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料理研究家　　　　　　　　　　
山際生活デザイン研究所　主宰　山際　千津枝

料理に見た目は重要ですか
料理は、作ることがゴールではありません。見た

目良く作ることを否定するつもりはありませんが、

料理は栄養のバランスを考えながら、どのように食

べるか、誰と食べるかを想像しながら作るものだと

感じます。だから、料理は特別なものである必要も

なく、ワンパターンであったとしても気にすること

はありません。忙しい毎日だからこそ、時間とお金

を節約して、食事を楽しむことを心掛けたいもので

す。

そのためにも、食事の準備にかける時間はなるべ

くなら減らしたいものですよね。しかし、そういっ

たテクニックは、本や人に教えられてすぐに身に付

くものではなく、自分自身で試行錯誤しながら身に

付けていくものだという気がします。料理が苦手な

方や、忙しくて作る暇がない方は、卵焼きやみそ汁

など簡単なものから始めてみましょう。最初のうち

は時間がかかるかもしれませんが、日々の実践を積

み重ねることで調理の手際は必ず良くなります。炊

き立てのご飯に、具だくさんのみそ汁、野菜入りの

卵焼きがあれば、それだけで立派な献立になります。

作ることに慣れた方でも、食事の支度に悩みを抱

えている人は多いようですが、レシピを見なくても

作れる定番メニューは数品あれば十分です。何度も

繰り返し作ることで、料理の手際を自然と考えるよ

うになります。あとは、定番メニューの食材や味付

けを変えてバリエーションを楽しみましょう。特に

旬の食材を取り入れた料理は、見た目も、美味しさ

も格別なものとなります。

それでも、栄養バランスの良い食事を毎日作り続

けるのは大変なことです。時には、市販の総菜や調

理済みの食品を取り入れるのも一つの手です。これ

らの食品を利用することへの抵抗感や後ろめたさが

ある方は、ブロッコリーやミニトマトを添える、も

やしを茹でてあえ物にするなど、ちょっとしたひと

手間を加えるだけで見栄えが良くなり、栄養もプラ

スされ、温もりのある手料理に変身させることがで

きます。

家庭で育む食への意識
～簡単、美味しく、幸せに～
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デザートは食事を締めくくる
必要な栄養素の一つである糖質を極端に減らすこ

とは、食に対する楽しみが失われるだけでなく、栄

養バランスを欠くことになります。また、極端な食

事制限をすると、かえって代謝が低下して太りやす

い体質になるおそれもあります。日本では「デザー

トは別腹」という言葉があるように、どちらかと言

えば食後または食事とは別に食べる嗜
し

好
こう

品という位

置付けとなっています。しかし、欧米ではデザート

までが食事の一つであるため、デザートでお腹いっ

ぱいになるようコントロールしながら食べていま

す。何でも食べ過ぎには十分注意しなければなりま

せんが、おかずや副菜で取り切れない栄養を補うと

いう目的でデザートを食べることは決して悪いこと

ではありません。「何を食べないか」ではなく、「何

を食べているのか」をしっかりと認識することで、

結果的に健康的な減量につながるのだと思います。

【皮なしシューマイ】
～１個１個皮を包む作業を省いて時短テクニック～
○材料（４人分）
　・豚ひき肉　　　500グラム　　（調味料）
　・タマネギ　　　大１個　　　　　・塩　　　　　　小さじ１
　・干しシイタケ　５枚　　　　　　・しょうゆ　　　大さじ１
　・ショウガ　　　１片　　　　　　・卵　　　　　　１個
　・薄力粉　　　　適量　　　　　　・かたくり粉　　大さじ１
　・かたくり粉　　適量　　　　　　・こしょう　　　適量
　・冷凍グリーンピース　約40粒
○作り方
　1．タマネギと戻したシイタケはみじん切り、ショウガはすりおろしておく。
　2．ボウルに豚ひき肉を入れ、１と調味料を加えて良く混ぜ合わせる。
　3．２を約40個（好みの大きさ）に分けて丸め、小さな円柱形に整える。
　4．�３に薄力粉を全体につけて霧吹きでまんべんなく水をかけた後、かたくり粉をたっぷり

とまぶしつけ、中央にグリーンピースをのせる。
　5．中火で15分間蒸して出来上がり。何も付けずにそのままどうぞ。
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食育は家庭から
食事は、心のゆとりを育む栄養にもなります。現

代では、大人も、子どもも日々時間に追われ、「孤食」

「個食」が広がっていますが、それでは食事の大切

さや楽しさは感じにくいものです。とかく、自分だ

けのために作る料理や、自分だけが食べる食事はお

ざなりになりがちです。忙しい毎日の中でも、でき

るだけ家族や友人と食事を楽しみましょう。誰かに

食べてもらったり、一緒に食べる相手がいたりする

だけで、自然と栄養バランスの取れた食事に気を配

るようになるはずです。また、食育について「食育

は家庭から」とよくいわれますが、難しく考える必

要はありません。食育というと、子どもと一緒に料

理をしたり、しつけや食について学ぶというイメー

ジが強いですが、それでは親の負担が大きくなる一

方です。もちろん、そうした経験や教育は子どもに

とって大きな財産になりますが、実は料理する姿を

子どもに見せるということだけでも十分に価値はあ

ります。例えば、台所から聞こえる包丁の音や漂う

においは、気持ちをほっとさせる何か不思議な力が

あります。子どもにとっては、家族が僕や私のため

に作ってくれているという大きな安心感があり、愛

情を感じ取ることができます。こうした実体験の積

み重ねこそが、子どもの自信や生きる力を育む土台

【サツマイモでんぷんのくず餅】
～おやつにはもちろん、食後のデザートとして食べれば満足度がぐんと上がります～
○材料
　・サツマイモでんぷん　50グラム
　・砂糖　　　　　　　　30グラム
　・水　　　　　　　　　300cc
○作り方
１．材料を全て鍋に入れ、弱火にかけながら良く混ぜ合わせる。
　　透明になったら、さらにしっかりと混ぜる。
２．１を型に流し、氷水などで冷やす（注：冷蔵庫には入れません）。
３．適当な大きさに切ったり、ちぎったりして器に盛り付ける。
　　黒蜜※をかければ出来上がり。きな粉もかけるとさらに美味しいです。
※黒蜜は黒砂糖100gに水1/2カップを入れて火にかけ少し煮詰めます。
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になっていくのだと思います。

そして、時間に余裕があるときには、子どもと一

緒にお菓子作りに挑戦してみてください。その際、

家族はあまり口出しせず、子どもに任せる気持ちが

大切です。お菓子作りは繊細さが要求される分、料

理に失敗はつきもの、失敗をしてもいいのだという

ことを学ぶ良い機会となります。だからこそ、美味

しく出来上がった時の喜びはひとしおです。お菓子

作りを通じて食への関心を高めることはもちろん、

きっと大人になっても心を温かくする思い出の味に

なることでしょう。

【略歴】

福岡県北九州市生まれ

1967年　料理研究家として活動を開始

1983年　山際生活デザイン研究所を設立

料理研究家として幅広く活躍すると同時に、企業の

メニュー開発や原稿執筆、テレビ・ラジオのコメン

テーターなど活動の場は多岐にわたる。

写真３　料理教室での調理実演の様子 写真４　講演会の様子


