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［
風
味・
香
り
］

ご
ま
を
し
っ
か
り
と
深
煎
り
し
て
か
ら

圧
搾
し
た
、
力
強
く
、
パ
ン
チ
の
あ
る

香
り
の
ご
ま
油
。
中
国
料
理
や
韓
国
料

理
、
焼
肉
な
ど
に
お
す
す
め
。

圧あ
っ
さ
く搾
純
正
胡
麻
油
濃こ

い
く
ち口

［
風
味・
香
り
］

し
っ
か
り
香
る
、
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な

ご
ま
油
。
香
り
、
あ
じ
わ
い
、
コ
ク
、
す

べ
て
に
お
い
て
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
ご

ま
油
で
す
。

圧あ
っ
さ
く搾
純
正
胡
麻
油

［
風
味・
香
り
］

ご
ま
油
の
常
識
を
打
ち
破
る
、
澄
ん
だ

琥
珀
色
の
色
合
い
と
上
品
な
香
り
。
浅

煎
り
し
た
ご
ま
を
搾
っ
て
い
る
の
で
、

繊
細
な
和
食
に
も
合
い
ま
す
。

太た
い
こ
う香

胡
麻
油［

風
味・
香
り
］

焙
煎
せ
ず
に
搾
っ
た
、香
り
の
な
い「
生

搾
り
」の
ご
ま
油
。
透
き
通
っ
た
透
明

な
色
合
い
で
、
う
ま
み
に
あ
ふ
れ
て
い

ま
す
。
何
に
で
も
使
え
る
万
能
オ
イ
ル
。

太た
い

白は
く

胡
麻
油

	https ://www.gomaabura.jp/
0120-77-1150
マルホン胡麻油

オ
ン
ラ
イ
ン

シ
ョ
ッ
プ
も

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー

あ
り
ま
す

最
新
情
報
を

お
届
け
し
ま
す

マルホン胡麻油
ホームページ

ごま油の四季
WEB版

広報公式
Instagram



豚
と
鰹
、

沖
縄
の

ダ
シ
文
化

特
集
◎
沖
縄
テ
ロ
ワ
ー
ル

飯田将太
1977年、 神奈川県真鶴町生まれ。
2010年、らぁ麺 飯田商店を開業。著
書に「本物とは何か」（プレジデント社）。
https : //r.iidashouten.com/

長濱徳洋
1981年、沖縄県本部町生まれ。神戸で製菓・製パ
ンを学び、2004年に沖縄ハム総合食品㈱に入社。
2022年、父の跡を継いで代表取締役社長に就任。
https ://okiham.co.jp/

飯
田
　
沖
縄
は
豚

と
鰹
の
ダ
シ
文
化
。

こ
の
事
実
を
僕
は
つ

い
最
近
ま
で
知
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
長
濱
社
長

に
お
話
を
聞
く
の
を
楽
し

み
に
し
て
き
ま
し
た
。

長
濱
　
ま
ず
沖
縄
の
基
本
の
ダ
シ
を

ご
用
意
し
ま
し
た
。「
鰹
ダ
シ
」、
ダ
シ

骨
で
と
っ
た「
薄
い
豚
ダ
シ
」「
濃
い
豚

ダ
シ
」の
３
種
類
で
す
。

飯
田
　
早
速
い
た
だ
き
ま
す
。
ま
ず
は

鰹
ダ
シ
か
ら
。
ガ
ッ
ツ
リ
酸
味
が
あ
り
、

う
ま
み
の
ボ
デ
ィ
も
強
い
。

長
濱
　
沖
縄
の
水
は
硬
度
が
高
い
の

で
、
ダ
シ
が
で
に
く
い
ん
で
す
。
だ
か

ら
血
合
い
入
り
の
鰹
節
を
使
い
、
弱
火

で
３
〜
４
分
煮
だ
し
ま
す
。

飯
田
　
入
り
づ
ら
い
と
こ
ろ
に
、
強
い

鰹
節
が
無
理
矢
理
入
り
こ
ん
だ
み
た

い
な
、
そ
ん
な
ダ
シ
の
味
。
水
の
ミ
ネ

ラ
ル
感
も
残
っ
て
い
る
よ
う
な
。

長
濱
　
京
都
を
は
じ
め
日
本
の
ダ
シ

は
繊
細
で
や
さ
し
い
味
で
す
が
、
沖
縄

　琉
球
料
理
の
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化

遺
産
登
録
を
め
ざ
す
ム
ー
ブ
メ
ン
ト

の
な
か
で
、
あ
ら
た
め
て
沖
縄
で
昔

か
ら
受
け
継
が
れ
て
き
た
食
文
化
が

見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。
沖
縄
な
ら
で

は
の
島
野
菜
や
薬
草
、
香
辛
料
、
独

特
の
調
理
法
な
ど
を
み
て
い
く
と
、

気
づ
く
の
は「
ダ
シ
」の
存
在
が
大
き

い
こ
と
で
す
。
京
都
に
ヒ
ケ
を
と
ら

ぬ
ほ
ど
の
ダ
シ
文
化
が
食
の
根
っ
こ

に
あ
り
、
ダ
シ
の
ベ
ー
ス
は「
豚
」と

「
鰹
」と
い
う
点
が
沖
縄
独
特
で
す
。

　沖
縄
の
ダ
シ
文
化
に
興
味
を
抱
い

た
の
は
、「
飯
田
商
店
」の
飯
田
将
太

さ
ん
。
沖
縄
の
豚
食
文
化
と
と
も
に

歩
ん
で
き
た
沖
縄
ハ
ム
総
合
食
品

（
通
称
オ
キ
ハ
ム
）と
、
ネ
オ
沖
縄
そ

ば
の
一
店
と
し
て
知
ら
れ
る「
パ
パ

イ
ヤ
と
ス
ブ
イ
」
を
訪
れ
て
ダ
シ
を

探
求
し
ま
し
た
。
伝
統
的
な
豚
肉
料

理
や
沖
縄
そ
ば
の
視
点
か
ら
ダ
シ
文

化
を
学
ぶ
と
、
沖
縄
の
食
の
魅
力
を

再
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

S
pecial thanks

：
ダ
イ
ニ
ン
グ
英（
石
垣
）



た
く
て
た
ま
ら
な
く
な
り
、
石
垣
島
の

「
ダ
イ
ニ
ン
グ
英

は
な
ぶ
さ」さ

ん
か
ら
木
灰
水

を
分
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
沖
縄
産

の
小
麦
粉
は
、
ベ
ー
カ
リ
ー
の
知
人
か

ら「
島
麦
か
な
さ
ん
」と
い
う
ブ
ラ
ン

ド
の
中
力
粉
と
強
力
粉
を
送
っ
て
も
ら

い
ま
し
た
。
塩
は
沖
縄
の
ぬ
ち
ま
ー
す
。

長
濱
　
木
灰
そ
ば
を
使
う
店
も
増
え
て

い
ま
す
が
、
ま
さ
か
飯
田
さ
ん
が
つ
く

る
と
は
。

飯
田
　
試
行
錯
誤
し
て
５
種
類
の
麺
を

つ
く
り
ま
し
た
が
、
沖
縄
産
の
中
力
粉

と
強
力
粉
、
ハ
ル
ユ
タ
カ
の
１
等
粉
を

同
割
で
ブ
レ
ン
ド
し
た
麺
で
い
き
ま
す
。

沖
縄
の
小
麦
粉
の
風
味
が
す
ご
く
い
い

け
れ
ど
、
灰
分
値
が
高
く
て
ち
ぎ
れ
や

す
い
点
を
工
夫
し
た
割
合
で
す
。

長
濱
　
ダ
シ
は
ど
う
し
ま
す
か
？
　
県

内
で
も
地
域
的
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、

鰹
を
先
に
感
じ
て
、
あ
と
か
ら
そ
こ
は

か
と
な
く
豚
を
感
じ
る
ス
ー
プ
が
多
い

で
す
ね
。
と
く
に
最
近
人
気
の
沖
縄
そ

初
期
ま
で
は
貴
重
な
食
材
だ
っ
た
の
で

宮
廷
料
理
で
し
か
使
え
ず
、
家
庭
で
は

豚
ダ
シ
で
し
た
。
沖
縄
に
は
昔
か
ら

「
以
類
補
類
」と
い
う
中
医
の
食
べ
方

が
伝
わ
り
、
調
子
が
わ
る
い
体
の
箇
所

と
同
じ
部
位
を
豚
か
ら
食
べ
て
補
う
習

慣
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
足
の
調

子
が
わ
る
け
れ
ば
、
豚
足
を
食
べ
な
さ

い
と
。
こ
の
視
点
か
ら
み
る
と
、
骨
か

ら
と
る
豚
ダ
シ
は
、
体
の
骨
格
を
丈
夫

に
し
て
く
れ
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。

飯
田
　
豚
ダ
シ
に
対
す
る
想
い
が
め
ち

ゃ
め
ち
ゃ
強
く
な
り
ま
し
た
。
こ
の
気

持
ち
を
僕
な
り
に
表
現
し
て
み
た
い
ん

で
す
が
、
即
興
で
沖
縄
そ
ば
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
つ
く
っ
て
も
い
い
で
す
か
？

長
濱
　
そ
れ
を
楽
し
み
に
し
て
ま
し
た
。

飯
田
　
実
は
昨
晩
、
は
じ
め
て
木も
っ
か
い灰

水

で
製
麺
し
ま
し
た
。
沖
縄
そ
ば
は
本
来
、

木
の
灰
で
つ
く
っ
た
木
灰
水
で
つ
く
る

の
だ
と
知
り
、
ど
う
い
う
も
の
か
知
り

は
異
な
る
う
ま
み
が
何
層
に
も
重
な

り
あ
っ
た
し
っ
か
り
し
た
味
な
ん
で
す
。

沖
縄
で
は「
あ
じ
く
ー
た
ー
」と
い
い

ま
す
。

飯
田
　
薄
い
豚
ダ
シ
も
、
淡
く
て
も
、

厚
み
が
あ
り
ま
す
ね
。
硬
水
だ
か
ら
か

な
、
ち
ょ
っ
と
鉄
分
も
感
じ
ま
す
。
濃

い
豚
ダ
シ
は
白
湯
に
な
っ
て
い
る
け
ど
、

く
さ
み
が
な
い
。
豚
ダ
シ
の
強
さ
が
↖

あ
る
か
ら
こ
そ
、
鰹
ダ
シ
も
強
く
て
い

い
ん
だ
。
本
枯
れ
節
な
ん
か
だ
と
、
全

然
勝
て
な
い
は
ず
。
こ
う
い
う
ダ
シ
の

バ
ラ
ン
ス
も
あ
る
と
い
う
こ
と
が
、
勉

強
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
、
ど

の
ダ
シ
も
う
ま
い
！

長
濱
　
先
人
の
知
恵
で
す
ね
。
た
と
え

ば
中
身
汁（
伝
統
的
な
モ
ツ
の
吸
い
も

の
）や
沖
縄
そ
ば
の
ス
ー
プ
を
つ
く
る

と
き
は
、
豚
ダ
シ
と
鰹
ダ
シ
の
割
合
の

加
減
で
味
を
調
え
ま
す
。
最
近
は
鰹
ダ

シ
が
多
い
傾
向
で
す
が
、
鰹
節
は
明
治

ば
店
は
あ
っ
さ
り
鰹
ダ
シ
が
多
い
で
す
。

飯
田
　
濃
い
豚
ダ
シ
を
メ
イ
ン
に
し
て
、

鰹
ダ
シ
を
１
割
。
い
や
、０･

５
割
か
も
。

鰹
は
あ
ん
ま
り
じ
ゃ
ま
す
る
な
よ
と
牽

制
し
つ
つ
、
鰹
ダ
シ
の
酸
も
入
る
と
豚

ダ
シ
の
ボ
デ
ィ
が
強
く
な
る
イ
メ
ー
ジ

で
す
。
豚
を
大
事
に
し
た
い
か
ら
。

長
濱
　
先
ほ
ど
、
薄
い
豚
ダ
シ
に
鉄
分

を
感
じ
る
と
言
っ
て
ま
し
た
よ
ね
。
昔

な
が
ら
の
製
法
で
鉄
釜
で
炒
っ
た「
屋

我
地
島
の
塩
」が
あ
り
ま
す
が
、
使
っ

て
み
ま
す
か
？

飯
田
　
こ
の
塩
う
ま
い
。
は
じ
め
ガ
ツ

ン
と
く
る
け
ど
、
あ
と
が
ま
ろ
や
か
。

使
い
ま
す
！
　
具
は
塩
ソ
ー
キ（
豚
バ

ラ
軟
骨
の
塩
煮
）、
青
ネ
ギ
で
シ
ン
プ

ル
に
。
ミ
ミ
ガ
ー
を
ラ
ー
メ
ン
の
メ
ン

鰹ダシ 濃い豚ダシ薄い豚ダシ

こ
の
地
な
ら
で
は
の
ダ
シ
を
知
る

オキハムと豚食のヒストリー
　琉球王朝（1429年〜1879年）から
続く沖縄の豚食文化。ところが第2次世
界大戦後の食糧事情は非常に厳しく、豚
の飼育頭数も激減しました。そんな沖縄
を食糧難から救ったのは、1948年にハ
ワイの沖縄県人会から寄贈された550
頭の豚。この豚は各市町村に分けられ、
数年で10万頭にまで増えました。
　オキハムの前身である本部畜産は、昔
ながらの家庭内養豚を規模の大きい多
頭飼育にするために1961年に創業。そ
して、1977年に豚の売れにくい部位を加
工食品として製造する沖縄ハムが誕生し
ました。豚に支えられてきた沖縄の食の
歴史は、「豚は鳴き声以外すべて食べる」
といわれる豚食文化とともに今も受け継
がれています。

鰹ダシ、薄い豚ダシ、濃い豚ダシの3種類を味
わい、沖縄の豚食文化を知り、「豚をリスペク
トする気持ちが強くなった」という飯田さん。
沖縄そばを知るために、木灰水での製麺には
じめて挑み、5種類の麺を持参した。

血合い入りの鰹節を3〜4分煮だ
した鰹ダシ。豚ダシはダシ骨のみ
を弱火でコトコト約3時間かけて
煮だし、濃さはダシ骨の量と時間
で加減。強火で炊き込まないの
で、濃度はあるが澄んだダシ。
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濃い、でも澄んだ味わいの豚ダシベース
太白胡麻油4g、屋我地島の塩4.5g、濃い豚ダシ220g、薄い
豚ダシ130g、鰹ダシ30gを合わせたスープ。圧倒的な豚ダシ
感とともに、血合い入りの酸味が強い鰹ダシが縦軸ですっと存
在するような味わい。豚ダシは炊き込まず弱火で煮だすので、い
わゆる濃厚とんこつとは一線を画す濃さ。くさみがなくやさしい。

沖縄の豚へのリスペクトが具に
塩ソーキ2切れの具で、1切れは上にシークヮーサーの
油味噌をあしらう。あとはシンプルに青ネギと、細切り
のミミガー（豚の耳）。コリコリ軽い食感のミミガーは、
沖縄そば界で“ネクスト・メンマ”になるかもしれない。
豚を余すことなく食べきる精神をこれらの具に投影。

沖縄そばは本来はどんぶりでスープと調
味料を合わせないが、どんぶりに太白胡
麻油と塩を入れるラーメン式で。「入れなく
ても成立するけれど、入れると入れないで
はまったくちがう。そういう仕事をするの
が太白胡麻油。豚と鰹のシンプルなダシ
だからこそ、力を発揮する」（飯田さん）

豚ダシの
この味

見直したい

沖縄そばでもなく
ラーメンでもなく、
豚と鰹への敬意をこの一杯に

木灰水で製麺した
生麺
小麦粉は沖縄産「島麦か
なさん」の中力粉、強力粉、
ハルユタカの1等粉を同割
でブレンドし、ぬちまーす、
石垣島でつくった木灰水で
製麺。「木灰水でつくるとコ
シがでて、ちょっと驚くほ
ど小麦粉の甘みが増す」
（飯田さん）。沖縄では木
灰そばが復活の兆しあり。



飯
田
　
僕
う
れ
し
く
て
涙
が
で
て
き
そ

う
で
す
。
社
長
の
話
を
聞
い
て
、
沖
縄

の
食
を
支
え
て
き
た
豚
に
対
し
て
最
大

限
の
敬
意
を
込
め
た
い
と
思
っ
て
つ
く

っ
た
の
を
、
そ
ん
な
風
に
言
っ
て
も
ら

え
る
な
ん
て
。
即
興
で
合
わ
せ
た
だ
け

な
の
に
、
こ
の
う
ま
さ
。
こ
れ
は
豚
と

鰹
の
力
に
尽
き
ま
す
。

長
濱
　
私
に
と
っ
て
も
沖
縄
の
ダ
シ
を

再
認
識
す
る
い
い
き
っ
か
け
に
な
り
↖

ま
し
た
。
実
は
私
も
飯
田
さ
ん
を
お
迎

え
す
る
た
め
に
、「
ダ
シ
パ
ン
」を
つ
く

り
ま
し
た
。
鰹
と
昆
布
の
ダ
シ
で
お
こ

し
た
天
然
酵
母
で
、90
％
高
加
水
の
す

べ
て
に
ダ
シ
を
使
用
し
、
油
脂
は
太
白

胡
麻
油
。
山
食
は
太
香
胡
麻
油
を
ぬ
っ

て
香
ば
し
さ
を
だ
し
ま
し
た
。

飯
田
　
こ
れ
は
お
も
し
ろ
い
で
す
ね
！

“
ダ
シ
く
さ
い
”わ
け
じ
ゃ
な
く
、で
も

水
で
つ
く
る
の
と
は
味
が
ち
が
う
ん
だ

ろ
う
な
。

長
濱
　
ダ
シ
で
つ
く
る
と
ム
チ
ム
チ
と

し
た
コ
シ
が
で
て
、
栄
養
分
が
多
い
の

で
発
酵
も
早
い
で
す
。
何
よ
り
も
琉
球

マ
の
よ
う
に
入
れ
よ
う
と
思
い
ま
す
。

長
濱
　
そ
れ
は
新
し
い
発
想
！
　
キ
ク

ラ
ゲ
の
よ
う
な
食
感
な
の
で
、
い
い
ア

ク
セ
ン
ト
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

飯
田
　
ど
ん
ぶ
り
に
塩
４･

５
ｇ
、
太

白
胡
麻
油
４
ｇ
、
そ
し
て
濃
い
豚
ダ
シ

２
２
０
ｇ
、
薄
い
豚
ダ
シ
１
３
０
ｇ
、

鰹
ダ
シ
30
ｇ
。
豚
の
ダ
シ
を
し
っ
か
り

生
か
し
た
い
の
で
、
他
の
調
味
料
は
入

れ
ず
、
太
白
胡
麻
油
の
う
ま
み
と
麺
か

ら
溶
け
だ
す
味
で
完
結
。

長
濱
　
飯
田
さ
ん
、
こ
の
ス
ー
プ
、
と

て
も
な
つ
か
し
い
味
で
す
。
昔
の
沖
縄

そ
ば
は
こ
う
い
う
豚
ダ
シ
の
味
で
し
た
。

そ
れ
を
思
い
だ
し
ま
し
た
。
ラ
ー
メ
ン

の
濃
厚
と
ん
こ
つ
と
は
ち
が
う
、
で
も

濃
い
豚
の
ダ
シ
。
こ
れ
で
す
よ
、
沖
縄

の「
あ
じ
く
ー
た
ー
」は
。

料
理
を
フ
ィ
リ
ン
グ
に
し
た
そ
う
ざ
い

パ
ン
を
つ
く
る
と
き
に
、
ダ
シ
が
小
麦

と
琉
球
料
理
の
味
を
つ
な
い
で
く
れ
、

よ
り
一
層
お
い
し
さ
を
引
き
立
て
ま
す
。

飯
田
　
こ
の
豚
肉
の
そ
う
ざ
い
、
全
部

琉
球
料
理
な
ん
で
す
か
？

長
濱
　
伝
統
的
な
琉
球
料
理
で
す
。
ダ

シ
パ
ン
だ
と
、
ご
は
ん
の
お
か
ず
み
た

い
に
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
か
。

飯
田
　
う
ま
い
で
す
よ
！
　
こ
の
ダ
シ

パ
ン
は
、
カ
ツ
サ
ン
ド
や
焼
き
そ
ば
パ

ン
に
も
合
い
ま
す
ね
。

長
濱
　
今
日
は
飯
田
さ
ん
の
食
に
対
す

る
姿
勢
と
い
い
ま
す
か
、
素
材
や
生
産

者
を
知
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
る
考
え
方

に
と
て
も
共
感
を
感
じ
ま
し
た
。

飯
田
　
先
人
た
ち
が
何
を
し
て
き
た
か
、

い
つ
も
想
像
力
を
働
か
せ
な
が
ら
想
い

を
め
ぐ
ら
せ
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、

自
分
が
ぶ
厚
い
人
間
に
な
っ
て
い
く

か
ら
で
す
。

長
濱
　
私
も
オ
キ
ハ
ム
を
継
い
で
き
た

父
や
祖
父
の
想
い
を
た
ぐ
り
、
沖
縄
の

豚
食
文
化
に
向
き
あ
っ
て
い
ま
す
。
飯

田
さ
ん
、
沖
縄
そ
ば
の
木
灰
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
や
る
し
か
な
い
で
す
ね
！

1

3

2

4

ダ
シ
の
力
は
底
知
れ
な
い

琉球料理とダシパン。１豚肉に黒ごまペーストをぬって蒸したミヌ
ダル。シークヮーサー油味噌を添えて。2塩軟骨ソーキにピパー
チ（島コショウ）をふり、大根イリチーをトッピング。3塩漬け豚ス
ーチカーをシークヮーサー、塩ダレ、太香胡麻油で和え、キャロッ
トラペをトッピング。4ラフテーとにんじんしりしりをサンド。

長濱社長が用意したのは、ダシで生地をつくるダシパン。これがそうざ
いパンによく合う。ダシを軸に二人の話は尽きることがない。

木灰水でつくった麺を太
香胡麻油で炒めて焼きそ
ばをつくり、ラフテーとと
もにダシパンでサンド。
飯田さん即興の焼きそば
パンのできあがり！

ミヌダル、油味噌

スーチカー

塩軟骨ソーキ

ラフテー

4  



ダ
シ
文
化

ネ
オ

沖
縄
そ
ば
を

訪
れ
る

1

23

パパイヤとスブイ
沖縄県宜野湾市大山7-10-1350 ぎのわんゆいマルシ
ェ食堂内　☎ 090-4471-8818　 11:00～14 :30 

不定　Instagram@papasubu.official
パパスブそば950円、イカスミそば1450円など

飯田将太さんが訪れたネオ沖縄そばは、
宜野湾市にある「パパイヤとスブイ」。
新しさとともに、昆布や鰹節、島野菜が
沖縄らしい存在感を発揮しています。

追
加
し
て
い
る
み
た
い
な
感
覚
。
具
で

あ
り
、
ダ
シ
で
あ
り
な
立
ち
位
置
が
個

性
的
で
、
す
ご
く
好
き
」

　と
、パ
パ
ス
ブ
そ
ば
を
完
食
し
た
飯

田
さ
ん
。
沖
縄
そ
ば
ら
し
く
な
い
よ
う

な
、
沖
縄
そ
ば
の
よ
う
な
、
不
思
議
な

食
後
感
の
一
杯
で
す
。

「
正
確
に
い
う
と
、
麺
も
ス
ー
プ
も
伝

統
的
な
沖
縄
そ
ば
の
つ
く
り
方
で
は

な
い
で
す
が
、
や
っ
ぱ
り
こ
れ
は
沖
縄

そ
ば
。
お
客
さ
ま
も
沖
縄
そ
ば
と
し

て
食
べ
に
き
て
く
れ
て
い
ま
す
」

　と
い
う
の
は
、
パ
パ
イ
ヤ
と
ス
ブ
イ

の
オ
ー
ナ
ー
島
袋
博
昭
さ
ん
で
す
。
沖

縄
そ
ば
と
ラ
ー
メ
ン
の
線
引
き
は
最

近
ボ
ヤ
ッ
と
し
た
も
の
に
な
り
つ
つ
あ

る
よ
う
で
、
ネ
オ

沖
縄
そ
ば
と
呼
ば

れ
る
店
も
増
え
て

い
る
そ
う
で
す
。

「
パ
パ
イ
ヤ
と
ス
ブ
イ
」の
看
板
商
品

は
、
パ
パ
ス
ブ
そ
ば
。
生
の
青
パ
パ
イ

ヤ
の
細
切
り
と
、
煮
含
め
た
ス
ブ
イ

（
冬
瓜
）が
ラ
フ
テ
ー
よ
り
も
存
在
感

た
っ
ぷ
り
に
の
り
、
一
晩
水
ダ
シ
を
と

っ
た
あ
と
の
昆
布
も
具
と
し
て
ス
ー
プ

に
浮
か
び
ま
す
。
こ
の
昆
布
の
ま
わ
り

の
ね
ば
ね
ば
が
ス
ー
プ
に
溶
け
だ
し
て

生
ま
れ
る
と
ろ
み
が
独
特
で
、
ス
ー
プ

の
な
か
に
不
均
一
に
広
が
り
、
口
当
た

り
に
も
味
わ
い
に
も
抑
揚
が
生
ま
れ

ま
す
。

「
ス
ー
プ
の
上
に
脂
が
少
し
浮
い
て
い

る
の
で
、
ラ
ー
メ
ン
寄
り
か
と
思
っ
た

ら
、
上
に
そ
の
ま
ま
の
せ
た
鰹
節
が
沖

縄
そ
ば
の
ほ
う
に
引
き
も
ど
し
て
く
れ

る
。
食
べ
る
前
に
鰹
節
の
香
り
が
ダ
イ

レ
ク
ト
に
き
て
、
麺
と
ス
ー
プ
を
食
べ

進
め
る
う
ち
に
う
ま
み
と
香
り
が
溶
け

だ
し
て
、
自
分
で
少
し
ず
つ
鰹
ダ
シ
を

島袋博昭
1980年、沖縄県生まれ。東
京「麺の坊 砦」で修業後に帰
沖。2010年にラーメン「麺や
偶 もとなり」を開業し、県内に
5店、台湾に3店を展開。「沖
縄そば パパイヤとスブイ」は
2022年にうるま市に開店、
2024年に現在地に移転。

ウェブに続く！

1これがパパスブそば。どんぶりに塩ダレと香味油を入れ、
3種類のダシを合わせたスープを注ぎ入れるラーメン系のつく
り方。香味油はラードと太白胡麻油が同割。2水ダシの昆
布を細切りにして具に。スープにもとろみがでて独特のテク
スチャーに。3ウェブの対談では、飯田さんが木灰水で製麺
した麺も登場。
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今年の夏は
コレがオススメ！

オキハム自慢のレンチンパック「塩だ
れ軟骨ソーキ シークヮーサー風味」は、
ニンニクとごま油のパンチ、シークヮー
サーのさわやかな風味がやみつきにな
る一品。そのまま食べればビールのつ
まみにも、ごはんのおかずにも。軟骨
ソーキを具に、塩だれは調味料として
活用すると、簡単アレンジもできます。
夏のスタミナ源に、アウトドア飯にも！

https ://okiham.co.jp/
portfolio - items/shiodaresoki/

オキハム創業50周年に向けて、
マルホン胡麻油と

熱烈コラボプロジェクトが
スタートしました！

　沖縄ハム総合食品は2027年に創業50周年を迎
えます。オキハムの愛称で親しまれ、県内のスーパ
ーには肉加工品やレトルト食品のコーナーにオキハ
ム製品が欠かせません。目下、オキハムとマルホン胡
麻油は来年に向けてコラボレーションを進行中。製
品開発部のスタッフとともに、「豚食×ごま油」が新
たに拓くクリエイションを探求しています。沖縄の豚
食文化を育んできた同社と、マルホン胡麻油の今後
の動向にご期待ください。

来年まで
待てないから

塩焼きそば
ごま油と塩だれは相性抜群

グリーンガスパチョ
豚と鰹ダシで沖縄テイストに

材料／2人分　圧搾純正胡麻油大さじ1　焼き
そば麺 2玉　塩だれ軟骨ソーキ シークヮーサー
風味1パック　塩、コショウ各適量　万能ネギ、
紅ショウガ各適量

❶ 圧搾純正胡麻油で麺を炒め、塩だれ軟骨ソー
キ シークヮーサー風味をそのまま加えて炒め合
わせ、塩、コショウをする。❷ 万能ネギの小口切
り、紅ショウガを添える。
◎アウトドア飯では、パックのまま温めて開封し、
中にそうめんなどのヌードルを入れて和えるだけ
でも上 ！々

材料／2人分　 オクラ3 本　 モロヘイヤの葉
20g　太白胡麻油大さじ1　鰹ダシ100ml　
塩だれ軟骨ソーキ シークヮーサー風味1パック
塩、コショウ各適量

❶ オクラとモロヘイヤをゆでる。❷ ミキサーで
①のオクラ2本とモロヘイヤ、太白胡麻油をペー
スト状にし、鰹ダシも加える。❸ ②と塩だれ軟
骨ソーキ シークヮーサー風味を混ぜ、塩、コショ
ウで調味する。❹ 盛りつけし、①のオクラ1本
を小口切りにして添える。

マルホン胡麻油チームがミミガー、バラ軟骨、豚ダシなどを活
用したメニューを提案し、それらをもとに各チームの視点でブレ
スト。製品開発部の竹西広一部長の口から「いけそうだ」と力強
いコメントが。各種あるごま油の特徴を生かし、豚肉料理のお
いしさを引きだすために、今後も試作やミーティングを重ねます。

製品開発部のハム・
ソーセージ、そうざい、
レトルト、飲料、乾燥
の5つのカテゴリーか
ら全スタッフが結集！
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青い海に囲まれた「ハイアット リー
ジェンシー 瀬良垣アイランド 沖縄」
で、日常から離れて心身をリフレッシ
ュ。居心地のよい空間や空気が訪
れる人々を癒してくれます。おもてな
しの心にあふれる琉球料理の食体
験も心身を整えるリトリートです。

ハイアット リージェンシー 瀬良垣アイランド 沖縄
沖縄県国頭郡恩納村瀬良垣1108　☎098ｰ960 ｰ4321
シラカチ 日本料理　 17:00～21:00　 日
マーケット　 9:00～22:00（ケーキ販売11:00～）　 無
https://www.hyatt.com/hyatt-regency/ja-JP/okaro-
hyatt-regency-seragaki-island-okinawa
琉球和会席（2万2000円）は前日正午までに要予約

琉球漆器で供する前菜の盛り込みは、琉球王朝時代から受け継がれてきた他国
の使節団をもてなすための料理をイメージ。なかでも魚と豚でつくるシシかまぼ
こ、飾り切りが美しい花鳥賊、黒ごまの滋味あふれるミヌダル（P10）、クーブマ
チ（昆布巻）の4品は歓待料理に欠かせない。琉球和会席のスタートを華やか
に彩るドリンクは、シークヮーサーとオレンジ、シャンパンでつくるミモザ。

前菜の白和えでふわっと香る
のはごま油。大豆の味が濃
厚な島豆腐を太香胡麻油や
醤油で調えて和え衣とし、沖
縄の薬草として知られる長命
草と苦菜（ニガナ）、季節の
柑橘を和えた一品。鼻に抜け
る苦い香りと、さっぱりした
酸味、太香胡麻油のかすかな
焙煎香が調和する。

「琉球料理」を愉しむ時間

前
菜

長
命
草
と
苦
菜
、
柑
橘
の
白
和
え

シ
シ
か
ま
ぼ
こ

和
三
盆
カ
ス
テ
ラ
玉
子 

花
烏
賊

ミ
ヌ
ダ
ル

沖
縄
県
産
車
海
老
と
キ
ャ
ビ
ア

ク
ー
ブ
マ
チ

沖縄リトリート



ろ
ア
ジ
ア
の
中
心
に
位
置
し
ま
す
。
文

化
の
十
字
路
と
呼
ば
れ
た
ほ
ど
多
く
の

国
が
貿
易
港
と
し
て
出
入
り
し
、
多
彩

な
文
化
と
と
も
に
独
自
の
琉
球
文
化
を

育
み
ま
し
た
。
な
か
で
も
琉
球
料
理
は
、

中
国
や
薩
摩
藩
か
ら
遣
わ
さ
れ
る
使
節

団
な
ど
を
も
て
な
す
た
め
に
宮
廷
内
で

発
達
し
た
と
い
わ
れ
、
中
国
の
影
響
で

医
食
同
源
の
思
想
が
色
濃
く
反
映
さ
れ

て
い
ま
す
。
美
し
く
、
滋
養
に
富
む
素

材
や
調
理
法
が
生
み
だ
す
品
々
が
心
も

体
も
癒
し
ま
す
。

海
に
面
し
た
レ
ス
ト
ラ
ン「
シ
ラ

カ
チ 

日
本
料
理
」は
、
琉
球
伝

承
料
理
人
の
嘉
数
順
シ
ェ
フ
が
創
意
工

夫
を
凝
ら
し
た
琉
球
和
会
席
に
出
会
え

る
特
別
な
空
間
で
す
。
４
５
０
年
間
続

い
た
琉
球
王
国
か
ら
長
く
続
く
食
文
化

を
伝
え
な
が
ら
、
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
コ

ー
ス
で
リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
な
ら
で
は
の

華
や
か
さ
や
エ
ン
タ
テ
イ
ン
メ
ン
ト
感

あ
る
和
会
席
に
仕
立
て
て
い
ま
す
。

　
琉
球
王
国
は
日
本
の
南
端
で
あ
り
な

が
ら
、
世
界
全
体
を
俯
瞰
す
れ
ば
む
し

椀
物

し
か
む
ど
ぅ
ち
風
、

合
鴨
つ
く
ね
の
澄
ま
し
仕
立
て

　近
江
蒟
蒻
、
し
い
た
け
、

　青
パ
パ
イ
ヤ
、か
ま
ぼ
こ

御
造
り

天
然
本
鮪

　軽
い
炙
り
、
辛
味
大
根

近
海
魚
の
海
ぶ
ど
う
と
自
家
製
か
ら
す
み
巻
き

　粟
国
の
塩
、
柑
橘

　梶
谷
農
園
ハ
ー
ブ
、
あ
し
ら
い
一
式

焼
物

シ
マ
ク
ル
ー
の
昆
布
締
め
低
温
調
理

　島
ら
っ
き
ょ
う
の
塩
イ
リ
チ
ー
、
糸
唐
辛
子

　油
味
噌
、
シ
ー
ク
ヮ
ー
サ
ー
の
コ
ン
フ
ィ
チ
ュ
ー
ル
、
山
葵
お
ろ
し琉球在来あぐー豚系統のシマクルー（島黒）が焼物

で登場。昆布締めにしてうまみを重ね、65℃の芯
温で柔らかく火入れし、甘くうまみが強い脂身も添
えて供する。太白胡麻油でゆっくりソテーして辛み
を飛ばした島らっきょうとの相性は抜群。豚肉を大
切にすべて食べ尽くす沖縄の精神を重んじ、脂身を
炒めて味噌やピーナッツと合わせた自家製油味噌
を薬味のひとつとして添える。樽香がスモーキーな
シェリーのハイボールとともに。

酢
の
物

セ
ー
イ
カ
昆
布
締
め
、
沖
縄
太
も
ず
く
羹

　長
芋
と
沖
縄
お
く
ら
叩
き
、
季
節
野
菜

　土
佐
酢
、
花
穂

沖縄の素材をとりあわせ
た酢の物が、焼物に続く
箸休めとなる。沖縄であ
がるセーイカは身厚だが
水分が多いので、昆布締
めに。もずくは食べやすく
寒天で寄せて、喉ごしの
いいもずく羹に仕立てる。
夏が旬のオクラ、黄色が
鮮やかな金美にんじんと
色合いも美しい。アルコ
ールペアリングも伊江島
産のドライなラム酒とレモ
ン、黒糖で仕立てたダイ
キリですっきりと。

御造りの白身は沖縄の近
海魚を選りすぐる。この
日はシチューマチ（アオダ
イ）。沖縄産の海ブドウと
自家製カラスミを巻き、塩
でさっぱりと食す。日本
酒とタンカンの酒ティーニ
を合わせる。

琉球料理の汁物のひとつ、
しかむどぅちは鰹ダシを醤
油で調えた澄まし汁。本
来は豚肉でつくるが、合
鴨でつくね仕立てにアレ
ンジし、鰹の一番ダシで
香り高い吸い地をつくり、
青パパイヤやかまぼこな
ど沖縄の食材を椀づまと
して合わせる。昆布のジ
ントニックとペアリングす
ると、うまみが双方の味わ
いを高めあう。ジン、ラム
などペアリングのアルコー
ルは沖縄県産を中心にセ
レクト。
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で
し
た
。
外
来
の
文
化
が
入
り
、
い
ろ

い
ろ
混
ざ
っ
て
ち
ゃ
ん
ぷ
る
ー
文
化
に

な
り
、
沖
縄
の
食
事
か
ら
健
康
が
損
な

わ
れ
て
久
し
い
で
す
が
、
今
ま
た
か
つ

て
の
沖
縄
の
食
を
見
直
そ
う
と
い
う
気

流
に
な
っ
て
い
ま
す
」

　と
嘉
数
シ
ェ
フ
は
話
し
ま
す
。
シ
ラ

カ
チ
で
は
毎
日
て
い
ね
い
に
ダ
シ
を
と

り
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
ダ
シ
で
手
を

抜
く
と
、
す
べ
て
の
味
が
く
ず
れ
て
し

ま
う
か
ら
。
こ
の
手
間
こ
そ
が
お
も
て

な
し
の
心
の
表
れ
で
も
あ
り
、
沖
縄
の

食
の
根
っ
こ
に
あ
る
も
の
で
す
。

沖
縄
で
お
い
し
い
料
理
を「
あ
じ

く
ー
た
ー
」と
い
い
ま
す
。
直

訳
す
る
と
、
味
が
濃
い
。
こ
の
濃
い
は

味
つ
け
で
は
な
く
、
し
っ
か
り
い
い
味

が
し
て
い
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
そ
の

た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、
き
ち
ん
と

と
っ
た
濃
い
ダ
シ
。
ダ
シ
が
濃
け
れ
ば
、

塩
や
調
味
料
が
少
な
く
て
も
味
が
の
る

の
で
、
沖
縄
は
も
と
も
と
塩
分
を
抑
え

た
料
理
が
多
か
っ
た
と
い
わ
れ
ま
す
。

「
あ
じ
く
ー
た
ー
は
、
健
康
的
な
沖
縄

の
食
を
培
っ
て
き
た
味
わ
い
で
す
。
こ

の
味
が
あ
っ
た
か
ら
、
沖
縄
は
長
寿
県

蒸
し
物

テ
ビ
チ
と
イ
ラ
ブ
の
玉
地
蒸
し
、

イ
ラ
ブ
シ
ン
ジ
餡
か
け

　雲
丹
、
青
パ
パ
イ
ヤ
、
芽
葱

御
食
事

琉
球
す
っ
ぽ
ん
の
沖
縄
そ
ば

　酢
橘
、
焼
餅
、
九
条
葱

甘
味

　タ
ー
ン
ム
デ
ィ
ン
ガ
ク
大
福
仕
立
て

黒
糖
生
姜
の
風
味

ミ
ニ
闘
鶏
餃
（
タ
ウ
チ
ー
チ
ャ
オ
）

本
日
の
水
菓
子伝統菓子と沖縄産の旬の

フルーツの盛り合わせを、
キンキンに冷やした21年
熟成の泡盛と愉しむ。田
芋（ターンム）と砂糖を練
って黒糖とショウガで田
楽をつくり、それを餡とし
て求肥で包んで大福に。
闘鶏餃は小麦とラードで
つくるパイのような軽い生
地で、すり胡麻とピーナッ
ツの餡や柑橘を包んで揚
げた宮廷菓子。

近代になってから沖縄で
養殖が盛んになったすっ
ぽんで上品なダシをとり、
沖縄そばで締める。10年
物の泡盛を水割りで。会
席の後半では、熟成した
泡盛を飲み比べるペアリ
ングも愉しい。

沖縄を代表する伝統素材
イラブは、神の使いと呼
ばれるエラブウミヘビを燻
製した保存食。ていねい
に下処理してくさみを取り、
7時間もかけて煎じたエキ
スを玉地蒸し（茶碗蒸し）
の餡に仕立てている。煎
じエキスはシンジと呼ば
れ、猪口一杯を飲むだけ
で滋養強壮に効くといわ
れるほど。昔はひと月か
けて船旅をしてきた使節
団の疲労を癒すために、
もてなしの席でふるまわれ
たという。7年物の泡盛
とともに。

ショップ「マーケット」では、
スイーツで心の癒やしを

ロビーフロアにあるショップ「マーケット」では、テイクアウト
のケーキやコーヒーなどを販売。ケーキの一番人気は、シーズ
ンごとに登場するロールケーキです。太白胡麻油でつくる生
地はキメ細かく、軽い食感。生地には沖縄県産イチゴの自家
製ジャムをぬり、アクセントに。ロール生地とフィリングのク
レーム・シャンティイのバランスが抜群で、甘さも控えめなので、
アメリカンなボリュームサイズでもさらっと食べられます。イチ
ゴのシーズンの後は、黒糖ロールが登場します。
ストロベリーロールケーキ（756円）
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深
く
感
じ
入
り
ま
す
。

　
沖
縄
と
い
う
テ
ロ
ワ
ー
ル
が
生
み
だ

し
た
琉
球
料
理
は
、
理
に
か
な
い
、
素

材
を
生
か
し
た
す
ば
ら
し
い
も
の
ば
か

り
。
長
い
歳
月
伝
え
ら
れ
て
き
た
琉
球

料
理
を
、
世
界
中
の
人
に
知
っ
て
も
ら

い
、
沖
縄
の
人
た
ち
や
う
ち
の
厨
房
に

い
る
若
い
ス
タ
ッ
フ
に
も
あ
ら
た
め
て

伝
承
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
時

に
伝
統
の
ま
ま
に
、
そ
し
て
時
に
は
過

去
か
ら
未
来
へ
の
架
け
橋
と
な
る
革
新

も
ほ
ど
こ
し
な
が
ら
。
琉
球
料
理
の
継

承
に
貢
献
で
き
る
こ
と
を
、
琉
球
料
理

伝
承
人
と
し
て
誇
り
に
思
い
ま
す
。

　
嘉
数
シ
ェ
フ
が
琉
球
料
理
で
太
香

胡
麻
油
を
生
か
し
た
２
品
の
ア
イ
デ
ア

を
お
し
え
て
く
れ
ま
し
た
。
県
外
で
も

人
気
が
あ
る
お
か
ず「
に
ん
じ
ん
し
り

し
り
」と
、
沖
縄
で
は
旧
盆
の
お
供
え

物
に
欠
か
せ
な
い
炊
き
込
み
ご
は
ん

「
ジ
ュ
ー
シ
ー
」を
香
り
よ
く
お
い
し
く

味
わ
え
ま
す
。
太
香
胡
麻
油
を
き
か
せ

た
に
ん
じ
ん
し
り
し
り
は
、
サ
ラ
ダ
感

覚
で
モ
リ
モ
リ
食
べ
ら
れ
る
沖
縄
版

「
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ラ
ペ
」。
ご
は
ん
に
の
せ

れ
ば
〞に
ん
じ
ん
し
り
し
り
丼〝
に
も
な

り
ま
す
！
　
カ
フ
ェ
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー

で
流
行
り
そ
う
な
予
感
。

前
菜
の
盛
り
合
わ
せ
に
か
な
ら
ず

入
れ
て
い
る
ミ
ヌ
ダ
ル
は
、
昔

か
ら
琉
球
の
歓
待
や
行
事
、儀
式
の
料

理
に
欠
か
せ
な
い
一
品
。
黒
ご
ま
と
豚

肉
で
つ
く
る
甘
じ
ょ
っ
ぱ
い
黒
ご
ま
の

ペ
ー
ス
ト
を
、
豚
肉
に
の
せ
て
蒸
し
た

料
理
で
す
。

　
食
材
の
薬
効
な
ど
に
つ
い
て
書
か

れ
た「
御ぎ

ょ
ぜ
ん
ほ
ん
ぞ
う

膳
本
草
」（
１
８
３
２
年
）と

い
う
沖
縄
の
古
書
に
は
、
穀
類
の
目
録

に『
黒
胡
麻
』『
白
胡
麻
』の
文
字
が
あ

り
、
効
能
に
つ
い
て
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

ミ
ヌ
ダ
ル
も
黒
ご
ま
の
薬
効
を
大
切
に

し
て
つ
く
ら
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ご
ま
を
手
間
を
か
け
て
す
る
調
理
法

は
、
相
手
を
大
切
に
思
う
、
お
も
て
な

し
の
心
の
表
れ
で
も
あ
り
ま
す
。
蒸
し

て
脂
を
落
と
し
た
豚
の
う
ま
み
と
、
黒

ご
ま
の
苦
み
が
合
わ
さ
り
、
落
ち
た
分

の
脂
を
黒
ご
ま
を
す
っ
て
で
て
く
る

油
脂
分
が
補
う
引
き
算
と
足
し
算
の

妙
味
。
味
よ
く
、
滋
養
た
っ
ぷ
り
の
ク

ス
イ
ム
ン
で
も
あ
り
、
先
人
の
知
恵
に

琉
球
の
食
は
ク
ス
イ
ム
ン（
薬
）

知
恵
が
詰
ま
っ
た
食
文
化
を
伝
承
し
た
い

シラカチ統括料理長
嘉数 順
1973 年、那覇市生まれ。沖縄
調理師専門学校卒業。2018年、
ハイアット リージェンシー 瀬良
垣アイランド 沖縄開業の立ち上
げに携わり、シラカチ統括料理
長兼副総料理長に就任。琉球
料理伝承人の一人としても活躍
する。

豚肉と黒ごまのペーストでつくる、伝
統的な琉球料理「ミヌダル」。沖縄
居酒屋などでもメニューに欠かせな
い一品。出典／農林水産省「うちの
郷土料理」

にんじんしりしり
細切りにしたにんじんを炒め
るのは、太白胡麻油で。しん
なりするまでゆっくり炒めて、
甘みを引きだします。香りよく
仕上げるコツは、最後に加え
る溶き卵に太香胡麻油を入れ
ておくこと。卵が太香胡麻油
の香りを抱き込むので、とて
もいい香りが残ります（あり
そうでなかったコツ！）。冷め
ても香り豊か。

ジューシー
仕上げに混ぜ込むラードのかわり
に、太香胡麻油でつくった手づくり
マヨネーズを上にのせ、薬味として
フーチバー（ヨモギの一種）をちら
すアレンジ版。「ジューシーは豚の
ダシを入れて炊くので、ごま油を入
れてもそれほど香りが残りません。
香りをあとのせするのが、断然おす
すめ」（嘉数シェフ）。ジューシーの
豚や野菜の風味と“太香マヨ”の
組み合わせは、まさかの絶品です。

ご
ま
油
の
香
り
は
元
気
の
も
と
！
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車海老  ゴーヤ　トマト
前菜の一皿から。海老のビスクのように濃いソースで和えた冷製パスタ
の上には、コブミカンのグリーンオイルで和えた南国感のあるゴーヤのナ
ムル。ゴーヤの下にある沖縄産糀のペーストと、ソースにたらしたコブミ
カンのグリーンオイルが味のつなぎ役。別皿には沖縄産トマトと炭火で炙
った海老、たっぷりのシークヮーサージュースが添えられる。コブミカン
のグリーンオイルは太白胡麻油と凍結状態のコブミカンの葉をミキサーに
かけて濾したもので、コブミカンの香りや色彩がクリアに抽出されている。
「沖縄の風土には苦みがある野菜や薬草が合う。良薬口に苦しのイメージ
を頭に描き、苦みを起点に料理を組み立てる発想が新たに得られました」
（坂本シェフ）。りんごとカマンベールチーズのカクテルとのペアリングで。

日本有数のリゾートホテルとして名高いハレクラニ沖縄。
メインダイニング「SHIROUX」のコンサルティングシェフに
昨年11月、新たに京都 ｢チェンチ｣の坂本健さんが就任しました。
イノベーティブなイタリア料理と沖縄の素材が調和し、
身体にすーっと入ってくるようなストレスフリーな香りや味。
坂本シェフが新境地を拓くコースから2皿をご紹介します。

島の息吹きに抱かれて
この土地、この食材で
表現するガストロノミー

太白胡麻油が伝える
コブミカンの香り

ハレクラニ沖縄で坂本健シェフが始動
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SHIROUX
コンサルティングシェフ
坂本 健
1975年、京都生まれ。2014
年に京都にイタリア料理「チェ
ンチ」を開店。ミシュランガイド
京都・大阪で2022年から4
年連続で1ツ星を獲得する。
2025年11月に「シルー」のコ
ンサルティングシェフに就任。

やんばる島豚　島豆腐　米ぬか
皿の両サイドには、蒸した島豚の糠漬けと、レンコン餅と
沖縄産の海藻、レタスを巻いた生春巻。中央のソースは、
島豆腐と太白胡麻油、塩をペースト状にしたものと、糠を
合わせたバーニャ・カウダ風の2色。シンプルなソース
だが、島豆腐と太白胡麻油のうまみの掛け算で存在感を
発揮。「ソースが中央にあるのがこの皿のおもしろさで、
食べ方はお客様にゆだねられている。リゾートホテルの
レストランなので、食事の高揚感や自由度の高いリラック
ス感を味と同じくらい大切にしています」（坂本シェフ）。

チェンチと同じスタイルの素材名が並ぶメニューには、沖縄
の素材がちりばめられている。コースは3ヵ月ごとに変わる。

　
多
く
の
要
素
が
ち
り
ば
め
ら
れ
た
料

理
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
素
材
の
香
り

や
味
が
す
ー
っ
と
つ
な
が
っ
て
舌
や
鼻

に
伝
わ
り
、
気
持
ち
よ
く
融
合
す
る
。

シ
ル
ー
の
料
理
に
つ
い
て
、
坂
本
シ
ェ

フ
は
こ
の
よ
う
に
語
り
ま
す
。

「
素
材
の
レ
イ
ヤ
ー
づ
く
り
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
一
皿
に
全
部
混
ぜ
て
完

結
す
る
よ
り
も
、
あ
え
て
別
々
に
し
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
味
や
香
り
を
き
ち
ん
と
感

じ
と
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
導
き
ま
す
」

「
車
海
老
　
ゴ
ー
ヤ
　
ト
マ
ト
」で
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
素
材
が
２
皿
に
分
か
れ
て

レ
イ
ヤ
ー
を
構
成
し
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
ら
の
つ
な
ぎ
役
が
、
ゴ
ー
ヤ
の
下
に

あ
る
糀
の
ペ
ー
ス
ト
と
、
コ
ブ
ミ
カ
ン

の
グ
リ
ー
ン
オ
イ
ル
の
存
在
。
コ
ブ
ミ

カ
ン
の
グ
リ
ー
ン
オ
イ
ル
は
ゴ
ー
ヤ
を

和
え
て
ト
ッ
プ
フ
レ
ー
バ
ー
と
し
て
際

立
た
せ
、
続
け
て
食
べ
進
め
る
パ
ス
タ

の
ソ
ー
ス
に
も
た
ら
し
て
香
り
に
共
通

項
を
も
た
せ
て
つ
な
ぎ
ま
す
。

「
香
り
の
伝
え
役
と
し
て
オ
イ
ル
は
重

要
。
た
と
え
ば
生
の
ハ
ー
ブ
な
ら
ば
、

香
り
が
で
る
ま
で
咀
嚼
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
が
、
ハ
ー
ブ
の
フ
レ
ー
バ
ー

オ
イ
ル
は
１
滴
で
瞬
間
に
香
り
の
世

界
を
創
る
こ
と
が
で
き
る
」

　
フ
レ
ー
バ
ー
オ
イ
ル
の
ベ
ー
ス
と
な

る
の
は
、
太
白
胡
麻
油
。
素
材
の
持
ち

味
を
伝
え
る
媒
介
と
な
る
、
オ
ン
リ
ー

ワ
ン
の
油
脂
だ
と
い
い
ま
す
。
香
り
の

抑
揚
と
と
も
に
、
料
理
の
記
憶
は
脳
に

深
く
刻
ま
れ
、
シ
ル
ー
で
の
食
体
験
は

忘
れ
が
た
い
も
の
と
な
る
の
で
す
。

ハレクラニ沖縄
沖縄県国頭郡恩納村名嘉真1967-1　☎ 098-953 -8600
SHIROUX　 17:00～22:30 （20:30L.O.）　 無
https://www.okinawa.halekulani.com/
シルーのディナーはコース2万円

大豆と太白胡麻油の融合が
奥行きのあるソースを生む
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シグネチャーの前菜「県産
旬野菜」は、多彩な調理法
と調味で島の素材を鮮やか
に紹介。「今帰仁アグー ガス
トリックソース」は肩ロース
のローストにターンム（田
芋）のドフィノワ風を添える。
稀少な今帰仁アグーを堪能
できる。

沖縄の香りあふれる
2品のレシピ

　
レ
ス
ト
ラ
ン
ガ
イ
ド「
ゴ
・
エ
・
ミ
ヨ
」

に
４
年
連
続
で
掲
載
さ
れ
る
レ
ス
ト

ラ
ン「
あ
ー
す
ん
」。
小
林
拓
真
シ
ェ
フ

は
県
外
か
ら
移
住
し
、
産
地
に
足
を
運

ぶ
う
ち
に
、
沖
縄
の
食
材
の
魅
力
に
気

づ
い
た
と
い
い
ま
す
。「
小
さ
い
島
で
す

か
ら
、
す
ぐ
に
ど
こ
の
畑

に
も
顔
を
だ
せ
ま
す
。
こ

の
距
離
感
の
近
さ
が
料

理
人
と
し
て
は
た
ま
ら
な

い
」。
小
林
シ
ェ
フ
が
お

し
え
て
く
れ
た
レ
シ
ピ
は
、

夏
に
旬
を
迎
え
る
ゴ
ー
ヤ

の
ス
パ
イ
ス
マ
リ
ネ
と
、

豚
の
ダ
シ
で
つ
く
る
チ
ラ

汁
。
太
白
胡
麻
油
が
素
材

の
風
味
を
引
き
だ
し
ま
す
。

あーすん
沖縄県那覇市金城５-13 -5　
☎ 098 - 851- 5360  12 : 
00～15:00（13:30最終入店）、
18:30～23 :00（20 :00 最終
入店）　 日、月　 ht tps : //
ear then -okinawa .com/
ランチはコース3600円～のほ
か、アラカルトもあり。ディナー
8300円～。コースは要予約

材料　つくりやすい量
ゴーヤ … 150g　　太白胡麻油 … 50g
からし菜シードかマスタードシード … 6g
ニンニク … 10g　　ショウガ … 10g
うっちんパウダー … 少 （々またはカレーパウダー … 小さじ¼）
塩 … 小さじ½弱　　酢 … 大さじ1

❶ ゴーヤは縦半分に切り、種とワタをきれいに取る。1cm角に切る。❷ 太
白胡麻油とからし菜シードを中火にかけ、パチパチ弾けだしたらフタをし、
弱火で音が小さくなるまで加熱して香りをだす。❸ みじん切りにしたニン
ニク、ショウガを加え、弱めの中火でほんのり色がつきはじめるまで香りを
オイルに移すように炒める。❹ 火をとめ、うっちんパウダーと塩を入れて
20秒ほどおき、酢を加える。❺ ①を入れてふたたび火にかけ、時々混ぜな
がら火が通るまで炒める。◎あら熱がとれた頃が一番おいしい。

ゴーヤのスパイスマリネ
サラダ感覚で食べられる沖縄名物「タコラ
イス」に、ひと手間かけてスパイシーなゴー
ヤのマリネをトッピング。手に入れば、スパ
イスも現地のものを使うと本格テイスト。
ビールのアテにもいけます。

チラ汁 フーチバーの香り
豚頭肉をていねいに煮てつくるスープ「チラ汁」はお
店の定番。豚肉を大切に食べる沖縄の習慣をオマー
ジュした一品です。薬草野菜のフーチバー（ヨモギ
の一種）と太白胡麻油でつくるフレーバーオイルの
甘くほろ苦い風味が味のまとめ役。

島キュイジーヌ「あーすん」

レシピは
ウェブへ
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海老澤さんが立つカウンターには、天ぷらの揚げ鍋がある。
お客の目の前には素材が並ぶネタ箱、奥には海老が泳ぐ水
槽。錬は揚げたての天ぷらを楽しめる、贅沢な割烹だ。

　
店
主
と
気
さ
く
な
会
話
を
楽
し
み

な
が
ら
食
事
を
楽
し
め
る「
割
烹 

錬
」。

カ
ウ
ン
タ
ー
の
ネ
タ
箱
に
は
全
国
か
ら

目
利
き
し
た
選
り
す
ぐ
り
の
食
材
が
並

び
ま
す
。

「
割
烹
で
あ
り
な
が
ら
、
専
門
店
並
み

の
天
種
を
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。
揚
げ
油

も
太
白
胡
麻
油
１
０
０
％
。
お
客
様
も

よ
く
ご
存
じ
で
、
天
ぷ
ら
を
目
当
て
に

お
み
え
に
な
る
方
が
多
い
で
す
」

　
と
店
主
の
海
老
澤
周
平
さ
ん
。
コ
ー

ス
の
メ
イ
ン
の
料
理
は
天
ぷ
ら
で
、
お

好
み
で
も
天
種
を
供
し
て
い
ま
す
。
和

食
の
修
業
で
揚
げ
物
の
経
験
は
豊
富
な

も
の
の
、
天
ぷ
ら
は
独
学
と
い
う
海
老

澤
さ
ん
。
そ
れ
が
錬
独
自
の
天
ぷ
ら
を

生
み
だ
し
ま
し
た
。

「
天
ぷ
ら
専
門
店
が
ほ
と
ん
ど
な
い
沖

縄
で
は
、
天
ぷ
ら
と
い
え
ば『
軽
く
サ

ク
サ
ク
』が
お
客
様
の
頭
に
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
衣
に
軽
く
花
を
咲
か
せ
ま
す
」

  

太
白
胡
麻
油
で
咲
か
せ
た
衣
の
花
は
、

油
っ
ぽ
さ
を
感
じ
さ
せ
ず
、
軽
い
口
当

た
り
。
こ
の
個
性
的
な
衣
が
錬
の
人
気

を
支
え
て
い
ま
す
。

沖縄の養殖海老は全国の天ぷら店でも評
価が高いが、錬では宜野座や南城のものを
中心に仕入れる。「身がぷりっと揚がり、と
ても甘い。抜群の鮮度で届くので、活けの
状態で水槽に泳がせます」と海老澤さん。
上の海老の天ぷらをみてもわかるように、
衣には小さく繊細な角がいくつも立ってい
る。これは素材を油に入れて衣が固まりは
じめたタイミングで、指先に衣をつけ、素
材を目がけて軽く振り落としているため。
これで衣に「花を咲かせ」、軽くサクッとし
た食感を生みだしている。

気軽な割烹スタイルで
選りすぐり食材の

天ぷらを

割烹 錬

締めの料理は日替わり。人気の鶏粥は宮崎の
飛
ひ ら こ

来幸地鶏と契約農家から届く米を炊き、都
井岬の夢の塩と胡麻油 一番搾りで味を調える。
夏は揚げ玉たっぷりの冷やしたぬきそばがよく
でる。

沖縄の素材から、旬の島らっきょうとクブ
シミの大葉巻き。クブシミは大型の甲イカ
で、この日は6キロもの。身が硬くなりや
すいので両側に包丁目を入れて揚げる。

錬
沖縄県那覇市牧志1-12-16 一銀久茂地
ハイム1F　☎098 -866 -8046　 ラン
チ11：00～14：00、ディナー18：00～23： 
00（22：30L.O.）　 日　Instagram@ 
kappou_ren　一品料理のほか、コース
は1万5800円～
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木々の緑に囲まれて建つ宗像堂。テラスや庭にはテーブル、
椅子があるので、この空間でパンやドリンクをイートインする
のがおすすめ。

黒糖生地のシナモンロールに、やんばる産の
落花生のペーストを巻き、砕いてカリカリのト
ッピングにも。生地の油脂はオリーブオイルと
太白胡麻油を半々でブレンド。落花生ペースト
は太白胡麻油100％で撹拌すると、とれたての
フレッシュな香りがそのままでてくる。香ばし
く奥行きのある香りがいい。

伊平屋島産の黒糖を使ったカンパーニュ。「油
脂をオリーブオイルと太白胡麻油で半々のブレ
ンドにしたら、黒糖の風味の立ちあがり方が変
わって、より特徴がでるようになった。太白胡
麻油はオリーブオイルとさえ競いあわず、素材
を引き立てる役に徹してくれる。やさしいんだ
なと思います」と宗像さん。

バゲット生地にスパイスオイルを混ぜこんだフ
ーガスは、「太白胡麻油のちがいをもっとも感
じる」一品。カレーリーフのすがすがしい香り
が自然によくでてくる。スパイスオイルは太白
胡麻油を煙がではじめるまで熱し、クミンシー
ド、コリアンダーシード、庭に生えているカレー
リーフを順に加えながらつくる。

12年ほど前から読谷村で小麦栽培をはじめ、
今では十分な収穫量を確保できるまでになっ
た。その粒麦を食感を残してゆで、黒糖を入れ
たほんのり甘い生地に混ぜる。油脂はオリーブ
オイルと太白胡麻油を半々のブレンド。それぞ
れのオイルがマーブル状に入りこみ、粒麦や黒
糖と反応し、おもしろい出方をしているという。

食べて感じたい
パンのエネルギー
　パン好きにとって、「宗像堂」は聖地ともいえるパ
ン屋。酵母、小麦、窯、火、空気、人…数えきれな
いほどのすべてのことがつながり、パンにはエネル
ギーが満ち満ちています。このパンを食べると元気
になる、幸せになると感じさせる力が充満しています。
　最近、店主の宗像誉支夫さんは太白胡麻油を使
いはじめました。「あるきっかけで使ってみたら、香
りの立ち方がいいじゃんと。たとえば、オリーブオイ
ルは素材とぶつかりながら掛け算で新しい世界をつ
くるイメージ。一方で太白胡麻油は、素材とぶつから
ずに平和的に味や香りを引きだしてくれます」。今
はまだ実験中といいながらも、宗像さんがチョイス
してくれた太白胡麻油を使ったパン4種類をご紹介
します。

宗像堂
沖縄県宜野湾市嘉数1-20 -2　☎ 098 -898 -1529 

10 :00 ～17:00　 不定　ht tps : //munaka 
tado .com/　つぶつぶ麦の角食パンホール1680
円など。オンラインショップあり

カレーリーフのフーガス

黒糖カンパーニュ

つぶつぶ麦の角食パン

落花生シナモンロール
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オリジナルのレシピでつくるちんすこうは、さらさらとして、ほろり、
しっとり。まるで落雁のように軽く上品な口溶け。プレーンと抹茶
の市松模様の配色も美しい。ラードや卵を使わないヴィーガン仕様。 毎日手づくりで仕上げていく和菓子の

数々。和菓子店のお赤飯のようなポジシ
ョンで、蒸したての台湾ちまきの蒸籠が
並ぶのが独特。このちまきも人気商品。

ぜんざいやドリンクのメニューもあり、板敷きの小上が
りや窓際の長椅子でイートインできる。店内にはオー
ナーの実家が営んでいた和菓子屋の道具などがディス
プレイされ、シックで洒落た趣。

生地の油脂は太白胡麻油。小
麦粉やアーモンドパウダー、キ
ビ砂糖の滋味深い味わいを引
き立てる。焼成しても抹茶の色
が退色しにくく、緑色が鮮やか。

軽くほどける
ほろり口溶けの

ヴィーガンちんすこう

　沖 縄ではめずらしい生粋の和 菓子店「羊 羊 
YOYO AN FACTORY」。どら焼き、おはぎ、大福
などお菓子によってていねいに炊き分けるあんは心
に染みわたるおいしさです。正統派の和菓子のなか
に溶け込んでいるのが、二色の彩りが美しい琉球菓
子のちんすこう。沖縄を代表する土産菓子としても
ポピュラーですが、このちんすこうは和菓子の繊細さ
を鏡に映したような品のある味わいです。おいしさ
の秘密は、本来使われてきたラードではなく、太白
胡麻油でつくっているから。小麦粉やキビ砂糖の素
朴な風味が引きだされ、抹茶の香りも豊か。アーモ
ンドパウダーが入っているため、口当たりも軽くほろ
りとします。焼きあがるとすぐに売り切れてしまうほ
どの人気ですが、必食の美味です。

羊羊 YOYO AN FACTORY
沖縄県中頭郡北中城村喜舎場366　☎ 098 -
979 -5661　 10 : 00～16 : 00　 無 
https ://yoyo.okinawa/　ちんすこう　
380円。オンラインショップあり
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チーズクリームのフィリングを引き立てるロー
ル生地。柑橘の四季柑の香りがポイントなの
で、ロール生地の油脂は太白胡麻油のみを配
合する。キメ細かく、しっとり保湿した生地
はまるでスフレのようなテクスチャー。

沖縄県内に9店舗を展開。ショーケース
に並ぶケーキはすべてチーズの個性を生
かしたものばかり。

11個入りはすべてちがうフ
レーバー。プレーン、黒糖、
かりんとう、チョコチップ入
り、ラムネ、コーヒー、バナ
ナと、4 種類のチョコレート
コーティングはイチゴ、レモ
ン、チョコ、きなこ。他にも
各種バリエーションがある。

昼も夜もにぎわう浮島通りに
あるド派手な自販機。せんべ
ろで心地よく酔った後のスイ
ーツ需要も多いとか。県内の
スーパー丸大各店でも販売。

チーズがやさしい
ここだけのロールケーキ

ちびサイズのカラフルな
サーターアンダギー

　沖縄でチーズケーキといえば「プーゾ
チーズケーキセラー」。定番のベイクド
やレアチーズケーキだけでなく、ショー
トケーキやプリンなど、すべてにチーズ
が入ったオリジナルスイーツが魅力です。
　人気の「三つ星レアロール」も、もち
ろんチーズ入り。フィリングの生クリー
ムにマスカルポーネとクリームチーズを
合わせ、酸味が心地よい爽やかな味わ
いに仕立てています。このクリームを引
き立てるのが、四季柑（カラマンシー）
の酸味がほんのりただようロール生地。
それぞれのおだやかな酸味が余韻とと
もに融合します。気軽な手土産やおや
つにぴったりです。

　サーターアンダギーをもっと食べやす
く、かわいく楽しく。そんなコンセプト
でサーターアンダギーの新境地を拓い
ているのが「ちびちび」です。その名も
HAPPY BALL。サイズは直径4セン
チほどのコロンコロンとしたミニ版で、
チョコレートでカラフルにコーティング
し、フレーバーもたくさんバリエーショ
ンがあります。「表面がカリカリしている
のがうちのサーターアンダギーの特徴
で、時間がたっても軽くサクサクしたま
まで油っぽくなりません。これは生地
に太白胡麻油を練りこんだ効果です」
とオーナーの川満美保さん。これまで
卸しを中心に展開してきましたが、今後
は店頭のメニューが増え、新商品も続々
と登場する予定です！

ちびちび
沖縄県那覇市国場1183 -2　☎ 090 -6897-72 
38　 8:00〜17:00　 木、日　Instagram 
@chibichibi115715/　サーターアンダギー
11個入り800円など

ふわふわ

プーゾチーズケーキセラー イオン那覇店
沖縄県那覇市金城 5-10 -2 イオン那覇店1F　☎ 098 -857-
4680　 10:00 ～22:00　 無　ht tps : //puzo .oki 
nawa/　三つ星レアロール1200円

5月に店頭でフロートの販売がスター
ト。フロートにトッピングしても、サ
ーターアンダギーはサクサクのまま。

サクサク
　カリカリ
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人気メニューの「月とつくね」
は鶏ももミンチを太香胡麻油
でコクと香りづけ。炭火で焼
く直前に串ににぎりつけ、た
れそうに柔らかい状態から強
火でカリッと焼き固める。内
側は口の中で溶けるようにふ
わふわ。

月と器があるエリアは、北谷
でも隠れ家的ないい雰囲気
の店が多い。ローカル人気
の店を散策するのも楽しい。

今年4月にvo l . 27を宜野 
湾マリーナで開催したOKI 
NAWA FOOD FLEA。次
回は11月14日、15日の週
末の予 定。Instagram@
okinawafoodflea

沖縄の人と食をつなぐ
ローカル絶賛の穴場

沖縄産の生マグロをポキで満喫

沖縄は昆布の消費量
トップクラス！

沖縄はマグロ天国。近海で獲れるマグロは沖縄の漁獲量の多くを
占め、全国第3位の水揚げを誇ります。一年を通して季節によって
本マグロ、キハダ、メバチ、ビンチョウの4 種類があがり、スーパー
などでも冷凍せず生のまま出回るのが“沖縄の常識”です。最近は

「成城石井」の一部店舗などでも空輸された沖縄県産生マグロをみ
かけるようになり、鮮度のいい、もちもちとした食感を県外でも楽し
むことができます。マグロといえば、おなじみのポキ。ごはんとポ
キ丼もいいですが、野菜たっぷりのサラダポキもおすすめです。味
つけのポイントは、主役のマグロを引き立てる太香胡麻油です！

沖縄では昆布といえば、おダシよりも
「食べる」もの。結び昆布や細切りの
切り昆布でつくるおかずが日常的に
食卓にのぼります。なかでも代表的
な郷土料理が、「クーブイリチー」（ク
ーブ＝昆布、イリチー＝炒り煮）。ニ
ンジンやコンニャク、豚肉と切り昆布
を炒め煮にした、滋味あふれる一品
です。昆布を炒めるときには、太香
胡麻油がおすすめ。うまみと香りを
昆布に抱かせるとコク深い味わいに。
お好みで仕上げにもひとたらしすると、
食欲をそそります。

　2014年から「OKINAWA FOOD FLEA」という食イベン
トを仕掛け、地元個人店の横のつながりを盛りあげてきた人
物、それがフードディレクターの石井雄一郎さん。北谷で人気
の焼鳥店「月と器」のオーナーであり、焼鳥職人でもあります。

「街そのものを育て、ローカルにいい循環を生み、次の若い世
代につなげたい。そのための人が集まるきっかけづくりをして
います。ミュージシャンがライブをするように、僕は料理で表現
して人を集めたい」と石井さん。そんな人柄を慕って、月と器も
夜な夜なにぎわいます。

　材料 2、3人分　マグロ150g　タレ［黒糖醤
油大さじ1½　太香胡麻油小さじ1　ワサビ2g（小1袋）］ 
トサカノリ適量　ごまドレッシング［純ねり胡麻 白ソフトパ
ウチ大さじ2　太香胡麻油小さじ1½　いり胡麻 白小さじ
½　醤油大さじ1　砂糖小さじ2　酢大さじ1　ハチミツ
小さじ1］　大葉5枚　せん切りキャベツ1パック　万能ネギ、
いり胡麻 白各適量　
❶ マグロを大きめの角切りにする。❷ タレの材料を混ぜ、①とトサカ
ノリを和える。❸ ごまドレッシングの材料を混ぜ合わせる。❹ 大葉
をせん切りにし、キャベツと合わせる。❺ 皿に④を盛りつけ、提供す
る直前に③のごまドレッシングをかける。②のポキをのせ、万能ネギ
の小口切りといり胡麻 白をちらす。
◎ドレッシングは“トリプルごま”。ねり胡麻はベースの味、太香胡麻
油は香りの広がり、いり胡麻は香ばしさのアクセント。万能に使えます。
◎黒糖醤油は醤油大さじ1に黒糖大さじ½強を溶かしてもOK。

ごま油香るポキ

月と器
沖縄県中頭郡北谷町港 11-14 港マンション 102 
☎ 098 -936 -7937　 18:00～ 23:00（21:45 
L .O.）　 水　Instagram@tsukitoutsuwa 
okinawa
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　パ
テ
ィ
ス
リ
ー
や
ベ
ー
カ
リ
ー
で
キ

ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー
キ
の
人
気
が
上
昇
中
で

す
が
、「
ジ
ミ
ー
」の
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー

キ
は
そ
の
キ
ュ
ー
ト
さ
、
味
と
も
に
絶

対
お
す
す
め
の
一
品
で
す
。

　シ
ナ
モ
ン
が
や
さ
し
く
香
る
生
地
に

は
、
細
か
く
刻
ん
だ
た
っ
ぷ
り
の
ニ
ン

ジ
ン
と
チ
ョ
コ
チ
ッ
プ
。
だ
れ
も
が
親

し
み
や
す
い
味
の
バ
ラ
ン
ス
が
見
事
で

す
。
そ
し
て
、こ
の
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー
キ

は
す
べ
て
の
工
程
が
手
づ
く
り
。
生
地

を
つ
く
る
の
も
、
上
の
ク
リ
ー
ム
や
キ

ャ
ロ
ッ
ト
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
も
ひ
と
つ
ず

つ
が
手
作
業
な
の
で
、
ど
こ
か
温
か
み

が
あ
る
の
も
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
の
理
由
の

ひ
と
つ
で
す
。
日
持
ち
も
す
る
た
め
、

沖
縄
の
お
祝
い
品
や
手
土
産
の
定
番

と
し
て
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　「Happy Jim
m

y's!

」は
ジ
ミ
ー

の
合
言
葉
。
こ
の
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー
キ

を
食
べ
れ
ば
、だ
れ
で
も
ハ
ッ
ピ
ー
に
な

れ
る
。
そ
ん
な
魅
力
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。

ジミーのキャロットケーキで
沖縄のキャロ活は

ニンジンは糸満産で糖度がとても高いため、
細かくきざんでも甘みがしっかりでる。生地に
は太白胡麻油を入れ、ニンジンの甘みやスパ
イスの風味を引き立てながら、しっとりと保湿。
生地はふんわりと口溶けがいい。

キュートな
キャロットがアイコン

キャロットケーキの上にはカマンベールチーズ
入りのクリームをぬり、チョコレートの絞りと愛
嬌があるニンジンチョコレート。ニンジン嫌い
の子どもでも食べられるほど、生地にたっぷり
入ったニンジンが甘くておいしい！ 2025年沖
縄県優良県産品審査員特別賞を受賞。

アメリカンな
Okinawaでも

ごま油!?
ジミーは1956年に創業。アメリカナイズ
された店内を見て回るだけでもワクワクす
る。キャロットケーキは箱入りの商品がど
んどん売れていくロングセラーのひとつ。

ジミー 那覇店
沖縄県那覇市銘苅3-8 -5　☎ 098 -861-1110 

9 :00 ～ 21:00　 無　 ht tps : //www.
jimmys .co . jp/　ジミーは沖縄県内に18店展
開。那覇店はケーキ、パン、デリカ、グロサリーの
売場とレストラン「アイランドグリル」も併設。グロ
ーサリーでは太香胡麻油が人気です。キャロット
ケーキ1400円はオンラインショップでも購入可
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ジャッキーステーキハウス
沖縄県那覇市西1-7-3　☎098 -868 -2408　 11：00
～22：30頃（入店受付～ 22：00）　 水　ht tps : //
steak .co . jp/　予約不可。ニューヨークステーキ
L3600円、ヤキソバ800円など。テイクアウトOK

ステーキのサイドディッシュは
ごま油がかくし味のヤキソバ
昔の壁メニューなど、ア
メリカンダイナーのよう
な店内に広がる懐かし
い風景。外来文化が混
合した沖縄の「チャンプ
ルー文化」がこの店には
詰まっている。

上 2品はケチャップ味、醤油味。右2品は塩味、ソース味。4
品を編集部で食べ比べた感想は、それぞれ味のちがいがでて
いてうまい！ ケチャップと太香胡麻油の相性は抜群で、コ
ク増し。醤油や塩は少し冷めはじめたくらいで香りがじわり
と上がってくる。ソースは言わずもがな、香ばしさが引き立つ。

　
開
店
か
ら
閉
店
ま
で
ウ
ェ
イ
テ
ィ
ン

グ
が
続
き
、
い
つ
も
大
盛
況
。
観
光
客

に
と
っ
て
は
ハ
ズ
せ
な
い
沖
縄
名
所
で
、

地
元
の
人
に
と
っ
て
は
慣
れ
親
し
ん
だ

フ
ァ
ミ
レ
ス
的
存
在
の「
ジ
ャ
ッ
キ
ー

ス
テ
ー
キ
ハ
ウ
ス
」。
お
目
当
て
は
も

ち
ろ
ん
ス
テ
ー
キ
で
す
が
、
知
る
人
ぞ

知
る
名
品「
ヤ
キ
ソ
バ
」も
お
忘
れ
な

く
！
　
サ
イ
ド
デ
ィ
ッ
シ
ュ
な
の
に
、

塩
、醤
油
、ソ
ー
ス
、ケ
チ
ャ
ッ
プ
の
４

種
類
も
あ
る
と
こ
ろ
に
惹
か
れ
ま
す
。

「
創
業
当
時
の
本
土
復
帰
前
の
メ
ニ
ュ

ー
に
も
ヤ
キ
ソ
バ
が
あ
り
ま
す
。
で
も

４
種
類
の
味
つ
け
に
増
え

た
理
由
は
だ
れ
も
わ
か
ら

な
い
ん
で
す
よ
ね（
笑
）。

４
種
類
と
も
仕
上
げ
の
太

香
胡
麻
油
は
必
須
。
こ
の
香

り
が
な
い
と
う
ち
の
ヤ
キ
ソ
バ
に
な

ら
な
い
し
、
お
い
し
そ
う
な
テ
カ
リ
も

で
な
い
」

　
と
４
代
目
の
長
田
就
高
さ
ん
。
な
ぜ

に
ヤ
キ
ソ
バ
４
種
類
⁉
の
謎
は
解
け

ぬ
ま
ま
で
す
が
、
ジ
ャ
ッ
キ
ー
ス
テ
ー

キ
ハ
ウ
ス
の
ツ
ウ
を
気
ど
っ
て
注
文
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

1953年オープン

沖縄チャンプルー文
化が

ここにある

醤油味

ケチャップ味

塩味
ソース味
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バニラin紅いもNYチーズケーキ（700円）
のフィリングは、塩ちんすこうや紅いも餡、
チーズケーキ、バニラアイスと盛りモリ。ホ
ットクレープのオキナワンタコス（650円）
はタコスミートとレタス、チーズ、サルサ入り。

クレープパンに流した生地を小さい円を描いて広げ
ていくのが、ブルーシール流の焼き方。破れにくくし
なやかな生地の配合なので、アルバイトでもきれい
な焼きあがりに。テイクアウトしても生地が乾きにく
く、モチモチ感のあるおいしさが長持ち。

　
沖
縄
の
ア
イ
コ
ン
的
存
在
の「
ブ
ル

ー
シ
ー
ル
」。
那
覇
市
内
の
中
心
部
か

ら
も
行
き
や
す
い
牧
港
本
店
は
、
ア
メ

リ
カ
ン
ダ
イ
ナ
ー
と
沖
縄
ら
し
い
要
素

を
掛
け
合
わ
せ
た
店
内
に
お
な
じ
み
の

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
カ
ウ
ン
タ
ー
が
あ
り
、

お
土
産
グ
ッ
ズ
コ
ー
ナ
ー
も
充
実
。
さ

ら
に
２
階
に
は
ブ
ル
ー
シ
ー
ル
の
歴
史

を
ふ
り
返
る
ヒ
ス
ト
リ
ー
コ
ー
ナ
ー
や

フ
ォ
ト
ス
ポ
ッ
ト
も
。
こ
こ
は
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
の
ア
ミ
ュ
ー
ズ
メ
ン
ト
パ
ー

ク
で
す
。

　
お
す
す
め
は
、
焼
き
た
て
の
ク
レ
ー

プ
。
バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
に
合
う
ク
レ
ー
プ

の
た
め
に
開
発
さ
れ
た
生
地
は
、
ち
ょ

っ
と
厚
め
で
モ
チ
モ
チ
。
バ
ニ
ラ
ア
イ

ス
と
食
べ
る
甘
く
て
冷
た
い
ク
レ
ー
プ

と
、
ス
ナ
ッ
ク
感
覚
の
ホ
ッ
ト
ク
レ
ー

プ
が
18
種
類
も
あ
り
、
ど
れ
に
し
よ
う

か
迷
い
ま
す
。
レ
ジ
横
ア
イ
テ
ム
と
し

て
人
気
の
ベ
イ
ク
ド
ド
ー
ナ
ツ
も
お
す

す
め
で
す
！

ベイクドドーナツは太白胡麻油入りの
生地でパサつかず、しっとり。プレー
ン、チョコチップ（各200円）があり、
10個入りボックスで手土産にも好適。

No ice cream, no life！

ブルーシール 牧港本店
沖縄県浦添市牧港 5 - 5 - 6　☎ 098 - 877- 8258 

10 :00～22:00　 無　https://www.blue 
seal.co.jp/　沖縄らしいアイスのフレーバーも豊
富。クレープは関東、中部、関西の一部ショップで
も販売

ベイクドドーナツは
 レジ横で販売！
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沖縄スイーツ×アイスクリーム

つくって楽しむアレンジレシピ
沖縄の人たちが大好きなスイーツを手づくりして、

ブルーシールのアイスと合体。
こんな楽しみ方もいいかも！

白・黒ごまでつくる2色のち
んすこう。白ごまちんすこう
にはウベアイス、黒ごまちん
すこうには紅イモアイスをペ
アリングし、ミキサーにかけ
てシェイクに。トッピングに
はそれぞれ砕いたちんすこう
をたっぷりのせて。

セサミちんすこう
×

紅イモ、ウベ
アイス

沖縄ではぜんざいといえば、
黒糖シロップで炊いた金時
豆のかき氷。セサミアレン
ジで白・黒ねり胡麻をソー
スがわりにかけ、シークヮー
サーシャーベットを添えると、
異次元のおいしさに。酸味
が甘さにキレを添え、すっき
り夏向き。

ごまぜんざい
×

シークヮーサー
シャーベット

沖縄の伝統菓子ムーチーは、
香り高い月桃の葉で包んで
蒸す餅菓子。黒ねり胡麻を
餅に合わせて真っ黒ムーチ
ーをつくり、表面にはココナ
ッツパウダーを。塩ちんすこ
うアイスを添えて食べると、
黒ごまのビター感とほんの
りソルティな味がぴったり。

黒ごまムーチー
×

塩ちんすこう
アイス

サーターアンダギーの生地
に黒すり胡麻と太香胡麻油
を混ぜ、バナナを芯に成形
して揚げる。黒糖アイスと一
緒にバナナサーターアンダ
ギーが粗めに残る程度にミ
キサーにかけ、グラノーラ感
覚で粗く砕いたバナナサー
ターアンダギーをトッピング。

バナナ
サーターアンダギー

×
黒糖アイス

レシピは
ウェブへ
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❶	ハンダマはみじん切り、タコはスライスする。
❷	土鍋にといだ米とＡを入れて軽くかき混ぜ、
①をのせる。
❸	フタをして中火にかけて沸騰させ、弱火に
して10分炊く。火をとめて10分蒸らし、シー
クヮーサー果汁を加えて混ぜる。
❹	鍋にアーサオイルのアーサ、白醤油、小口
切りにした青唐辛子を入れてよく混ぜ、太白胡
麻油を加えてフツフツとするまで加熱する。
❺	③にアーサオイルを好みでかけて食べる。

材料　3、4人分
ハンダマ　30g
ゆでダコ　150g
米　1.5合
　水　300ml
　白醤油　大さじ1
　みりん　大さじ1
　塩　小さじ½
　鰹節粉　小さじ1
シークヮーサー果汁　大さじ1
アーサオイル
　アーサ（乾燥）　3g
　白醤油　小さじ2
　青唐辛子　1本
　太白胡麻油　大さじ4

	食べる美容レシピと
ごま油

ハンダマ蛸飯
アーサオイルを添えて

春号の巻頭特集「食べる美容レシピ」に続き、
OSAJIの茂田正和さんのシリーズ連載がスター
トします。テーマは“食べて美しく、健やかに”なること。毎
号の特集に合わせて季節のテーマや食材を選び、食べつづけ
たい自然体のレシピをお届けします。今回は沖縄の海藻や抗
酸化性の高い食材です。

夏は強い紫外線を浴びて、体内の活
性酸素が増えやすい季節。美容の

ためにも健康のためにも、抗酸化性の高
い食品を意識して取り入れます。そのお手
本になるのが、沖縄の食文化。ポリフェノ
ールやβ-カロテンが豊富なハンダマと、タ
ウリンを含むタコを組み合わせて具だくさ
んのごはんを炊きました。味の決め手は、
マグネシウムなどミネラルたっぷりのアー
サ（あおさ海苔）が香るオイル。太白胡麻
油と白醤油のうまみ、青唐辛子の清涼感
が夏バテ知らずの食欲をかき立てます。

	2026年春号
『食べる美容レシピ』
	はこちらから

茂田正和
2017年にスキンケアライフスタイルブランド「OSAJI」を
創立。今年4月に京都に旗艦店「お匙 京都」をオープン。
著作に「42歳になったらやめる美容、はじめる美容」（宝
島社）、「食べる美容」（主婦と生活社）。合羽橋の道具
店「釜浅商店」で食べる美容をテーマに隔月で料理教室
を開催。 Instagram@masakazushigeta

不老長寿の薬草としても知られるハンダマ。葉の裏
側の赤紫色はポリフェノールのアントシアニン由来。

A

第1回
沖縄
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❶	ニンジンを細切りにする。すき昆布は水でもどす。
❷	Ａを混ぜ合わせる。
❸	フライパンに圧搾純正胡麻油	濃口を入れて火にかけ、
ニンジンをしんなりするまで炒める。
❹	すき昆布を加えてさらに炒め、②を入れて全体に混ぜ
ながら炒める。

❶	トマトは食べやすくくし切りに、豚肉は厚さ5㎜程度
に切る。
❷	ボウルでＡを混ぜ合わせる。
❸	フライパンに太白胡麻油を引いてトマトを焦げめがつ
くまで焼き、取りだす。
❹	③に豚肉を入れ、両面に焼き目をつけて火を通す。
❺	豆腐を手でほぐしながら加え、トマトももどし、醤油、
みりん、鰹節粉を加えて炒める。
❻	②を加えて軽く炒める。

材料　3、4人分
ニンジン　大1本
すき昆布（乾燥）　5g
　純ねり胡麻	白ソフトパウチ　大さじ1
　醤油　大さじ1½
　みりん　大さじ1
圧搾純正胡麻油	濃口　大さじ1

材料　3、4人分
トマト　中2個
豚バラ肉（ブロック）　100g
　卵　2個
　アーサ（乾燥）　3g
　砂糖　小さじ1
　塩　小さじ½

太白胡麻油　大さじ1
木綿豆腐　300g
醤油　大さじ1
みりん　大さじ1
鰹節粉		小さじ2

すき昆布とにんじんの
しりしり

アーサとトマトの
チャンプルー

沖縄の郷土料理「にんじんしりしり」に、昆布をプラス。ニンジンは脂溶性ビタミン
のβ-カロテンが豊富なので、ごま油で炒めて体内にきちんと摂取します。茂田

さん流の味つけは、白ねり胡麻がポイント。コクをだすためのかくし味としていい塩梅
で入れ、植物性の素材だけでつくったとは思えないほどのこっくりした味わいに仕上
げます。夏の食欲不振知らずの常備菜です。

夏の肌バリアを守るために、
昆布特有のぬめり成分フコ
イダンで腸内環境を整え、
ミネラルを補強。肌と体の
免疫力は相関するともいわ
れ、美肌を意識することは
健康にもつながります。

アーサ（あおさ海苔）の乾燥
品は手軽に使えるミネラル
源。すぐにもどるので常備
しておくと便利。

A

A

たとえ食欲がでないときでも、このチャンプルーを食べれば、豆腐、卵、豚肉でタン
パク質をしっかりとることができます。茂田さんが「美容に最高の食材」という、

海藻のなかでもとくにミネラル豊富なアーサは、どんな素材と組み合わせて使えばよい
のか迷いがちですが、とりあわせを選ばない万能素材です。グルタミン酸のうまみもあ
り、料理の名引き立て役。
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沖縄バニラと黒糖、
ごまが奏でる

スイートハーモニー

❶	Ａのドライバナナを1㎝角に切り、沖縄産
バニラは縦に裂いてビーンズを取りだす。粉
黒糖、ラム酒ともみこんで1日マリネする。
汁気を切り、太白胡麻油をからめる。
❷	バターを泡立て器で混ぜてクリーム状に
し、太白胡麻油、粉黒糖を加えて混ぜる。
❸	卵黄を数回に分けて加えて混ぜ、純ねり
胡麻	白ソフトパウチ、クリームチーズを順に
加えて混ぜる。
❹	合わせてふるった薄力粉とベーキングパ
ウダーを2回に分けて加え、ゴムベラでさっ
くりと混ぜる。
❺	①を加えて混ぜる。
❻	型に入れ、180℃のスチームコンベクショ
ンオーブンで15〜20分焼く。
❼	グラスの材料を混ぜ合わせる。⑥が冷め
たら上掛けし、200℃のオーブンに1分ほど
入れて乾かす。上掛けしてすぐにいり胡麻	白
ひとつまみをふってもいい。

材料　15㎝×6㎝×高さ5㎝
パウンド型4本分
　ドライバナナ　120g
　沖縄産バニラ　½本
　粉黒糖　15g
　ラム酒（ダーク）　40g
　太白胡麻油　5g
無塩バター　80g
太白胡麻油　10g
粉黒糖　200g
卵黄　180g
純ねり胡麻	白ソフトパウチ　30g
クリームチーズ　100g
薄力粉　225g
ベーキングパウダー　4g
グラス　多めにできる
　粉糖　200g
　ラム酒（ダーク）　40g

読谷テロワール
沖縄県中頭郡読谷村字伊良皆286 -13
Instagram@yomitan_terroir

　沖
縄
産
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黒糖とセザムの
ケイク

沖縄のテロワールに育まれた香りと味わいをスイーツに。いま注
目度が上がっているニューフェイスの沖縄バニラと、沖縄で長年
つくられてきた黒糖。これらの素材とごまが調和します。熱帯・
亜熱帯の産物という共通項が3つの素材のペアリングの軸です。

沖縄バニラの香りを抱かせたバナナ
をフィリングに、黒糖と白ねり胡麻の
生地で仕立てたパウンドケーキ。ラ
ム酒が香るグラスでコーティング。



材料　4皿分
■ 白ごまアイスクリーム　つくりやすい量
牛乳　850g
生クリーム（乳脂肪分35％）　850g
脱脂粉乳　140g
カソナード　85g
沖縄産バニラ　1本
卵黄　264g
粉黒糖　106g
太白胡麻油　80g
無塩バター　80g
グルコース　92g
安定剤（ビドフィックス）　6g
純ねり胡麻 白ソフトパウチ
　アパレイユ1Lに対して40g
❶ 牛乳、生クリーム、脱脂粉乳、カソナー
ドの⅓量、縦に裂いた沖縄産バニラを40
℃まで加熱する。
❷ 卵黄と粉黒糖、残りのカソナードをすり
混ぜる。
❸ ②に①を加えて混ぜ、鍋にもどす。太白
胡麻油、バターを加えて50℃まで加熱する。
❹ グルコース、安定剤を加えてさらに83℃
まで炊く。
❺ 火をとめ、純ねり胡麻 白ソフトパウチを
加えて混ぜる。
❻ 冷蔵庫で一晩やすませ、アイスクリーム
マシンにかける。
◎純ねり胡麻 黒ソフトパウチでも同様につ
くれます。

■ ごまのチュイル　つくりやすい量
グラニュー糖　330g
水飴　100g
太白胡麻油　125g
無塩バター　125g
水　20g
LMペクチン　5g
いり胡麻 白･黒　各350g
❶ いり胡麻以外の材料を混ぜ合わせて沸
騰させ、いり胡麻 白･黒を加えて混ぜる。あ
ら熱をとる。
❷ 天板に薄くのばし、180℃のスチームコ
ンベクションオーブンで10～12分焼く。

■ 黒糖シロップ
粉黒糖　100g
水　200g
❶ 粉黒糖と水を火にかけて溶かす。仕上げ
に流す分はさらに半量まで煮詰める。

■ ティラミス
　全卵　60g
　卵黄　30g
　グラニュー糖　48g
　水　16g
　卵白　24g
　グラニュー糖　40g
　水　10g
板ゼラチン（もどす）　2.5g
マスカルポーネ　200g
生クリーム（乳脂肪分35％）　220g
チョコレートのビスキュイ
　直径8㎝×厚さ1㎝4 枚
❶ Ａのグラニュー糖と水を120℃まで加熱
する。
❷ ミキサーボウルに全卵と卵黄を入れて泡
立て、①を加えて熱がとれるまで撹拌してパ
ータ・ボンブをつくる。
❸ Ｂのグラニュー糖と水を117℃まで加熱
する。
❹ ミキサーボウルに卵白を入れて泡立て、
③を加えて熱がとれるまで撹拌してイタリア
ンメレンゲをつくる。
❺ 板ゼラチンを湯煎で溶かし、マスカルポ
ーネに加えて混ぜる。
❻ ⑤に②、④、6分立てにした生クリームを
順に加えて混ぜる。
❼ チョコレートのビスキュイに黒糖シロッ
プを20gずつ打ち、器に敷く。⑥を100～
120gずつ流し入れる。冷蔵庫で冷やし固
める。
❽ ⑦に煮詰めた黒糖シロップ適量を流し、
白ごまアイスクリームを盛りつけ、ごまのチ
ュイルを割って飾る。共栄社

沖縄県国頭郡今帰仁村字謝名227-1
https ://www.nakijin -kokutouya.co.jp/
業務用の問合せ：㈱前田商店　☎ 06 -6762-1991
https ://www.j -maeda.co.jp/

が
り
を
支
え
る
の
が
ね
り
胡
麻
。
黒
糖
は
味
わ
い

の
深
み
を
生
み
だ
し
ま
す
。
ウ
ェ
ブ
で
は
読
谷
テ

ロ
ワ
ー
ル
の
バ
ニ
ラ
栽
培
、
そ
し
て
今
帰
仁
の
共

栄
社
の
黒
糖
工
場
を
訪
問
し
た
ル
ポ
も
ア
ッ
プ
。

沖
縄
バ
ニ
ラ
、
黒
糖
、
ご
ま

の
ハ
ー
モ
ニ
ー
を
描
い
た
ス

イ
ー
ツ
レ
シ
ピ
２
品
と
と
も

に
ど
う
ぞ
。

A

B

ごまとバニラ香る
デザート

沖縄バニラと黒糖、ごまのフレーバーが凝縮したアイ
スクリームを、リッチなティラミスとともに。シロップ
の黒糖、チュイルのごまが強いトーンのアクセント。

佐藤亮太郎
1971年、東京生まれ。パリでメニューコ
ンサルタントとして活躍し、2021年に「レ
ガレヴ」を開店。

レガレヴ
神奈川県鎌倉市御成町10-4　☎ 0467-
81-3719　 8:30～18:00　 不定 
https ://regalezvous.com/

現地ルポは
ウェブへ



豆腐の具、
さっぱり

     毎日食べたい、
  やみつきごはん  

笠原将弘　 賛否両論─ 連載

暑い日々が続きちょっと疲れぎみのときには、ツルッと喉
ごしがいい冷やしヌードルが一番。具にはあのメーカー、
このメーカーの素材をセレクトし、手軽においしくつくれ
るレシピをご紹介します。

米だけでつくるケンミンの純米ビーフン。
ゆであげ後に時間をおく場合は、太白胡麻
油大さじ¼で和えておくのがおすすめ。

ごま油のおかげ！

材料 : 2人分
　ダシ　300ml
　醤油　40ml
　みりん　40ml
　砂糖　小さじ2
職人豆腐 硬派（絹）　1丁（150g）
　ごま油屋のラー油　小さじ1
　太白胡麻油　小さじ1
　塩　小さじ½

カイワレ大根　½パック
ワカメ　30g
　太香胡麻油　小さじ½
　醤油　小さじ½
　いり胡麻 白　小さじ½
そば　2束
揚げ玉　10g
温泉玉子　2個

ピリ辛豆腐そば

❶ Ａをひと煮立ちさせ、そのまま冷ます。
❷ 豆腐は水気をふき、手でざっくりとくずす。Ｂでさくっと和える。
❸ カイワレ大根は根元を切り落とす。
❹ ワカメはザク切りにし、Ｃで和える。
❺ そばをゆで、氷水にとって締めて水気を切る。
❻ ⑤を盛りつけ、①をかけ、②、③、④、揚げ玉、温泉玉子をトッ
ピングする。

とびっこ和えビーフン

❶ 万能ネギは小口切り、大葉は粗みじん切りにする。
❷ たっぷりのお湯を沸かしてビーフンを硬めに約3分ゆでる。ザルにあげて水で
よく冷やし、水気をしっかり切る。
❸ ボウルにＡ、②、①、とびっこ少々を入れて和える。
❹ 盛りつけし、とびっこをたっぷりとのせ、きざみ海苔をのせる。

材料 : 2人分
万能ネギ　3本
大葉　3 枚
お米100％ビーフン　100g
　太白胡麻油　大さじ2
　醤油　小さじ½

　塩　少々
　コショウ　少々
とびっこ　30g
きざみ海苔　適量

アサヒコのクラフト豆腐シリーズから、
濃厚しっかりタイプの絹ごし豆腐。国
産大豆100％、消泡剤・乳化剤不使用。

B

A

冷たいビーフン、
イケる

A

C
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材料：2人分
大根　200g
　醤油　大さじ2
　太白胡麻油　大さじ1
　砂糖　小さじ1
ピーマン　4個

ふじっ子煮 ごま昆布　30g
　太香胡麻油　大さじ1
　ショウガすりおろし　小さじ½
うどん　2玉
レモンスライス　1枚

無限ピーマンみぞれうどん

❶ 大根はすりおろし、汁ごとＡと混ぜ合わせる。
❷ ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を取り、横に細切りにする。
ごま昆布、Ｂと和える。
❸ うどんをゆでて氷水にとって締め、水気を切る。
❹ ③と①を和える。
❺ ④を盛りつけ、上に②をのせる。レモンを半分に切って添える。

フジッコのふじっ子煮シリーズは、
北海道産昆布をふっくら炊いたロ
ングセラー。ごはんのお供だけで
なく、料理のかくし味にも◎。

キッコーマンの濃いだし 本つゆは、
合わせだし濃縮4倍タイプの万能め
んつゆ。鰹節や真昆布などのだし材
料は国産100％。だしの濃さを生か
して、ストレート使いもいい。

賛否両論 恵比寿本店
東京都渋谷区恵比寿2 -14 - 4
☎03 - 3440 - 5572
賛否両論 名古屋
名古屋市千種区高見2-1-12 
ナゴヤセントラルガーデン
☎052 -753 -7677
賛否両論 金沢
石川県金沢市野町2-25 -19
☎076 -243 -6630
https ://www.sanpi - ryoron.com/

東京・恵比寿、名古屋に店を構える賛
否両論。コロナ禍以降休業していた金
沢店も4月に営業再開。YouTubeチ
ャンネルの書籍化「料理のほそ道レシ
ピブック」（扶桑社）も好評！

材料 : 2人分
トマト　2個
ミョウガ　1本
大葉　5 枚
新ショウガ　10g
万能ネギ　5本
太白胡麻油　大さじ2

塩　少々
そうめん　200g
濃いだし 本つゆ　大さじ3
卵黄　2個分
スダチ　1個

トマトと香り野菜の
和えそうめん

❶ トマトはヘタを取って皮を湯むきし、1㎝角に切る。
❷ ミョウガは小口切り、大葉は細切り、新ショウガ
はすりおろす。万能ネギは小口切りにする。
❸ ①、②を太白胡麻油と塩で和え、冷蔵庫で冷やす。
❹ そうめんをゆでて流水でもみ洗いし、冷水で締め
る。しっかり水気を切る。
❺ ④を盛りつけ、本つゆを回しかける。③と卵黄を
トッピングし、半分に切ったスダチを添える。

やみつきの一言

暑い夏は、おいしい材料に
頼って時短

A B

シャキッが
たまらない

香りが
食欲をそそる！
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表面はトロピカルテイストのグラサージュでコーティング。
さんぴん茶のパウダーとブレンドしたココナッツで表面を
おおい、香りに広がりをもたせている。

　パッションフルーツとマンゴーのピュレが入っ
たトロピカルテイストな生地。沖縄だからこそ
手に入るシークヮーサーの果皮オイルが、ふわ
りと爽やかに香ります。フィリングは黄色く完
熟したシークヮーサー（沖縄ではクガニ＝黄金
という）のジャムや、さんぴん茶とバナナのホワ
イトガナッシュをサンドしています。
「沖縄という土地がら、常温の焼き菓子ではな
く、冷蔵の生菓子としてつくりました。ひんやり
した温度帯で甘ずっぱいトロピカルフルーツの
風味を楽しめます。共立て生地の油脂は太白
胡麻油のみなので、冷たい状態で食べても生地
が締まっていなくて、ふんわりしています」
　と、パティシエの長濱さん。生地のソフト感
とキューブ形を保つ耐久性のバランスをとり、
配合に工夫を凝らした一品です。

オーストラリア生まれの伝統菓子ラミントンが
日本でブレイク中。全国のパティスリーで誕生した
“ジャパニーズ・ラミントン”をシリーズでご紹介します。

太白胡麻油でつくる生地がふんわり
沖縄のトロピカルな魅力を詰め込んだ
ひんやりがおいしいラミントン

＃1
おかし工房よみたん
ラミントン・トロピック

Lamington medley

＃0はコチラ
Seiichiro, NISHIZONO

おかし工房よみたん
沖縄県中頭郡読谷村字座喜味 2822-3 沖縄ハム敷地内　☎ 098 - 923 -4355 

11:00～17:30　 日、他不定
Instagram @okashikobo_yomitan

沖縄ハムの敷地内にある
地産地消のパティスリーで、
えあちんすこうなどギフトに
も好適なお菓子が人気。太
白胡麻油でつくる生地が
空気のように軽いロールケ
ーキも、不定期販売で近日
登場予定。

シークヮーサーの
コンフィチュール
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MUST-HAVE

MONDE SELECTION CAMPAIGN

「賛否両論」笠原さんの推しレシピ
鶏のにんにくごま油焼き
材料／1皿分　鶏モモ肉1枚　Ａ［ニンニクすりおろし大さじ1　酒大さじ1　
砂糖小さじ1　塩小さじ½］　胡麻油 一番搾りプッシュボトル大さじ2　ニン
ニク2かけ　キャベツ⅙個　醤油小さじ1　レモン、粗挽き黒コショウ各適量
❶ 鶏肉にＡをもみ込んで15分おく。❷ フライパンに胡麻油 一番搾り大さじ
1を入れて①を皮目から焼き、つぶしたニンニクも加える。焼き目がついたら裏
返して弱火で焼く。❸ 肉を取りだして一口大に切る。❹ 皿にざく切りにしたキ
ャベツと③を盛りつけ、醤油をかける。❺ フライパンで胡麻油 一番搾り大さ
じ1を温めて香りを立たせ、④にかける。レモンを添え、黒コショウをふる。

　マルホン胡麻油はモンドセレク
ション2026において、下記の4商
品が金賞を受賞しました。

◼	圧搾純正胡麻油200g
◼	圧搾純正胡麻油	濃口200g
◼	太香胡麻油450g
◼	太白胡麻油150g

	 圧搾純正胡麻油、圧搾純正胡
麻油	濃口は3年連続の金賞となり、
併せてダイヤモンドトロフィーも受
賞しました。創業301周年を迎え
たマルホン胡麻油は、今後も高品
質なごま油をつくりつづけます。

　7月から「マルホン胡麻油	 いろいろおい
しいキャペーン」がスタートします。賞品は
町田啓太さんオリジナルQUOカード、選べ
るグルメギフト、さらにW賞としてAmazon
ギフトカードが合計3300名様に当たります。
キャンペーン期間中の7月15日から24日に
は、町田さん出演のテレビCMも全国で放
映が決定しました。どうぞお楽しみに！

■	開催期間
2026年7月1日（水）～ 2026年10月31日（土）
■	応募方法
対象商品を購入してレシートを撮影し、LINEで
レシート画像をアップして賞品を選択のうえ応募

■	対象商品
太白胡麻油・太香胡麻油（各容量	）、
圧搾純正胡麻油（各容量）、
圧搾純正胡麻油	濃口（各容量）、
かけ旨ごま油（マイルド、ワイルド、一番搾り）、
製菓用太白胡麻油、純正胡麻油、胡麻油	一番搾り、
焼肉がおいしくなるごま油、For	Our	Future純正胡麻油、
ごま油屋のラー油、天ぷら油	咲

モンドセレクション金賞
4商品が受賞！

マルホン胡麻油
いろいろおいしいキャンペーン

　使いやすさが好評の「プッシュボトル」シリーズの第2弾として、
胡麻油	一番搾りが新発売。プッシュボトルは1滴から好みの量
をかけることができ、容器の液だれもないので、料理の仕上げに
ひとかけするのにもおすすめです。マルホン胡麻油はすべてのご
ま油を化学溶剤を用いず圧搾製法のみで製造していますが、胡麻
油	一番搾りは1回目に圧搾した油だけでつくる贅沢な一品。新
鮮なごまの香りとナッティな甘さが重なり、香り立ちがよいのが
個性です。プロの料理人にもファンが多く、「賛否両論」の笠原
将弘さんもその一人。おすすめのレシピをおしえてもらいました！

使いやすさが大好評のプッシュボトル第2弾！
芳醇な香りの「胡麻油	一番搾り」新発売

胡麻油 一番搾り
プッシュボトル

（165gPETボトル）

雑味がなくクリア
で、コクがある。素
材のよさを引きだ
してくれるごま油
です。プッシュボト
ルはあとがけ用に
もぴったり。香り
を楽しむために、
卓上においておき
たいですね。
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