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昨年 8月、中野市のソソラホールで開催された「きのこレシピコンテスト」
に出場しました。6月頃にアナウンスがあり、テーマは「中野市特産の黒あ
わび茸と白しめじを使ったレシピ」。
もともと料理は好きで、休日には家族や友人に振る舞うことが多かったも

のの、自分の腕や舌にはあまり自信がありませんでした。そんな私の背中を
押したのは妻の「出場してみたら？」というひと言。そして、子どもたちに
「目標に向かって努力する父親の姿」を見せられたらという想い。さらに、た
だの料理好きなおじさんから「コンテストチャンピオン」へとランクアップ
できるかもしれないという淡い期待もありました。

そこからは、ひたすらきのこと向き合う日々。き
のこは旨味成分が豊富ですが、その約 90%は水分。
適切に加熱することで旨味を最大限に引き出せるこ
とを学びました。また、きのこの種類ごとに特性や
適した調理法、含まれる旨味成分（グアニル酸・グ
ルタミン酸・イノシン酸）の含有量や種類が異な
ることも発見。異なる旨味成分を組み合わせること
で、相乗効果によって味が何倍にも引き立つことを
知り、試行錯誤を重ねました。
今まで何となく料理をしていましたが、他人に振

る舞うとなるとそうはいきません。料理の基本から
改めて勉強し、「自分で新しくレシピを考える」と
いう貴重な経験を楽しみました。ただ美味しい食材
を足せばよいわけではなく、主役であるきのこの旨
味や風味を最大限に生かすために、食材のバランス
や調理工程を徹底的に見直しました。試作ごとに妻
の厳しい審査を受けながらですが……。
そして迎えた本番。結果は、見事優勝！
優勝の喜びももちろんですが、初めて会う方々に

「料理、美味しかったです」と言われたことが、何
より嬉しい経験でした。今や「食材＋レシピ」で検
索すれば、誰でも簡単に美味しい料理を作れる時代。
それでも、このコンテストを通じて、改めて「日々、
食事を楽しめることのありがたさ」を強く感じるこ
とができました。
ちなみに、私が作ったのは「きのこの香ばしい風

味を活かしたリゾット」。朝ごはんを炊き忘れたと
きでも、30 分放っておけばできるので、興味のあ
る方はぜひ声をかけてください！

祝・きのこレシピコンテスト優勝祝・きのこレシピコンテスト優勝

心臓血管外科医長
奥村　裕士
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「まごわやさしい」を取り入れよう！
栄養バランスの良い食事をしましょうと言われていますが、どの
ような食事をとれば良いのか迷うことはありませんか？今回は健康
維持に役立つ食材の頭文字を覚えやすく並べた「まごわやさしい」
を紹介します。

ま…�まめ（豆類）　　大豆、納豆、豆腐、高野豆腐、小豆など
　　�たんぱく質やマグネシウム、カリウムなどのミネラルを多く含む

ご…�ごま（種実類）　　アーモンド、ピーナツ、栗、銀杏など
　　�ビタミンEやリノール酸などの不飽和脂肪酸を多く含む

わ…�わかめ（海藻類）　　海苔、わかめ、昆布、ひじき、もずくなど
　　�カリウム、ヨードなどのミネラルや食物繊維を多く含む

や…�野菜（緑黄色野菜・淡色野菜）
　　�カリウムなどのミネラルや食物繊維、ビタミンA、Cを多く含む

さ…�魚（魚介類）
　　�たんぱく質の他、サバやアジ、イワシなどの青身魚はDHAや
EPAを多く含む

し…�しいたけ（きのこ類）　　えのき、しめじ、まいたけなど
　　�食物繊維やビタミンDを多く含む

い…�いも類　　じゃがいも、さつまいも、里芋、長芋、こんにゃくなど
　　炭水化物や食物繊維を多く含む

どれも身近な食材ですが、意識しないと不足しがちなものばかり
ですね。特にビタミンやミネラル、食物繊維が不足すると、肌荒れ
や免疫力の低下、便秘といった不調の原因になります。「まごわや
さしい」の合言葉を思い出して、さまざまな食材を日々の食事に取
り入れてみてはいかがでしょうか。
� 管理栄養士　駒津　萌美

季 節 の 料 理
野沢菜のかき揚げ
○材料/分量（4ケ分）

・野沢菜漬け･････････････ 80g
・人参･･･････････････････ 20g
・天ぷら粉･･･････････････ 50g
・水････････････････････ 適量
・揚げ油････････････････ 適量

＜作り方＞
①�野沢菜漬けを2～3ｃｍくらいの長さに切る。
②�人参は千切りにする。
③�天ぷら粉に水を適量加え、軽くかき混
ぜる。
　（※もったりする程度の硬さにしておくと揚げやすいです）
④�③に①と②を加え、混ぜ合わせる。
⑤ �180℃に熱した油に④を入れ、衣がカリッとなるまで揚げたらできあがり。

〔調理師　岸田　美保〕

～編集後記～
長い冬がようやく終わり、4月からは新年度がいよいよ始まりますね。気持ちも新たに、規則正しい
食生活と栄養バランスの整った食事を心がけましょう。� 栄養科


