
食育ソムリエコーナー 

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ ご家庭でできる精進料理のご紹介 ☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 

しょいか～ご 食育ソムリエ  

吉田 真弘  

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 

はじめまして、しょいか～ご千葉店で職員をしております吉田 真弘と申します。 

私を含め 4 名が新たに、昨年 11 月に第 9 期食育ソムリエとして認定を受けました。 

今の時代、野菜・果物が何でもそろっている為に季節感がなく食材の“旬”がわかり 

にくくなっているように思えます。 

そこで、しょいか～ごにご来店されるお客様へ常に“今が旬！！”の野菜・果物をお伝え

していきます。 わかりやすくいいますとしょいか～ごで多く並んでいる物は旬の物が 

多いです。 

また、生活習慣病の原因といわれる食の欧米化への偏りを見直して頂きたく、改めて栄養

バランスのよく健康的な日本型食生活の紹介を行っていきたいと思います。 

まだまだ、食育ソムリエとして未熟（＾＾）ではありますが、ご来店の際にはお気軽に

お声掛け下さい。 

 ここで、私事ではありますが 7 年前より趣味で休日には全国各地の神社・寺社巡り 

をしております。そういった中で、精進料理を知りました。 

精進料理は肉や魚を使わずに四季の“旬”の野菜などの植物性食材を無駄なく生かし、 

生命あるものを大切に思いやり・感謝の心持って召し上がる料理が精進料理だそうです。 

今回は、今が旬の“春菊”と“菜花”を使った精進料理を紹介します 

2 品のレシピを作ってみましたので、ご家庭でもぜひお試し下さい。 

※精進料理の為、記載の量ですと味が薄く感じると思います。味付けはお好みで♪ 

 

〔春菊の精進料理：春菊と煎り豆腐あえ〕：① 

・ 材料（4 人分） 

春菊 200ｇ  豆腐１/２丁  煎りゴマ （ふりかけるだけなので量は好みで） 

・ 調味料 

淡口しょうゆ  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1 と 1/2 

  みりん・塩・砂糖    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

・ 作り方 

①春菊は、塩水でサッと茹でざるに移し水にさらし、水から取り長さ 2～3 ㎝に切る。 

②豆腐は、水分を搾って細かく砕く。豆腐を焦げないようにから煎りし 

 しょうゆ・みりん・塩・砂糖で味を調整し、春菊とあえて煎りゴマをかけて 

 できあがりです。 

★☆春菊の栄養成分☆★ 



カロテン、ビタミン B2、C、E、カルシウム、鉄、食物繊維 

〔菜花の精進料理：菜花のゴマ味噌がけ〕：② 

 ・材料（4 人分） 

 菜の花 150ｇ  

 ・調味料 

 白の味付味噌 

（白味噌『大さじ 2』・昆布だし『大さじ 2』・煎りゴマはお好みの量で 

他、みりん・塩・砂糖・山椒・ポン酢は少々かお好みの量で調整してください） 

・作り方 

①菜花を塩水の沸騰した鍋に入れ、サッと茹でて冷水に入れ灰汁をぬく。 

 ②白の味付味噌を作る（白味噌『大さじ 2』・昆布だし『大さじ 2』・煎りゴマ他、みりん・

塩・砂糖・塩・山椒・ポン酢は少々かお好みの量で混ぜ合わせ弱火で焦げないように 

  注意しマヨネーズ状になったら味付け味噌のできあがり。 

 ③器に菜花を盛り、白の味付け味噌をかければできあがりです。 

  

 ★☆菜花の栄養成分☆★ 

 カロテン、ビタミン C、B1、B2、葉酸、カルシウム、鉄 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①春菊と煎り豆腐あえ            ②菜花のゴマ味噌がけ 

 

[精進料理を作っての感想] 

今回、2 品作ってみて以前から食材への下ごしらえの手間を省き、簡単に作れる料理ばかり

多く作っていました。 下ごしらえに時間を費やすことはあまりありませんでした。 

和食は、調味料の加減が難しく、“味の素”などの化学調味料に頼っての味に慣れ親しんで

いた為に、その都度味見をして確認しても納得のいく味に中々辿り着かず苦労しました。 

今後は、多くの和食料理に挑んでいきたいと思います。 

 

  


