
みじん切り、せん切り、おろすなどして
用いる。料理の風味付けや食材の臭みを
消す効果もある。 

細切りにして薬味にしたり、そのまま付
け合せに使ったりする。特有の香りがあ
るので、調味料の量がおさえられる。 

細切りやみじん切りにして薬味として用
いる。冷奴などにのせれば、しょうゆの
分量がおさえられる。 

彩りとして葉をそえたり、粉末のものを
香り付けとして用いたりする。特有の香
りがあり、味にアクセントが付く。 

しょうゆや塩をかけたいときに、代わり
に加えると酸味がついておいしくなる。
サラダやフライなどにかけるとよい。 

焼き魚や刺し身に添えると、彩りもきれ
いで、風味付けにも役立つ。しょうゆな
どの調味料もおさえられる。 

洋風のしそといった趣のあるハーブ。ト
マトや肉との相性がよく、洋食に使うと
便利。彩りもよいので飾りとしても。 

飾りハーブの定番的存在。そのまま使う
のはもちろん、みじん切りにして料理に
加えると香り豊かになる。 

みじん切りやスライス、おろしたりなど
して用いる。加熱すると独特のうまみを
出し、料理にコクを出す効果がある。 
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食
事
は
、
毎
日
の
生
活
の
な
か
で

も
大
き
な
楽
し
み
の
１
つ
で
す
。
そ

こ
に
何
か
の
制
限
が
加
わ
る
と
、「
あ

れ
も
こ
れ
も
ダ
メ
」と
感
じ
て
、
食
事

が
楽
し
く
な
く
な
っ
て
し
ま
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

た
だ
、
た
ん
ぱ
く
質
や
塩
分
の
制

限
は
、
腎
臓
病
の
進
行
を
遅
ら
せ
る

た
め
に
も
、
体
内
の
環
境
を
一
定
に

保
つ
た
め
に
も
必
要
な
こ
と
で
す
か

ら
、
し
っ
か
り
と
取
り
組
ま
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
〝
食
べ
て
は
い
け
な
い

食
材
〞
が
た
く
さ
ん
あ
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
要
は
、
調
理
の
仕
方

や
食
べ
る
量
に
工
夫
が
必
要
な
だ
け

な
の
で
す
。
味
付
け
を
調
味
料
だ
け

に
頼
る
の
で
は
な
く
、
〝
調
味
料
代

わ
り
に
な
る
味
付
け
方
法
〞
も
あ
り

ま
す
。
今
回
は
、
ハ
ー
ブ
を
使
っ
た

味
付
け
を
紹
介
し
ま
す
。

出典：『腎臓病治療と食事』（猿田享男、山下光雄監修：西東社、2006）

調味料代わりに味付けに使える

ハーブ




