
  
 

夢づくり住宅ニュース 
２０１３年 ３月号

塩麹に次ぐヒット調味料？！『ハチミツみそ』

参照：日経WOMAN、NHKカルチャー 他

味噌とはちみつを、２：１の割合で混ぜるだけの「ハチミツみそ」。この超簡単な調味料が、あるブログをきっかけに「すごい万能調味
料」として話題になっています。レシピ本も出版されるなど、塩麹に次ぐヒット商品となるでしょうか！？

「ハチミツみそ」は味噌のしょっぱさと旨味、はちみつのまろやかな甘みがバランスよく、コクがあってそのま
ま酒の肴にしてもとてもおいしくいただけます。さらに、焼き物や煮付けの味付けに調味料として使うもよし、漬
け込んで使うもよし。発酵調味料なので保存も比較的利きますし、アレンジ次第で料理の幅も広がります。
まさに万能調味料なのです。

味噌は発酵食品なので食材を柔らかくするだけでなく、食物繊維やたんぱく質を含んでいて、ガン予防や美白に
も効果があると言われています。また、はちみつは砂糖に比べ低カロリーな上、ビタミンやミネラル類、酵素など
を含んだ健康食品でもあります。

材料
味噌（一般的な米味噌） １００ｇ
ハチミツ ４５～５０ｇ

①煮沸消毒したビンの中に、味噌とハチミツを入れて混ぜ合わせる。
②味噌田楽やキュウリなど、このままつけておいしいです。トーストにバターと一緒に塗る

のもおいしい！調味料としても使えます。
③冷蔵庫で保存し、1ヶ月以内に使いきって下さい。

「ハチミツみそ」の考案者である「勇気凛りん」こと岸田夕子さんは、ご自身で料理するときに使う砂
糖を、健康を考えてハチミツに置き換えていたといいます。さらにハチミツを味噌との組み合わせで使う
頻度が高いことに気づき、それならば、と２つをあらかじめ混ぜた状態で常備することを思いつきました。
こうして生まれたのが「ハチミツみそ」で、ブログ「勇気凛りん料理とお菓子 岸田夕子オフィシャルブ
ログ」にて公開したところ話題になったのです。

←岸田夕子さんの著書本「凛りんさんちのハチミツみそレシピ」（飛鳥新社）
普段の食事にハチミツみそを活用する知恵が凝縮されています。

これが「ハチミツみそ」。味噌とハチミツを混ぜてよくなじませると、トロっとして、ツヤが出て
きます。

そのまま食べてみると、バランスのいい甘じょっぱさで美味しい！濃厚なピーナツクリームのような感
じです。味噌のコクや風味はそのままで、ハチミツの控えめでさっぱりした甘みがちょうどいいのです。
このままでトーストに塗ったり、ご飯にのせたり、野菜のディップにしたりと、幅広く活用できます。手
軽に発酵食品を摂れるというのは体にもうれしい！

さて、「ハチミツみそ」に使う味噌とハチミツはどんなものがオススメなのでしょうか？
まず味噌について。味噌は一般的な米味噌がオススメです。赤味噌や白味噌でもOKですが、その場合は一般的な米味噌と塩辛さや甘

さが異なるので、自分でハチミツを混ぜる割合を調整してください。麦みそですと甘すぎるものができてしまいますので、万能調味料と
してはNGとなってしまいかねません。また、だし入りや減塩味噌などはNGです。保存期間などが変わってくるためです。

一方、ハチミツについては好みのものを何でも使ってOKです。でもハチミツ以外の、例えばメープルシロップだと香りが味噌の風味
を邪魔することもありますし、水あめや黒蜜よりハチミツの方が消化がいいし、体にもいいと思います。

普段から家にあるシンプルな味噌とハチミツで作るのが基本です。

+ひと工夫！

中央奥『大葉ハチミツみそ』
ハチミツみそ大さじ１に対し、大葉２枚と白ネギ少々（３cm程度）をみじん切りにして加える。ほかほかご飯にのせて食べると最高！

右下『麻婆風ハチミツみそ』
ハチミツみそ大さじ１に対し、豆板醤小さじ1、甜麺醤小さじ2、すりおろしたニンニクと生姜を少々加え
る。野菜や豚肉の炒め物などに加えると、簡単にコクのある麻婆風の旨辛味に！

右下『柚子ハチミツみそ』
ハチミツみそ大さじ１に対し、柚子の果汁少々と、柚子の皮を刻んだものを加える。トンカツなどの揚げ
物のタレにすると、さわやかなので揚げ物でもたくさん食べられちゃう！

ハチミツみそをベースにしたアレンジのバリエーションは無限大！ハチミツみそ自体がコクや甘みをもっていて十分に美味しいおかげ
で、素人が思いつきでアレンジしても失敗しにくいところがスゴイところです。

濃厚！ハチミツみその味付け卵

味付けはハチミツみそだけ！なのに卵の中にまで味が浸透していて、濃厚な味付け卵に！食感もプル
プルで柔らかく、味噌のコクがおいしい～。ぜひ白髪ねぎとパクチーをお供に試していただきたいで
す。おつまみ以外でも、ラーメンはもちろん、サラダや丼などにも活躍しそうです。

（作り方）
好みの固さのゆで卵を作り、殻をむいて水分を拭き取る。保存容器にその卵と、卵１個につきハチミ
ツみそ大さじ１を入れて、１～２晩漬け込む。

やわらかジューシー！鶏のハチミツみそソテー

料理から立ち上る香ばしさが食欲をそそる～！味噌とヨーグルトという“ダブル発酵”のおかげで、
鶏肉がやわらかくなり、ごはんがどんどん進んでしまいます。ただソテーしただけでこの満足感、ぜ
ひ試していただきたい一品です。

（作り方）
①鶏もも肉を１枚用意し、皮目にフォークなどを刺して、味が浸みやすいよう下ごしらえをする。
②小さい器に、ハチミツみそ大さじ２、水切りヨーグルト大さじ１、にんにく1/2個分と生姜少々を
すりおろして加え、よく混ぜる。
③ジッパー付きの保存袋に、①の鶏肉と②のタレを、一晩漬け込みます。
④鶏肉を取り出し３～４等分にカットして、熱したフライパンで皮側からソテーして焼き目をつける。
裏返して蒸し焼きにしてできあがり。味噌が焦げやすいので火力は弱めに。

テレビでも話題です！

http://www.tbs.co.jp/hanamaru/tokumaru/20130116.html

１月16日（水）放送のTBS「はなまるマーケット」
【２０１３年流行予想くるくるグルメ】のコーナーの
中でも紹介されました。

そのほか、NHK「あさいち」や日テレ「世界一受けた
い授業」の中でも紹介されるなど、テレビでも話題に！

「味噌は医者しらず・・・」健康と味噌を
結びつけた諺はたくさんあります。
古来よりかかせない「糀」を使って作られ
てきた発酵食品の味噌。美味しいだけでな
く、健康や美肌に良いと科学的に証明され
てきています・・・が、味噌だけでは使い
にくいのも事実！
そんな味噌を使った流行の万能調味料「ハ
チミツみそ」。次では、ハチミツみそを
使った簡単レシピをたっぷりご紹介いたし
ます。
味噌の驚きのチカラを知って、美しさと健
康を手に入れましょう ⇒ ⇒ ⇒

包丁いらずな炊き込みご飯 ツナ缶やミックスベジタブルを使って包丁いらず～♪

材料（３合分）
無洗米/３合 、ハチミツみそ/大３ 、ツナ缶/１缶
冷凍ミックスベジタブルなど/１～２カップ 、バター（お好みで）/５ｇほど

（作り方）
①米を炊飯器に入れ、水を３合の目盛通りに入れます。※無洗米でない場合は、洗ってざるにあけて

おいた米を使います。
②ツナ缶とハチミツみそを入れて軽くかき混ぜ、溶かします。完全に溶けきらずダマが残っていても

大丈夫！

③上からミックスベジや冷凍コーンなどを散らし、炊飯器で炊きます。
④炊き上がったらお好みでバターを加えて蒸らし、全体をさっくり混ぜて完成！

カリッとジューシー♪ハチミツみそ入餃子
材料（４人分）
ハチミツみそ・塩麹・酒/各大1/2 、すしあげ/２枚 、豚ミンチ/100ｇ 、白菜/2枚 、白ねぎ・玉ねぎ/各1/3 、
★【オイスターソース・醤油/各小1/2 、生姜チューブ/1ｃｍ 】
◎【ゼラチン/2.5ｇ 、湯/50ml 、ウェイパー/小1/2】

（作り方）
①豚ミンチに★を合わせ１時間ほど冷蔵庫で寝かせる。
②すしあげ、野菜類はあらみじんに。白菜だけボウルに入れ、塩ひとつまみを入れて混ぜておく。水気が
出てきたら絞り他の野菜と合わせる。
③◎を合わせる。湯にウェイパーを溶かしてゼラチンを入れよく混ぜ溶かしておく。
④豚ミンチ、野菜、調味料◎とコショウ少々を合わせ、捏ねる。餃子の皮で包み、小麦粉を薄くひいた
バットの上に並べておく。
⑤水50ｍｌに小麦粉小さじ1/2を混ぜておく。フライパンに、サラダ油大さじ1とゴマ油小さじ1/2を中火で温め、少し間隔をあけなが
ら餃子を並べる。
⑥焼き色がついてきたら小麦粉を混ぜた水を入れ蓋をして４～５分、いい焼き色になったらゴマ油を鍋肌に少したらし蓋を外して水分を飛
ばす。
⑦フライパンに皿にはめ、しっかりおさえつけてそのままひっくり返す。油がたれそうなときはキッチンペーパーでしっかり吸わせてから
返す。

この話題の万能調味料「ハチミツみそ」を試したい方に朗報！今春ごろに「ハチミツみそ」
の商品化が予定されているそうです。スーパーなどでも瓶詰めのハチミツみそが並ぶか
も！？要注目の万能調味料、ぜひお試しあれ！



Point ３方向に空間をつくる！

これからも定期的に夢づくり住宅ニュー
スを発行していきます。ご要望などがあ
りましたらご連絡下さい。
にしむら工務店ホームページ

http://nisimurakoumuten.jp

一宮市大和町毛受辻畑９６
℡0586-43-0505 ｚFAX0586-43-0572

携帯 090-3483-1420

※今月は「にしむらリフォーム」はお休みとさせていただきます。

みなさん、ベッドルームでどう過ごされていますか？眠る以外で何かをするという人は案外少
ないのではないでしょうか？例えば読書をしたり、映画を見たり、お酒を飲んだり。まるでリ
ビングやダイニングにいるかのような過ごし方をベッドルームでできたら、今よりもっと毎日
が楽しくなるはずです。

参照：HOUSE STYLING by dinos

ベッドの配置でよく見かけるのが、壁や窓際にベッドサイドをぴったりとくっつけているお部屋。「部屋をできるだけ広く使いた
い」という気持ちは分かりますが、この配置では動作のための空間が確保されていないためベッドメイキングもしづらく、ついつい掃
除もおざなりに。体からの放熱により壁に結露が発生したり、窓際の場合は、窓の近くの空気が冷やされるため、体が冷える恐れも。
そもそもベッドルームは眠るためのお部屋。快適な睡眠を得るためにもベッドの配置には気を配りたいものです。

適切なベッドの配置で心地よい睡眠環境づくり

オススメなのは、図１のようにベッドの両サイド、足元といった具合に、３
方向にスペースを設けること。外気の影響を受けづらく、またベッドメイキ
ングや普段のお掃除などもしやすいため、健康的な睡眠環境をつくることが
できます。理想は壁から６０cm離すこと。動線が確保されるため、空間とし
ても使いやすく、また引き出しや扉を開閉するスペースもできるためサイド
テーブルなど家具を置くこともできます。

快適なベッドルームのつくり方

もし、家具のサイズなどの関係からどうしても壁際に置くしかないという場
合は、少なくとも壁から１０cm程度は離すよう心がけましょう。ベッドメイ
キングはもちろん、掛け布団を垂らすこともでき、布団がズレるのを防止で
きます。（図２）

図１ 図２

Point 目指すはホテルのような過ごしやすさ

ベッドと同シリーズのサイドテーブル
を使うことで落ち着いた印象に。ス
ペースも生まれるので、ドレッサーな
どを置くこともできます。

両側にサイドテーブル、足元には
ベンチを置くことで、よりくつろ
げるベッドルームに。

オススメなのは、図１のようにベッドの両サイド、足元といった具合に、３方向
にスペースを設けること。外気の影響を受けづらく、またベッドメイキングや普
段のお掃除などもしやすいため、健康的な睡眠環境をつくることができます。理
想は壁から６０cm離すこと。動線が確保されるため、空間としても使いやすく、
また引き出しや扉を開閉するスペースもできるためサイドテーブルなど家具を置
くこともできます。

Pick Up Style

「ホテルの客室がお手本！ワンランク上のホテルスタイル」

ベッドの配置が決まったなら、次は部屋全体のレイアウトです。ここで大切なのは睡眠以外にベッドルームでどう過ごすかというこ
と。本を読む、映画を見る、お茶を飲むなど、過ごし方に合ったレイアウトを組むことで、今よりもっと快適なベッドルームをつくる
ことができます。

間取りは約９畳程のお部屋を例にコーディ
ネートをしたもの。ワンルームの広さでもこ
ういったレイアウトが可能です。

Pick Up Style

テレビ台やチェス
ト、サイドテーブ
ルなど家具を同系
色でまとめると、
より落ち着いた雰
囲気のお部屋を演
出できます。

「暗めの灯でリラックスできる空間づくりを」

夜、眠る前の時間を少し暗めの空間で過ごすことで、ぐっすりと眠るための体の準備ができるといいます。ベッドルームをよりリラッ
クスした空間へと変える意味でも、照明の使いかたは覚えておいて損はありません。大事なのは部屋全体を照らすのではなく、明るい部
分と暗い部分をつくってあげるということ。

Point 部屋全体を照らさず、明暗をつくる

例えば、天井の蛍光灯は消して、ベッドの両サイドに白熱灯のスタンドを配置する。それだけで
も、十分にリラックスできる空間をつくることができます。その際は、1灯は、照明器具の首を
振って向きが変えられるタイプのものを選びましょう。手元を照らす必要がない時には間接照明と
して壁面や天井を照らすことができるので、オススメです。

あとは部屋の明るさを見ながら、部屋のコーナーや、ベッドの足元などに照明を追加していくこ
とで、部屋全体に優しい灯が広がり、リゾートホテルのような、ゆったりとした空間を作ることが
できます。配置する照明器具の種類は、背の低いスタンドでもよいですが、家具や観葉植物の陰に
配置するのであれば、床置きのスポットライトや、クリップライトがオススメです。

手元を照らす照明と、壁などに灯をあて
てお部屋の表情を作る照明を分けて設置。

サイドテーブルを置くスペースがない
場合は、フロアスタンドをセレクトす
るという方法もあります。

夜の冷え込みが厳しいこの季節に、暖かく眠るためのポイントをご紹介します。

眠る時の環境は、快適な睡眠のためにはとても大切な要素です。快適だといわれている布団の中の温度は約３３℃、湿度は約５０％
です。また、寝室内の環境も、理想的な温度は夏が２５℃、冬が１５℃、春・秋はその中間の２０℃といわれています。

布団の使い方

羽毛布団などの掛け布団は、繊維の間に空気の層がたくさんあり、その間にあたたかい空気をたく
さんためています。そのあたたかな空気を外へ逃がさないために、毛布でフタをしてしまいましょ
う。羽毛布団が蓄えたあたたかい空気が外気に触れるのを防ぎ、保温をする効果が期待できます。
ただし、重い毛布は羽毛布団の空気の層をつぶしてしまうので、毛布は軽めの綿毛布かウール毛布
などにしましょう。また、眠る前には羽毛の偏りをなおして新鮮な空気を入れるために、軽くほぐ
しておきましょう。寒い夜を少しでもあたたかく過ごすための一工夫をぜひお試しください。

アロマで更にリラックス
できるお風呂に

２つめは、お風呂の入り方についてのポイントです。リラックスして眠るためには、体をあたためておく
ことも大切です。眠る前にお風呂に入る場合、温度は４０℃前後にしてゆっくりと入るのがおすすめです。
４２℃以上の熱いお湯は、交感神経を刺激して、体がリラックス状態ではなくなってしまいますので、夜
のお風呂は少し低めの温度でゆっくりと時間をかけて入るようにしましょう。
また、入浴剤などの香りでリラックス効果をプラスするのもおすすめです。

あたたかい食べ物を食べて、体の内側からあたためて眠りやすくするのも効果的
です。食べ物の中には睡眠サイクルを助ける働きをもつ「メラトニン」という睡
眠ホルモンを多く含んだものがあります。穀類や根菜類、豆類などが代表的です。
そうした食物を上手に摂ることで、より眠りに入りやすい状態を整えることがで
きます。もちろん、眠るときに胃の中に食べ物が残っていると睡眠の妨げになり
ますし、健康上良いことではないので、晩御飯は眠る３時間前までに済ませるの
が理想的です。

窓のところに頭（枕元）をもっていかない。

収納（クローゼット）の前は最低９０cm！

通路としての空間は最低５０cm！

１

２

３

「通路の５０cmを確保できる余裕がない」など、
実際のお部屋には制約もあると思いますが、５０
cmは無理でも４５cmはとれそうかな・・・、
ちょっとずらしてみようかな、それだけでも快適
な寝室に近づく１歩になります！

おなかの中からあたたかい♡

おふろでリラックス

アロマの香りでリラックス

１日の疲れを癒し、リラックスしたい寝室
には、リラクゼーション系の香りがおすす
め。ラベンダーや、カモミール、イランイ
ランの香りには安眠とリラックス効果があ
ります。

アロマスプレー
を部屋にまいた
り、ハンカチな
どに数滴たらし
て枕元において
も。

Pick Up Style

キャンドルの灯は癒し効果

就寝前に部屋の電気を少し落とし、キャンドルを灯して
雑誌を眺めたりしていると、だんだん気分が落ち着いて
心地よい眠りへと誘ってくれます。


