あ
え
ず
や
っ
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言
っ
た
と
き
は
、
普
段
の
メ
ニ
ュ
ー
に

加
え
、
家
族
の
好
き
な
料
理
も
食
卓
に

の
せ
て
い
ま
す
。
外
食
で
は
、
な
る
べ

く
身
体
に
負
担
の
か
か
ら
な
い
も
の
を

選
び
ま
す
が
、
基
本
何
で
も
い
た
だ
き

ま
す
。
時
々
羽
目
を
外
し
て
し
ま
い
ま

す
が
、 

家
の
食
事
も
外
食
も
食
事
の
時

間
を
大
切
に
、
ホ
ッ
と
で
き
る
時
間
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　

料
理
教
室
を
開
催

　

こ
う
し
た
経
験
か
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
素
晴
ら
し
さ
を
是
非
皆
さ

ん
に
お
伝
え
し
た
く
、
マ
ス
タ
ー
コ
ー

ス
（
現
・
ア
ド
バ
ン
ス
Ⅱ
）
修
了
と
同

時
に
「
美
味
し
く
、
楽
し
く
、
心
身
と

も
に
健
康
に
！
」
を
目
指
す
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
教
室
を
始
め
ま
し
た
。

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
3
つ
の
大

切
な
こ
と
「
身
土
不
二
」「
一
物
全
体
」

「
陰
陽
調
和
」
を
軸
に
、
レ
シ
ピ
通
り

で
は
な
く
、
生
徒
さ
ん
が
美
味
し
い
と

感
じ
る
調
理
法
や
味
付
け
を
考
え
な
が

ら
、
丁
寧
に
調
理
し
て
い
ま
す
。

　

同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
も
毎
回
出
来
上
が

り
が
違
い
ま
す
。
そ
の
方
に
合
う
お
料

理
に
仕
上
が
り
ま
す
。 

生
徒
さ
ん
の

「
美
味
し
い
！
」
の
一
言
が
何
よ
り
嬉

し
い
で
す
。
レ
ッ
ス
ン
は
私
に
と
っ
て

も
毎
回
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
学
ぶ
時
間

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
　

ハ
ッ
ピ
ー
の
輪

　

現
在
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理

教
室
の
他
に
、
白
砂
糖
や
動
物
性
食
材

を
使
用
し
な
い
身
体
に
や
さ
し
い
ス

イ
ー
ツ
と
パ
ン
の
レ
ッ
ス
ン
や
販
売
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て

子
育
て
支
援
に
も
携
わ
っ
て
お
り
、
乳

児
健
診
時
の
子
育
て
相
談
で
は
た
く
さ

ん
の
親
御
さ
ん
の
お
話
を
伺
う
機
会
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
今
の
お
母
さ
ん

た
ち
は
周
り
に
相
談
で
き
る
人
が
少
な

く
、
頼
り
は
S
N
S
と
い
う
こ
と
も
多

い
と
か
。

　

そ
の
中
で
私
が
力
を
入
れ
て
い
る

の
が
、「
子
育
て
マ
マ
の
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
料
理
教
室
」。
頑
張
っ
て
い

る
お
母
さ
ん
た
ち
に
元
気
に
な
っ
て
も

ら
う
た
め
の
教
室
で
す
。
ほ
か
に
も
イ

ベ
ン
ト
や
、
小
さ
な
カ
フ
ェ
も
開
い
て

い
る
の
で
、
お
近
く
の
方
は
是
非
遊
び

に
い
ら
し
て
下
さ
い
。

　

お
母
さ
ん
が
心
身
と
も
に
健
康
に
な

り
、
食
卓
に
明
る
い
笑
顔
が
増
え
、

ハ
ッ
ピ
ー
の
輪
が
広
が
る
こ
と
を
願

い
、
私
自
身
も
日
々
の
生
活
を
楽
し
み

な
が
ら
、
生
徒
さ
ん
と
と
も
に
学
び
成

長
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

P
R
O
F
IL
E

た
ち
ば
な
さ
ち
こ
／
群
馬
県
太
田
市
在
住
。
ク
ッ
キ
ン
グ

ス
ク
ー
ル 

リ
マ 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
講
座
修
了
。
自

宅
で
の
販
売
・
料
理
教
室
等
の
活
動
を
経
て
、
2
0
2
2

年
5
月
に
、
自
然
食
品
店
「m

acrobikitchen fam
ille

」

を
オ
ー
プ
ン
。
自
然
食
品
の
他
、
穀
物
と
野
菜
の
お
弁
当
、

プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
ス
イ
ー
ツ
&
パ
ン
の
販
売
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
料
理
教
室
、
プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
ス
イ
ー
ツ
&
パ
ン

教
室
を
行
う
。
ま
た
、
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
子
育

て
支
援
に
も
携
わ
る
。
資
格
：
米
粉
マ
イ
ス
タ
ー
、
米
粉

ス
イ
ー
ツ
マ
イ
ス
タ
ー
、
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
フ
ー
ド
ス
イ
ー
ツ

プ
ロ
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
、
食
生
活
指
導
士
、
心
理
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
、
子
育
て
ハ
ッ
ピ
ー
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
。

Instagram
 @

m
acrobikitchen_fam

ille

「macrobikichen famille」では
自然食品のスイーツやパンを販売するほか
料理教室などを開催中

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
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マクロビオティックにまつわる
日本最大級の品揃えを、池尻大橋から！

　

オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
池
尻
大
橋
店
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
創
始
者
、
桜
沢

如
一
が
1
9
4
5
年
に
創
設
し
た
オ
ー
サ

ワ
ジ
ャ
パ
ン
グ
ル
ー
プ
の
販
売
部
門
と
し

て
、
2
0
1
4
年
1
月
に
オ
ー
プ
ン
し
ま

し
た
。

　

お
店
は
、
東
急
田
園
都
市
線
池
尻
大
橋

駅
よ
り
徒
歩
3
分
の
所
に
あ
り
、
周
り
は

住
宅
街
な
の
で
、
普
段
は
落
ち
着
い
た
雰

囲
気
で
す
が
、
す
ぐ
側
に
は
目
黒
川
が
流

れ
て
お
り
、
桜
の
季
節
に
は
、
多
く
の
観

光
客
で
賑
わ
い
ま
す
。
常
連
の
お
客
様
は

近
隣
の
方
が
多
く
、
地
域
密
着
型
の
店
舗

で
す
が
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
商
品
を
求

め
て
遠
方
か
ら
ご
来
店
く
だ
さ
る
お
客
様

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

取
り
扱
い
商
品
は
、
有
機
玄
米
、
伝
統

製
法
で
作
ら
れ
た
調
味
料
、
ベ
ジ
ミ
ー
ト

を
は
じ
め
と
す
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

食
品
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
や
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
商

品
、
小
麦
粉
不
使
用
の
麺
類
や
お
菓
子
な

ど
の
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
商
品
、
原
材
料
に

こ
だ
わ
っ
た
豆
腐
や
納
豆
な
ど
の
生
鮮
食

品
、
天
然
酵
母
パ
ン
、
そ
の
他
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
関
連
書
籍
、
手
当
て
法
商

オーサワジャパン 池尻大橋店

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！
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　 オーサワジャパン
全商品を取扱いしてい
るほか、有機野菜等の
生鮮品も充実していま
す。季節ごとのキャン
ペーンもあるので、是
非お店のHPをチェッ
クください。

品
や
ナ
チ
ュ
ラ
ル
コ
ス
メ
な
ど
豊
富
な
品

揃
え
で
す
。

　

ま
た
、
有
機
栽
培
、
農
薬
・
化
学
肥
料

不
使
用
栽
培
、
自
然
栽
培
な
ど
の
、
こ
だ

わ
っ
て
育
て
ら
れ
た
、
旬
の
美
味
し
い
新

鮮
野
菜
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
お
す

す
め
商
品
は
、
自
社
で
開
発
し
た
、
オ
ー

サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
ブ
ラ
ン
ド
の
オ
リ
ジ
ナ
ル

商
品
で
、
原
材
料
や
製
法
に
こ
だ
わ
っ
て

作
ら
れ
た
味
噌
、
醤
油
な
ど
の
基
本
的
な

調
味
料
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
忙
し
い
生

活
を
さ
れ
て
い
る
方
に
も
手
軽
で
簡
単

な
、
だ
し
の
素
や
、
レ
ト
ル
ト
商
品
、
イ

ン
ス
タ
ン
ト
商
品
も
色
々
あ
り
、
全
て
、

砂
糖
・
動
物
性
原
料
・
化
学
調
味
料
不
使

用
の
、
カ
ラ
ダ
に
優
し
い
美
味
し
い
商
品

で
す
。

　

店
内
で
は
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
の

お
す
す
め
商
品
を
使
っ
た
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
レ
シ
ピ
カ
ー
ド
な
ど
も
配
布
し

て
い
ま
す
。
美
味
し
く
楽
し
く
健
康
的
な

毎
日
に
活
用
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

今
後
も
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
多
く

の
方
々
に
親
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
な

お
店
づ
く
り
を
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
お

近
く
に
お
越
し
の
際
は
、
是
非
お
立
ち
寄

り
く
だ
さ
い
。

〒153-0043 東京都目黒区東山3-1-6 CIビル

オーサワジャパン　池尻大橋店

03-6701-3277 ohsawa-japan.co.jp/TEL HP

11:00～19:00 

なし

東急田園都市線 池尻大橋駅 東口より徒歩3分

営業時間

定休日

交通案内

column :

address :

店舗2階のクッキングスクール リマで実施している「マクロビオティック体験レッスン」は、マクロビオティックって何？ という方にお
すすめの講座で、基本の考え方、食事法、手当法などのお話しを聞きながら玄米の試食ができます。クッキングスクール リマ認定インス
トラクターが分かりやすく丁寧にお伝えしており、お客様からもご好評いただいている講座です。皆さまも是非一度ご参加ください。

マクロビオティック体験レッスン

information

日本CI協会が発行しているフリーマガ
ジン『LM』では、環境に配慮してエコ
マーク認定の用紙を使用しています

13 Macrobiotic  &  Natural  Foods Shop Guide



オ
ー
サ
ワ

ご
ま
油

な
た
ね
油

香
り
高
く
ま
ろ
や
か
な
ご
ま
の
風
味
と
、

国
産
な
た
ね
特
有
の
芳
醇
な
香
り
と
コ
ク
。

伝
統
的
な
玉
締
め
圧
搾
法
と
和
紙
濾
し
に
よ
る
、

一
番
搾
り
の
油
で
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　

w
w
w
.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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