[image: image1.png]


　　　　　　　家族みんなで見る家庭科通信


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　

永平寺の修行僧の食事
　　　　 朝食（小食）　お粥　ごま塩　漬物　

　　　　昼食（中食）　麦飯　みそ汁　漬物　おかず一品

　　　　夕食（薬石）　麦飯　みそ汁　漬物　おかず二品

　　＊　肉や魚などの動物性のたんぱく質は含まれない。

　　　　　毎日の食事は質素ですが,お祝いや特別な日に食べる「ハレ」の料理には,

　　　　赤飯やうどんなどが振る舞われます。


　料理にあたっては,食べる人のことを考えて,手間ひまを惜しまず工夫せよ。常に工夫とこころを忘れてはいけない。材料がないからといって,手を抜いたり,いい材料だからと張り切ったりしてはいけない。たとえ,野草一つでも,工夫をこらしこころを込めることを忘れない。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　

　　　　　　





　　　　　　　　　同じ素材でも五法の調理法,また五味の味付けによっていろいろな調理法がある。

　　　　　　　　　野菜や豆などの食材の本来の味を引き立たせる方法を考えていきます。

道元の言葉　「典座教訓」より

「料理の際は細かい所まで気を配りこころをこめて行いなさい。海は大海だが,一滴一滴の水が集まらなくては大海にならない。また,山も少しずつの土が積もり積もって大山になるのである。」
（少しの手間を惜しむことが,結果的にからだを崩してしまうことになる。）

参考資料　「永平寺の精進料理」曹洞宗大本山永平寺　監修













