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SAKIDORI NEWS 

和食×京都の白味噌×なべ料理 

 

この冬は、京都らしい白味噌ベースの鍋に注目。 

門上武司食研究所  

フードコラムニスト   門上武司 
 

無形文化遺産となる「和食」 

いよいよ 12 月に「和食 日本人の伝統的な食文化」がユネスコの無形文化遺産に認定さ

れます。近年、世界で関心が高まる日本料理ですが、これを契機にますます注目を集める

ことになりそうです。その話題の中心となるのが京都です。実は無形文化遺産の登録申請

を働きかけたのが、京料理に携わる人たちですので、京都が日本料理・和食の都として世

界に再認識されていくなか、京の食に関心が集まるのは必然だと言えます。 

 

冬の和食、注目は鍋料理 

日本においても、伝統的な食文化が見直され、家庭では和食を口にする機会が増えてい

くと考えられます。気象庁の長期予報によると、寒さが厳しくなりそうな今年の冬、和食

のなかでも、鍋料理がいつにも増して注目されると予想します。冬になれば鍋物を恋しく

なるのは、現代でも多くの日本人に共通する嗜好で、気温 10℃以下になると、スーパーの

食品売り場では、鍋物にあわせた品揃えへシフトされるほどです。 

 

京都らしい鍋料理「西京なべ」がトレンドの兆し 

京都らしい鍋料理として今年提案したいのが、白味噌ベースの鍋。京都の伝統的な味噌

であり、「西京味噌」とも呼ばれる白味噌は、味噌だけど、白くて甘い、はんなりとした京

都らしい味わいが特徴で、お正月にいただくお雑煮だけでなく、日頃からいろんな料理に

使われています。これからの季節、鍋料理にも白味噌は欠かせません。実は、白味噌の鍋

料理、最近では「西京なべ」と呼ばれ、家庭のみならず、メニューにのせる料理店が京都

のみならず東京でも増えつつあります。今年の冬は、和食、なかでも古くて新しい鍋料理、

京都生まれの「西京なべ」に注目しています。 

 

 

門上武司（フードコラムニスト）  

大阪外国語大学露西亜語学科中退。料理雑誌 

『あまから手帖』の編集顧問を務めるかたわら、 

食関係の執筆、編集業務を中心に、プロデュー 

サーとして活動。 



 

SAKIDORI NEWS 

白味噌とは・・・  
 

京都と白味噌 

京都に都があった平安時代にわが国の政治・経済・文化の基盤が築かれました。食文化

も特色ある発展を遂げ、良質な水に恵まれ、豆腐、麩、味噌などは京都産が美味とされ、

なかでも白味噌は、京都を代表する調味料として広く知られるようになりました。京都の

味噌醸造は、公家文化の中で独自の食文化をはぐくんでいき、とくに白味噌は正月をはじ

めとして様々な儀式に用いられました。京都の白味噌は、「雅」を基調とする京都ならでは

の環境で醸成されたものなのです。 

   

白味噌が西京味噌と呼ばれる理由 

都が京都から江戸（東京）に遷都されるとき、皇族、公家をはじめ多くの人々が東京に

居を移すことを余儀なくされました。薄味の雅な味に慣れ親しんでいた人々に、関東風の

味付けは馴染めなかったようです。そのなかで、京都人の味覚を満たしてきた白味噌は、

とくに懐かしく慕われ、当時の東京に対し、京都は西の京「西京」と呼ばれていました。

やがて、京都を懐かしむ人々のなかで、京の白味噌が「西京味噌」と呼ばれるようになっ

ていったのが、白味噌の代名詞とされる「西京味噌」と呼ばれる所以です。 

   

白味噌の特徴 

米麹歩合が高く、甘みが強い。着色を抑えるため、精米度を高くし、大豆は脱皮したも

のを用い、蒸さずに煮ます。短期熟成型のみそで長期保存には向きません。また、他の味

噌と比べ塩分が低いのが特徴。白味噌といいますが、実際はクリーム色に近い色あいです。  

 

  

 

  



SAKIDORI NEWS  

家庭で味わう「西京なべ」 

料理研究家 大原千鶴さん 
 

京都では一般的な家庭料理として西京なべが楽しまれています。そこで、京料理も京の

家庭料理にも造詣の深い料理研究家である、大原千鶴さんに家庭で味わうスタンダードな

「西京なべ」をご紹介いただきました。 

 

 

                            茹でキャベツ 

茹でジャガイモ（千切り）  

  

                            茹でニンジン 

                            せり 

 

                            焼いた豚バラ肉 

 

 

 

【ポイント】 

「最初から最後まで、おいしくいただけるのが、西京なべの魅力」です。白味噌は塩分

が低いので、多めに使っても安心。しかも、早く煮詰まるので、具に火を通しておくのが

ポイントです。シチューみたいになって、炊くほどにうま味も増すので、ごはんやラーメ

ンなどとも相性が良く、〆も楽しみな一品です。 

 

・昆布と鰹の合わせだしにはじめから白味噌を入れる 

・お鍋は何杯も食べるものなので、甘さが続くとしつこくなるので、お酢で味をしめる 

・コクが出て、最初からおいしく味が整うので練りゴマを使用 

・味の変化には白味噌と相性の良い溶きガラシを 

 

大原千鶴（おおはら ちづる）さん  

（料理研究家）  

実家は京都・花背の里にある明治 28 年創業の料理旅館「美山荘」。 

弟の四代目・中東久人さんをサポートし、結婚後は京都を中心に 

料理研究家として活動。料理教室、イベント、テレビや雑誌など 

幅広く活躍し、和食の世界を広げる料理関係の著書も多数ある。  



SAKIDORI NEWS 

店で味わう「西京なべ」 

料理一味庵「美山荘」四代目主人 中東久人さん 
 

摘草料理で知られる京都の名店「美山荘」の中東久人さんがプロデュースする、祇園に

進出して 5 年目の人気店、和バル「OKU」の新メニューにも「西京なべ」が登場していま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ポイント】 

味噌の甘みには、ホクホクしたものがよく合うので、百合根を丸ごと入れています。百

合根は水に浸けて一晩寝かせ、オーブンで焼いて仕込んでいます。それに、鯨のベーコン

と焼き目を入れた水菜を組み合わせています。「白味噌は、大豆や米麹の質もいいので、そ

れだけで料理ができます。よけいなうま味を加える必要もないし、鍋にしても、後は素材

と構成を考えればいいだけです。  

 

中東久人さん  

（料理一味庵「美山荘」四代目主人） 

1969 年京都府生まれ。高校卒業後、海外でホテル経営とサービスを学び、 

帰国後は金沢の料亭で料理修業。実家の「美山荘」に戻り四代目を継ぐ。 

相伝の「摘草料理」を進化させ、ホテルや新店舗の開店・プロデュース 

などにも積極的に取り組んでいる。 

  



（材料）  3 人前 

 

水・・・・・・・・・・・・・・・・600cc 

昆布・・・・・・・・・・・・・・・10g   

白味噌・・・・・・・・・・・・・・155g  

赤味噌・・・・・・・・・・・・・・3g 

削り節・・・・・・・・・・・・・・2g 

   

鯨ベーコン・・・・・・・・・・・・30g 

百合根・・・・・・・・・・・・・・3個  

笹がき牛蒡・・・・・・・・・・・・15g 

水菜・・・・・・・・・・・・・・・75g 

   

柚子・・・・・・・・・・・・・・・1個   

辛子・・・・・・・・・・・・・・・適量  

 

 

（作り方）  

① 百合根の根の部分を取り除き、表面の硬そうな所を取り除き、 綺麗に仕上げ頭の部分

を下にして一晩水に漬けておく。 

② 鍋に水と昆布を加え、火に掛け約 65℃になったら、そのままで 30 分程キープ。 

③ ②に、白味噌・赤味噌を溶き 85℃くらいまで温度を上げ、削り節を加えさっと混ぜ、シ

ノアで漉す。 

④ ①の百合根を流水で隙間を良く洗い、塩をふって、アルミホイルで二重に包み、 

  200 度のオーブンで約 20分焼き、ホイルに包んだまま置いておく。 

⑤ 水菜に塩を軽く降り、グリラーで少々シナっとなるくらいまで焼き、5ｃｍ位の長さに

切っておく。 

⑥ クジラベーコンを細切りにしておく。 

⑦ 薄い笹がき牛蒡を作っておく。 

⑧ 小鍋に、④の百合根、③の白味噌に牛蒡を加え火に掛け、 グツグツし始めてきたら、

⑥のクジラベーコンと水菜を加え蓋をして一煮立ちさせ、ふり柚子をし、辛子を別皿に

添え提供する。 

 

 

 

 



SAKIDORI NEWS 

東京の人気飲食店でも話題の「西京なべ」 
 

飲食店では、さまざまな鍋が続々と登場していますが、その中でも、2013 年冬は京都伝 

統の西京白味噌を使った「西京なべ」がトレンドのようです。数ある店舗の中から、流行 

の発信地である渋谷、恵比寿、代々木のお店の、オススメ「西京なべ」メニューをピック 

アップしてご紹介します。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

産直の野菜料理で人気の恵比寿にあるイタリアンダイニング〈Leaf Cafe＆Dining〉は女子

会や飲み会に人気のお店。この冬限定のタジン鍋を使った洋風鍋は肉がメインの「鶏肉団

子と根菜のクリーム西京なべ～クリームニョッキを添えて～」、そして魚介がメインの「魚

介たっぷりブイヤベース風西京なべ～オレンジピールの香り～」。店長の田中景祐（たな

か・けいすけ）さんによると、「キレイになりたい女性のために考えた洋風鍋」で、どちら

もおいしさ、見た目、ヘルシーさの三拍子がそろった鍋。 

肉がメインの「鶏肉団子と根菜のクリーム西京なべ」は、鶏出汁に西京白味噌がベース。

具材は鶏肉団子、西京白味噌とチーズが隠されたとろけるニョッキ、これまた西京白味噌

に漬け込んだ深い味わいのベーコン、そしてごぼうや蓮根などのたくさんの根菜やキノコ

が入っています。そして魚介がメインの「魚介たっぷりブイヤベース風西京なべ」は、ト

マトと西京白味噌がベース。具材はムール貝、あさり、はまぐりなどの貝類と海老、そし

て鯛。香りづけには香草が使われており、中でもオレンジピールが一味違うアクセントに

なっています。一見完全な洋風鍋ですが、味の根底で決め手となっているのはどちらも西

京白味噌。伝統の深い味わいを合わせることで、見事に和洋折衷の味わいになっています。 

野菜たっぷり、魚介たっぷりでカロリーは少なめに。おいしさと美しさは多めに。ビュー

ティー&ヘルシーな「西京なべ」です。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

渋谷の裏側で大人が夜な夜な集う、隠れ家的居酒屋〈しぶやくん〉。今年の冬イチオシ“鍋”

は、京都老舗の西京白味噌を使用した「西京なべ」。自慢のおでん出汁と、西京白味噌をベ

ースにしたスープに、具材はキャベツ、白菜、タマネギ、油揚げ、ニラ、鶏肉とボリュー

ムたっぷり。そして女子に大人気という自家製チーズ豆腐をトッピングすることで、コク

があってまろやかな味わいに仕上げています。  

「寒くなってきたので、財布にもカラダにもやさしいうちの鍋でホッとして欲しいですね」

と店長のマリオさん。「ご家庭でもおでんやよせ鍋に飽きてしまったら、西京白味噌を溶き

入れて、牛乳やチーズ、生クリームを加えることで、和風シチューのような味わいの西京

なべができますよ」とアドバイス。真似したくなる「西京なべ」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

代々木八幡の路地裏にひっそりとたたずむ鴨料理（京鴨）を中心とした新鮮食材や各地

の季節野菜をふんだんに取り入れた季節料理が人気の〈おばんざい･創作和食 HIBARI〉。

「西のふぐ鍋、東の鮟鱇鍋」とも言われる今が旬の鮟鱇が、和食に精通した料理人の手に

よって京都の伝統である西京白味噌と九条ねぎと出会ってうまれたのが「鮟鱇（あんこう）

と九条ねぎの西京なべ」です。鮟鱇の肝と西京白味噌をベースにした濃厚なスープにしょ

うがを効かせ、具材はコラーゲンたっぷりの鮟鱇、九条ねき、白菜、しいたけなど。「鍋の

〆にはおもちを入れて楽しんでください。」とオーナーの伊藤陽介（いとう・ようすけ）さ

ん。今が旬の鮟鱇と西京白味噌、ぴりっと効かせたしょうがでカラダの芯からあたたまる

深い味わいの鍋。是非一度お試しあれ。  



東京都内で「西京なべ」をお楽しみいただける飲食店リスト 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

店名 電話番号

「おばんざい･創作和食　HIBARI」 151-0063 東京都渋谷区富ヶ谷1-2-13 高松DCビルB1-A 03-3467-9155

居酒屋 しぶやくん 渋谷店 150-0031 東京都渋谷区桜丘町24-18 03-6416-4558

「Leaf Cafe＆Dining」 150-0022 東京都渋谷区恵比寿南1-9-11 フタバビル2F 03-3713-6860

蔵之助 亀戸店 136-0071 東京都江東区亀戸6-60-1 03-5875-0175

ビゴーレ 153-0042 東京都目黒区青葉台1-15-4 1F 03-3780-1858

築地 いなせや 104-0045 東京都中央区築地6-5-5 山王第2ビル 03-3545-5178

梅林 101-0044 東京都千代田区神田鍛治町1-4-6 東京神田ビル1F 03-3251-0168

ジュエクルール 153-0052 東京都目黒区祐天寺2-3-3 第7エスペランス101 03-3713-8188

和ハーブダイニング＆バー sarAsa （さらさ） 106-0046 東京都港区元麻布2-11-53 ゴメッツ元麻布 03-6434-0988

居酒屋 わのわ 104-0061 東京都中央区銀座4-13-19 銀林ビル2F 03-6264-1842

AstroLead ささのや 108-0072 東京都港区白金5-10-11 アーネストハウス1F 03-5422-6783

中目魚 153-0051 東京都目黒区上目黒1-19-2 グリーンビル2F 03-5724-8154

住所



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆本件に関するお問い合わせ先 

    門上武司食研究所（株式会社ジオード内） 

担当：藤木 

   〒541-0046 大阪市中央区平野町 3-3-11 アーバネックス淀屋橋 1106 

       Tel.06-6226-8586 Fax.06-6227-8167 

 

 

◆店舗等取材に関するお問い合わせ先 

    株式会社電通パブリックリレーションズ 関西支社 

担当：藤田・鬼頭 

   〒530-0003 大阪市北区堂島 2-3-5 

       Tel.06-6342-3363 Fax.06-6342-3367 
 


