
学习做盒饭！

章浩、亚由美、一星、百花

　　文中登场的4个人都是东京某中学的初三学生。该校虽然提供校餐，

不过每年都安排了一至两次的“盒饭日”。这些初三的学生们在从初一开

始的三年里，一共 4次自己动手做了盒饭。每次的“盒饭日”都有一个主

题。上一年级时的主题是“营养平衡盒饭”；上二年级时是“彩色盒饭”；

上三年级后，第一次的主题是“家乡菜特色盒饭”。第二次，也就是本次

的主题是“礼品盒饭”。

Q :今天的盒饭是什么呢？你做这个盒饭花了多少时间？

章浩：	 今天的菜是鸡肉照烧（日式烧鸡）、煎蛋卷和牛蒡素什锦等。我

今天比往常早起了一小时，做盒饭只花了30分钟左右。

亚由美：	 我也差不多花了半小时的时间。做的菜是炸鸡块、煎蛋卷、奶

汁烤菜和春卷。特色是在炸鸡块上浇了点儿甜辣沙司。 

一星：	 我今天的盒饭里面有炒饭、日本炒面和红烧金枪鱼块。日本炒

面是昨天晚上就预先做好的。炒饭是今天早上五点起床后就去

做了。我还把昨天晚饭吃剩的土豆沙拉也塞在饭盒里了。

百花：	 我也是在前一天晚上就做好了准备工作，所以早上花了大约一

小时就做好了。盒饭里有什锦寿司饭、明太奶酪香芋饼、油菜

花肉卷等。

Q :请说说上初一时，第一次做盒饭时是什么样的心情？这三年来自己的

哪些方面发生了变化？

亚由美：	 上初一那会儿，觉得自己动手做盒饭是件非常麻烦的事。但是

在做的过程中渐渐发现了其中的乐趣，大概从第三次开始乐在

做盒饭之中。在做盒饭之前，我从来没有做过饭，第一次煎蛋

卷时，总也卷不好，弄成像炒鸡蛋一样……。看了电视中的烹

调节目好歹是学会了。大约是上初二时开始在家里帮厨，现在

是大多数的菜都能做了。

一星：	 说实话，刚开始实在想不通为什么要让我们干这种事儿，真想

去盒饭店买现成的菜装上就完事儿，但怕被学校发现挨一顿批

评也蛮麻烦的就放弃了这个想法。而且，我也认为自己用心做

出来的盒饭也许味道会更好。

  　　过去我只会泡方便面，所以第一次做盒饭时让父母来帮

忙，让他们教了我一些技巧，结果，米粒、菜叶掉的到处都是，

总算是自己独立完成了。

  　　在反复做了几次盒饭之后，我终于体会到了每天准备饭菜

的父母有多么辛苦……。我甚至萌生了一个想法∶希望为谁、

希望有一个能让我做饭的对象。

全体：	 哦，真了不起！给谁呀，给女朋友吗？不是让对方为自己做而是

自己做么？

章浩：	 第一次“盒饭日”那天，我自己定好菜单，向父母请教了做盒

饭的方法。因为我想自己独立完成，所以要求父母不要帮我，

结果是自己一个人做的。因为我妈妈平时在外面工作，姐姐们

和我自己有时也做饭，所以那次并不是第一次做饭。经过这三

年，我最拿手的菜是煎蛋卷。

百花：	 一二年级的时候，做了很讲究的卡通盒饭（将饭菜做成卡通人

物形状的盒饭），基本上能做出样子不错的盒饭了。上了三年级

以后，我开始重视调味，学会做可口的盒饭了。另外，上次还

参加了盒饭竞赛，限时 90分钟完成。由于事先做过反复练习，

所以很利索地把盒饭做出来了。

Q :	在经历了 4次“盒饭日”之后，对日常饮食的看法有没有发生改变？

章浩：	 “盒饭日”要求我们在考虑营养平衡及色彩搭配的基础上制作，

所以那之后在家里吃饭时，也开始吃蔬菜了。

一星：	 从小开始，只要是饭桌上的东西，无论是蔬菜还是肉类都吃得

干干净净，所以对我而言饮食生活本身并没有什么变化。我也

认为在做盒饭或别的菜肴时，不能光使用单一的食材，应该有

蔬菜之类的，从各方面来考虑营养的均衡。

亚由美：	 在学校里学习了营养平衡的知识以后，如果认为最近缺维 C就

会去吃葡萄柚什么的。

百花：	 在“盒饭日”可以看见同学们做的盒饭，如果有可爱的盒饭一

定很刺激。因为我也会这种技巧，因此我想有机会试试身手。

Q :在吃过的盒饭中（除自己做的以外），印象最深的是什么样的？

一星：	 我上补习班晚归的时候，家里会为我做好盒饭当晚饭。印象最

深的是煎蛋卷。味道非常甜。当然，我自己做的时候会更甜一些。

章浩：	 我印象最深的是小学郊游时，妈妈给我做的“天麸罗饭团”注 1。

炸虾的口感、甜中带咸的沙司渗透到米饭里的妙味至今记忆犹

新。大约是从店里买回来吃的时候，我说“真是香极了”，妈妈

便记住了这句话，我当时非常开心。

亚由美：	 我在学校参加的是篮球俱乐部，暑假时有全天练习，所以需要

带盒饭。在地区选拔的重要比赛前，连续几天都在酷暑中进行

紧张的练习，有一天，我打开饭盒盖儿，看见肉馅儿饭注 2 上面，

用红姜丝注 3 拼出“がんばって”(加油 )的字样……这是妈妈

在为我加油呢！真让我非常开心。另外，还有用柠檬做的蜜饯

点心。我分给俱乐部的同学们，大伙都精神倍增，这也是让我

非常难忘的。

百花：	 我爸爸是日本料理厨师，小学运动会时，经常给我做什锦寿司

饭，全家人一块儿吃。这是我记忆中印象最深的，所以今天的

盒饭也是什锦寿司饭。妈妈做的菜里面我最喜欢肉卷，也放在

今天的盒饭里了。妈妈做的肉卷里面放扁豆、胡萝卜和奶酪，

不过今天是按我自己的方式做的，放了时令蔬菜油菜花。

Q :这次“盒饭日”的主题是“礼品盒饭——为某人做盒饭”对吧。

一星：	 我这次是为父母做的。因为今年要考高中，补习班和学校的学

习上给父母添了很多麻烦，我觉得很有必要向他们表达一下感

激之情。

亚由美：	 我今天是为自己做的。

章浩：	 我也只做了给自己的盒饭。考虑到要减轻妈妈的负担，所以决

定自己的饭自己来做。

百花：	 我为自己和妈妈各做了一份。为了迎考等让妈妈操了不少心，

妈妈看到我为她做的盒饭，非常开心。

注1：用天麸罗作馅的饭团。

注2：肉馅儿饭是指在米饭上放上炒好的肉馅儿。

注3：红姜是将切成薄片（丝）的生姜用醋浸泡后，染上红色的一种食物。

注∶本文根据2011年2月28日的访谈稿汇编。
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