
まる Rec ipe  voll .04

Life  i s  Macrobiot ic
マクロビオティックのある生活。

www.ohsawa-japan.co.jp

私たちオーサワジャパングループ（オーサワジャパン、日本ＣＩ協会、リマコーポレーション）は、

マクロビオティックの創始者・桜沢如一（ジョージ・オーサワ）が1945年に創業して以来、

7０年にわたって地道にマクロビオティックに取り組んできました。

マクロビオティックが本当の意味で求められるこれからの時代に向けて、より一層努力してまいります。

私たちオーサワジャパングループ（オーサ

マクロビオティックの創始者・桜沢如一

ラ
イ
フ
・
イ
ズ
・
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
 ／
vo
l.1
6
／
2
0
1
5
／
S
U
M
M
E
R

［
発
行
］
日
本
C
I協
会
　
〒
1
5
3
-0
0
4
3
　
東
京
都
目
黒
区
東
山
三
丁
目
1
番
6
号
　
T
E
L:0
3
-6
7
0
1
-3
2
8
5
　
F
A
X
:0
3
-6
7
0
1
-3
2
8
7
w
w
w
.ci-kyo

kai.jp

1506IC60

ライフ・フ・イズ・ズ・マクロビオティック
LifLife  is  Macacrobiobioticic

2015 SUMMER2015 SUMMER

F E
m agazine

まる Rec ipe vo

夏だいこん夏だいこん

マクロの友マクロの友

ごま塩 /しいたけスープ

You are whawhat youyou eaeat volvol.0202

～あなあなたは、あなあなたが食べたものでできている～

vovo
2222222220000000000

vvvvvvvvvvvvvv 1
000011111111 RREEMMEMMMMMMMMUMUMSUSU5 S5 SUU RRMMMM EE5555 UU RRMMMM RR

F E
m agazine

oooooooooooo 611661166

吉本多香美さんさん

女優、メディカルハーブセラピスト女優、メディカルハーブセラピスト

石垣島での生活は、私にできる

“最善の暮らし”

石垣島での生活は、私にできる

“最善の暮らし”



吉本多香美さんの石垣島での暮らしは、マクロビオティックそのもの。

島の人々に溶け込み、たくましいおじいやおばあの知恵を生かし、

野生の生命があふれる自然の恵みを享受する

多香美さんの生活を拝見しました。
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手
作
り
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
で

迎
え
ら
れ
る

迎
え
ら
れ
る

　

小
さ
な
集
落
に
あ
る
多
香
美
さ
ん
の
お

住
ま
い
は
、鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
家
が
ほ

と
ん
ど
の
石
垣
島
で
は
珍
し
い
昔
な
が
ら

の
木
造
。築
60
年
以
上
と
い
う
家
は
、ど
っ

し
り
と
し
た
瓦
屋
根
の
、あ
た
た
か
み
の

あ
る
家
。庭
に
は
大
き
な
ガ
ジ
ュ
マ
ル
の
木

が
枝
を
広
げ
て
い
ま
す
。

　

部
屋
の
丸
い
テ
ー
ブ
ル
に
は
一
年
中
咲
い

て
い
る
ブ
ー
ゲ
ン
ビ
リ
ア
の
赤
い
花
が
飾
ら

れ
、い
た
だ
い
た
お
茶
は
長
命
草
と
桑
、月

桃
の
生
葉
を
煮
出
し
た
も
の
。近
く
に
生

え
て
い
る
葉
っ
ぱ
で
す
が
、い
わ
ば
島
の

ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
。お
だ
や
か
な
風
味
で
、乾
い

た
喉
と
疲
れ
を
癒
し
て
く
れ
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の

出
会
い
、出
産
、石
垣
島

出
会
い
、出
産
、石
垣
島

　

リ
マ・
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
で
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
を
学
ん
だ
多
香
美
さ

ん
。師
と
仰
ぐ
カ
ノ
ン
小
林
先
生
か
ら
託

さ
れ
た
手
紙
を
渡
す
と
、読
ん
で
い
る
多

香
美
さ
ん
の
眼
が
う
る
み
、同
時
に
や
わ

ら
か
な
笑
顔
に
。「
メ
ディ
カ
ル
シ
ェ
フ
コ
ー

ス
の
途
中
で
震
災
が
あ
り
、石
垣
島
に

移
っ
て
中
断
し
た
の
で
、いつ
か
先
生
に
続

き
を
学
び
た
い
」と
多
香
美
さ
ん
は
振
り

返
り
ま
す
。

　

多
香
美
さ
ん
が
石
垣
島
で
暮
ら
す
ま
で

に
は
、さ
ま
ざ
ま
な
で
き
ご
と
が
あ
り
ま

し
た
。

　

女
優
と
し
て
た
く
さ
ん
の
仕
事
を
こ
な

し
て
い
る
最
中
に
体
調
を
崩
し
て
ダ
ウ
ン
。

無
排
卵
月
経
と
診
断
さ
れ
、「
も
う
子
ど

も
を
産
め
な
い
の
で
は
」と
慄
然
と
し
た

多
香
美
さ
ん
。

　

ど
の
病
院
で
も
す
す
め
る
ホ
ル
モ
ン
療

法
の
ほ
か
に
良
い
方
法
は
な
い
か
と
探
し
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
学
ぼ
う
と
決
心
。

実
践
し
て
い
く
う
ち
に
、い
つ
の
間
に
か

治
っ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。

　

そ
の
後
結
婚
し
て
摩
光
く
ん
が
産
ま

れ
、生
命
力
の
あ
ふ
れ
る
た
く
ま
し
い
子
ど

も
に
育
て
た
い
と
願
っ
た
け
れ
ど
、都
会
で

は
難
し
い
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。そ
し
て
東

日
本
大
震
災
。ご
主
人
と
考
え
抜
い
た
末
、

出
し
た
答
え
は「
子
ど
も
と
自
然
の
中
で

暮
ら
す
こ
と
」で
し
た
。

　

摩
光
く
ん
が
1
歳
に
な
っ
た
ば
か
り
の

4
月
に
石
垣
島
に
移
住
。ご
主
人
は
仕
事

の
あ
る
東
京
で
、多
香
美
さ
ん
と
摩
光
く

ん
は
島
で
暮
ら
す
日
々
が
始
ま
り
ま
し

た
。「
自
然
の
中
で
の
暮
ら
し
は
十
代
の
頃

か
ら
の
憧
れ
だ
っ
た
か
ら
抵
抗
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
」と
多
香
美
さ
ん
。

野
菜
と
野
草
が
仲
良
く
育
つ
、

野
菜
と
野
草
が
仲
良
く
育
つ
、

多
香
美
さ
ん
の
畑

多
香
美
さ
ん
の
畑

　

住
ん
で
い
る
土
地
で
育
っ
た
季
節
に

合
っ
た
も
の
を
食
べ
る
と
い
う「
身
土
不

二
」は
、多
香
美
さ
ん
の
長
年
の
願
い
。そ
れ

を
実
現
す
る
多
香
美
さ
ん
の
畑
で
は
、日

常
に
必
要
な
野
菜
が一
通
り
あ
り
、ド
ラ
ゴ

ン
フ
ル
ー
ツ
や
パ
パ
イ
ヤ
の
木
、そ
し
て
草
も

元
気
に
育
っ
て
い
ま
す
。

　
「
雑
草
と
思
っ
て
い
た
も
の
が
薬
草
だ
と

教
え
て
も
ら
い
、毎
日
の
食
事
に
で
き
る
だ

け
薬
草
を
使
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」と
多

香
美
さ
ん
は
、野
草
を
摘
み
な
が
ら
薬
効

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

ま
ず
見
つ
け
た
紫
か
た
ば
み
の
花
は
、

「
サ
ル
サ
ソ
ー
ス
に
入
れ
る
と
甘
酸
っ
ぱ
い

風
味
を
添
え
て
く
れ
る
し
、血
を
き
れ
い
に

し
て
く
れ
ま
す
よ
。葉
も
食
べ
ら
れ
ま
す
」。

島
中
い
た
る
と
こ
ろ
に
咲
い
て
い
る
シ
ロ
バ

ナ
セ
ン
ダ
ン
ソ
ウ
は「
一
年
中
咲
い
て
い
る
か

ら
い
つ
も
食
べ
て
い
ま
す
。こ
れ
も
葉
も
花

も
食
べ
ら
れ
、鉄
分
が
豊
富
で
す
」。タ
ン
ポ

ポ
の
葉
に
似
て
い
る
の
は
ホ
ソ
バ
ワ
ダ
ン
。

「
苦
菜
の一
種
で
、葉
が
食
べ
ら
れ
肝
臓
に
良

い
で
す
よ
」。勢
い
よ
く
伸
び
て
い
る
ヨ
モ
ギ

は「
料
理
に
使
う
ほ
か
、お
茶
に
し
て
も

吉本多香美（よしもと・たかみ）吉本多香美（よしもと・たかみ）
女優。JAMHAメディカルハーブセラピスト。シーターヒーラー、リマ・クッキング
スクール師範科修了。野生動物や自然と共に生きる先住民と出会う旅が好き。
石垣島で親子カルチャーサークルを立ち上げ、現在アフリカンダンスの教室、
wasawasaを開催している。

「野菜の種は自家採種できる固定種。発芽率が高くて育てやすいですよ」
と多香美さん。肥料は、カラカラに乾いた野生の馬糞を手でもみほぐし、土
にすき込む程度。野菜とともに、畑に生えている野草も収穫。

1枚食べると1日寿命が延びると言
われる、味も香りもよい薬草。
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美
さ
ん
。

野
菜
と
野
草
が
仲
良
く
育
つ
、

野
菜
と
野
草
が
仲
良
く
育
つ
、

多
香
美
さ
ん
の
畑

多
香
美
さ
ん
の
畑

　

住
ん
で
い
る
土
地
で
育
っ
た
季
節
に

合
っ
た
も
の
を
食
べ
る
と
い
う「
身
土
不

二
」は
、多
香
美
さ
ん
の
長
年
の
願
い
。そ
れ

を
実
現
す
る
多
香
美
さ
ん
の
畑
で
は
、日

常
に
必
要
な
野
菜
が一
通
り
あ
り
、ド
ラ
ゴ

ン
フ
ル
ー
ツ
や
パ
パ
イ
ヤ
の
木
、そ
し
て
草
も

元
気
に
育
っ
て
い
ま
す
。

　
「
雑
草
と
思
っ
て
い
た
も
の
が
薬
草
だ
と

教
え
て
も
ら
い
、毎
日
の
食
事
に
で
き
る
だ

け
薬
草
を
使
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」と
多

香
美
さ
ん
は
、野
草
を
摘
み
な
が
ら
薬
効

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

ま
ず
見
つ
け
た
紫
か
た
ば
み
の
花
は
、

「
サ
ル
サ
ソ
ー
ス
に
入
れ
る
と
甘
酸
っ
ぱ
い

風
味
を
添
え
て
く
れ
る
し
、血
を
き
れ
い
に

し
て
く
れ
ま
す
よ
。葉
も
食
べ
ら
れ
ま
す
」。

島
中
い
た
る
と
こ
ろ
に
咲
い
て
い
る
シ
ロ
バ

ナ
セ
ン
ダ
ン
ソ
ウ
は「
一
年
中
咲
い
て
い
る
か

ら
い
つ
も
食
べ
て
い
ま
す
。こ
れ
も
葉
も
花

も
食
べ
ら
れ
、鉄
分
が
豊
富
で
す
」。タ
ン
ポ

ポ
の
葉
に
似
て
い
る
の
は
ホ
ソ
バ
ワ
ダ
ン
。

「
苦
菜
の一
種
で
、葉
が
食
べ
ら
れ
肝
臓
に
良

い
で
す
よ
」。勢
い
よ
く
伸
び
て
い
る
ヨ
モ
ギ

は「
料
理
に
使
う
ほ
か
、お
茶
に
し
て
も

吉本多香美（よしもと・たかみ）吉本多香美（よしもと・たかみ）
女優。JAMHAメディカルハーブセラピスト。シーターヒーラー、リマ・クッキング
スクール師範科修了。野生動物や自然と共に生きる先住民と出会う旅が好き。
石垣島で親子カルチャーサークルを立ち上げ、現在アフリカンダンスの教室、
wasawasaを開催している。

「野菜の種は自家採種できる固定種。発芽率が高くて育てやすいですよ」
と多香美さん。肥料は、カラカラに乾いた野生の馬糞を手でもみほぐし、土
にすき込む程度。野菜とともに、畑に生えている野草も収穫。

1枚食べると1日寿命が延びると言
われる、味も香りもよい薬草。

Takami ami YoshimotoshimotoTakami YoshimotoTakami Yoshimoto

ま
こ
う

楽しい子育て

3 2

手
作
り
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
で

さ
れ
た
手
紙
を
渡
す
と
、読
ん
で
い
る
多

も
を
産
め
な
い
の
で
は
」と

ず
っ
と
憧
れ
て
い
た
﹁
田
舎
暮
ら
し
﹂
と
﹁
身
土
不
二
﹂
の
実
現
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で
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は
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﹁
海
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く
﹂
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と
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お
い
し
い
。血
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
て
く
れ
、

体
を
あ
た
た
め
ま
す
。胃
腸
に
も
よ
い
で
す

よ
」。見
慣
れ
な
い
葉
は
ア
メ
リ
カ
フ
ロ
ウ
。

「
高
血
圧
や
冷
え
症
の
予
防
に
よ
い
で
す
」。

　
「
庭
に
は
、そ
こ
に
住
む
人
に
必
要
な

植
物
が
自
然
に
生
え
て
い
る
、と
い
う
島

の
人
の
言
葉
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
」

と
語
る
多
香
美
さ
ん
は
健
康
そ
の
も
の
。

ス
リ
ム
な
体
型
と
、素
顔
で
も
美
し
い
顔

立
ち
は
ス
ク
リ
ー
ン
の
ま
ま
で
す
が
、キ
ビ

キ
ビ
し
た
疲
れ
を
知
ら
な
い
動
き
は
、マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
生
活
を
体
現
し
て

い
る
の
で
し
ょ
う
。

自
然
と
つ
な
が
る
暮
ら
し

　
「
仕
事
は
で
き
な
い
か
ら
収
入
は
激
減

し
ま
し
た
。で
も
、豊
か
な
自
然
の
中
で
子

ど
も
と
と
も
に
身
の
丈
に
合
っ
た
生
活
を

し
て
い
る
今
は
、最
高
に
幸
せ
。野
菜
を
育

て
、野
草
を
摘
ん
で
食
べ
る
、釣
っ
た
魚
を

料
理
す
る
、料
理
教
室
や
酵
素
玄
米
お
に

ぎ
り
販
売
な
ど
、東
京
で
は
で
き
な
か
っ

た
こ
と
を
た
く
さ
ん
し
て
、た
く
ま
し
く

な
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
多
香
美
さ
ん

は
続
け
ま
す
。

　
「
島
の
暮
ら
し
で
今
ま
で
見
え
な
か
っ
た

も
の
が
見
え
、そ
れ
を
子
ど
も
に
伝
え
た

い
。食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
、食
べ
る
こ
と
の

自
立
で
す
。『
食
』は
生
き
る
力
の
基
本
だ

か
ら
。そ
し
て
、そ
れ
ら
を
教
え
て
く
れ
る

人
が
周
り
に
い
ま
す
。た
と
え
ば
、う
み
ん

ち
ゅ（
漁
師
）の
お
じ
い
。も
ぐ
っ
て
魚
を
と

る
こ
と
、生
き
て
い
る
魚
を
絞
め
て
さ
ば
く

こ
と
を
教
え
て
く
れ
る
。そ
し
て
、（
命
を
）

い
た
だ
き
ま
す
と
い
う
の
は
こ
う
い
う
こ
と

な
ん
だ
と
気
づ
か
せ
て
く
れ
る
。こ
こ
に
は

動
物
園
は
な
い
け
れ
ど
、野
生
の
命
が
身

近
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。渡
り
鳥
が
来

た
ね
と
か
、あ
の
動
物
は
こ
の
頃
見
な
い
か

ら
冬
眠
に
入
っ
た
ね
、と
い
う
会
話
が
普

通
。大
き
な
流
れ
の
中
で『
生
き
て
い
る
』と

い
う
実
感
が
得
ら
れ
る
暮
ら
し
で
す
」。

　

そ
う
語
る
多
香
美
さ
ん
か
ら
は
親
と

し
て
摩
光
く
ん
に
最
善
な
こ
と
を
し
た
い

と
い
う
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

引
き
潮
の
海
で
モ
ズ
ク
を
と
る

引
き
潮
の
海
で
モ
ズ
ク
を
と
る

　

私
た
ち
が
取
材
に
訪
れ
た
3
月
下
旬

か
ら
約
1
か
月
は
モ
ズ
ク
の
季
節
。

　
「
沖
縄
の
天
然
モ
ズ
ク
は
内
地（
本
州
）

の
も
の
に
比
べ
て
太
く
、と
ろ
け
そ
う
に

や
わ
ら
か
く
、お
い
し
い
海
の
味
が
し
ま
す
。

こ
の
時
期
は
で
き
る
限
り
海
に
来
て
モ
ズ

ク
を
と
り
、そ
の
ま
ま
小
分
け
し
て
冷
凍

保
存
。一
年
中
た
っ
ぷ
り
使
え
ま
す
よ
」と
い

う
多
香
美
さ
ん
に
同
行
し
て
近
く
の
浜
へ
。

　

ひ
ざ
上
ま
で
海
に
入
り
、ザ
ル
と
ボ
ウ
ル

を
重
ね
て
浮
か
せ
、モ
ズ
ク
を
摘
み
、海
水

で
砂
を
洗
い
落
し
て
ザ
ル
に
入
れ
て
い
く

と
、す
ぐ
に
ザ
ル
は
い
っ
ぱ
い
に
。ま
ね
を
し

て
と
る
摩
光
く
ん
に
、「
拾
う
感
じ
よ
。」と

多
香
美
さ
ん
。海
の
中
の
モ
ズ
ク
を
つ
ま
む

と
す
ぐ
に
採
れ
、口
に
入
れ
る
と
つ
る
り
と

な
め
ら
か
で
海
の
香
り
が
広
が
り
ま
す
。

　
「
島
の
暮
ら
し
の
中
で
、大
切
に
し
て
い

る
こ
と
は『
海
に
行
く
』こ
と
。海
に
入
ら

な
く
て
も
、浜
辺
を
裸
足
で
歩
き
、潮
風

に
当
る
だ
け
で
す
っ
か
り
元
気
に
な
り
ま

す
よ
」と
多
香
美
さ
ん
は
晴
れ
や
か
な
笑

顔
で
語
り
ま
す
。

　

天
気
の
よ
い
日
は
お
弁
当
を
持
っ
て
近

く
の
海
な
ど
に
お
散
歩
。友
人
た
ち
と
の

青
空
保
育
で
は
、お
弁
当
と
お
や
つ
を

持
っ
て
昼
前
に
出
て
、い
っ
ぱ
い
遊
び
、夕

日
を
見
て
帰
る
こ
と
も
。

　

外
食
を
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
無
く
、

三
度
の
食
事
か
ら
お
や
つ
ま
で
す
べ
て
手

作
り
。「
自
分
で
育
て
た
野
菜
や
地
元
で
と

れ
た
野
菜
が
メ
イ
ン
で
、野
菜
ば
か
り
食

べ
て
い
る
の
。こ
こ
は
野
菜
が
ほ
ん
と
う
に

お
い
し
い
。二
毛
作
の
自
然
農
法
で
米
を

作
っ
て
い
る
農
家
さ
ん
が
い
て
お
米
も
お
い

し
い
。魚
が
食
べ
た
い
と
き
は
釣
り
に
行
く

ん
で
す
よ
」と
語
る
多
香
美
さ
ん
は
、理

想
的
な
身
土
不
二
の
生
活
を
自
然
に
実

現
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
に
い
ら
れ
る
だ
け
で
幸
せ

こ
こ
に
い
ら
れ
る
だ
け
で
幸
せ

　
「
昔
は
、『
あ
っ
ち
に
行
き
た
い
、こ
っ
ち
に

行
き
た
い
』と
、こ
こ
で
は
な
い
ど
こ
か
に

憧
れ
て
い
た
け
れ
ど
、今
は
こ
こ
に
い
ら
れ

る
だ
け
で
幸
せ
。自
然
と
と
も
に
楽
し
く
生

き
て
い
け
る
石
垣
島
は
、私
た
ち
家
族
が

帰
っ
て
く
る
と
こ
ろ
」。と
語
る
多
香
美
さ

ん
の
暮
ら
し
に
は
、大
き
な
視
野
で
生
命
を

見
つ
め
る
と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
本
来

の
考
え
が
息
づ
い
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

引き潮で浅くなった海の底ではモズクの群生が波
に揺れています。春の訪れを告げるアーサー（アオ
サ）の次が、モズクの季節。畑の野菜とモズクを
使った料理が食事の中心になります。

親子の散歩も、青空保育も海が主役。たくさんのことを教えてくれます。

「
高
血

「植
物

の
人

と
語

ス
リ

立
ち

キ
ビ

ク
ロ

い
る自

然
「し

ま
ど
も

おもしろいほど簡単なモズク採り。摩光くんも真剣にお手伝い。

や
わ

こ
の

ク
を

保
存

う
多ひ

を
重

で
砂

と
、

て
と

多
香

と
す

「この岩場に生えている長命草は特に香りがいいの」と多香美さん。

岩にはり付いている巻貝を見っけ！
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る
こ
と
も
。

　

外
食
を
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
無
く
、

三
度
の
食
事
か
ら
お
や
つ
ま
で
す
べ
て
手

作
り
。「
自
分
で
育
て
た
野
菜
や
地
元
で
と

れ
た
野
菜
が
メ
イ
ン
で
、野
菜
ば
か
り
食

べ
て
い
る
の
。こ
こ
は
野
菜
が
ほ
ん
と
う
に

お
い
し
い
。二
毛
作
の
自
然
農
法
で
米
を

作
っ
て
い
る
農
家
さ
ん
が
い
て
お
米
も
お
い

し
い
。魚
が
食
べ
た
い
と
き
は
釣
り
に
行
く

ん
で
す
よ
」と
語
る
多
香
美
さ
ん
は
、理

想
的
な
身
土
不
二
の
生
活
を
自
然
に
実

現
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
に
い
ら
れ
る
だ
け
で
幸
せ

こ
こ
に
い
ら
れ
る
だ
け
で
幸
せ

　
「
昔
は
、『
あ
っ
ち
に
行
き
た
い
、こ
っ
ち
に

行
き
た
い
』と
、こ
こ
で
は
な
い
ど
こ
か
に

憧
れ
て
い
た
け
れ
ど
、今
は
こ
こ
に
い
ら
れ

る
だ
け
で
幸
せ
。自
然
と
と
も
に
楽
し
く
生

き
て
い
け
る
石
垣
島
は
、私
た
ち
家
族
が

帰
っ
て
く
る
と
こ
ろ
」。と
語
る
多
香
美
さ

ん
の
暮
ら
し
に
は
、大
き
な
視
野
で
生
命
を

見
つ
め
る
と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
本
来

の
考
え
が
息
づ
い
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

引き潮で浅くなった海の底ではモズクの群生が波
に揺れています。春の訪れを告げるアーサー（アオ
サ）の次が、モズクの季節。畑の野菜とモズクを
使った料理が食事の中心になります。

親子の散歩も、青空保育も海が主役。たくさんのことを教えてくれます。

「
高
血

「植
物

の
人

と
語

ス
リ

立
ち

キ
ビ

ク
ロ

い
る自

然
「し

ま
ど
も

おもしろいほど簡単なモズク採り。摩光くんも真剣にお手伝い。

や
わ

こ
の

ク
を

保
存

う
多ひ

を
重

で
砂

と
、

て
と

多
香

と
す

「この岩場に生えている長命草は特に香りがいいの」と多香美さん。

岩にはり付いている巻貝を見っけ！
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これこれが野草？と

※野草は1種類でも良いですが、数種類の野草を使った方が味に広がりがでます。　

学
校

給
食
にも出る島の伝統食を

マ
クロビオティック風にアレンジ。

驚くほどのお
いしさ。ほどのおいし

さ。

身近な野草で応用してみて。用してみて。

薬
効が

高く香
りのよい長命草は

野草の万能選手。

野草のサルサソース野草のサルサソース

自家製豆乳ヨーグルトの自家製豆乳ヨーグルトの

長命草ソースがけ長命草ソースがけ

〜季節の恵みに感謝して〜謝して〜

「子育てしながらの楽しみは料理」と、毎日の食事にできるだけ野草を使っているという多香美さんおすすめのレシピです。

身近な野草は究極の身土不二。生命力あふれる野草をおいしくいただいてみませんか。

■材料（4人分）
＊炒り玄米の佃煮風
 ・玄米 1カップ
 ・しょうゆ 大さじ1
 ・味噌 大さじ1
※ミンチの代用品としていろい
ろな野菜料理に使えます。

・ごま油＋菜種油 
  合わせて大さじ1
・玉ねぎ 中1個
 →回し切り
・人参 小さめを1本
 →千切り
・ニラ ひとつかみ
 →ざく切り

　
・シロバナセンダンソウ 
  ひとつかみ
 →ざく切り
・干し椎茸 3枚
 →戻して千切り
・水切りしたモズク 
  どんぶり1杯程度
 →5cm程度にざく切り
・しょうゆ 適宜
・塩 適宜

※お好みで適量
・身近にある野草
・ニンニクのしょうゆ漬け

■作り方
❶炒り玄米の佃煮風の作り方
 （1）玄米をフライパンで、きつね色になるまでじっくり炒る。
 （2）ひたひたの水を加え、玄米がやわらかくなるまで煮る。
 （3）やわらかくなりはじめたらしょうゆ、味噌を加え、水分を
とばすように炒める。

❷鍋もしくはフライパンをあたため、ゴマ油と菜種油をしき、玉
ねぎを入れ、塩を一振りして炒める。

❸人参を加え、塩を一振りして炒めたら干し椎茸を加え、
干し椎茸にしょうゆ小さじ1をまわしかけ、炒める。

❹ニラ、シロバナセンダンソウも加えて炒める。
❺①を大さじ4～5ほど加え炒め、しょうゆと塩で味を決める。
❻炒めた野菜にモズクを加え、火が通ったらどんぶりに
盛ったご飯の上にトロリとかける。

 ※お好みで野草やニンニクのしょうゆ漬けをトッピング
していただく。

■作り方
❶乾いた布巾に野草を広げ水を切り、粗いみじん切り  
にする。

❷ニンニク、セロリ、キュウリ、トマトを粗いみじん切りにして
加える。

❸オリーブオイルと、レモンの絞り汁、塩を加え味を整える。
❹しばらくソースを寝かしなじませた後、豆腐の上に盛り、
ソースと一緒にいただく。

■材料（4人分）
・身近にある野草  
 ひとつかみ
 （今回はシロバナセンダン
ソウ、紫かたばみ、ヨモギ、
長命草、桑の葉、アメリカ
フロウを使用）
・キュウリ 1本
・トマト 1個

　
・セロリ 1本
・ニンニク 2かけ
・レモン 1個
・オリーブオイル 大さじ1
・塩 少々
・豆腐 1丁

■作り方
❶長命草をよく水で洗い、シークワーサーの果汁、メープル
シロップをミキサーにかける。

❷豆乳ヨーグルトに長命草ソースをかけ、パイナップルを
散らしていただく。

【100%植物性！自家製豆乳ヨーグルト】
おからから作った乳酸菌と豆乳を混
ぜ、温かい場所で一晩寝かすと豆乳
ヨーグルトの出来上がり！

■材料（4人分）
・豆乳ヨーグルト 4カップ
・長命草 ひとつかみ
・パイナップル 中玉1/4個
 →1cm程度の角切り

　
・シークワーサー果汁  
 （レモン果汁でも可） 小さじ2
・メープルシロップ 大さじ1

ピです。

❷豆乳 グルトに長命草ソ ス
散らしていただく。

モズク丼モズク丼
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～あなたは～あなたは、あなたが食べたものあなたが食べたものでできているでできている～

共通するの通するのは「人間の健康と地球の健康」「人間の健康と地球の健康」

「オーガニックとマクロビオティック」

「オーガニック」という言葉をよく見かけますが、オーガニックは「有機」と同じ意味。

また、マクロビオティックでは、「私たちの体は自分の食べたものでできている」として、

安心・安全な有機栽培や自然農法の野菜、オーガニックの食品を勧めています。

ですから、マクロビオティックを実践している人にはオーガニックはとても身近ですね。

今回はオーガニックとマクロビオティックとの、

切っても切れない深い関係をとりあげてみました。

　オーガニックは、一般的には、化学肥料や農薬を使わない野菜などの

農産物と、それらを原料とした添加物を使わない食品などを指す言葉と

いえます。しかし、オーガニックというと「土づくりにこだわる」ほか、「自然

の生き物を大切にする」といった環境に良いイメージもあります。

　オーガニックが目指すのはモノだけに限りません。化学肥料や化学農

薬、環境ホルモンや遺伝子組み換え技術を避け、地球にやさしく自然の

ままの食物連鎖を守り、人間が将来もずっと健康でいられることがオー

ガニックの大きな目的。

　これは、「人間の健康と地球の健康を大きな視野から見ていこう」とい

うマクロビオティックの考えと共通です。

　日本では2000年からJAS法の認証制度が始まりました。有機農産物

とその加工食品を「オーガニック」として表示する場合は、検査・認証を

受け、有機JASマーク（下）をつけることが義務づけられています。ただ、

有機ＪＡＳ認証を受けるには多くの手間と経費がかか

るため、有機栽培をしていても、あえて認証を受けない

ケースもあります。

有機農業の現状は？農業の現状は？

　有機農業の現状を数字で見ると、その厳しさが一目でわかります。

　日本では有機農家は12,000戸と、農家総数の0.47％にすぎま

せん。そして耕地面積は16,000haで総耕地面積の0.36％、出荷

量は61,300t、総出荷量の0.24％とさらに少なくなっています（平

成25年度農林水産省資料）。このように日本では有機農産物はま

だまだ少なく、入手しにくいのが現実です。

　といっても、将来に向けて明るい面もあります。有機農業を営む

農業者の平均年齢が全体に比べ7歳若いこと。そして、新規就農者

が有機農業をする割合が高いのです。

　有機野菜は一般的に値段が高め。スーパーで同じ野菜が並ん

でいると、価格は外国産、国内産、有機の順に高くなっています。外

国産がはるばる海外から運んでくるのに安いのは、栽培にかかる

費用が低いためと考えられます。

　有機栽培は、雑草対策や害虫対策などに化学農薬を使わない

ので手間がかかり、管理がとても大変。それでも有機農家は、安

心・安全な野菜を食べてもらいたいと一生懸命育てています。そん

な有機農家が増えるように、できるだけ有機野菜を選んで応援し

たいものですね。

「身土不二「身土不二」と「適地適作」「適地適作」

　マクロビオティックには「一物全体」という基本の考えがあり、それ

は「食べ物は、丸ごと食べるほうがいい」というもの。野菜なら、葉や

皮、根などをできるだけとり除かないで食べた方が、バランスがとれ

て体に良いのです。化学農薬や化学肥料を使わず、健康な土で育

てられた有機野菜は丸ごと食べても安心です。

　また、マクロビオティックには「身土不二」という考え方もあります。

身土不二とは、「その土地でとれたものを、その旬に食べる」、「自分

の住んでいる土地の、季節のものを食べると体にいい」というもの。

旬の野菜はおいしいばかりでなく、栄養素が豊富に含まれています。

　一方、オーガニックには「適地適作」という考え方があります。そ

の土地や風土に適したものを栽培することで、生命力の強いおいし

い野菜ができるという考え。マクロビオティックの考えにとても近い

ですね。

　「住んでいる土地のもの」といっても今の時代であれば、国内産の

ものを、できるだけ旬にいただくことを心がければよいでしょう。

有機JASマーク
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【おいしいだいこんを見分けるポイント】

・葉がぴんぴんして新鮮なものを。葉の切り口に、すが入っていると

 中身にもすが入っている可能性大。

・肌は白くてつやと張りがあり、持つと大きさの割に重いもの。

a theme ingredient : a theme ingredient : 

recipe

Recipevol.04
まる

暑
い
夏
に
は
、

陰
性
の
辛
味
が
強
い

夏
大
根
で
陰
陽
バ
ラ
ン
ス
を

　

一
年
中
出
回
る
大
根
は
、昔
か

ら
日
本
の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
野

菜
。現
在
で
も
作
付
面
積
、収
穫
量

と
も
に
野
菜
の
中
で
第
一
位
で
す
。

　

大
根
の
最
大
の
特
長
は
消
化

酵
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
る
こ
と
。

中
で
も
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
は
食
べ
物

の
消
化
を
助
け
、胸
や
け
や
胃
も

た
れ
を
防
ぎ
ま
す
。
同
じ
く
酵

素
の
オ
キ
シ
タ
ー
ゼ
は
解
毒
作

用
に
す
ぐ
れ
、が
ん
予
防
に
も
効

果
的
。魚
の
焦
げ
に
含
ま
れ
る
発

が
ん
物
質
を
分
解
し
て
く
れ
ま

す
。酵
素
は
熱
に
弱
い
た
め
生
食

が
お
す
す
め
。で
す
か
ら
、焼
き

魚
に
大
根
お
ろ
し
の
組
み
合
わ

せ
は
最
適
と
い
え
ま
す
。ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
も
豊
富
で
、皮
の
部
分
に
は

特
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、大
根
の
葉
は
カ
ロ
テ
ン

や
カ
ル
シ
ウ
ム
が
た
っ
ぷ
り
。小

松
菜
や
ほ
う
れ
ん
草
に
ひ
け
を
と

ら
な
い
緑
黄
色
野
菜
で
す
か
ら
、

捨
て
な
い
で
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

夏
大
根
の
辛
み
が
強
い
の
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
か
ら
見

る
と
自
然
な
こ
と
。
陽
性
の
暑

い
夏
に
は
、
陰
性
の
辛
味
を
持

つ
、
言
い
換
え
れ
ば
冷
や
す
力

を
持
つ
夏
大
根
で
陰
陽
バ
ラ
ン

ス
が
と
れ
る
の
で
す
。
逆
に
冬

大
根
は
甘
み
が
あ
る
の
で
、
陰

性
の
寒
い
冬
に
適
し
て
い
る
と

い
え
ま
す
。

和 名：大根

英 名：Radish

科・属：アブラナ科ダイコン属

  旬  ：夏だいこん…7月～8月

 冬だいこん…11月～12月

◆切り干し大根…干すことで
より陽性になっています。煮物
にするほか、そのまま漬け汁に
入れてはりはり漬けなど漬け物
や、あえもの、サラダなどに。

◆葉…葉から水分がどんどん蒸
発するので、葉はすぐに切り落
とし、生のまま刻み、菜飯に。油
少々でよくいためてそぼろに。発
熱のときに手当て法の青菜パ
スタにも使えます。

◆身…生のままサラダや漬物
に。大きく切ってふろふき大根、
大根ステーキに。煮物や炒め
煮、味噌汁に。すりおろしてその
ままでも、おろし煮にしても。

◆干葉湯…干した大根葉（干葉）を使った干葉湯は生
理不順など婦人科系の病気全般に使う手当て法、女性
に限らず痔や泌尿器系の病気にも有効です。

〈手順〉
❶鍋に干葉と水を適量入れて火にかけ、煮立っ
たら40分ほど煮出す。
❷たらいに干葉湯を入れ、湯か水を足して腰が
浸かるくらいの深さにする。

❸上半身は着衣のまま、下半身は裸になって腰
を干葉湯に浸けて足は出す。ビニールふろし
きで湯気が逃げないようにして、浸かる。途
中、ぬるくなったら差し湯をする。（時間はうっ
すらと額に汗をかく程度）

教えてくれるのは…教えてくれるのは… 森 騰廣森 騰廣先生先生
リマ・クッキングスクール専任講師。
マクロビオティック歴25年。素材の持ち味
を生かしてつくる料理に定評あり。分かり
やすい講義にファンも多い。リマ・クッキン
グスクール初級～上級担当。

たかひろもり

【今回のテーマ食材】

夏だいこん夏だいこんだいこん
「まるごといただく」は、食物は全体で

バランスがとれているというマクロビ

オティックの「一物全体」の考え方を表

しています。森先生から教わる、普通は

捨てる部分の使い方は目からウロコに

なることでしょう。

ななめ細切りとは、繊維を
断つように斜めに薄切り
し、細切りにする切り方。

材料（5人分）

・玄米 2カップ
・大根葉 適量
・ピーナッツ 30g
・油あげ 1枚

・紅生姜 少々
・塩 少々
・しょうゆ 適量

作り方

❶大根葉はうすく小口切りにして塩をふりかける。しんなりした
らギュッとしぼっておく。
❷ピーナッツは香ばしく煎ってから粗めに砕く。
❸油あげはオーブントースターで焼き、カリッとしたらさっと
しょうゆを塗ってから細く切る。
❹炊きあがった玄米ご飯に①～③を混ぜ合わせ、紅生姜を
飾る。

材料（4人分）

・大根 400g
・人参 20g
・夏みかん 1ヶ

・かいわれ大根 少々
・梅酢 大さじ1～2
・塩 少々

作り方

❶大根と人参はななめ細切りにして塩をふりかける。しんなりし
たらザルにのせ、熱湯をかける。
❷夏みかんは、半分は実をほぐし、
残りの半分は汁をしぼる。

❸みかん汁と梅酢を合わせておく。
❹①を軽くしぼり、夏みかんの実と
ともに盛り付け、かいわれ大根を
飾る。食べる直前に③をかける。

cipe
和 名：大

英 名：R

科・属：ア

  旬  ：夏

 冬

aaaaaaaaaaaaaaaddddddddddddaaaaaaaaaatttttttttttaaaaaaaaaaddddddddaaaaaaaaaatttttttttttaaaaaattttttttttttttttttttdddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddd aaaaaaaaaaaaaadddddaaaaaaaaadddddaaaaaaaaa aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaadddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaatttttttttttaaaaaaaaaaa

大根の陰性さを生かして、昔からさまざまな手当て法に使われ

ています。熱のある風邪には第一大根湯、利尿やむくみには第二

大根湯が代表的。体力のない人の解熱には大根おろし入りの玄

米スープがおすすめです。

ポイント
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■
材
料

  

●  

干
し
し
い
た
け（
天
日
乾
燥
） 

中
4
〜
5
枚

  

●  

水 

3
カ
ッ
プ

  

●  

し
ょ
う
ゆ 

大
さ
じ
1
〜
2

■
作
り
方

❶
な
べ
に
水
と
干
し
し
い
た
け
を
入
れ
、蓋

を
し
な
い
で
強
火
に
か
け
る
。

❷
煮
立
っ
た
ら
中
火
に
し
、煮
立
た
せ
な
が

ら
煮
詰
め
る
。

❸
発
熱
や
頭
痛
の
と
き
は
、3
分
の
1
量
に
、

か
ゆ
み
に
は
3
分
の
2
量
に
な
る
ま
で
煮

詰
め
る
。

❹
し
い
た
け
を
と
り
出
し
て
し
ょ
う
ゆ
を
加

え
、お
い
し
い
と
感
じ
る
味
に
し
て
飲
む
。

※

飲
む
量
は
、通
常
1
カ
ッ
プ
、症
状
が
重
い

と
き
は
2
カ
ッ
プ
飲
ん
で
も
Ｏ
Ｋ
。時
間

を
あ
け
て
1
日
に
1
〜
2
回
飲
み
ま
す
。

※

し
い
た
け
ス
ー
プ
は
万
人
向
き
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。陰
性
体
質
の
人
は
控
え
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

■
材
料

  

●  

黒
ご
ま（
洗
い
ご
ま
）

 

大
さ
じ（
軽
く
山
盛
り
）8

  

●  

塩（
で
き
れ
ば
海
水
塩
） 

大
さ
じ
2

■
作
り
方

❶
塩
を
厚
手
鍋
に
入
れ
て
火
に
か
け
、さ
ら

さ
ら
に
な
り
、少
し
色
が
つ
く
ま
で
炒
る
。

❷
す
り
鉢
の
内
側
を
火
に
か
ざ
し
、完
全
に
乾

か
す
。塩
が
熱
い
う
ち
に
す
り
鉢
に
入
れ
、

す
り
こ
木
で
粉
状
に
な
る
ま
で
よ
く
す
る
。

❸
厚
手
鍋
に
ご
ま
を
広
げ
て
火
に
か
け
、

し
ゃ
も
じ
な
ど
で
混
ぜ
な
が
ら
ま
ん
べ
ん

な
く
炒
る
。パ
チ
パ
チ
と
数
回
は
ぜ
た
ら

火
か
ら
お
ろ
す
。ご
ま
を
指
で
つ
ま
む
と

皮
が
む
け
る
よ
う
な
ら
、ち
ょ
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け
を
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た
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の
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が
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の
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す
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感
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の
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マクロビオティックな生活に欠かせないモノ、

ココロとカラダにやさしいモノたち。

しいたけスープ
No.008

ごま塩
No.007

ご希望の方は、官製ハガキに【住所】【氏名】【電話番号】【年齢】【性
別】【オーサワの国産胡麻塩（黒）希望】【ＬＭについてのご感想やご意
見・マクロビオティックな生活についてのご意見】をご記入のうえ、下記住
所までご応募ください。※当選は発送をもってかえさせていただきます。

【応募先】 
〒153-0043　東京都目黒区東山三丁目1番6号
日本CI協会  「LM vol.16」プレゼント係

【締　切】 
2015年8月末日
（当日消印有効）

検 索マクロビオティックWeb

「マクロビオティックについて知て知りたい！」という初う初めての方の方におすすめのセミナミナーです。

マクロビオティックの基本を分かりやすく学べることはもちろんの事、試食の時間をたっぷりと

設け、茶話会のような楽しい雰囲気で過ごしていただただけるような内容になになっております。

当日は、インストラクターが作ったおいしい玄米ご飯と、お味噌汁、副菜のご試食試食付き。

玄米とてっかみそのお土産もついた大変お得なセミナーです。

はじめての方も、お久しぶりの方も、お気軽にご参加くださいませ。

＊日　時：毎月開催　1回2時間
＊会　場：リマ・クッキングスクール本校（池尻大橋）
 または新宿校
＊講　師：リマ・クッキングスクール
 認定インストラクター
＊参加費：1,000円（テキスト含む、試食、お土産付き）

since1965  マクロビオティック料理の発祥校

リマ・クッキングスクールからのご案内

玄米のおいしい炊き方をレクチャー。玄米のおいしい炊き方をレクチャー。

＞＞ 詳しくはリマ・クッキングスクール ホームページをご覧下さい。 検 索リマ・クッキングスクール

P12-13（表3）

Info

玄米玄米って
おいおいしいの？

マクロビオティックって
なあに？に？

「オーサワの国産胡麻塩（黒）」（販売元オーサワジャパン）を
抽選で30名様にプレゼント！

p r e s e n t

e d i t o r i a l  n o t e＊ 編 集 後 記 ＊

うれしいお土産付き

●鉄火みそ
●玄米2合
●店舗で使える5％
  OFFサービス券
※内容は変更することがございます。
　

～受講生からのコメント（アンケートより）～

●マクロビオティックのベースにある考え方がよく
わかりました。講義だけではなく、試食もした事
で、頭だけでなく身体でもよく分かりました。

●玄米が自分で炊いた
時と全く味が違うのに
驚きました。

●アットホームな雰囲気
も好感がもて、食事も
とても美味しかった。

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。

＊ プ レ ゼ ント ＊

　今回は吉本多香美さんのマクロビオ
ティックな生活をご紹介しました。
　取材初日、吉本さんのご希望でビーチク
リーンに参加しました。その浜は御嶽（うた
き：その土地の神聖な場所）のすぐ前で、
潮の影響で流れ着いた海外のラベルの
ペットボトルや缶、漁具などが多く打ち上げ
られていました。朝から昼まで地元の方々
と浜のゴミを拾い集め、汗を流しました。と
ても貴重な体験をさせていただきました。

天候に恵まれたのも、きっと石垣の神様の
おかげなのだと思います。

お土産付き

％

ことがございます

ビオ

チク
うた
で、

天候に恵まれたのも、きっと石垣の神様の
おかげなのだと思います。

ル
上
方
た
た

ルの
上げ
方々
。と
た。 きれいになった浜で記念撮影！

12

「LM」のバックナンバーが
閲覧・ダウンロードできます！

他にも、「マクロビオティックＷｅｂ」ではマクロビオティックの
レシピや商品、カフェ・レストランなどの情報が盛りだくさん！！

http://macrobioticweb.com

マクロビオティックの総合情報サイト
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き：その土地の神聖な場所）のすぐ前で、
潮の影響で流れ着いた海外のラベルの
ペットボトルや缶、漁具などが多く打ち上げ
られていました。朝から昼まで地元の方々
と浜のゴミを拾い集め、汗を流しました。と
ても貴重な体験をさせていただきました。

天候に恵まれたのも、きっと石垣の神様の
おかげなのだと思います。
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レシピや商品、カフェ・レストランなどの情報が盛りだくさん！！

http://macrobioticweb.com

マクロビオティックの総合情報サイト

13
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マクロビオティックの創始者・桜沢如一（ジョージ・オーサワ）が1945年に創業して以来、

7０年にわたって地道にマクロビオティックに取り組んできました。

マクロビオティックが本当の意味で求められるこれからの時代に向けて、より一層努力してまいります。
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吉本多香美さんさん

女優、メディカルハーブセラピスト女優、メディカルハーブセラピスト

石垣島での生活は、私にできる

“最善の暮らし”

石垣島での生活は、私にできる

“最善の暮らし”


