
ナチュラル・ハーモニーのオリジナル商品のなかで

使い分けに迷いがちな�つの調味料の違いをご紹介！

白しょうゆ・白だし・めんつゆは一見用途
が同じような印象ですが、使い分けると料理
の幅がうんと広がるため、実はどれも揃えて
おきたい調味料です。
白しょうゆは、原料の小麦の割合が高く、
淡い色合いが特徴の醤油。その白しょうゆを
ベースに、こだわり素材の出汁や味醂で深い
味わいに整えたのが白だしです。めんつゆは、
木桶熟成醤油をベースにこだわりの出汁と味
醂、そして有機砂糖が入った甘みのある仕上
がり。白だしとめんつゆに使う出汁の素材は異
なるため、違った風味を楽しめます。ぜひ特
徴に合わせて日々の料理にお役立てください。

茶碗蒸しや卵焼き、煮物や漬物など、
素材の彩りそのままに料理が作れる
醤油。見た目の色に対して味が濃いの
で分量にはご注意を。納豆のタレ代わ
りにかけたり、意外にもアイスクリー
ムにかけて食べても美味しいです。360ml  ￥2,980（税込）

ナチュラル・ハーモニー
白しょうゆ

300ml  ￥3,580（税込）

ナチュラル・ハーモニー
白だし

250ml  ￥1,180（税込）

ナチュラル・ハーモニー
めんつゆ

白しょうゆ ◎ ー △

塩味 甘み うま味

○ ○ ◎

○ ◎ ○

白だし

めんつゆ

おすすめの使い方

■味わいを比較してみました

火入れをしていない
生しょうゆ

素材の彩りを
活かしたいときに

白だし1に対してお湯を11足すだけで
あっという間にお吸い物に。和食だけ
でなくパスタなどの洋食や中華など、
いろんな料理に隠し味として加えると、
旨みが増して美味しく仕上がるため、
万能調味料として大活躍してくれます。

時間がないときでも
満足できる仕上がりに

醤油・出汁・味醂・砂糖と、すべての
必要な調味料が入っているため、これ
1本で、つけつゆ・かけつゆ・天つゆ、
そして煮物も作れてしまう優れもの。
甘さがあるためお子さまでも美味しく
お召し上がりいただけます。

甘みとコクが深い
麺だけでなく煮物にも

白しょうゆ

��倍濃縮の
万能調味料

白だし

甘み・コクが決まる
オールインワン

めんつゆ

白しょうゆ

白だし

めんつゆ

衣食住を通して人と自然を紡ぐ　ナチュラル・ハーモニー通信

4月号2024.

３つの調味料を
使いわけ

白しょうゆ・白だし・めんつゆ



〈
あ
と
が
き
〉
昨
年
仕
込
ん
だ
黒
豆
味
噌
と
チ
ェ
チ
味
噌
が
想
定
外
に
美
味
し
く
で
き
て
気
分
上
々
、
今
年
は
張
り
切
っ
て
味
噌
四
・
五
㎏
と
醤
油
ま
で
仕
込
ん
だ
。
醤
油
を
自
宅
で
仕
込
む
の
は
初
体
験
で
ド
キ
ド
キ
ワ
ク
ワ
ク
。
仕
込
当
日
か
ら
約
一
週
間
は
毎
日
櫂
入
れ
（
撹
拌
作
業
）
が
必
要
で
欠
か
さ
ず
勤
し
ん
で
い
た
の
に
、
大
晦
日
は
不
慣
れ
な
正
月
料
理
を
作
っ
た
り
な
ど
し
て
す
っ
か
り
忘
れ
て
し
ま
っ
た
。
す
る
と
そ
の
日
の
夢
が…

、
な
ぜ
か
実
家
が
栄醬油さんの下請け工場になっていて、栄醤油の社長と会長が醤油の出来栄えを確認に来るという設定に。目覚めてからもしっかりと覚えていて、よほど櫂入れを忘れたのが気がかりだったんだなと自覚。そう、これが私の 2024 年初夢。白しょうゆも仕込んでみようかな～（ぷくぷく）

つむぎ　2024 年 4月号
発行・制作　株式会社ナチュラル・ハーモニー
千葉県八街市八街ほ948-5
info@naturalharmony.co.jp
公式サイト https://naturalharmony.co.jp/
ONLINE STORE　https://naturalharmony.store/

一般的に、エンドウ豆は、食べる部分は

サヤと豆のどちらかに分かれますが、ス

ナップエンドウはサヤと豆の両方食べら

れるのが特徴。豆が熟し大きくなっても

サヤは硬くならず柔らかさを保ちます。

クセがなく優しい甘さで食べやすいので、

小さなお子さんにも人気な野菜の一つで

す。元はアメリカから生まれた品種で、

パキンと折れるようなサヤの性質から和

訳し、スナップエンドウと名付けられまし

た。農薬や肥料を使用せず豊かな環境

の中で育ったスナップエンドウは、自然

な甘みが十分に引き出された味わいです。

エンジニアでサラリーマンの道を歩んでいた
亀川さん。自然栽培を知ってから食や農に
関わりたい気持ちが強くなり、熊本に移住。
今では300坪の面積で野菜を育てています。

のびのび育つ牛たちからの恵み
皮つきのセミハードチーズ。放牧牛から
搾った透明感あるすっきりとした生乳を原
料につくられました。クセが少ないのが特徴。

220g   ￥1,200（税込）

アサクラ
いちごのコンフィチュール

1000ml   ￥1,100（税込）

シャボン玉石けん
スノール 液体洗濯石けんボトル

5ヶ月熟成 100g     ￥913（税込）

トカプチ 
オーガニックチーズ モム

有機栽培のハーブのみ使用
収穫や加工が手作業のため、自然な香り
が残るハーブティです。包装には生分解可
能な素材やオーガニックコットンを使用。

各18パック   各￥1,077（税込）

ゾネントア ハーブティー

200g   ￥870（税込）

ナチュラル・ハーモニー
自然栽培 十割そば（乾麺）

いちご本来の自然な味
いちご・砂糖・レモン果汁というシンプル
な原料でつくられました。きび糖を使用す
ることで、しっかりとした甘さが残ります。

合成界面活性剤不使用の石けん
数時間で完成する一般的な石けんに対し、
こちらは天然油脂を約1週間じっくり炊く
製法の石けん。柔らかな洗い上がりです。

亀川直之さん（熊本県菊池市）
【生産者】

口当たりを良くするため、スジがある
ものは取り除くのがおすすめ。さっと
塩茹でするだけでも、スナップエンド
ウの味わいが引き立ちます。茹でた場
合、水で冷やすとシワにならず鮮やか
さもキープ。さっと加熱すると甘みが
増し、歯ざわりがより楽しめます。

スナップエンドウは乾燥に弱いので、
日にちが経つとしんなりしてサクッと
した食感が無くなります。湿らせた
キッチンペーパーに包み、空気に触れ
ないようビニール袋に入れ野菜室で
保管。すぐに使わない場合、固めに茹
でてから冷凍保存すると良いです。

つなぎ不使用
そば本来の香りと味わい
自然栽培のそば粉 100%のそば。
石臼で挽くので、摩擦熱の発生
が少なく素材の風味が豊かに
残ったまま。製麺には、自然に
近い環境で採水したナチュラルミ
ネラルウォーター使用。濃厚なそ
ば湯が取れ最後まで楽しめます。

P i c k  U p !

カモミール、ローズヒップ・ハイビスカス、
ペパーミント、メリッサ

か
い 

い

今
回
は
日
本
の
漁
業
の
問
題
を
取
り
上
げ
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。
農
業
と
同
様
に
漁
業
の

世
界
で
も
高
齢
化
や
後
継
者
不
足
の
問
題
が
取

り
沙
汰
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
は
そ
れ
よ
り
も

深
刻
な
問
題
を
抱
え
て
お
り
、
ほ
と
ん
ど
そ
の

本
質
は
報
道
さ
れ
る
こ
と
も
な
く
、
国
民
に
は

知
る
機
会
も
な
い
と
言
え
ま
す
。

島
国
で
あ
る
日
本
は
古
く
か
ら
漁
業
を
重
要

な
産
業
と
位
置
付
け
て
き
て
、
世
界
的
に
み
て

も
漁
獲
量
は
常
に
上
位
に
あ
り
、
日
本
人
の
重

要
な
タ
ン
パ
ク
源
を
支
え
て
き
た
産
業
で
す
。

し
か
し
、
実
態
は
非
常
に
深
刻
な
状
況
と
い

え
ま
す
。
近
年
漁
獲
量
は
減
り
続
け
て
お
り
、

一
九
八
〇
年
代
の
一
二
〇
〇
万
ト
ン
か
ら
、
約

三
分
の
一
に
激
減
し
て
い
ま
す
。
で
は
世
界
の

水
揚
げ
量
も
減
少
し
て
い
る
か
と
い
う
と
、
そ

う
で
は
な
く
逆
に
増
加
し
続
け
て
い
ま
す
。
世

界
銀
行
が
二
〇
一
〇
年
か
ら
二
〇
三
〇
年
の
海

域
別
の
水
揚
げ
量
を
予
測
し
て
お
り
、
世
界
全

体
で
は
二
三
・
六
%
増
加
し
て
い
る
の
に
対
し
て
、

日
本
の
海
域
だ
け
が
マ
イ
ナ
ス
九
%
と
な
っ
て

い
ま
す
。
つ
ま
り
こ
の
予
測
か
ら
、
世
界
中
で

日
本
の
漁
業
の
み
が
衰
退
し
て
将
来
性
が
な
い

と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

で
は
、
日
本
の
漁
獲
量
が
激
減
し
た
原
因
は

何
で
し
ょ
う
？
一
般
的
に
報
道
さ
れ
る
内
容
を

こ
こ
で
確
か
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
海

水
温
の
上
昇
や
潮
の
流
れ
が
変
わ
る
こ
と
が
原

因
と
さ
れ
る
説
に
つ
い
て
。
も
ち
ろ
ん
温
暖
化

に
よ
る
影
響
は
ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ

れ
は
世
界
で
も
同
じ
条
件
の
は
ず
で
、
日
本
の

海
域
だ
け
が
温
暖
化
し
て
い
る
の
で
は
な
く
、

理
由
に
は
な
ら
な
い
事
に
な
り
ま
す
。
次
に
他

国
の
漁
船
が
先
回
り
し
て
根
こ
そ
ぎ
獲
っ
て
し

ま
う
と
い
う
説
で
す
。
こ
れ
も
可
能
性
と
し
て

排
除
で
き
ま
せ
ん
が
、
全
体
量
か
ら
す
る
と
限

定
的
で
日
本
近
海
の
漁
獲
高
に
与
え
る
影
響
は

軽
微
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
続
い
て
マ
イ
ワ
シ
の

水
揚
げ
が
減
っ
た
か
ら
と
い
う
説
で
す
。
マ
イ

ワ
シ
は
他
の
主
要
な
魚
の
エ
サ
に
な
る
こ
と
か

ら
、
マ
イ
ワ
シ
が
減
る
こ
と
で
他
の
魚
も
減
っ

て
い
る
と
い
う
理
屈
で
す
が
、
マ
イ
ワ
シ
の
み

二
〇
一
一
年
以
降
は
急
激
に
増
え
て
い
る
の
で

理
由
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

そ
の
他
に
も
様
々
な
要
因
が
挙
げ
ら
れ
て
お
り
、

も
ち
ろ
ん
そ
れ
ら
の
影
響
が
な
い
と
は
言
え
ま

せ
ん
が
、
問
題
の
本
質
で
は
な
い
と
考
え
ま
す
。

　

実
は
、
日
本
の
漁
獲
量
が
こ
こ
ま
で
減
り
続

け
て
い
る
本
当
の
原
因
は
、「
乱
獲
」
に
あ
る
と

い
う
説
が
最
も
有
力
で
す
。
漁
業
が
盛
ん
な
他

の
国
々
と
比
較
す
る
と
、
日
本
の
漁
業
政
策
の

無
策
が
浮
き
彫
り
に
な
っ
て
き
ま
す
。
日
本
で

は
特
に
マ
グ
ロ
や
イ
カ
な
ど
高
付
加
価
値
な
魚

介
類
に
つ
い
て
制
限
な
く
漁
獲
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
サ
バ
や
ニ
シ
ン

な
ど
の
漁
業
を
行
う
巻
き
網
船
は
、
科
学
的
根

拠
に
基
づ
い
た
漁
獲
枠
が
、
魚
種
と
漁
船
ご
と

に
割
り
振
ら
れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
日
本
は
漁

獲
枠
が
定
め
ら
れ
て
い
な
い
た
め
、
獲
り
放
題

に
な
り
小
さ
な
魚
ま
で
容
赦
な
く
獲
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
魚
は
減
り
続
け
、

さ
ら
に
無
理
な
漁
を
行
う
と
い
う
悪
循
環
が
起

こ
っ
て
い
ま
す
。
漁
業
者
と
し
て
も
無
理
は
し

た
く
な
い
が
、
生
活
の
た
め
に
は
そ
れ
を
止
め

ら
れ
な
い
事
情
が
あ
る
と
い
う
訳
で
す
。

ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
場
合
は
、
国
が
漁
業
を
成
長

産
業
と
位
置
付
け
て
お
り
、
漁
業
者
の
保
護
も

し
っ
か
り
と
行
っ
て
い
る
た
め
、
一
般
の
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
よ
り
高
収
入
を
得
て
生
活
が
で
き
る

仕
組
み
が
で
き
て
お
り
、
大
型
の
巻
き
網
船
な

ど
は
、
船
員
に
個
室
が
あ
る
な
ど
客
船
並
み
の

設
備
が
整
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
欧
州
（
E
U
）

や
米
国
な
ど
で
も
、
漁
業
資
源
の
管
理
に
お

い
て
科
学
的
な
根
拠
に
基
づ
い
た
漁
獲
規
制

や
漁
獲
削
減
の
方
針
が
積
極
的
に
採
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

一
方
日
本
で
は
、
ル
ー
ル
が
な
い
わ
け
で
は

な
か
っ
た
の
で
す
が
、
そ
れ
は
漁
獲
時
期
に
つ

い
て
の
規
制
で
あ
っ
て
、 

乱
獲
問
題
や
漁
業
資

源
の
持
続
可
能
な
管
理
か
ら
は
程
遠
い
状
況
に

あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
二
〇
二
〇
年
よ
り
七
十

年
ぶ
り
に
漁
業
法
の
改
正
が
行
わ
れ
、
よ
う
や

く
日
本
で
も
本
格
的
な
持
続
可
能
な
漁
業
へ
転

換
の
兆
し
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

先
に
述
べ
た
通
り
、
日
本
は
か
つ
て
世
界
で

も
有
数
の
漁
業
大
国
で
あ
り
、
漁
場
に
恵
ま
れ

世
界
最
大
の
漁
獲
量
を
誇
る
国
で
し
た
。
し
か

し
、「
資
源
の
保
護
」
や
「
持
続
可
能
な
漁
業
」

と
い
う
観
点
が
抜
け
落
ち
て
き
た
た
め
、
漁
獲

量
は
右
肩
下
が
り
で
一
部
の
魚
介
類
は
深
刻
な

状
況
に
陥
っ
て
い
ま
す
。
今
ま
で
日
本
の
漁
獲

量
が
激
減
し
た
の
は
、
気
候
変
動
の
影
響
や
他

国
へ
責
任
転
嫁
す
る
よ
う
な
意
見
も
多
く
、
専

門
家
で
さ
え
そ
れ
を
信
じ
て
き
た
と
い
う
状
態

で
す
。

海
は
当
然
な
が
ら
世
界
中
で
繋
が
っ
て
お
り
、

海
の
資
源
は
世
界
の
共
通
資
源
と
し
て
考
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
漁
業
国
と
し
て
の
責
任
を
果
た

す
意
味
で
も
、
漁
業
者
の
保
護
や
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
と
の
協
力
関
係
を
作
り
、
持
続
可
能
な
漁
業

を
進
め
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
こ
れ

は
漁
業
だ
け
に
限
っ
た
話
で
は
な
く
、
農
業
で
も

同
じ
こ
と
が
言
え
ま
す
。
漁
業
で
も
農
業
で
も
持

続
可
能
と
い
う
視
点
に
立
っ
た
国
の
積
極
的
政
策

が
必
要
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

激
減
し
続
け
る
漁
獲
量

野
放
し
だ
っ
た
日
本
の
漁
業

持
続
可
能
な
漁
業
を
目
指
そ
う

参
考
資
料
：

　

片
野 

歩
「
魚
が
消
え
て
い
く
本
当
の
理
由
」
ブ
ロ
グ
資
料
一
式

　

水
産
庁　
「
水
産
白
書
」
資
料
一
式

文：大類 久隆 … 商品部。大切にし
ているのは直感力と直観力。食に限
らずあらゆる社会の問題にアンテ
ナを張って本質の追及に余念がな
い一方で飽きっぽい一面も（笑）。
持論は『宇宙は三元論で動く』

調理のコツ 保存のコツ

サクッと爽やかな食感が魅力

旬の自然栽 培 野菜

スナップ
エンドウ

日本の漁業に未来はある？
漁業大国ではなくなった日本
魚はどこに消えたのか？

「調和する生きかた」というテーマで世の中
を考察するハーモニックライフジャーナル


