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อาหารญีปุ่นฝมือคณุแม  ／ 日本のおふくろの味 

 
おもてなし料理にもなる上品な味 

茶碗蒸し 
材料（4 人分） 
●むきえび 4 尾 ●しいたけ 2 枚 ●かまぼこ 4 切れ ●鶏肉 100g ●みつば 適量 ●卵 3 個 
[だし汁] 
●だし汁（かつお） 450cc ●しょうゆ 小さじ 1 ●みりん 小さじ 1／2 
 
作り方 

① だし汁は合わせておく。熱い場合は冷ましておく。 
② しいたけと鶏肉は 1 口大に切る。 
③ 卵をボウルに割り入れ、泡立たないように溶く。 
④ ③にだし汁を少しずつ加えて混ぜ合わせ、漉し器やざるなどで漉す。 
⑤ 茶碗などの器に材料を等分に入れ、④を注ぐ。 
⑥ 蒸気の立った蒸し器に⑤を並べ、ふたをして 10 分ほど弱火にかけ、火を止めて 5 分ほど蒸らす。 
⑦ 上に刻んだみつばを適量乗せる。 

 
＊ 茶碗蒸しは、だし汁と卵液を合わせたものを容器に入れて蒸した、日本料理の定番の副菜です。会席料理では必ずといっ

ていい程登場する一品で、滋養が高い料理としても愛されています。夏には冷やして食べることもあります。 
＊ つるんと滑らかに出来上がるように、火加減に気をつけましょう。蒸す際に火が強過ぎるとすが入って(内部が穴だらけ

になる)食感が悪くなります。具は今回ご紹介した以外に、ぎんなんや百合根、焼きアナゴなどが定番で豪華ですが、好

きな肉類や魚介類、野菜を入れても、またシンプルにあまり具を入れなくても美味しく作れます。 
＊ 茹でうどんを入れたものは、特に「小田巻蒸し（おだまきむし）」と呼ばれます。うどんも消化が良いので、喉越しも良

い小田巻蒸しは風邪で弱っている時などにもうってつけの料理です。 
 
 

รสชาติมีระดับที่ใชเปนอาหารเลี้ยงรับรองได 
ไขตุน (ชะวงัมชุ)ิ 

สวนผสม (สําหรับ 4 คน) 
●กุงแกะหัวและเปลอืกออก 4 ตัว  ●เห็ดหอม 2 ดอก  ●คามาโบโกะ(ลูกชิน้ปลาแบบญี่ปุน ) 4 ชิ้น  ●เนื้อไก 100 กรัม  ●มิสึบะ(พืชตระกูลค่ึนไช) 
ประมาณพอเหมาะ  ●ไขไก 3ฟอง 
[น้ําซุปดะช ิ (ดะชิจิรุ)] 
●น้ําซุปดะชิ (น้ําซุปจากปลาคัตสึโอะ) 450 ซีซี ●โชยุ (ซีอิ๊วญ่ีปุน) 1 ชอนชา ●มิริน (เครื่องปรุงรสหวาน) 1/2 ชอนชา 
 

วิธีทํา 
 ①  ผสมน้ําซุปดะชิ  เตรียมไว  หากยังรอนอยู ใหทิ้งไวจนกวาจะเย็น 
 ②  ห่ันเห็ดหอมและเนื้อไก ขนาดพอดีคํา 
 ③  ตอกไขใสถวย  ตีไขใหแตกแตอยาใหเกิดฟอง 
 ④  เติมน้ําซุปดะชิลงในขอ ③ ทีละนอยแลวคนใหเขากัน จากนั้นจึงกรองดวยทีก่รองหรือตะแกรง 
 ⑤  แบงเครื่องตางๆ ใสลงในถวยหรือภาชนะตางๆ ใหเทากัน แลวเท ④ ลงไป 
 ⑥  นําขอ ⑤ วางเรียงในซึ้งที่ตั้งไฟไวจนเดือดไดที่ จากนัน้ใหปดฝา ตั้งไฟออนทิ้งไวประมาณ 10 นาที แลวดับไฟทิ้งไวประมาณ 5 นาที 
 ⑦  ห่ันมิสึบะ เปนชิ้นเล็กๆ แลวโรยหนาปริมาณพอเหมาะ 

 
* ไขตุนเปนอาหารจานรองยอดนิยมของญี่ปุน ซ่ึงปรุงโดยการนําน้าํซุปดะชิมาผสมกับไข จากนัน้เทใสในภาชนะแลวนําไปนึง่  ไขตุนเปน
อาหารจานหนึ่งทีข่าดไมไดสําหรับอาหารในงานเลี้ยงรับรอง เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการสูงจึงเปนที่ชืน่ชอบของคนทั่วไป ในหนารอนก็
สามารถรับประทานแบบเย็นได 
* เพื่อใหไขตุนออกมานวลเรียบ  ควรระมัดระวังเรื่องการเพิ่มความรอน  หากใชไฟแรงเกินไปขณะนึ่ง  ภายในจะเกิดเปนรูพรุน ทําใหสูญเสียรส
สัมผัสเวลารับประทาน  นอกเหนอืจากเครื่องที่ไดแนะนําไปแลว ยังสามารถใสเมล็ดแปะกวย รากดอกยูริ (ยุริเนะ) หรือเนือ้ปลาอานาโกะยาง (ปลา
ไหลทะเล) ซ่ึงเปนเครื่องยอดนิยมและทําใหไขตุนดหูรูหรามากยิ่งขึ้น  แตถึงจะใสเนื้อสัตว, อาหารทะเล หรือผักตามความชอบ หรือเนนความเรียบ
งายใสเครื่องเพียงนิดหนอย ก็สามารถทําใหอรอยไดเชนเดียวกัน 
* เราเรียกไขตุนที่ใสเสนอุดงลวกวา " โอดะมากิมุชิ"  เสนอุดงเปนอาหารที่ยอยงาย นอกจากนั้นไขตุนทีผ่สมเสนอุดงยังรับประทานไดคลองคอ 
จึงเหมาะสําหรับยามที่รางกายออนแอ เชนเวลาปวยเปนไขหวดัอยางย่ิง 
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日本のいま 
～花粉症～ 

スギは日本特産の樹木ですが、山に多く植林されており建築用材として重用されています。またお寺の参道などにもよく植

えられ、真っ直ぐに高く伸びた杉が並ぶその様には荘厳ささえ感じられます。 
しかし、スギはいまや日本人を苦しめる存在にもなっています。それは春になると風に乗って大量に飛ぶスギの花粉が人々

にひどいくしゃみや鼻水、目のかゆみといったアレルギー症状を引き起こさせるからです。植物の花粉が原因となるアレルギ

ーを「花粉症」と言いますが、日本ではこと花粉症と言えば多くの場合「スギ花粉症」のことを指し、なんと国民の 20％もが

これに罹患しているという統計も…… 
スギの木は昔からあるのに、この 20 年ほどの間に患者が急激に増えたことから、花粉症はある種の現代病とも考えられて

います。 
最近は花粉症の治療法が多様化するとともに機能的なマスクも次々登場しました。様々な形のマスクをして歩いている人を

やたらと目にする、この頃の日本の春です。 
 

ประเทศญีปุ่นในปจจบุนั 
อาการแพละอองเกสรดอกไม(คะฟนุโช) 

 ตนสน ซุงิ เปนตนสนพันธุหนึ่งในประเทศญี่ปุน มักปลูกกนัมากในแถบภูเขา และใชเปนวัสดุกอสรางที่สําคัญชนิดหนึ่งของญี่ปุน  นอกจากนี้
ยังนิยมปลูกตามรมิทางเดินเขาสูวัด ภาพตนสนสูงชะลูดที่เรียงรายเปนทิวแถวนัน้ สรางบรรยากาศกอใหเกิดความรูสึกขลัง  
 ทวาในปจจุบนันี้ ตนสนพันธุนีก้ลบักลายเปนส่ิงที่สรางความทุกขรอนใหกับชาวญีปุ่น  เพราะละอองเกสรของตนสนจํานวนมากทีถู่กพดัไป
ตามลมในชวงฤดใูบไมผล ิและกอใหเกิดอาการภูมิแพ เชน อาการจาม น้ํามูกไหล และคนัที่ดวงตา  เราเรียกอาการภูมิแพที่มสีาเหตุจากละอองเกสร
ของพืชชนดินี้วา "อาการแพละอองเกสรดอกไม (คะฟุนโช)" ในประเทศญี่ปุนเมื่อเราพดูถึงอาการแพละอองเกสรดอกไม โดยมากมักจะหมายถึง 
"อาการแพละอองเกสรของตนสนพนัธุนี้"  ซ่ึงสถิติประชาชนทีป่วยเปนโรคนี้มีมากถึง 20 เปอรเซ็นต 
 ทั้งที่ตนสนพันธุนี้มีมาตั้งแตสมัยกอน แตเนื่องจากจาํนวนของผูปวยทีไ่ดเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในชวง20ปนี้  อาการแพละอองเกสรดอกไมนี้จงึ
ถือไดวาเปนโรคชนิดใหมอีกชนิดหนึ่ง 
 ในระยะหลังนี้ วีธีการรักษาอาการแพละอองเกสรมีความหลากหลายขึ้น ควบคูไปกับการใชผาปดปากกันละอองเกสร ที่มีการผลิตออกจําหนาย
กันอยางตอเนื่อง   ภาพผูคนที่มีผาปดปากชนิดตางๆหลากหลายรูปแบบเดินขวักไขวตามถนน ที่ปรากฎใหเห็นกันอยูทั่วไปนี้ เปนการแสดงใหเห็นวา
ขณะนี้ฤดูใบไมผลิของญี่ปุนกําลังมาเยือนแลว 

 
 

ことばの歳時記 
～そわそわ～ 

日本の 3 月は、出会いと別れの季節といわれています。卒業、就職、転居などによって、慣れ親しんだ環境に別れを告げる

ことは、新しい人との出会いが楽しみな一方、なぜか不安で心が落ち着かないことも多いものです。 
このように、何かに気を取られて目前のことに集中できないさまや、これといった確かな理由もないのに、ある感情や心理

がわき起こり、心が定まらないさまを擬態語で「そわそわ（する）」と表現します。 
昔流行った歌謡曲の中に「春なのにお別れですか」という歌詞があります。「春」は、「満開の桜」や「希望に満ちた未来」

と、どこまでも明るく美しいものを連想させる反面、旅立ちの寂寥感や巣立ちの喪失感も同時に味わうことの多い季節ですが、

それを乗り越えたところに、今までの自分と違う成長があると信じ、前向きに歩いていきたいものです。 
 

คาํศพัทสมัพนัธ 
โซะวะโซะวะ (จติใจไมสงบ) 

 เดือนมนีาคมของประเทศญี่ปุน เรียกไดวาเปนฤดูกาลแหงการพบและการลาจาก  การบอกลาสภาพแวดลอมที่คุนเคย เนือ่งจากการจบการศึกษา การ
เริ่มตนเขาทํางาน หรือยายทีอ่ยูนั้น  ในขณะที่เรารอคอยอยางใจจดใจจอที่จะไดพบปะผูคนใหมๆ ขณะเดียวกันคงมีหลายคร้ังที่เกิดอาการเปนกงัวล และ
รูสึกไมมัน่คงอยางไมมีเหตผุล   
   ในลักษณะนี้ เราจะใชคําบรรยายสภาพความกังวลตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง จนไมสามารถรวบรวมสมาธิตอส่ิงทีอ่ยูตรงหนาได  หรือสภาพที่จิตใจไม
สงบ เนื่องจากมีสภาพจิตหรอือารมณบางอยางผดุขึ้นมาในสมองโดยปราศจากสาเหตุทีแ่นนอน  โดยใชคําเลียนเสียงสภาพ (gitaigo) วา "โซะวะโซะ
วะ (ซุรุ)" (จิตใจไมสงบ) 
 ในบรรดาเพลงที่เปนทีน่ิยมในสมัยกอน มีเพลงหนึ่งที่มีเนื้อรองวา "ทัง้ๆที่ยังเปนฤดูใบไมผลิ แตเราตองจากกันแลวหรือ" (ฮารุนะโนนิ โอะวา
คาเระเดสกะ)  "ฤดูใบไมผลิ" นั้นเปนฤดูของ "ดอกซากุระทีบ่านสะพรั่ง" และ "อนาคตที่เต็มไปดวยความหวัง"   ทําใหนึกไปถึงส่ิงที่สดใส สวยงาม
อยูเสมอ ในทางกลับกัน ก็เปนฤดูกาลที่มักตองลิ้มรสกับความรูสึกวาเหวจากการออกเดินทาง และใจหายที่ตองพรากจากครอบครัว จากถิน่ที่เคยพัก
พิง แมกระนั้นก็ตาม เชื่อวาเราจะไดเติบโตขึ้นหลังจากทีอุ่ปสรรคไดผานพนไปแลว และจะกาวไปขางหนาไดอยางไมยอทอ 

  




