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ヘルシーで楽しい野菜料理
具材にホウレン草とニンジンだけを使

い、豆乳で仕上げたキッシュ（パイ生地の

中に具材を入れてオーブンで焼いたも

の）。手作りのいちごアイスクリームと

チョコレートケー

キ。その横には

水にパンジーを

浮かべたガラス

の花皿が……。

中田さんが教え

ているのは野菜

の甘みを存分に

生かした、おいし

くてヘルシーな

料理だ。

「食の大切さ」
看護師の仕事を通じて実感
もともと看護師の中田さんが「料理教室

を開こう」と決心したのは、病院勤務のと

き、食欲がある子どもは手術後の回復が

とても早いことを痛感したからだ。

生家が「うなぎ屋」だったので、幼いころ

から身近に料理があった。結婚してか

らも度々、ホームパーティーを開き、子ど

もたちとパンやクッキー作りを楽しんで

いた。そのうち、野菜の「調理方法」や野

菜を中心とした食事の「楽しさ」「大切さ」

を広めていこうと思うように。日本野菜

ソムリエ協会の「ジュニア野菜ソムリエ」

の資格を目指し、試験に見事合格した。

これは、野菜や果物の正しい基礎知識と

野菜や果物の楽しさを日々の生活に役

立てるための民間の能力検定だ。

調理法だけでなく
テーブルコーディネートも
資格を取得した中田さんは早速、家族

の協力を得て自宅で料理教室を開設。

１回のレッスンは約４時間で、毎回作

る料理は10品ほど。いずれも野菜中心

だが、牛乳の代わりに豆乳を使ったり、

モモ肉の代わりにムネ肉を使ったり、油

で揚げる代わりに

蒸したり、体にや

さしい料理を心が

けている。

さらに、「おいしい

野菜の選び方」「野

菜をおいしくする

調理方法」「食欲を

刺激する盛り付け」「楽し

いテーブルコー

ディネート」なども

講義に加えている。

子どもたちや男性も指導
自宅での教室参加者は20歳から60歳ぐ

らい。ほとんどが女性だが、別に会場を

借りて開いている教室では子どもや男性

にも教えている。

子どもたちの教室では食生活と健康の関

係についても教え、時にはスーパーマー

ケットに出かけて一緒に野菜選びをした

り、作った料理を試食したり工夫してい

る。さらに、珍しい野菜や果物を北海道

や沖縄などから仕入れるなど、講義に魅

力を持たせるようにしているという。

「看護師の仕事

も、料理教室の

仕事も、行き着く

ところは同じで

す。看護師は患

者さんに寄り添

います。そして、

病気が回復する

とありがとうの言葉や笑顔が返ってきま

す。料理教室も“おいしい”“楽しい”と喜

んでもらえます。いずれも目的は『健康に

なること』……同じでしょう」と、笑顔が魅

力的な中田さんだった。
(取材・鋒山)

「野菜ってこんなにもおいしいも

のだったんだ！」「ちょっとした

工夫で食卓がこんなに楽しくな

るんだ！」……。旬の野菜を使っ

たヘルシーで楽しい料理が人気

の中田慈穂さん。日本野菜ソムリ

エ協会認定の料理教室「Sweet 

Kitchen」で講師を務める中田さんの

もう一つの顔は看護師だ。

www.gaido.jp/suteki
詳しくは

中田 慈穂さん
（大津市在住・38歳）

な か  た 　   し 　 ほな か  た 　   し 　 ほ

日本野菜ソムリエ協会認定料理教室
Sweet Kitchen 講師

Sweet Kitchen
子供夏休み企画 
親子夏休みクッキング
●場所：フェリエ南草津５Ｆ 調理室
　　　　　　　（草津市野路１‐１５‐５）
●時間：１３：３０～１７：００
●料金：親子で２,５００円
　　　　　　（子ども１人追加５００円）

申し込み・その他レッスン詳細

http://s-kitchen.net
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