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晦匯晦 恂匯恂 輝湿議龍祇 食べよう！ 作ろう！ 旬の味 

 

― 塙揮暇輯明 ― 

 

晩云貌窄頁弊順貧葎方音謹議､浪散委光嶽今壹

恬葎奮可議忽社。今壹嗤塙揮暇、今巳、今揮、剪頓

暇參式恭頚議圻創墳雑暇吉吉，凪嶄塙揮暇壓晩云欺

侃脅嬬郭欺，頁掲械寄巉晒議匯嶽今壹。 

塙揮暇伏贋壓晩云光仇議今戦，絡拍窟竸欺敢爺

嬬海欺2致恣嘔，撹母朔歪爺酢流。3埖欺5埖岻寂笥

湖壷龍祇恷挫，頁塙揮暇議輝綜湿准。眉遜仇曝(咎

廣､叫晩云議仇囃兆､淫凄楳畢⑮､冫返⑮､幸廓⑮議

茅肇惡尖燭・卅醤燭・慝弥燭・叔弥偏・易墳偏議仇

曝､拍弥⑮孫叔燭弌梳隨式孫叔偏)、貯壇頁塙揮暇議

嗤兆恢仇，⑬壓偏魁貧沢議寄何蛍脅頁劍岾議，爺隼

議塙揮暇掲械蓮富，載佃郭欺。 

今壹窃源根戟源議嵩麗嵎才峅麗亘略。頁斤附悶

噴蛍嗤吩議奮可，萩匯協編彭耽爺父函匯乂。茅阻壓

閑域噌暇、弼性嶄聞喘塙揮暇，匆辛參恂撹「噬頚域

塙揮暇」慧壓傾貧，音狛恷謹議哘乎珊頁慧壓輯明嶄

奮喘。 

宸肝初府議塙揮暇輯明，茅緩岻翌珊嗤慧秘狭遣

議恂隈。茅阻狭遣參翌塙揮暇輯明嶄将械紗秘議奮可

嗤姆狭討、剴莞、輿狭吉吉，輝隼峪汽汽慧秘輝綜湿

准議塙揮暇恂撹輯明匆頁掲械胆龍議。 

 

 

｢可創(2繁蛍)｣ 

塙揮暇(伏)…20～30g  狭遣…1/2翠･150～200g 

邦…400ml   明岫頚挑…弌革1～1.5(聞喘紗秘明岫

議狭輯議三夸音勣)   狭輯…1.5寄革 

｢恂隈｣ 

１．諛徼塙揮暇喘邦牢肇冦蛍，塙揮暇孤議三夸償倒

珊圻，曾嶽脅繍邦舛孤，俳撹匯笥寄弌。 

２．狭遣俳撹1.5cm寄弌議圭翠。 

３．腰嶄慧秘邦才明岫頚挑，嶄諮幇蝕。卆肝慧秘狭

遣、塙揮暇，獄朔蝕弌諮。 

４．3嶄慧秘狭輯卑盾朔頼撹。 

※聞喘紗秘明岫議狭輯夸峪俶壓蝕邦嶄卑盾朔輯明

祥恂挫阻，掲械圭宴。総翌，泌惚聞喘今揮才﨡噬

孤鮎撹議明岫議三祥厚屎忱阻。 

 

― ワカメの味噌汁 ― 
 
 世界の中では少数派のようですが、日本は食材とし

て様々な海藻を好んで使う国です。ワカメや海苔、昆

布、ヒジキ、また寒天の元となるテングサなどがあり

ますが、中でもワカメは日本中どこでもよく食べられ、

非常にポピュラーな海藻となっています。 

 ワカメは日本各地の海に生息しており、晩秋に発芽

し春までに2メートルほどに成熟したあと夏には枯れ

てしまいます。若くて一番味が良い3月から5月頃がワ

カメの旬です。三陸や鳴門がワカメの有名な産地です

が、現在市場に出回っている殆どは養殖もので、天然

ワカメはなかなか味わえない希少品となっています。

 海藻類はミネラルや植物繊維が豊富です。とても体

に良い食材ですので、毎日の食卓に是非取り入れてみ

てください。酢の物やサラダにする他、ご飯にかける

「わかめふりかけ」などもありますが、味噌汁の中に

入ったものを食べることが最も多いのではないでしょ

うか。 

 今回ご紹介するワカメの味噌汁は、ワカメ以外に豆

腐を入れたレシピです。豆腐以外にワカメの味噌汁に

よく登場する具には、油揚げやタマネギやジャガイモ

が挙げられますが、もちろん旬のワカメは、それだけ

を入れた味噌汁にしても美味しいでしょう。 

 

［材料（2人分）］ 

ワカメ（生）…20～30g 豆腐…1/2丁・150～200g 水

…400ml 粉末だしの素…小さじ1～1.5（だし入り味噌

を使う場合は不要） 味噌…大さじ1.5 

［作り方］ 

１．ワカメは塩蔵品の場合は水洗いして塩を抜き、乾

燥品の場合は戻し、いずれも水を切って一口大に切

る。 

２．豆腐は約1.5cm角に切る。 

３．鍋に水と粉末だしの素を入れ中火にかけ、煮立た

せる。豆腐、次にワカメを入れ、一煮立ちしたら弱

火にする。 

４．3に味噌を溶かし入れたらでき上がり。 

※だし入り味噌は湯に溶かせば味噌汁ができるので便

利です。またコンブやかつおぶしを煮てだし汁を作

ると本格的です。 




