
　
僕
の
コ
ー
ヒ
ー
ラ
イ
フ
は
、
突
然
始
ま
っ
た
。

　
２
０
１
２
年
春
。
当
時
勤
め
て
い
た
会
社
の
健
康
診
断
で
1
型
糖
尿
病
を
発
症
し
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
、
即
入
院
し
た
。
Ｉ
Ｔ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
と
し
て
忙
し
く
働
い
て
い
た
僕
に
突
然
、
暇
な
日
々

が
や
っ
て
き
た
。
病
気
が
発
覚
す
る
少
し
前
か
ら
体
調
の
変
化
が
あ
り
、
驚
き
は
な
か
っ
た
が
、
今

後
の
働
き
方
や
食
生
活
に
つ
い
て
考
え
直
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た
。

 

「
大
好
き
だ
っ
た
コ
ー
ラ
が
飲
め
な
く
な
る
（
別
に
飲
ん
で
も
い
い
ん
だ
が
）」
と
思
っ
た
僕
は
、「
次

に
何
を
飲
も
う
か
な
」
な
ん
て
考
え
て
、「
糖
尿
病
　
飲
み
物
」
と
検
索
し
て
み
た
。
す
る
と
、「
コ
ー

ヒ
ー
な
ら
飲
め
る
」
と
い
う
こ
と
がGoogle

に
よ
っ
て
示
さ
れ
た
。
人
生
が
大
き
く
変
わ
る
サ
イ
ン
。

　
す
ぐ
に
病
院
を
抜
け
出
し
て
、
近
く
の
コ
ー
ヒ
ー
シ
ョ
ッ
プ
に
向
か
っ
た
。
淹
れ
方
を
教
え
て
も
ら
い
、

ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ
セ
ッ
ト
一
式
を
買
い
揃
え
た
。
当
時
は
「
こ
れ
で
入
院
中
の
暇
つ
ぶ
し
に
な
る
な
」

く
ら
い
の
気
持
ち
だ
っ
た
と
思
う
。

　
病
室
に
戻
る
と
早
速
、
買
っ
て
き
た
コ
ー
ヒ
ー
豆
を
は
か
り
、
ハ
ン
ド
ミ
ル
で
ガ
リ
ガ
リ
と
豆
を
挽
き
、

お
湯
を
沸
か
し
、
淹
れ
て
み
た
。
だ
が
…
…
と
ん
で
も
な
く
不
味
い
液
体
が
出
来
上
が
っ
た
。

　
教
わ
っ
た
と
お
り
に
や
っ
た
は
ず
な
の
に
な
ぜ
？

　
振
り
返
っ
て
み
る
と
、
豆
を
挽
く
の
に
異
常
に
時
間
が
か
か
っ
て
い
た
。
抽
出
す
る
の
も
、
も
の

す
ご
く
時
間
が
か
か
っ
た
。
注
い
だ
お
湯
が
全
然
落
ち
て
い
か
な
か
っ
た
の
だ
。

　
し
ば
ら
く
考
え
、
一
つ
の
仮
説
に
至
っ
た
。

　
そ
う
か
、
き
っ
と
粉
が
細
か
す
ぎ
た
ん
だ
。
次
は
も
っ
と
粗
く
挽
い
て
み
よ
う
。

　
そ
の
時
か
ら
、
僕
は
ず
っ
と
考
え
続
け
て
い
る
。
ど
う
し
た
ら
も
っ
と
美
味
し
く
な
る
の
だ
ろ
う
︱
︱
。

　
す
っ
か
り
コ
ー
ヒ
ー
に
目
覚
め
た
僕
は
、
約
１
年
後
の
２
０
１
３
年
７
月
、
Ｉ
Ｔ
企
業
を
退
職
し

て
茨
城
の
コ
ー
ヒ
ー
シ
ョ
ッ
プ
「
コ
ー
ヒ
ー
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
」
で
バ
リ
ス
タ
と
し
て
働
く
よ
う
に
な
っ

た
。
自
家
焙
煎
を
し
、
コ
ー
ヒ
ー
豆
の
販
売
も
し
て
い
る
会
社
だ
。

　
入
社
後
に
中
米
の
農
園
を
訪
問
さ
せ
て
も
ら
い
、
よ
り
コ
ー
ヒ
ー
へ
の
情
熱
が
高
ま
り
、
大
会
に

挑
戦
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。
日
本
一
に
な
っ
て
、
有
名
に
な
っ
て
、
販
売
し
て
い
る
コ
ー
ヒ
ー
豆
の
背

景
や
生
産
国
の
人
々
の
努
力
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
か
っ
た
の
だ
。

　
大
会
も
見
に
行
き
、
有
名
バ
リ
ス
タ
の
セ
ミ
ナ
ー
に
も
た
く
さ
ん
参
加
し
、
ネ
ッ
ト
で
海
外
の
情

報
を
積
極
的
に
探
し
た
。
も
っ
と
上
手
に
、
誰
よ
り
も
上
手
に
淹
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
か
っ
た
。

　
あ
る
日
、
な
じ
み
の
お
客
様
に
言
わ
れ
た
言
葉
が
あ
る
。

 「
て
っ
ち
ゃ
ん
の
コ
ー
ヒ
ー
は
、
自
分
が
淹
れ
る
コ
ー
ヒ
ー
よ
り
も
美
味
し
い
」

　
す
ご
く
衝
撃
的
だ
っ
た
。
う
ま
く
淹
れ
る
こ
と
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
き
た
は
ず
な
の
に
、
何
か

が
違
っ
た
。
こ
れ
で
よ
か
っ
た
の
だ
ろ
う
か
？

　
思
い
返
し
て
み
れ
ば
、
プ
ロ
を
前
に
僕
も
そ
う
思
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
。「
こ
の
人
の
よ
う
に
は
淹

れ
ら
れ
な
い
。
自
分
に
は
ス
キ
ル
が
足
り
な
い
」

　
お
客
様
に
も
そ
う
思
わ
せ
る
こ
と
が
、
僕
の
し
た
か
っ
た
こ
と
な
ん
だ
ろ
う
か
？

　
コ
ー
ヒ
ー
豆
を
売
っ
て
お
き
な
が
ら
、
お
客
様
が
自
宅
で
は
美
味
し
く
味
わ
う
こ
と
が
で
き
な
く

て
い
い
ん
だ
ろ
う
か
？

美味しいコーヒーは誰でも淹れられる！
一杯の不味すぎるコーヒーから始まった

僕のコーヒーライフ

prologue

002003



Finish3:30

1投目 60g 60g

総量
（スケールが示す量）注ぐお湯の量

0:45 2投目 60g 120g

1:30 3投目 60g 180g

2:10 4投目 60g 240g

2:40 5投目 60g 300g

ドリッパーを外す

世
界
一
の
4
：
6
メ
ソ
ッ
ド

誰
で
も
簡
単
に
美
味
し
く
淹
れ
ら
れ
る

Chapter 1 世界一の4：6メソッド

01

➡ 誰でも簡単に美味しいコーヒーを淹れられる！

4：6メソッドの基本レシピ

粉量：20g　湯量：300g　粗挽き

4

6

Star t

4：6メソッドのポイント

1 粗挽きの粉を使う

2 コーヒーの粉量、お湯の量、
注ぐタイミングをきちんとはかる

3 使うお湯の量を40%と60%に分け、
40%で味を、60%で濃度を調整する

　

誰
で
も
簡
単
に
、
美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー

を
淹
れ
ら
れ
る
方
法
が
あ
れ
ば
―
―
。

そ
う
い
う
思
い
で
僕
が
考
案
し
た
コ
ー

ヒ
ー
の
ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ
方
法
が
、

「
４よ
ん

：
６ろ
く

メ
ソ
ッ
ド
」
で
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
を
美
味
し
く
抽
出
す
る
た

め
に
は
、お
湯
を
う
ま
く
注
ぐ
テ
ク
ニ
ッ

ク
が
必
要
不
可
欠
な
の
で
は
？　

そ
う

思
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

確
か
に
、
プ
ロ
の
世
界
で
は
技
術
も
求

め
ら
れ
ま
す
。

　

た
だ
僕
は
、
検
証
や
試
行
錯
誤
を
繰

り
返
し
た
結
果
、
注
ぐ
お
湯
の
量
や
回

数
、
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど
を
き
ち
ん
と
数

字
で
押
さ
え
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
え
す

れ
ば
、「
誰
で
も
簡
単
に
、
ア
ベ
レ
ー

ジ
を
超
え
る
美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー
を
淹

れ
ら
れ
る
」
と
い
う
結
論
に
辿
り
着
き

ま
し
た
。
４
：
６
メ
ソ
ッ
ド
は
、
そ
れ

を
実
現
す
る
抽
出
レ
シ
ピ
で
す
。

　

４
：
６
メ
ソ
ッ
ド
に
は
い
く
つ
か
ポ

イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
が
、
最
初
に
意
識

し
た
い
の
は
次
の
３
点
で
す
。

　

１
点
目
は
、
粗
挽
き
の
粉
を
使
う
こ

と
。

　

２
点
目
は
、
コ
ー
ヒ
ー
の
粉
量
、
お

湯
の
量
、
注
ぐ
タ
イ
ミ
ン
グ
を
き
ち
ん

と
は
か
る
こ
と
。

　

３
点
目
は
、
使
う
お
湯
の
量
を
40
%

と
60
%
に
分
け
て
考
え
る
こ
と
。
40
%

で
味
、
60
%
で
濃
度
を
調
整
し
ま
す
。

　

お
湯
は
５
回
に
分
け
て
、
粉
量
の
３

倍
ず
つ
注
ぎ
ま
す
。

　

注
ぐ
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
ス
タ
ー
ト
時

（
０
秒
）、
45
秒
、
１
分
30
秒
、
２
分
10

秒
、
２
分
40
秒
で
す
。
３
分
30
秒
た
っ

た
ら
、
ド
リ
ッ
パ
ー
を
外
し
て
完
成
。

　

こ
の
方
法
の
特
徴
は
、
再
現
性
が
非

常
に
高
い
こ
と
で
す
。「
昨
日
は
美
味

し
か
っ
た
の
に
、
今
日
は
イ
マ
イ
チ
」

で
は
な
く
、
毎
回
ス
ト
ラ
イ
ク
ゾ
ー
ン

の
コ
ー
ヒ
ー
に
仕
上
げ
ら
れ
ま
す
。
ま

た
多
く
の
種
類
の
コ
ー
ヒ
ー
に
適
用
で

き
る
方
法
な
の
で
、
ぜ
ひ
挑
戦
し
て
み

て
く
だ
さ
い
！

投数時間
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お
湯
を
沸
か
す

豆
を
は
か
る

豆
を
挽
く

フ
ィ
ル
タ
ー
を
折
る

フ
ィ
ル
タ
ー
を
セ
ッ
ト

フ
ィ
ル
タ
ー
を
リ
ン
ス

粉
を
セ
ッ
ト

粉
を
平
坦
に
な
ら
す

ス
ケ
ー
ル
ス
タ
ー
ト

1
投
目

蒸
ら
し

2
投
目

3
投
目

4
投
目

5
投
目

ド
リ
ッ
パ
ー
を
外
す

サ
ー
バ
ー
を
回
す

カ
ッ
プ
を
温
め
る

カ
ッ
プ
に
注
ぐ

完
成
！

1234567891011121314151617181920

ペーパーフィルターをドリッパーにセッ
トする。何となく置くと、フィルターがド
リッパーから浮いて、空気の層ができて
しまう。そうなると味がブレる原因にな
りかねないので、しっかり密着させるよ
うに。

ドリッパーに、コーヒーの粉を少しずつ
移していこう。どんなにいいコーヒーミ
ルを使っても多少は微粉が発生し、重
量が減る場合がある。僕は工程 2で少
し多めにはかり、ここで用いるコーヒー
の重量を調整している。

ペーパーフィルターにお湯をかける。
フィルターをドリッパーに密着させる、
ペーパー臭さを除去、ドリッパーを温め
る、抽出したコーヒーの美味しい成分
がペーパーに吸着するのを防ぐ、といっ
た意味合いがあり、大事な工程。

ドリッパーを揺すって、粉の面を平坦に
する。勢いよく動かすと、粉の面がデコ
ボコしたり、ドリッパーの側面に粉が付
着したりするので、優しく揺すろう。粉
の面がデコボコしていると、お湯が均一
に抜けていかなくなる。

フィルターをセット粉をセット フィルターをリンス粉を平坦にならす 5
20

7
20

6
20

8
20

Point

Chapter 1 世界一の4：6メソッド

● フィルターをドリッパーに密着させる
● ドリップ前に、フィルターをしっかりリンス
● 粉の面は平坦になるようにセットする
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Chapter 2 僕が愛用・オススメするコーヒー器具

　

僕
が
こ
れ
ま
で
に
開
発
し
た
コ
ー
ヒ
ー

ア
イ
テ
ム
は
計
６
種
類
あ
り
ま
す
。
Ｖ

60
・
粕
谷
モ
デ
ル
、
ダ
ブ
ル
ス
テ
ン
レ

ス
ド
リ
ッ
パ
ー
（
Ｐ
60
）、
オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
ネ
ル（
Ｐ
60
）、
ド
リ
ッ
プ
ケ
ト
ル（
Ｐ

67
）、
カ
ッ
プ
（
Ｐ
68
）、
カ
ッ
ピ
ン
グ

ボ
ウ
ル
と
カ
ッ
ピ
ン
グ
ス
プ
ー
ン
。
Ｈ

Ａ
Ｒ
Ｉ
Ｏ
と
共
同
開
発
し
て
Ｈ
Ａ
Ｒ
Ｉ

Ｏ
が
販
売
し
て
い
る
も
の
も
あ
れ
ば
、

僕
が
開
発
し
て
フ
ィ
ロ
コ
フ
ィ
ア
で
扱
っ

て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

設
計
す
る
際
に
考
え
る
の
は
主
に
３

点
。
現
状
の
ア
イ
テ
ム
に
対
す
る
不
満

や
思
う
こ
と
、
ど
う
い
う
味
の
コ
ー
ヒ
ー

を
飲
み
た
い
か
、
ど
う
す
れ
ば
使
い
勝

僕
が
開
発
し
た
コ
ー
ヒ
ー
ア
イ
テ
ム

10

手
が
よ
く
な
る
か
─
─
。
少
し
小
難
し

く
聞
こ
え
る
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
つ
ま

り
は
僕
が
「
こ
ん
な
も
の
が
あ
っ
た
ら

い
い
な
」
と
思
う
も
の
を
開
発
し
て
い

ま
す
。

　

コ
ン
セ
プ
ト
や
目
標
が
決
ま
る
と
、

「
で
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
」
を
考
え
、

手
を
動
か
し
始
め
ま
す
。
ゴ
ー
ル
を
決

め
て
か
ら
動
き
出
す
、
と
い
う
の
は
、

４
：
６
メ
ソ
ッ
ド
を
考
案
し
た
時
も
同

じ
で
、
僕
は
い
つ
も
理
想
を
考
え
る
こ

と
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

❶V60・粕谷モデル

❻カッピングボウル
　カッピングスプーン

通常のV60よりもリブが短く、
お湯がゆっくり落ちるのが特
徴。初心者が４：６メソッドで
淹れると、挽き目が粗いため薄
くなりやすいが、蒸らしを効率
化してゆっくり抽出できるつく
りにしたので、美味しく仕上げ
られる。

カッピング（P104）をするた
めのグッズ。カッピングボウル
は白が多いが、液体の色で味
をイメージできてしまう。黒く
することで色が分からなくな
り、ブラインド状態でカッピン
グできる。

❷ダブルステンレスドリッパー（P60）
❸オーガニックネル（P60）
❹ドリップケトル（P67）
❺カップ（P68）

●❶

●❻

●❸

●❷

●❹

●❺

COFFEE K ARUTA

そ
そ
ん
な
に

そ
ん
な
に

美
味
し
く

美
味
し
く

な
る
こ
と

な
る
こ
と

あ
り
ま
す

あ
り
ま
す
!?!?
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生
産
処
理

コ
ー
ヒ
ー
の
印
象
を
左
右
す
る

05

　

コ
ー
ヒ
ー
豆
は
コ
ー
ヒ
ー
チ
ェ
リ
ー

の
タ
ネ
で
、
コ
ー
ヒ
ー
チ
ェ
リ
ー
か
ら

果
肉
や
タ
ネ
の
周
囲
の
成
分
を
除
去

し
、
乾
燥
や
脱
穀
を
経
た
も
の
。
こ
の

一
連
の
工
程
を
「
生
産
処
理
」
と
い
い

ま
す
（「
精
製
」
や
「
プ
ロ
セ
ス
」
と

呼
ば
れ
る
こ
と
も
）。
生
産
処
理
方
法

に
よ
っ
て
、
コ
ー
ヒ
ー
の
印
象
は
か
な

り
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

代
表
的
な
の
は
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
」
と

「
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
ド
」。

　
ナ
チ
ュ
ラ
ル
は
、
収
穫
し
た
コ
ー
ヒ
ー

チ
ェ
リ
ー
を
じ
っ
く
り
天
日
乾
燥
さ
せ

た
後
、
脱
穀
し
て
タ
ネ
を
取
り
出
し
ま

す
。
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
ド
は
、
果
肉
を
取
り

除
い
て
か
ら
水
に
漬
け
た
後
、
乾
燥
さ

せ
ま
す
。
ナ
チ
ュ
ラ
ル
は
乾
燥
の
過
程

で
発
酵
す
る
た
め
濃
厚
な
味
わ
い
に
な

り
、
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
ド
は
水
に
漬
け
る
の

で
ス
ッ
キ
リ
し
た
コ
ー
ヒ
ー
に
。

　

こ
の
ほ
か
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
と
ウ
ォ
ッ

シ
ュ
ド
の
中
間
と
い
え
る
「
ハ
ニ
ー
」

（「
パ
ル
プ
ド
ナ
チ
ュ
ラ
ル
」
と
も
）、

密
閉
タ
ン
ク
な
ど
で
空
気
に
触
れ
さ
せ

ず
に
発
酵
さ
せ
る
「
ア
ナ
エ
ロ
ビ
ッ
ク

（
嫌
気
性
発
酵
）」
な
ど
の
方
法
も
あ
り

ま
す
。
ア
ナ
エ
ロ
ビ
ッ
ク
は
独
特
の
複

雑
味
の
あ
る
味
に
な
り
、
近
年
は
採
用

し
て
い
る
生
産
者
も
、
扱
う
シ
ョ
ッ
プ

も
増
え
て
い
ま
す
。

収穫したコーヒーチェリーを10日〜１カ月かけて乾燥させ、
タネの周囲にあるパーチメント（内果皮）やネバネバした
ミューシレージを脱穀機で除去する。最も伝統的な方法で、
天日乾燥が多いが、近年は機械乾燥も取り入れられている。
乾燥している間に発酵が進み、甘みが強く、味わいが濃くな
る。加えて、風味がユニークで明確になりやすい。
乾燥が不十分だと腐敗するリスクがあり、乾燥しすぎても
品質は落ちる。いいものをつくるためには、広い場所に並
べ、天地をひっくり返すなど手をかける必要がある。

ナチュラル

E
N

JO
Y

 C
O

FFE
E LIFE088089

Chapter 3 好みの豆の見つけ方



Chapter 5 もっとコーヒーを楽しもう

う
ま
く
淹
れ
ら
れ
な
い
時
は
、

成
長
の
チ
ャ
ン
ス
！

01
 「

昨
日
は
美
味
し
く
淹
れ
ら
れ
た
の
に
、

今
日
は
イ
マ
イ
チ
」
と
感
じ
る
こ
と
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
僕
だ
っ
て
今

も
あ
り
ま
す
。

　
そ
ん
な
時
は
、
落
ち
込
む
の
で
は
な

く
、「
成
長
の
チ
ャ
ン
ス
」
と
思
っ
て

み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
？
　
そ
う
す
れ

ば
、
失
敗
し
た
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
の
も

悪
く
な
い
、
と
思
え
ま
せ
ん
か
？
　
何

が
良
く
な
か
っ
た
の
か
、
次
は
ど
う
す

れ
ば
い
い
の
か
考
え
る
機
会
を
も
ら
っ

た
の
で
す
か
ら
。

　
僕
は
、
う
ま
く
淹
れ
ら
れ
な
か
っ
た

時
こ
そ
、
コ
ー
ヒ
ー
の
奥
深
さ
を
感
じ

ま
す
。「
最
高
の
一
杯
」
を
目
指
し
て

試
行
錯
誤
を
続
け
る
こ
と
も
、コ
ー
ヒ
ー

の
醍
醐
味
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
イ
マ
イ
チ
だ
っ
た
原
因
は
、
抽

出
で
は
な
く
、
豆
の
変
化
で
あ
る
可
能

性
も
。
酸
の
質
が
変
わ
っ
た
り
、
甘
さ

の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
変
化
し
た
り
…
…
。

そ
れ
は
口
に
し
な
い
と
気
付
け
な
い
こ

と
で
、
い
い
経
験
に
な
る
は
ず
で
す
。

　
ど
う
し
て
も
不
味
け
れ
ば
、
牛
乳
や

砂
糖
を
入
れ
て
美
味
し
く
飲
み
、
忘
れ

て
も
Ｏ
Ｋ
。
あ
ま
り
固
く
考
え
ず
、
気

軽
に
コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

ら
ラ
ブ
ラ
ブデ

ィ
ス

デ
ィ
ス

コ
ー
ヒ
ー

コ
ー
ヒ
ー
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