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安心して選べる食材、ヘルシーなデリ＆スイーツをそろえた

食品店「NEIGHBOR FOOD」（ネイバーフード）の店主。

取り扱う物やお客さんとの関係が地図上でも心の距離で

もNEIGHBOR（お隣さん）であることを大切にしている。

NEIGHBOR FOOD 店主 安藤美保さん

　朝・昼・晩に1日3回食べる。食事と私た

ちのルールはとてもシンプルで、規則的。

会社勤めが一般的になり、働く時間が長く

なったり変則的になったり、社会が変わり

暮らしが変わっても変わらない鉄則のよ

うなもの。でも、1日三食の摂り方は次第に

大きく変わってきたのではないでしょう

か。今では１日三食すべて外食ということ

も、よくある話になりました。しかし、これ

までゆっくり起こってきた内食から外食

への変化が、1年足らずで内食へシフトし

たことで食事に悩みを抱える人が増えた

とか……。メニューを選ぶだけで食事が

済んでいたころは、なんとらくちんで快適

だったのかと。

　そんな中で、特に悩んでいる人が多そう

なのがお昼ごはん。1年ほど前までお昼ご

はんは「ランチ」というなまえで呼ばれ、お

いしいのは当たり前で写真映えもするキ

ラキラした時間でした。それが一転して、

自宅で作って食べるお昼ごはんはとって

も地味。空腹を満たすためにささっと作っ

て、「これでいいか」とちゃっと終わらせ

る。そのギャップに悩む人が多いのかもし

れません。

　そんなお話を安藤さんとしていると、

「もともと、お昼ごはんは地味なもの。余ら

せた食材や少し傷んできた野菜を使って、

冷蔵庫の中をリセットするというか。食

材を無駄にしないようにうまくやりくり

して、帳尻を合わせるごはんというイメー

ジ。私のお店でも、デリやお菓子づくりで

発生した余り食材や、店頭で販売している

野菜で元気がなくなってきたものを使っ

ています。お昼ごはんには、そういった暮

らしの中の役割があるんだと思います」と

教えてくれました。

　さらに、「お昼ごはんは、午後への活力。

食べ終わったら仕事が待っているので、自

分ひとりの時は本当にちゃちゃっと手軽

に済ませています。献立はみなさんにお見

せできるようなものではありません（笑）

でも、お昼ごはんってそれでいいと思うん

です。それが立派な役割です。外で食べる

キラキラした「ランチ」と、家で食べる地味

な「お昼ごはん」では、やっぱり担っている

役割が違うんですね」と、さらに勇気をも

らえるご意見もいただきました。

　次のページでは、安藤さんに教えてもらっ

た上手に食材をやりくりするお昼ごはんを

紹介します。お昼ごはんに悩む方々に、お役

に立てていただければうれしいです。

お店で販売している野菜は、少し
元気がなくなってきたらスタッフ
のお昼ごはんの材料に。

自家製のお惣菜は、お
昼ごはんや晩ごはん
に一品加えられて便
利だと人気だそう。
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NEIGHBOR FOOD

神戸市中央区元町通1-12-6
    @neighborfood_kobe

最近、おうち時間が増えた人が多いか

らか「お昼ごはんを作るのが大変」「い

つも何を作るか迷う」という声をよく

聞くようになりました。暮らし方が変

わると、なぜこんなにもお昼ごはんに

悩む人が増えたのか。あらためて、お昼

ごはんとは。料理研究家の安藤美保

さんと一緒に考えてみました。

料理上手な母が作るお弁当はデザートまですべて手づくりで、同級生からうらやましがられました。大人になって母のすごさを感じました。はみだしくらそび | 東京都 Lu.Li.Coさま04

今月のテーマ：わたしのお弁当エピソード

小学生の時、運動会とか遠足の時に食べるのり巻き弁当。 はみだしくらそび | 富山県 よっちゃんさま 0 5



「こうじゃなきゃ！」をリセット

おうちで食べるお昼ごはんの考え方

余
り
食
材
を
主
役
に

イチから作らない

おうちでお昼ごはんを作るときに心がけておくと、気分がスッとらくになる。

食材も時間も無駄なくスッキリ使いこなすためのコツを紹介します。

→p.08~09

1

3

2

外で食べる「ランチ」とおうちで食べる「お昼ごはん」は、役割

が違います。だから、自分で作るお昼ごはんにランチのよ

うな品数やキラキラした見た目を求めるのはかわいそう。

また、レシピどおりにいかずとも、冷蔵庫にある食材を有効

に活用することを優先しよう。お昼に食べるからといって

ランチみたいにしないと！と感じている人は、まずその考

えをリセットするところから始めてみましょう。

おうちでお昼ごはんを作るときは、午後

への活力を得ることが第一目標。さらに、

余り食材を無駄なく使い切れたら心まで

満腹に。余り食材を使うと決めておくと

時短にも繋がります。調理方法はシンプ

ルでOK。お弁当づくりにも役立ちます。

作り置きできる常備菜が何かと便利。食材と時

間を無駄なく使えるようになると、お昼ごはんの

満足度がぐっとアップします。インスタント食材

もできるだけからだにいいものを選べば罪悪感も

なく食べられます。納豆や缶詰といった既製品の

活用から始めてみてくださいね。 →p.1０～12

玉ねぎは細切り、キャベツはひと口大に切る。厚揚げは熱湯をかけてひと口大に切る。

鍋にごま油を入れ、玉ねぎとキャベツをしんなりするまで、塩をふり一緒にいため、

だしを注ぎ、厚揚げも入れて煮る。

しょうゆ、みりんを加え野菜が煮えたら、塩・こしょうで味を調える。

小さなボウルにカレー粉を入れ、煮えているだしをスプーン1杯加えてよく溶かして

鍋に戻し、水溶き片栗粉を加えてとろみをつけたら完成。

［ 材料（2人分） ］

［ 作り方  ］

3

4

1

2

使った器 / USEDo 味わい深い青のボーイッシュ大皿の会

厚揚げとキャベツの和風カレー

余ったレタスはみそ汁の

具材に。意外かもしれま

せんが、実はとっても合う

組み合わせ！

肉じゃなくてもカレーはカレー

すぐに味がしみ込む野菜や

厚揚げを使うと簡単。残った

みそ汁をベースにカレーにし

てもおいしいです。

玉ねぎ 1/2個 、キャベツ 80ｇ 、厚揚げ 1個 、だし 500㏄ 、カレー粉 大さじ２ 、

ごま油 大さじ１、しょうゆ・みりん 大さじ１、片栗粉 小さじ２、塩・こしょう 各適量

葉野菜
の意外な調理方法

食材の組み合わせや調理方法の“思い込み”をリセットし、自由な発想で、

余り食材を使ってみましょう。いろんな具材を入れることで

味が深まるカレーやみそ汁などで、試してみるといいですよ。

安藤
さんに聞きました !

Have  a  good lunch  t ime!

＊p.8の野菜だしを使っても◎

ヨーグルト

→p.07

思い込みをリセット！

MEMO

「こうじゃなきゃ
！」を

リセット

忘れられない思い出は、高校生の時、お弁当箱の中に500円玉が入っていました。作れなかったなら言ってほしかった。はみだしくらそび | 北海道 サクラサクさま0 6 ひとり暮らしをするためフェリーで移動する際、お弁当を持たせてくれたこと。親もとから離れる寂しさの中で食べたお弁当はあたたかかったです。 はみだしくらそび | 大阪府 れんれんママさま 0 7



余ったひじきの煮物はゆで

たジャガイモとマヨネーズ

でポテトサラダに！

中途半端に残ったカ

レーは、オムレツのケ

チャップ代わりに！

    大きすぎる野菜は手で

ちぎるか、カットし、鍋に

入れる。水を加えて火にか

け沸騰したら火を弱めて

20～30分くらい煮る。

具材をすべて混ぜ合わせてフライパンで焼く。

野菜の皮（葉物野菜の外側の葉・大根の皮な

ど料理に使えなかった部分・少し残ってし

まった野菜など）合わせて 約４00ｇ、水 2ℓ

春雨 20g 、野菜だし 400cc 、余った野菜 適量 、

塩こうじ 小さじ1（なければ塩）、こしょう 適量

春雨は湯がいておく。鍋に野菜だしを入れて火にか

け食べやすい大きさに切った残り野菜を煮る。野菜

が煮えたら塩こうじで味を調え、春雨も加えてさらに

煮る。ほどよく煮えたら、こしょうで味を調える。

残った肉じゃがを1cm角

に切り、オムレツの具に。

余った野菜（残った青菜 、太いネギの青い部

分、大根やカブ 、にんじんの葉っぱ［やわらか

いところ］など）合わせて 10 0ｇ、ちりめん

じゃこ 15ｇ 、薄力粉 60ｇ、水（あれば野菜

だし） 50㏄ 、塩 ひとつまみ 、ごま油 少々

   粗熱が取れたら、ざる

で濾す。残った野菜は軽

くしぼる。

冷蔵庫で4～5日保存可能。小分けして冷凍しておくと便利です。

野菜のおやき

［ 材料（作りやすい量） ］

［ 材料（作りやすい量） ］

［ 材料（作りやすい量） ］

［ 作り方  ］

［ 作り方  ］

［ 作り方  ］

＊アクが強いゴボウやいも類は野菜だしに

向きません

使ったマグカップ / USEDo 窯変が美しい たっぷり和風カップの会

1

2野
菜
だ
し

野
菜
の
お
や
き

肉じゃがオムレツ

野菜だしの春雨スープ

野菜によって
味の変化も楽しんで

ひじき入りポテトサラダ

残ったおでんもみそ汁や

お吸い物の具に変身！

おでんスープ

卵焼きカレーソース

＊鍋底に残った澱は捨
てる。

切れ端や色が悪くなった
葉野菜も迷わずジップ
ロックにいれて冷凍保存
しよう！

余り食材
を活用！

こ

おり

お昼ごはんで食材を上手にやりくりできると心も満腹！

余り食材は深く考えず、ひとまず刻めばチヂミやおやきに大活躍。

それでも使い切れない場合は、冷凍保存しておけばOKです。

01
使い切り

野菜だしは冷蔵庫のリセットにも！

▲

02
使い切り

すぐできてお弁当のおかずにもなる一品に

小麦粉に片栗粉をミックスしたり、

米粉に変えても。ちりめんじゃこの

かわりにキムチ、チーズ、ごま、干し

えび、天かすなど、アレンジを楽

しんで。

残ったおかずの明日のアレンジ！

食材を無駄なく使い切る

MEMO

MEMO

余り食材を主役に

小学校の運動会で食べた、炭水化物３段お重です。巻き物さん、おいなりさん、具だくさんナポリタン。愛情たっぷりでしたが食べきれませんでした。 はみだしくらそび | 佐賀県 mattariさま中学生の時、土曜日授業の後、部活のためのお弁当はドライカレーのサンドイッチが定番でした。はみだしくらそび | 兵庫県 にこにんさま0 8 0 9



インスタント麺についているスープを使ってもOK!

カレーピラフ

卵
納豆 （冷凍できる ! ）
豆腐製品
（豆腐、厚揚げ、薄揚げなど）

梅干し
麺類 
（インスタント麺、パスタ、

  素麺、うどん、春雨など）

ごま （練りごま）

・
・
・

・
・

・

・
・

・

・
・
・

小麦粉
海藻（わかめ、ひじき、
昆布など）

缶詰
（ツナ、サバ、鮭、

  トマト水煮など）

みそ
カレー粉
ナッツ類

［ 材料（1人分） ］

［ 材料（作りやすい量） ］

［ 作り方  ］

3

1

2

3

［ 作り方  ］

1

2

インスタント麺 1人分、納豆 1パック（50ｇ）、

青菜（小松菜、菊菜などあるもの） ひとつかみ、

水 500㏄、粉だし 小さじ1/4、みそ 大さじ１～

（調整はお好みで）、塩 2つまみ 、ごま油 小さじ

1/2 、こしょう 少々 、青ネギ お好みの量

p.12の白みそ玉

納
豆
ラ
ー
メ
ン

米を洗う。しょうがは千切りにしてから水洗い
する。薄揚げはお湯でさっと洗い細切りにしておく。炊飯器
に米を入れて普通の水加減にし、水をきったしょうが、薄揚
げをごはんの上にのせ、しょうゆ、塩を入れて炊飯する。

、塩 小さじ1/2米1合につき塩ベースなら ………

しょうゆベースなら …

しょうゆと塩のバランスを覚えておけば、好みの味付けでどんな具材でも気軽に炊き込みごはんが作れます。

しょうがと薄揚げの炊き込みごはん

常備食材を頼って
さっさと済まそう！

冷蔵庫に何にもない日は、常備食材（インスタント）で

午後の活力を最短時間で補給しましょう。

米 3合、玉ねぎ 1/2個、にんじん 40ｇ、ピーマン 2個、

ソーセージ 2本、トマト水煮 100ｇ、カレー粉 大さじ１.5、

しょうゆ 大さじ１、塩 小さじ1、サラダ油 大さじ１

イチから作らない
コツ

米1合につき、しょうゆ 大さじ１

炊き込みごはんの黄金比！

鍋に500㏄の水、粉だし、納豆を入れて火にかけ、沸騰してきたら

火を弱め、青菜、塩を入れて煮る。

野菜がくたっとしたら、インスタント麺を加えてさらに煮る。

インスタント麺がほどよく煮えたら、みそ、ごま油、こしょうを

加えて味を調え、器に盛り、青ネギを散らす。

助かる常備食材

イチから作らない
！

トマトの水煮とカレー粉で
あっという間に本格ピラフに！

保存しやすい納豆で
エネルギーチャージ！

おすすめ！

MEMO

米 3合 、しょうが（生） 35ｇ、

薄揚げ 2枚 、しょうゆ 大さじ１ 、塩 小さじ１

［ 材料（作りやすい量） ］

［ 作り方  ］

例えば、芋ごはんなど。米3合の場合、塩小さじ１と1/2（3合分）

例えば、かやくごはんなど。米3合の場合、しょうゆ大さじ１（1合分）
と塩小さじ１（2合分）と合わせて3合分にすればOK！

米は洗い、玉ねぎ、にんじん、ピーマンは粗みじんに切る。

ソーセージは輪切りにしておく。

フライパンにサラダ油を入れ、米以外の　 の具材に塩・

こしょう（分量外）とカレー粉を振り、いためる。

炊飯器に米、トマト水煮、しょうゆ、塩を入れ普通の水加

減にして上に    をおき、炊飯する。

1

2

家にはしゃべるオウムがいます。帰宅するとやよいちゃんおかえりと恥ずかしそうに言ってくれます。白ごはんに梅干し＋ニラの卵とじ。それを姉妹三人分のお弁当にしたら、その日の夜、妹に「せめておかずは二品は入れて！」と怒られた。 はみだしくらそび | 北海道 あやさま教育実習の時、子どもたちと食べるから手づくり弁当必須！ なのに私は料理ができない……。コンビニ弁当をかわいいお弁当箱に詰め替えました。はみだしくらそび | 埼玉県 サイちゃむさま1 0 1 1
はみだしくらそび | 岡山県 しろさま




