
　

２
０
０
１
年
か
ら
７
年

間
、
マ
ド
ン
ナ
の
家
に
住
み

込
ん
で
、
彼
女
と
家
族
の
た

め
に
料
理
を
作
っ
て
き
ま

し
た
。
マ
ド
ン
ナ
が
プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
シ
ェ
フ
を
探
し
て
い

る
と
聞
い
て
応
募
し
て
み
た

ら
、
私
が
子
ど
も
の
食
事
も

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
し

て
い
る
こ
と
が
評
価
さ
れ
た

よ
う
で
、
数
あ
る
候
補
者
の

中
か
ら
採
用
さ
れ
た
ん
で

す
。

　

ワ
ー
ル
ド
ツ
ア
ー
に
も
同

行
し
ま
し
た
。
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
ジ
ェ
ッ
ト
で
一
緒
に
移

動
し
、
ホ
テ
ル
で
は
隣
の
部

屋
。
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
、

ボ
ス
の
リ
ク
エ
ス
ト
に
応

え
て
、
お
い
し
く
て
身
体
に

い
い
料
理
を
つ
く
ら
な
け

れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
か
ら
で

す
。「
え
っ
、
飛
行
機
の
中
で

も
!?
」
っ
て
驚
か
れ
ま
す
が
、

万
全
な
キ
ッ
チ
ン
が
な
く

て
も
、
い
ざ
と
な
れ
ば
で
き
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マ
ユ
ミ
流
プ
チ
マ
ク
ロ
を

ま
ず
は
実
践
し
て
み
て
！

穀
物
も
野
菜
も
、

で
き
る
だ
け
丸
ご
と
食
べ
ま
し
ょ
う

マ
ド
ン
ナ
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
ェ
フ

を
し
て
い
ま
し
た
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83年、クシ・インスティテュート・ベケット校の設立に参加、料理主任に。2001年よ
り7年間、マドンナのプライベートシェフとして、ロンドン、ロサンゼルス、ニューヨー
クを中心に活動。08年より日本に拠点を移し、各地でマクロビオティックを広める活
動を精力的に行っている。主な著書に『MAYUMIの世界一の美肌レシピ』（主婦と生活
社）、『西邨マユミのプチマクロで美人ごはん』（マガジンハウス）など。

　マクロビオティックのカリスマとして世界的
に活躍する西邨マユミさん。「手間をかけなくて
も、マクロ的食生活は楽しめます。できることか
ら手軽に始めましょう」──西邨さんが提唱する
“プチマクロ”とは？　お話を聞いてみました。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ
て
、実
は
お
い
し
く
て
簡
単
な
ん
で
す
！

西邨
む ら

 　  マユミ
手
軽
な
玄
米
菜
食
、
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

さ
ん

る
ん
で
す
ね
。
マ
ド
ン
ナ
の

仕
事
を
す
る
前
、
し
ば
ら
く

ア
ラ
ス
カ
で
暮
ら
し
た
こ
と

が
あ
っ
て
、
ひ
と
つ
の
焚
き

火
で
い
ろ
い
ろ
な
料
理
を
つ

く
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な

素
朴
な
環
境
で
過
ご
し
た
経

験
も
、
き
っ
と
役
立
っ
た
の

で
し
ょ
う
。

　

と
に
か
く
、
あ
の
マ
ド
ン

ナ
の
エ
イ
ジ
レ
ス
な
美
し

さ
、
並
外
れ
た
パ
ワ
ー
は
、

私
の
レ
シ
ピ
に
よ
る
と
こ
ろ

が
大
き
い
と
自
負
し
て
い
ま

す
。
彼
女
も
、
頂
点
に
立
ち

続
け
る
に
は
健
康
が
何
よ
り

大
切
で
あ
り
、
そ
の
健
康
を

つ
く
る
の
は
食
事
だ
と
い
う

こ
と
を
、
よ
く
分
か
っ
て
い

た
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ

て
ス
ト
イ
ッ
ク
で
難
し
そ
う
、

味
が
薄
く
て
お
い
し
く
な
さ

そ
う
─
─
そ
ん
な
先
入
観
に

と
ら
わ
れ
て
、
マ
ク
ロ
を
敬

遠
す
る
の
は
残
念
な
こ
と
！

　

私
が
提
唱
す
る
〝
プ
チ
マ

ク
ロ
〟
は
シ
ン
プ
ル
で
簡
単
。

レ
シ
ピ
も
お
い
し
い
も
の
ば

か
り
。
い
く
ら
身
体
に
よ
く

て
も
、
お
い
し
く
な
け
れ
ば

マ
ド
ン
ナ
の
シ
ェ
フ
は
務
ま

り
ま
せ
ん
か
ら
ね（
笑
）。

　

基
本
は
、
玄
米
や
雑
穀
な

ど
、
未
精
白
の
全
粒
穀
物
を

主
食
に
、
旬
の
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
取
る
こ
と
。
な
る
べ
く

住
ん
で
い
る
場
所
の
近
く
で

収
穫
さ
れ
た
も
の
を
購
入
す

る
。
豆
類
、
海
藻
類
、
発
酵
食

品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り
入

れ
、肉
、乳
製
品
は
特
別
な
日

だ
け
に
し
、
白
身
魚
は
体
調

と
運
動
量
に
応
じ
て
週
1
〜

2
回
く
ら
い
に
控
え
る
。

　

穀
物
も
野
菜
も
、
で
き
る

だ
け
丸
ご
と
い
た
だ
く
の
が

マ
ク
ロ
の
考
え
方
。た
と
え
ば
、

　

先
日
、『
お
い
し
い
奇
跡
！

Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ
プ
チ
マ
ク
ロ
』
と

い
う
レ
シ
ピ
本
を
出
版
し
ま

し
た
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
基
本
は
押
さ
え
つ
つ
、

大
胆
に
自
由
に
ア
レ
ン
ジ
を

加
え
た
マ
ユ
ミ
流
プ
チ
マ
ク

ロ
を
１
７
5
レ
シ
ピ
紹
介
し

て
い
ま
す
。

　

マ
ク
ロ
で
は
普
通
使
わ
な

い
ハ
ー
ブ
や
ス
パ
イ
ス
を
加

え
た
り
、
サ
ラ
ダ
の
下
味
に

梅
酢
を
使
っ
た
り
。
マ
ク
ロ

で
は
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
な
い

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
メ
ー
プ

ル
シ
ロ
ッ
プ
や
米
飴
の
甘
み

を
効
か
せ
た
ス
イ
ー
ツ
の
レ

シ
ピ
も
た
く
さ
ん
載
せ
ま
し

た
。

　
「
マ
ク
ロ
っ
て
手
間
が
か

か
り
そ
う
」
と
い
う
の
も
大

き
な
誤
解
。
私
は
マ
ド
ン
ナ

家
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
ェ
フ

時
代
、
15
分
で
２
〜
３
皿
の

料
理
を
完
成
さ
せ
て
い
ま
し

鍋
に
た
ま
ね
ぎ
を
丸
ご
と
入

れ
て
、
少
量
の
水
で
溶
い
た

み
そ
を
加
え
て
フ
タ
を
し
、

や
わ
ら
か
く
な
る
ま
で
ク
ツ

ク
ツ
煮
る
と
、
そ
れ
だ
け
で

た
ま
ね
ぎ
が
本
当
に
甘
く
お

い
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

　

自
然
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

ぎ
ゅ
っ
と
詰
ま
っ
た
旬
の
野

菜
や
、
精
白
し
て
い
な
い

穀
物
を
丸
ご
と
食
べ
る
と
、

日
々
細
胞
が
元
気
に
な
っ
て

い
く
の
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
よ
。
み
そ
、
し
ょ
う

ゆ
、塩
、ご
ま
油
、梅
酢
な
ど
、

伝
統
製
法
で
作
ら
れ
た
調
味

料
を
揃
え
る
こ
と
も
忘
れ
ず

に
。

マクロビオティック・
コーチ

Mayumi
Nishimura

た
。
マ
ク
ロ
と
は
、
食
材
本

来
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
身
体
に

チ
ャ
ー
ジ
さ
せ
る
料
理
。
だ

か
ら
素
材
を
あ
ま
り
い
じ
り

ま
せ
ん
。
こ
の
本
に
は
、
シ

ン
プ
ル
ク
ッ
キ
ン
グ
で
素
材

の
力
を
最
大
限
引
き
出
せ
る

レ
シ
ピ
を
集
め
ま
し
た
。

　

ま
ず
は
、
自
分
の
手
で

つ
く
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

き
っ
と
身
体
や
肌
が
変
わ
っ

て
い
く
の
を
実
感
で
き
ま
す

よ
！

アボカドサラダ
バルサミコソース

❶	豆腐は 4つ切りにして、蒸気の上がっている蒸
し器に入れて5分程度蒸す。

❷	りんご酢、てんさい糖、なたね油、自然海塩小
さじ1/4 を小鍋に入れて、てんさい糖と塩が溶
けるまで弱火で温める。

❸	①と②をミキサーかブレンダーでなめらかになる
までよくまぜ、マスタードを加えてさらにまぜる。

❹	③を容器に入れて、粗熱が取れたらフタをして
冷蔵庫で冷やす。
❺	鍋に水と残りの塩を入れて沸騰させ、食べやす
い大きさに切った野菜を春キャベツから順に、
サッと湯にくぐらせて取り出し、ざるに上げる。
茹ですぎないこと。
❻	⑤の野菜に④のソースを添える。

〈材料・2 人分〉
・アボカド、レタス、
さやいんげんなど
の野菜…適量

・濃縮バルサミコ酢
（煮詰めたもの※）
…適量
　

〈作り方〉
❶	さやいんげんを色
よく茹で、アボカ
ドは一口大に切り、
レタスは食べやす
い大きさにちぎる。
❷	濃縮バルサミコ酢
をかける。
※	濃 縮 バルサミコ酢

の作り方…バルサミ
コ酢を耐熱ガラスか
ホーローの鍋に入れ
て中火にかけ、沸騰
したら弱火にし、約
半量になるまで煮詰
める。

〈材料・2 人分〉
・	豆腐…1丁
・	りんご酢…大さじ3
・	てんさい糖…大さじ1・ 1/2
・	なたね油…大さじ 4
・	自然海塩…小さじ3/4
・	マスタード…小さじ1
・	春野菜いろいろ
春キャベツ…2 枚／絹さや
…8 枚／小松菜…1株／赤
たまねぎ…1/4 個／レッド
ラディッシュ…4個／レッド
ラディッシュの葉…適宜

・	水…2カップ
ソーイネーズ ＋
春のブランチドベジタブル

〈作り方〉

着物で過ごすことが
多い今日この頃。海
外暮らしが長かった
からこそ、日本文化の
素晴らしさを再発見
しています。

『おいしい奇跡！ LOVEプチマク
ロ』（マガジンハウス、1575 円）
ビギナーでも気軽に楽しく始められ
るマクロビオティックのレシピ集。お
弁当やスイーツのバリエーションも。


