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自分の感性を
研ぎ澄まし信じる
大原千鶴  料理研究家

Chizuru Ōhara
おおはら　ちづる
1965年、奥京都・花背の料理旅館「美山荘」の次女として生まれ、幼少の頃か
ら料理に触れて育つ。現在は、料理研究家としてＮＨＫ「きょうの料理」「あてなよ
る」「京都人の密かな愉しみ」など番組出演はじめ雑誌や料理教室、講演会など
で活躍。著書『大原千鶴の和食』『大原千鶴の酒肴になる「おとな鍋」』『あてな
よる 大原千鶴の簡単・絶品おつまみ帖』『大原千鶴のいつもの野菜で旬ごはん』
『京のうちごはん』など。

料理をつくること、食べることは幸せにつ
ながっている。
　実家は京都・花背の料理旅館。料理

は子供の頃からごく身近にあった。きちんと教わっ
て、材料や道具をちゃんと揃えて、というわけではな
い。レシピどおりの食材が揃わないこともあるし、冷
蔵庫の半分しなびた野菜を使わないといけないこと
もある。ないならないなりに工夫して、美味しく調え
るのが家庭の料理と思う。
　料理を美味しく楽しくするにはイメージが大切。
「ふわっとしたオムレツ」「カリッと揚がったポテト」。
ね、思い浮かべただけで楽しみになるでしょう。これ
が食べたい、だからお料理する。
　お出汁文化の京都。料亭では手間暇かけて出汁
をとるけど、家庭ではそこまで難しい。そこで考えた
のが自家製の「水だし」。水に昆布と削りがつおを入
れておくだけで、手軽に美味しい出汁がとれる。
　子育てや介護に追われていた頃は、お茶を飲む
時間もないほどで、今の女性はとても忙しいと思う。
料理に対し「ちゃんとせなあかん」と気張って、しんど
くなる人がいるのは残念。そんな女性を少しでも助
けたい。「水だし」もそうした思いで紹介している。
　こうしないといけない、真面目すぎる人が多いと思
う。料理は型にはめなくてもいい。自分の感じること
を大切に、育てて生かして、美味しいと思う幸せを
感じてほしい。
　料理を楽しんで、笑いあって食べる。自分を気に
かけ、ごはんを調えてくれる人がいる。食べるものが
あるだけで居場所があると感じられる。ごはんは、か
らだとこころ、自分と家族をいたわるものだから。
　2019年も、エッセイの出版やTVの新番組など、
チャレンジが続く。忙しい毎日ですが、身の回りにあ
るものを生かして、上手に料理する。それが、豊か
に生きることにつながると思っている。
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