
辻ウェルネスクッキング 創立100周年 おめでとうございます 辻ウェルネスクッキング お料理の心と技を伝えて 100周年

茶碗蒸し
具がいろいろ入っているので、中からひとつひとつ掘り出して
味わうのも楽しみのひとつ。

卵、牛乳、塩、こしょう。たったこれだけの材料で作るシンプルで、
美味な料理なのですが、上手く焼けるようになるには、結構
努力が必要です。

オムレツ

　我々は言霊（ことだま）と言って、言葉の持
つ力を大切にしています。祝詞はヤマトコトバ
で良い「言挙げ」をする仕来たりです。
今でこそ「イメージトレーニング」として巷に普
及していますが、実は昔から先人たちが心が
けてきたものに他なりません。文字ではなく「口
伝え」で文化を継承してきた我が国ならでは
と言えます。
　「遺伝情報」や「深層心理」など医学で解
明されつつある様に人類発生の太古より、
我々は「命をつなげていく」使命を負って生を
受けているのです。草や木や様々な命を「い
ただいて」私たちの命をつないでいるのです。
食を通じて命の尊さを学び、感謝し、良い言
葉を使う。これこそ健康の秘訣と考えます。辻
ウェルネスクッキングの創立以来の教育理念
「家族の健康は家庭料理から」をモットーに、
「命をつなげていく」事の大切さを、これからも
貴校には一層アピールして頂きたく思います。
そして、この良い「言挙げ」こそが皆のチカラ
になっていくのです。

食を通じて
命の尊さを学ぶ
国宝日吉大社 権宮司

井口  健

　2017年創立100周年を迎える辻ウェルネス
クッキング様、心よりお祝い申し上げます。日頃
カナダと日本の友情の架け橋になって頂き感
謝しています。カナダも来年建国150周年を迎
えますが、カナダと日本の食品に関わるお話を
させて頂きます。
　カナダでは一般的に旅行といえば車で町
から町への移動です。私は、子供の頃、モント
リオールという人口300万人以上の大都市に
住んでいました。カナダでは大都市の密度は
例外的です。大都市を離れたいと思えば15
分程どの方向に車を走らせても森、穀物地
帯、牛の放牧地に着きます。
　ケベック州で飼育された豚肉料理を母はよく
作ってくれました。とても美味しく、その後日本向
けに多くのカナダポークが輸出されていることに
納得しています。30代前半に私はカナダ西部ア
ルバータ州にも住みましたが、そこは広大な平
原で、小麦、キャノーラ、大麦等の畑が続きま
す。カナダには長い海岸線が東西にあり、東の
大西洋ではオマールエビ、ムール貝、ズワイガ
ニ、サーモン。西海岸でも紅鮭、ダンジネスクラ
ブ、ボタンエビ等、数多くの水産物があります。
是非、貴校での料理レッスンを通じてクオリティ
の高いカナダ食材を伝えて頂きたいと思います。

料理はカナダと日本の
友情の架け橋
カナダ領事館 領事兼通商代表

シェニエ・ラサール

　フランス、中国、日本、ドイツ・・・これらは、
私が専門とする現代アートが盛んな国であ
る。と同時に、料理が美味しい国であること
に気づくだろう。なぜなら、美味しい料理は精
神的豊かさを育み、それこそ現代アートを含
む文化が熟成される条件だからである。ま
た、料理はフランス語で「Art Culinaire」と
表現され、アートの中でも最高峰といっても過
言ではない。それは、例えば現代アートは通
常、人間の感覚の中で「視覚」「触覚」「聴
覚」を楽しませるが、料理はさらに「味覚」と
「嗅覚」までも満たせるからである。生きる上
での満足とは何かを追究した古代の哲学者
エピキュロスも、満足を満たす４つの要素の
２つを「イチジクの木」と「チーズ」という、料理
の中心的食材を入れている。料理という最
高峰のアートで人の心を豊かにし、世界の国
や地域の文化の発展に寄与し続ける御校
に敬意を表します。

料理は最高峰のアート

セゾン現代美術館 代表理事

堤 たか雄
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■作り方
① 鍋に出し汁を入れて温め、淡口醤油、みりん、塩で味つけし、さま 
しておく。

② 鶏ささ身は筋を取って4切れにそぎ切りにし、酒、塩を振りかけて 
下味をつける。えびは尾を一節残して背わたと殻を取り、酒を振っ
ておく。焼き穴子は一ロ大に切る。かまぼこは3mm厚さの薄切り
にする。

③ 干ししいたけは水でもどし、軸を取る。ぎんなんは実をとり出し、 
2～3分塩ゆでしながら薄皮をむき、さらに水につけ、残っている
薄皮もむく。三つ葉は3cm長さに切る。

④ ボウルに卵を割りほぐし、①を加えて混ぜ合わせ、目の細かい万
能こし器でこして卵液を作る。

⑤ 器に三つ葉以外の②と③の材料を入れ、④の卵液を注ぎ、浮いた
泡をていねいにすくい取る。

⑥ 蒸し器を火にかけて蒸気がよく上がったら、⑤を入れ、最初1～2 
分は強火で蒸し、その後は弱火にして12～13分ほど蒸す（この
とき新聞紙で蓋をし、適当に蒸気を逃がすようにするとすが入りに
くい。またはふきんをかぶせ、蓋をずらしてもよい）。

⑦ 仕上がり間際に⑥に竹串を刺して透明な液が出てきたら、三つ葉
を加え、蒸し器から、とり出す。

■材料（4人分）
鶏ささ身 1本

【鶏ささ身の下味】
酒 少々
塩 少々

無頭えび 4尾
酒 小さじ2
焼き穴子 1/2尾
かまぼこ 1.2cm厚さ
干ししいたけ（小） 4枚
ぎんなん 8個
三つ葉 1/3束

【卵液】
卵 3個
出し汁 カップ2
淡口醤油 小さじ1
みりん 小さじ2
塩 小さじ1/2
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■作り方
① 1人分ずつ作る。ボウルに卵2個を割り入れ、泡立てないようによ 
く溶きほぐし（特に白身をよく切る）、牛乳大さじ2を加え、塩、こ
しょうで味つけする。

② フライパンを中火で熱してサラダ油を多めに入れ、全体に充分に
なじませてから、余分な油をきり、あらためてバターを入れる。

③ バターが全体に溶けたところに①を一気に流し入れ、箸で手早く
大きくかき混ぜ、卵とバターがからまり、半熟状になるまで火を
通す。

④ フライパンの手前を持ち上げて卵を向こう側へまとめるように手
早く寄せる。

⑤ フライパンを斜めに傾けたまま、柄の手元を右手でたたいて卵を
徐々に回転させ、木の葉形にととのえる。

⑥ ⑤をすべらせるように器に盛り、ケチャップをかけ、パセリを
添える。

■材料（4人分）
卵 8個
牛乳 大さじ8
塩、こしょう 各少々
トマトケチャップ 適量
パセリ 適量
バター、サラダ油 各適量

●卵協力
坂本産業株式会社
〒714-0001　岡山県笠岡市走出670-1
TEL : 0120-265-311    URL：http://www.sakamoto-egg.co.jp

辻ウェルネスクッキング百年玉子料理教室開催のお知らせ
辻ウェルネスクッキングでは、2017年1月より創立100周年を記念しまして、
日本、フランス、中国等伝統の美味しい玉子料理の実習会を実施予定しています。
詳しくは、当校HPに11月中旬より掲載告知させて頂く予定です。
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