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晩云第第搭距議龍祇 ／ 日本のおふくろの味 

 
日本の食卓に欠かせない 

－味噌汁－ 
[材料（4 人分）] 
●わかめ 生 400g、または乾燥大さじ 2 ●豆腐 1／2 丁 ●だし汁 800ml ●みそ 大さじ 3～4 ●ねぎ 大さじ 2 
 
[作り方] 
①生わかめは水洗い、乾燥わかめは水で戻し、一口大に切ります。豆腐はさいの目に切ります。ねぎは刻んでおきます。 
②だし汁を鍋に入れ、煮立たせます。 
③②が煮立ったら弱火にし、みそを溶かしながら加えます。 
④③に①を入れてから火を止め、お椀によそえば出来上がり。 
 
＊ 味噌汁（みそしる）は「おみそしる」や「おみおつけ」と呼ばれることもあります。ご飯におかずと味噌汁というのが日

本の伝統的な朝食です。主食におかず 1 品、汁 1 品の食事を昔は「一汁一菜（いちじゅういっさい）」と言いました。粗

末で質素ですが、飽食の現在は健康によいバランスのとれた食事として注目されています。 
＊ 味噌汁の具はなんでもいいのですが、今回は定番中の定番、わかめと豆腐を入れた味噌汁をご紹介しました。この他にほ

うれん草と豆腐、大根と油揚げ、単品ではなめこやしじみ貝あたりが定番といえるでしょうか。こう並べただけでも具の

レパートリーは無限だということが判ると思います。火を通した方がいい具を入れる場合は、レシピの②と③の間に加え

て煮ると良いでしょう。 
＊ だし汁は、かつおぶしやこんぶ、にぼしなどでだしを取って作りますが、加減が難しい場合は和風だしの素が便利です。

パックになったものや顆粒のものが売られています。 
＊ 味噌は大豆を蒸して発酵させたもの。また、豆腐は豆乳を固めたもの。どちらも栄養豊富で「畑の肉」とも呼ばれている

大豆食品です。日本が長寿国なのは、昔から味噌や豆腐、納豆などの大豆食品をたくさん食べる習慣があるからとも言わ

れています。納豆も味噌汁の具にすると美味ですよ。 
 
 
 
 

壓晩云議架彑貧音辛髪富議 

-輯明- 
[可創(4 繁芸)] 
●塙揮暇 伏亙議 400g，賜孤夬議寄革 2夫●狭遣 磯翠●明岫 800ml ●輯 寄革 3～4夫●莞 寄革 2夫 
 

[恂隈] 
①委伏議塙揮暇喘邦牢昌，孤夬議塙揮暇喘邦償倒，俳撹寄翠。狭遣俳撹弼徨翠。莞並枠俳挫。 
②委明岫慧秘腰，聞岻幇蝕。 
③②泌惚幇蝕阻算弌諮，匯円委輯卑晒匯円公紗貧。 
④吏③戦慧秘①岻朔委諮賂註，腹欺雷戦祥頼撹。 
 

*輯明瓜各葎(致膝廉批)匆出「安致膝廉批」式「安致玳輿蝕」。傾紗貧暇才輯明頁晩云議勧由來壼架。麼奮紗 1暇

1明議傾出恂「匯明匯暇(匯豚祥匯備匯)」。埋隼酒汽酉殆,徽壓吋奮議⑬壓,恬葎宗慎隠隔峠財議架奮姥鞭購廣。 
*音砿焚担殆可脅嬬恬葎輯明議塘創,音狛，緩肝㏍光了初府議頁:恷葎炎彈噸宥議塙揮暇才狭遣議輯明。茅緩岻翌,

欧暇嚥狭遣，腿卸才嗟姆狭遣討，汽瞳殆可嗤錆徨帳才鮃唄辛參傍頁載噸宥暇詒｡高頁宸劔匯電双,厘㌫光了祥嬬岑

祇塘創議袈律鴻刑。泌惚頁慧秘恷挫紗狛犯議塘創議三、暇惇議②才③岻寂紗貧幇宸匯桟准祥⑪誼厚挫。 
*明岫頁委﨡噬㊧、今揮、弌噬孤吉幇、紗垢遇撹議，泌惚状誼載佃崙撹議三,椎祥喘晩云塀明岫議殆可載圭宴。本

創期廾議才薪腺彜議脅嗤偏弁。 
*輯頁委寄狭對朔,嗽聞岻窟粛阻議叫廉。揖扮，狭遣頁委狭習耕晒岻奮瞳。耽倖脅唔劍戟源,瓜各葎「弥仇岻扉」議

寄狭奮瞳。咀葎晩云頁海勉岻忽，載壼參念祥嗤郭載謹狭輯才狭遣、追狭吉議寄狭奮瞳議楼降。追狭匆頁恂輯明議

可創議三、胆龍辛笥。 

 

 

 




