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晦匯晦	恂匯恂	輝湿議龍祇 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 

味增青花鱼 
 

--------------------------------------------------------------------

[材料（4人份）] 

青花鱼…4块 生姜…1块 水…150ml 酒…50ml  

砂糖…1/2杯 酱油…1大勺 味增（面豉酱）…3大勺 

[做法] 

１．生姜切薄片。 

２．锅中倒入水、酒、砂糖、酱油，开火煮。煮开后放入青花

鱼，鱼身不要重叠，用中火煮5分钟左右。 

３．取出少许2中的汤汁。用这个汤汁将味增溶解后倒回锅中。

盖上锅盖用小火煮10分钟左右即完成。 

--------------------------------------------------------------------

炎热的夏天渐渐远去，大家居住的城市是否也迎来了秋

天？  自古以来，在日本关于秋天就有“食欲之秋”、“读书之

秋”、“艺术之秋”、 “体育之秋”等各种称呼，这些都是因为

这个季节气温和湿度适中，能够舒服地度过。 

这个版块既然是“尝一尝！ 做一做！ 当季的味道”，那

就首先来补充“食欲之秋”吧。因此，这次介绍用味增来煮青

花鱼的“味增青花鱼”。 

秋天有很多当令的食材，秋天当令的鱼也有很多，其中最

有名的应该是秋刀鱼吧。但是青花鱼中也有“真鲭”这个种类，

现在正是肥美的季节非常好吃。所以这个时期的真鲭又被特别

叫作“秋鲭”，深受日本人喜爱。 

另外，用大豆等谷物发酵而成的日本自古以来的调料“味

增”对身体很好，又甜又辣的味道能引起食欲。“味增青花鱼”

其味增的甜辣味和青花鱼的鲜美结合在一起，是最适合不过的

下饭小菜。也是所谓的日本的“妈妈的味道”的其中之一。因

为这道菜味道浓郁，所以即使是不爱吃鱼的人也比较容易入

口。保证非常下饭。 

在这个做什么都非常舒适的季节，不如挑战一下新鲜事物

如何？  没有做过日本菜的人也请一定尝试下。 

 

鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

 
 

------------------------------------------------------------------------

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 

鯖
さば

…4切
き

れ しょうが…1かけ 水
みず

…150ml 酒
さけ

…50ml  

砂糖
さ と う

…1/2カップ
か っ ぷ

 醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ1 味噌
み そ

…大
おお

さじ3 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．しょうがは薄
うす

切
ぎ

りにする。 

２．鍋
なべ

に水
みず

、酒
さけ

、砂糖
さ と う

、醤油
しょうゆ

を入
い

れ、火
ひ

に掛
か

ける。煮
に

立
た

ったら鯖
さば

を重
かさ

ならないように入
い

れて中火
ちゅうび

で5分
ふん

程
ほど

煮
に

る。 

３．2のだし汁
じる

を少
すこ

し取
と

る。このだし汁
じる

で味噌
み そ

を溶
と

き鍋
なべ

に戻
もど

す。

落
お

とし蓋
ぶた

して弱火
よ わ び

で10分
ぷん

程
ほど

煮
に

れば出
で

来
き

上
あ

がり。 

------------------------------------------------------------------------

 夏
なつ

の暑
あつ

さが遠
とお

のき、皆
みな

さんの暮
く

らすまちにも秋
あき

がやってきま

したか？ 日本
にっぽん

では秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」

「スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

」など、昔
むかし

から色々
いろいろ

に称
しょう

されてきましたが、

それもこれもこの季節
き せ つ

が、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が丁度
ちょうど

良
よ

く過
す

ごし易
やす

いか

らです。 

 このコーナー
こ ー な ー

は「食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

」ですので、

まずは「食欲
しょくよく

の秋
あき

」を満
み

たしましょう。ということで、今回
こんかい

は

鯖
さば

を味噌
み そ

で煮
に

る「鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

」をご紹
しょう

介
かい

します。 

 秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

はたくさんあり、秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

も多
おお

いのです

が、その中
なか

ではサンマ
さ ん ま

が最
もっと

も有名
ゆうめい

だと思
おも

います。しかし鯖
さば

の中
なか

でも「真
ま

サバ
さ ば

」という種類
しゅるい

は、この頃
ころ

ちょうど脂
あぶら

がのってとて

も美
お

味
い

しいのです。ですからこの頃
ころ

の真
ま

サバ
さ ば

は、特
とく

に「秋
あき

サバ
さ ば

」

とも呼
よ

ばれ、日本人
に ほ ん じ ん

に愛
あい

されています。 

 また、豆
まめ

などの穀物
こくもつ

を発酵
はっこう

させた日本
に ほ ん

古来
こ ら い

の調味料
ちょうみりょう

である

「味噌
み そ

」は体
からだ

に良
よ

く、甘
あま

辛
から

い味
あじ

は食欲
しょくよく

をそそります。「鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

」は、味噌
み そ

の甘
あま

辛
から

い味
あじ

わいと鯖
さば

の旨味
う ま み

が合
あ

わさって、白
しろ

いご飯
はん

のおかずにはもってこいの料理
りょうり

。いわゆる日本
にっぽん

の「おふくろの

味
あじ

」の1つです。濃
こ

い目
め

の味
あじ

付
つ

けなので、魚
さかな

が苦手
に が て

な方
かた

でも食
た

べ

易
やす

いのではないでしょうか。きっとご飯
はん

が進
すす

むこと請
うけ

合
あ

いです。

 何
なに

をするのも快適
かいてき

なこの季節
き せ つ

、新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

するのもい

いのでは？ 和食
わしょく

を作
つく

ったことがない人
ひと

も、是非
ぜ ひ

トライ
と ら い

してみ

てください。 




