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Japanese Home Cooking ／ 日本
に ほ ん

のおふくろの味
あじ

 
 

おもてなし料 理

りょうり

にもなる 上 品

じょうひん

な味

あじ

 

茶 碗

ちゃわん

蒸

む

し 
 

材 料

ざいりょう

（4
よ

人 分

にんぶん

） 

●むきえび 4
よ

尾

び

 ●しいたけ 2
に

枚

まい

 ●かまぼこ 4
よん

切

き

れ ●鶏 肉

とりにく

 100g ●みつば 適 量

てきりょう

 ● 卵

たまご

 3
さん

個

こ

 

[だし汁

じる

] 

●だし汁

じる

（かつお） 450cc ●しょうゆ 小

こ

さじ 1 ●みりん 小

こ

さじ 1／2 
 
 

作

つく

り方

かた

 

① だし汁

じる

は合

あ

わせておく。熱

あつ

い場合

ばあい

は冷

さ

ましておく。 

② しいたけと鶏 肉

とりにく

は 1
ひと

口

くち

大

だい

に切

き

る。 

③ 卵

たまご

をボウル

ぼ う る

に割

わ

り入

い

れ、泡立

あわだ

たないように溶

と

く。 

④ ③にだし汁

じる

を少

すこ

しずつ加

くわ

えて混

ま

ぜ合

あ

わせ、漉

こ

し器

き

やざるなどで漉

こ

す。 

⑤ 茶 碗

ちゃわん

などの 器

うつわ

に 材 料

ざいりょう

を等 分

とうぶん

に入

い

れ、④を注

そそ

ぐ。 

⑥ 蒸 気

じょうき

の立

た

った蒸

む

し器

き

に⑤を並

なら

べ、ふたをして 1 0
じゅっ

分

ぷん

ほど弱火

よわび

にかけ、火

ひ

を止

と

めて5
ご

分

ふん

ほど蒸

む

らす。 

⑦ 上

うえ

に刻

きざ

んだみつばを 適 量

てきりょう

乗

の

せる。 
 

＊ 茶 碗

ちゃわん

蒸

む

しは、だし汁

じる

と 卵 液

たまごえき

を合

あ

わせたものを容器

ようき

に入

い

れて蒸

む

した、日本料理

にほんりょうり

の定 番

ていばん

の副 菜

ふくさい

です。会 席 料 理

かいせきりょうり

では 必

かなら

ずといっていい程

ほど

登 場

とうじょう

する一 品

いっぴん

で、滋養

じよう

が高

たか

い料 理

りょうり

としても愛

あい

されています。夏

なつ

には冷

ひ

やして食

た

べることもあります。 

＊ つるんと滑

なめ

らかに出来上

で き あ

がるように、火加減

ひかげん

に気

き

をつけましょう。蒸

む

す際

さい

に火

ひ

が強過

つよす

ぎるとすが入

はい

って(内部

ないぶ

が穴

あな

だらけになる) 食 感

しょっかん

が悪く

わ る

なります。

具

ぐ

は今 回

こんかい

ご 紹

しょう

介

かい

した以外

いがい

に、ぎんなんや百合

ゆ り

根

ね

、焼

や

きアナゴ

あ な ご

などが定 番

ていばん

で豪華

ごうか

ですが、好

す

きな肉 類

にくるい

や魚 介 類

ぎょかいるい

、野菜

やさい

を入

い

れても、またシンプル

し ん ぷ る

に

あまり具

ぐ

を入

い

れなくても美

お

味

い

しく作

つく

れます。 

＊ 茹

ゆ

でうどんを入

い

れたものは、特

とく

に「小田巻

おだまき

蒸

む

し（おだまきむし）」と呼

よ

ばれます。うどんも消 化

しょうか

が良

よ

いので、喉越

のどご

しも良

よ

い小田巻蒸

おだまきむ

しは風邪

か ぜ

で弱

よわ

ってい

る時

とき

などにもうってつけの料 理

りょうり

です。 
 
 

Chawan Mushi 
An Elegant Dish that You can Present to Guests 

 
Ingredients (Serves 4) 
4 shelled shrimp  2 shiitake mushrooms  4 slices of kamaboko  100 g chicken meat  As much mitsuba as required  3 eggs 
Dashi jiru (soup stock) 
450 cc dashi jiru (katsuo)  1 tsp shoyu  1/2 tsp mirin 
 
Preparation 
1) Mix together the dashi jiru. If the katsuo dashi is still hot, allow it to cool down. 
2) Cut the shiitake and chicken meat into bite-sized pieces. 
3) Break the eggs into a bowl, and beat them without producing any froth. 
4) Add the soup little by little to the beaten egg and mix. Strain the mixture through a strainer or a zaru. 
5) Divide the ingredients equally and place in china cups or other bowls. Pour the mixture over the ingredients. 
6) Place the bowls in a preheated steamer, cover it, and steam for about 10 minutes at low heat, and then for about another 5 minutes with the heat 

turned off. 
7) Place chopped mitsuba on top. 
 
* Chawan mushi, made from soup and beaten eggs mixed in a cup, is a traditional Japanese side dish. It is so common as a kaiseki dish that it seems every 

kaiseki meal features it, and it is also renowned as a highly nutritious dish. In summer, it is sometimes eaten cold. 
* To obtain a smooth texture in this dish, you have to make sure that you use the correct level of heat. If the heat is too high during steaming, the inside of 

the chawan mushi will be full of holes, and it will become unpleasant to eat. You can use other ingredients in addition to those we have suggested here. 
Ginkgo nuts, lily roots and broiled conger eel are traditional, and make the dish quite fancy, but it will also be delicious if you use whatever meat, fish or 
vegetables that you prefer, or even if you make a simple dish without many ingredients at all. 

* Chawan mushi with boiled udon in it is called odamaki mushi. Udon are easy to digest and odamaki mushi is pleasant to eat when you have a sore throat, 
making this a perfect dish for when you are feeling ill with a cold. 
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March Bulletin       3
さん

月
がつ

のミニ
み に

情 報
じょうほう

 
 

日本
にほん

のいま 

～花粉症
かふんしょう

～ 

スギ
す ぎ

は日本
にほん

特産
とくさん

の樹木
じゅもく

ですが、山
やま

に多
おお

く植 林
しょくりん

されており建築
けんちく

用材
ようざい

として重 用
ちょうよう

されています。またお寺
てら

の参道
さんどう

などにも

よく植
う

えられ、真
ま

っ直
す

ぐに高
たか

く伸
の

びた杉
すぎ

が並
なら

ぶその様
さま

には荘厳
そうごん

ささえ感
かん

じられます。 

しかし、スギ
す ぎ

はいまや日本人
にほんじん

を苦
くる

しめる存在
そんざい

にもなっています。それは春
はる

になると風
かぜ

に乗
の

って大 量
たいりょう

に飛
と

ぶスギ
す ぎ

の花粉
かふん

が

人々
ひとびと

にひどいくしゃみや鼻水
はなみず

、目
め

のかゆみといったアレルギ
あ れ る ぎ

ー
ー

症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こさせるからです。植 物
しょくぶつ

の花粉
かふん

が原因
げんいん

とな

るアレルギー
あ れ る ぎ ー

を「花粉症
かふんしょう

」と言
い

いますが、日本
にほん

ではこと花粉症
かふんしょう

と言
い

えば多
おお

くの場合
ばあい

「スギ
す ぎ

花粉症
かふんしょう

」のことを指
さ

し、なんと国民
こくみん

の 20％もがこれに罹患
りかん

しているという統計
とうけい

も…… 

スギ
す ぎ

の木
き

は 昔
むかし

からあるのに、この 2 0
にじゅう

年
ねん

ほどの 間
あいだ

に患者
かんじゃ

が急 激
きゅうげき

に増
ふ

えたことから、花粉症
かふんしょう

はある種
しゅ

の現 代 病
げんだいびょう

とも 考
かんが

えられています。 

最近
さいきん

は花粉症
かふんしょう

の治療法
ちりょうほう

が多様化
た よ う か

するとともに機能的
きのうてき

なマスク
ま す く

も次々
つぎつぎ

登 場
とうじょう

しました。様々
さまざま

な 形
かたち

のマスク
ま す く

をして歩
ある

いてい

る人
ひと

をやたらと目
め

にする、この頃
ごろ

の日本
にほん

の春
はる

です。 
 

 
Today’s Japan 

Kafunsho (Hay Fever) 
Japanese cedar trees are native to Japan, and large numbers have been planted in the country’s mountains so that their timber can be 
used as a building material. Cedars are also often planted along the approaches to temples, and the sight of rows of these tall trees 
extending straight ahead gives one a sense of majesty. 
However, cedars are now also causing problems for the Japanese. During spring, huge amounts of cedar pollen carried by the wind 
causes people to develop allergic symptoms – terrible sneezing, runny noses and itchy eyes. Allergies to plant or tree pollens are all called 
hay fever, but in Japan “hay fever” almost always refers to “cedar hay fever.” Statistics say that as many as 20% of Japan’s citizens are 
affected by this condition! 
Cedars have always been around, but the number of cedar hay fever sufferers has increased rapidly in the past 20 years, and it is 
therefore considered a type of modern disease. 
Recently, the range of treatments for hay fever has become more diverse, and a succession of functional masks has also appeared on the 
market. Spring in Japan these days is a time when you will see a lot of people walking the streets wearing many different types of masks.
 
 

ことばの歳時記
さ い じ き

 
～そわそわ～ 

日本
にほん

の３月
さんがつ

は、出
で

会
あ

いと別
わか

れの季節
きせつ

といわれています。卒 業
そつぎょう

、 就 職
しゅうしょく

、転居
てんきょ

などによって、慣
な

れ親
した

しんだ環 境
かんきょう

に別
わか

れ

を告
つ

げることは、 新
あたら

しい人
ひと

との出会
で あ

いが楽
たの

しみな一方
いっぽう

、なぜか不安
ふあん

で 心
こころ

が落
お

ち着
つ

かないことも多
おお

いものです。 

このように、何
なに

かに気
き

を取
と

られて目前
もくぜん

のことに 集 中
しゅうちゅう

できないさまや、これといった確
たし

かな理由
りゆう

もないのに、ある感 情
かんじょう

や

心理
しんり

がわき起
お

こり、 心
こころ

が定
さだ

まらないさまを擬態語
ぎ た い ご

で「そわそわ（する）」と表 現
ひょうげん

します。 

昔流行
むかしはや

った歌
か

謡 曲
ようきょく

の中
なか

に「春
はる

なのにお別
わか

れですか」という歌詞
か し

があります。「春
はる

」は、「満開
まんかい

の 桜
さくら

」や「希望
きぼう

に満
み

ちた未来
みらい

」

と、どこまでも明
あか

るく 美
うつく

しいものを連想
れんそう

させる反面
はんめん

、旅立
たびだ

ちの寂 寥 感
せきりょうかん

や巣立
す だ

ちの喪失感
そうしつかん

も同時
どうじ

に味
あじ

わうことの多
おお

い季節
きせつ

で

すが、それを乗
の

り越
こ

えたところに、今
いま

までの自分
じぶん

と違
ちが

う成 長
せいちょう

があると信
しん

じ、前向
まえむ

きに歩
ある

いていきたいものです。 
 

A Calendar of Words  
Sowa Sowa (Restless) 

In Japan, March is said to be a time of meetings and separations. Graduating, finding work, moving house…we bid farewell to familiar 
things, and on one level it is enjoyable because we get to meet new people, but there are also many things about it that make us feel 
troubled and anxious. 
As a gitaigo (imitative word), this state of being preoccupied with something and unable to concentrate on what is in front of you, or of 
having certain thoughts and feelings occur to you for no clear reason and being unable to settle your emotions, is expressed as sowa sowa 
(suru). 
A while ago, there was a popular song with the lyric “Haru na no ni o-wakare desu ka” (“Even though it’s spring, is this farewell?”). 
Spring is a season that is profoundly evocative of positive and beautiful things, blooming cherry blossoms and a future in which our 
dreams come true. But it is also a season in which we often feel the loneliness of setting out on journeys and of the loss of birds leaving 
the nest. We should move forward looking towards the future, believing that when we get beyond this, we will have grown to become a 
person different to the one we were before.  




