
特集　そばに夢中

日本の麺類といえば、「うどん」「そば」「ラーメン」が三大グループだろう。そばと他の麺の大きな違いは原料だ。

そばは小麦粉だけではなく栄養価の高いそば粉から作られるのだ。世界にもそば料理がたくさんある。イタリア、フ

ランス、ロシア、韓国、ネパールにはそば粉を使った料理がある。日本のそばはそれらの中でもっともシンプルに食

べる。醤油、かつお節をベースにした麺汁につけて食べるだけで十分だ。

●そばは香りが決め手

そばを楽しむということは、香りを楽しむということである。それはまさに、日本文化の「粋」なものの一つだろう。

しかし、家庭でそば本来の香りを楽しむことは難しい。なぜなら、そばの香りは、原料から粉にしてから食べるまで

のスピードが重要だからだ。本物のそばの香りを楽しむなら、手打ちのそば専門店に行くことがベストだ。少数派で

はあるが、原料などすべてにこだわった手打ちのそば専門店が存在する。

国産の香り豊かなそば粉を使い、それを石うすで丁寧に挽く。そして、一度にたくさんは作らない。一日の使う分だ

け石うすを使ってそば粉にするのだ。多くの手打ちの専門店は、そば粉だけではなく、汁や薬味（わさび、ねぎ、大根）

にも、こだわっている。それらは、そばと相性が合うように選ばれた逸品なのだ。そんなそば本来の香りの楽しみ方

をそば専門店「喜香庵」（札幌市中央区）に聞いた。

「香りは、そば粉に水を入れる時が一番広がる」と阿岸さんは言う。手打ちにし、茹で、そしてすぐに客の元へ運ぶ

必要があるのだ。まさにスピードこそが命である。そうして、客のところへ出されているのである。その香りを味わ

うためのコツを３つ教えてもらった。（言うまでもないが、冷たいそばのコツである）

１すぐに食べる

手打ちそばはとにかくのびやすい。たとえ友人、家族で話が盛り上がっていても、すぐに食べなければ、せっかくの

麺のおいしさがなくなってしまう。

２汁にすべてをつけてはいけない

そばを汁にすべてつけると、汁の香りに負けてしまう。下半分を汁につけて、さっと食べることがコツだ。

３わさびは、汁に入れてはいけない

こだわりの専門店は、本ワサビをすりおろして、使っている場合もある。汁にすべてを入れてしまうと、これもわさ

び本来の香りが楽しめなくなってしまう。そばに少しつけて、汁に入れずに口に入れると、口の中にわさびの香りが

丁度良く広がる。

●家庭で食べるそばのコツ

専門店のそばにはかなわないだろうが、家庭でもそれなりに美味しく食べる方法がある。言うまでもなく、茹でた後

はすぐに食べなければ、そばはすぐにのびてしまうので、注意が必要だ。

１冷たい水でしめる

茹でたそばを一度冷たい水でしめることが重要。茹でられた麺が、締まり歯ごたえが良くなるのだ。もし温かいそば

を食べるなら、この後お湯に入れて少しあたためる。どんぶりも、お湯を入れてあたためておく。

２水分をよくきる

これは冷たいそばを食べる時のコツだ。冷たいそばを食べるからといって、氷水で洗ったそばを、そのまま盛り付け

てはいけない。そばの表面に残った水分で、そばはすぐにのびてしまう。

２００４年

４月創刊準備号

日本語要旨版

＊直訳、全訳ではありませんのでご了承ください。



●健康、美容とそば

そばは、他の麺類にくらべて、栄養がある。小麦粉にはない、そば粉ならではの栄養がいくつかある。とくにポリフェ

ノールのルチンは「頭をよくする」効果で注目されている。そして、美容にも良く、老化防止の効果もある。

豊富に含むもの１　タンパク質

そばは鶏卵と同じくらいタンパク質を多く含む。もちろんその値は、米、パン、他の麺類以上の値だ。

豊富に含むもの２　ビタミン B

特にたくさん含んでいるのがビタミン B群。心臓病の予防、食欲不振の解消に効果があるビタミン B１、高血圧、動

脈硬化の予防、皮膚や粘膜を健康に維持するビタミン B２がたくさん含まれている。

豊富に含むもの３　ポリフェノールのルチン

毛細血管の強化や膵臓機能の活性化、記憶力の強化、老化防止につながる。呼吸からの活性酸素が必要以上に発生し

た場合、細胞を傷つけ老化やガンの原因となっている。またこの活性酸素の発生を促す原因はまん延している。スト

レス、喫煙、食品添加物、排気ガス、紫外線などがそうだ。そこで、抗酸化の効能を持つルチンが役にたつ。

●美容とダイエットに効果的

白米、パンと白米のカロリーをくらべると、ほぼ同じ。しかし、御飯やパンは、それだけで食べると栄養的に偏りが出る。

つまり他のおかずと一緒に食べなければ栄養のバランスが良くない。対してそばは、ミネラル、ビタミンを適度に含

んでいるので、低カロリーでヘルシーといえる。また、食物繊維も豊富に含まれているので、便秘の解消にもよい。

●そばのまめ知識

年越しそば

１２月３１日の大晦日にそばを食べる習慣は、江戸時代に始まったようだ。年越しそばの由来は諸説あるが、代表的

なものは次の２つ。

１細く長く説

そばのように、細く長く生きることを願って食べる。家運が末永く続くようにとの願いも。

２切れやすい説

１年の苦労や災いと縁を切るためにそばを食べる

引っ越しそば

これも江戸時代からの風習と言われる。「おそばに末長く、細く長いおつきあいを」という縁起を担いで、そばが珍

重され始めた。

● そばと落語

そばは日本文化の中にもよく登場する。そんな代表が「時そば」の話だ。「時そば」と聞いて、ピンとくるなら、あ

なたは落語通だろう。これは落語の有名な話。料金よりも安く食べようとした男が、逆にお金を多く取られてしまう

話だもし、聞く機会があったら、そばを食べる音を口で表現するところも聞きどころの一つ。先が読めても笑える。

「時そば」あらすじ

ある冬の日、一人の男が屋台でそばを食べる。その男は食べながらひたすら、いろんなものを褒めちぎる。看板、割り箸、

丼、汁、具、そしてもちろんそばをもひたすら褒める。そしてお金を払う時の場面。

「いくらだい？」「１６文です」男は小銭を取り出して、１枚、２枚、、とお金を払う。８枚目まで払った時に、突然

そば屋に聞く。「今何時？」「９時です」「１０、１１、１２、、、」男は１文払わないで立ち去っていく。

それを陰からもう一人の男が見ていた。男は自分でも同じ方法で、安くそばを食べてしまうことを企む。そして次の日、

同じように挑戦するが、なかなかうまくいかない。男が食べたのは、褒めるところが何も無いそば屋だ。看板、割り箸、

丼、汁、具、そしてそばを、昨日と同じように真似しようとするが、うまくいかない。そして、お金を払う時がやっ

てきた。「いくらだい？」「１６文です」その男は小銭を取り出して、１枚、２枚、、とお金を払う。８枚目まで払った時、

男が聞いた。「今何時？」「４時です」「５枚、６枚、７枚、、、」



ことば

彼の試合はとっても平凡だった。（パットキャッシュ、全豪オープンにて）

すべて規則に従うなら楽しさを逃す。（今もオーストラリアで人気のキャサリンヘプバーン）

（警察は）雪の中でのどを切った象も見つけることができなかった。（警察が犯人を捕まえられなかったことをうけて）

人間がこのインフルエンザで死ぬ理由などはない。（オーストラリア人科学者の鳥インフルエンザに対する見解）

フロムワールド

夏の洪水　ニュージーランド

２月中旬、深刻な洪水がニュージーランド北島の低地をおそった。通常２月は暖かくて乾燥した夏の真っ盛り。専門

家は１００年に１度の事と述べた。

オリンピックの聖火リレーがオーストラリアからはじまる　オーストラリア

アテネオリンピックの聖火リレーがメルボルンからスタートする。メルボルンにはたくさんのギリシャ人が在住して

おり、その数はなんとアテネに次ぐ多さ。

セブンイレブンのバリスタコーヒー　台湾

台湾で人気のバリスタコーヒーがセブンイレブンで瓶入りのコーヒーを発売した。ラテ、アイリッシュコーヒー、フ

レンチコーヒー、イタリアンコーヒーの４種類。

北京オリンピックで中国ブランドを後押し　中国

２００８年の北京オリンピックで、中国ブランドの国際的認知度を高めようとする意見が出された。来る１０年間の

間に、１、２社の中国企業が世界のトップ１０企業に入るだろうとの声も。

ワイヘキ島の休日　ニュージーランド

ワイヘキ島、そこはニュージーランドのリゾートだ。クリスマスから１月中旬の夏の間、多くの人が訪れる。子供た

ちも安全なビーチで遊ぶことができる。ほかにも海の遊びが満載だ。

携帯電話が蚊よけになる　韓国

携帯電話が蚊の嫌う音を発するサービスがある。他にも蚊を退治する装置はあるが、携帯電話を使ったのははじめて。

携帯電話からのインターネットでダウンロードして使用する。

アメリカ人の心配　アメリカ

１年以内には次の４年間のアメリカ大統領が誰になるかがはっきりする。現職のブッシュ大統領と民主党候補との一

騎討ち。イラク問題なども焦点となる選挙となりそうだ。

世界一の高さの「台北１０１」　台湾

２００３年１１月にオープンした世界一の高層ビル。今や台北のシンボルだ。これまで世界一だったマレーシアのペ

トロナスタワー（４５２メートル）を抜いた。

アメリカの狂牛病事情　アメリカ

肉牛の全頭検査が望まれているが、残念ながらこのテストには欠陥がある。テストの結果が出る前に出荷が認められ

ているのだ。様々な対応をしているが、未だ解決に至っていない。

２００５年までには車のバンパーが安全に　オーストラリア

２００５年までにバンパーが改良される。数年間に渡って調査されていたもので、もっとバンパーがやわらかければ

被害が少なくて済むという考えに基づいたもの。

韓国の文化の高まりがピョンヤンへ　韓国

韓国でヒットしたテレビドラマが北朝鮮の若者の間で人気だ。中国筋の情報では韓国文化はピョンヤンなどの限られ

た地域に限定されている。



コラム

レシピ　鶏の照焼きの中華粥

中華のお粥は日本のお粥よりも水分が多いのが特徴だ。中国本土や台湾ではたくさんの美味しいお粥を食べることが

できる。朝食として、仕事前に好みの店で食べるのが一般的だ。具も豊富で、どんなものでも合うようだ。今月は日

本の鶏の照焼きを味わってみよう。

マナー　ナイフとフォーク

西洋料理にはナイフとフォークがつきものだ。パーティーやレストランで良いマナーを身につけていたらとてもエレ

ガントで上品な感じがする。日本料理や中華料理では箸を使うが、西洋料理では数種類のナイフとフォークを用いる。

料理の種類によって使い分けられるのだ。ナイフとフォークは使う順にテーブルの上に並べられており、外側から順

に使っていけば良いのだ。しかし、どの料理にどのナイフを使うかで迷うことがあるかもしれない。そんな時には形

で判断できる。魚料理用のナイフの先端は尖っている。これは魚料理の骨を取りやすくするためだ。もし先端が丸み

をおびていたらそれは肉料理用なのだ。フォークはというと、魚料理用は厚く、肉料理用は薄い。

ソングエッセイ　エルトン・ジョン　黄昏のレンガ路

１９７３年にこの曲と同じ名前のアルバムをリリース。このアルバムとともにこの曲は大ヒット。この詩を担当した

バーニー・トーピンは田舎育ちである。都会に憧れを抱いていたが、田舎へ戻るべきだと気がついた。イエローブリッ

クロードは都会の比喩であり、それに別れを告げているのである。大袈裟にとらえるならば、未来社会への警告とも

受けとれる。

映画　ローマの休日　第１回

昨年「ローマの休日」がデジタル映像化されて公開された。モノクロ画像こそ変わりはないが、５０年が過ぎても新

作のようである。オリジナルは１９５３年に公開。王女と新聞記者の表現の違いも良かった。

紀行文　韓国への行き方

海外に行くとき、航空機が移動手段として一般的である。しかし韓国などの近い国へ行くときには、船による渡航も

できる。時間があれば、韓国へは船で行くことをおすすめしたい。下関と釜山を結ぶ定期フェリーがあるのだ。風呂

はついているし、広々としてとても心地が良い。もちろん、レストランもあるが少し割高感がある。船旅は一晩を要

するが、その分たくさんの人と仲良くなれる。

ジョーク　すいか

いつもすいかを子供たちに取られている農夫が、追い払うために看板を作る。「警告　この畑のすいかの１つに毒を

入れた」というものだ。これを見た子供たちは逃げ去ったが負けてはいない。新しい看板で対抗した。そこには「今

は（毒入りが）２つになった！」とあった。

産業　マクドナルド　ある中年の男のおかげで

マクドナルドの伝説は１９３７年にさかのぼる。マクドナルド兄弟は小さなハンバーガー屋を営んで、成功していた。

ミキサーのセールスをしていた中年のレイはこの兄弟の成功を知って、はじめてのフランチャイズの契約をかわす。

そして１９６１年、マクドナルド兄弟から「マクドナルド」の商標を買った。ここから世界企業へとさらに飛躍して

いく。


