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毎
日
の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
も
の
。私

達
を
ほ
っ
こ
り
温
め
て
く
れ
る
も
の…

今
号
は
日
本
の
お
ふ
く
ろ
の
味
の
代
表

で
あ
る「
み
そ
汁
」に
つ
い
て
で
す
。身
近

す
ぎ
て
な
お
ざ
り
に
し
が
ち
な
み
そ
汁

に
、手
を
合
わ
せ
た
く
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
よ
。

　

日
本
最
古
の
調
味
料
と
言
わ
れ
、古
く

か
ら
生
活
に
寄
り
添
っ
て
き
た｢

味
噌｣

で

す
が
、み
そ
汁
と
し
て
飲
ま
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
は
、意
外
に
も
新
し
く
鎌
倉
時

代
か
ら
。そ
れ
ま
で
は
つ
ま
ん
で
食
べ
る

〝
粒
味
噌
〞が
長
い
間
主
流
で
あ
っ
た
の
で

す
が
、鎌
倉
時
代
に
中
国
か
ら
す
り
鉢
が

も
た
ら
さ
れ
、み
そ
汁
に
適
し
た
な
め
ら

か
な
味
噌
へ
と
変
貌
を
遂
げ
た
の
で
す
。

鎌
倉
幕
府
を
確
立
し
た
バ
イ
タ
リ
テ
ィ

は
1
日
5
合
の
玄
米
ご
飯
と
み
そ
汁
に

あ
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。み
そ
汁
は

日
本
の
食
文
化
だ
け
で
な
く
、歴
史
を
も

変
え
た
立
役
者
な
の
で
す
ね
。

　
「
血
圧
が
高
い
で
す
ね
。み
そ
汁
を
控
え

ま
し
ょ
う
」健
康
診
断
で
こ
ん
な
風
に
言

わ
れ
た
方
は
い
ま
せ
ん
か
？
味
噌
は
乳

酸
菌
の
宝
庫
で
、大
豆
の
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

パ
ワ
ー
、放
射
能
防
御
作
用
な
ど
、驚
異
の

健
康
効
果
を
持
っ
た
誇
る
べ
き
伝
統
食

品
で
あ
る
の
に
、塩
分
の
せ
い
で
高
血
圧

に
は
目
の
敵
に
さ
れ
が
ち…

。真
実
か
ど

う
か
、み
そ
汁
の
名
誉
の
た
め
に
も
検
証

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

み
そ
汁
一
杯
の
塩
分
量
は
1
･
2
ｇ
〜

1
･
5
ｇ
で
す
。に
ぎ
り
寿
司
が
約
4
ｇ
、

か
つ
丼
が
約
4
･
5
ｇ（
厚
労
省
調
査
よ
り
）

と
、比
較
し
て
み
る
と
決
し
て
高
く
な
い

こ
と
が
分
か
り
ま
す
。実
際
、み
そ
汁
の
食

塩
摂
取
寄
与
率
は
2
％
ほ
ど
と
わ
か
っ

て
お
り
、み
そ
汁
を
控
え
た
と
こ
ろ
で
高

血
圧
の
改
善
に
と
っ
て
は
焼
け
石
に
水

で
あ
る
と
い
え
る
の
で
す
。（
下
表
参
照
）

ま
た
、味
噌
自
体
に
吸
収
し
た
塩
分
を
排

出
し
た
り
、血
管
を
拡
張
さ
せ
た
り
と
、高

血
圧
改
善
に
嬉
し
い
効
果
が
あ
る
こ
と

か
ら
も
、み
そ
汁
＝
高
血
圧
の
敵
と
い
う

認
識
は
今
す
ぐ
捨
て
去
る
べ
き
な
の
で

す
！

　

さ
ら
に
味
噌
の
血
管
年
齢
若
返
り
効

果
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。1
日
1
杯
程
度
の

み
そ
汁
の
あ
る
食
生
活
が
、｢

C
A
V
I

値｣

（
動
脈
の
硬
さ
を
反
映
す
る
血
管
年
齢

の
指
標
）を
10
歳
程
度
改
善
す
る
こ
と
が

確
認
さ
れ
た
の
で
す
。（
共
立
女
子
大
学
上

原
誉
志
夫｢

味
噌
汁
と
塩
分
に
関
す
る
最

新
研
究｣

よ
り
）し
な
や
か
な
血
管
は
血

圧
を
適
正
に
す
る
だ
け
で
な
く
、全
身
の

細
胞
に
十
分
な
栄
養
を
送
り
込
む
た
め

に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
！
血
圧
が
高
い
か

ら
と
み
そ
汁
を
排
除
す
る
な
ん
て
、含
ま

れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
数
値
合
わ
せ
を
し

た
だ
け
で
あ
る
こ
と
が
お
分
か
り
い
た

だ
け
た
で
し
ょ
う
。和
食
の
よ
さ
が
見
直

さ
れ
る
中
、食
卓
の
右
手
に
健
気
に
ひ
っ

そ
り
と
寄
り
添
う
み
そ
汁
も
、改
め
て
愛

し
て
あ
げ
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。

み
そ
汁
を
知
る
�

管
理
栄
養
士　

藤
原
彩

み
そ
汁
の
歴
史

み
そ
汁
パ
ラ
ド
�
ク
ス　

より引用
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味噌作りにマストな麹は、麦や米に白カビを生やしたもので、
日本人のお付き合いは縄文時代から始まったと言われていま
す。古代の人にとって「白」は神聖な色。米に付着した白カビ
がふわふわと胞子を伸ばす様子は、手を合わせたくなる程神
し々いものであったそう。この様子が米に白い花が咲いた様
だということで、「糀（こうじ）」という漢字が生まれたとか。
私たち現代人だとカビか生えても、おそらく手を合わせたり、
綺麗なお花とは思えず、食品加工に利用しようなんて考えも
しなかったでしょう。麹ありきの味噌、醤油…先人たちの感
性には頭が上がりません。

神聖なる白いカビ

☆Point☆

せっかく作ったみそ汁を余らせてしまったという経験はありませんか？みそ汁のパワー
は重々に理解したものの、暑い夏に毎日熱いみそ汁は飲みづらいし…。そんな方に夏に
ぴったりみそ汁アレンジレシピをご紹介！色んな食材と相性がいいことから、万能調味料
と呼ばれている味噌だからこそ、ちょっとしたひと手間で、全く別のメニューに大変身さ
せることができるのです。

味噌びしそわーず
みそ汁変身レシピ第１弾。みそ汁×じゃがいもをミキ
サーにかけて、まろやかスープにしてしまいましょう。
余ったみそ汁のリメイクでＯＫです。

豆と野菜の味噌カレー みそ汁変身レシピ第２弾。夏の定番「カレー」。
こちらのレシピも余ったみそ汁でＯＫです。

1
2

3
4

じゃがいも・玉ねぎは皮を剥き小さく切る。
鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎを炒める。
塩を加えて、玉ねぎが透き通ってきたらじゃがいも
を加え、さらに炒める。
余ったみそ汁・豆乳を加えて弱火で10分程煮る。
全てミキサーにかけ、仕上げのパセリを散らす（冷たく
冷やしても美味しいです！）

1
2

3

4
5

じゃがいも・人参・玉ねぎ・トマトは1cm角に切る。
鍋にオリーブオイルを熱し、にんにく・しょうがを香りが
立つまで炒める。
玉ねぎを入れて色が変わるまで炒め、じゃがいも・人参・
トマト・豆を入れてさらに炒める。
赤ワインを振り入れ、さっと炒め、カレー粉を加えて混ぜる。
余ったみそ汁・醤油・はちみつを入れてとろみがつくま
で煮込む。

【材料】4人分

じゃがいも　 中2個
玉ねぎ　　　 1個
余ったみそ汁  300ml
豆乳　　　　  200ml

オリーブオイル　適量
塩　　　　　　　少々
パセリ　　　　　適量

【材料】4人分

豆水煮（なんでもＯＫ）
じゃがいも
人参
トマト
玉ねぎ
にんにく

400g
2個
1本
2個
1個
1かけ

しょうが
赤ワイン
カレー粉
余ったみそ汁
醤油
はちみつ
オリーブオイル
くこの実（飾り用）

1かけ
大さじ1
大さじ3
400ml
大さじ2
大さじ1
適量
適量
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