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男
の
料
理
で
、

  

人
生
に
彩
り
を

何
か
を
始
め
る
の
に

遅
す
ぎ
る
こ
と
は
な
い
。

危
ぶ
む
な
か
れ
、

危
ぶ
め
ば
料
理
の
道
は
な
し
。

己
の
血
と
な
り
肉
と
な
る
日
々
の
料
理
を
、

す
べ
て
人
任
せ
に
し
て
い
て
、

い
い
は
ず
が
な
い
。

ご
飯
を
炊
き
、

味
噌
汁
を
作
る
と
こ
ろ
か
ら
、

一
品
料
理
、
副
菜
、

日
々
の
献
立
の
ヒ
ン
ト
ま
で
。　
　
　

あ
な
た
の
人
生
を
彩
る
ヒ
ン
ト
を
、

こ
の
１
冊
に
込
め
ま
し
た
。

男
た
ち
よ
、
さ
あ
、
包
丁
を
取
ろ
う
。

迷
わ
ず
行
け
よ
。
行
け
ば
わ
か
る
さ
。

男
の
料
理
塾
、
い
ざ
開
講
！
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男 の 料 理 塾



男
の
手
作
り
料
理
の
楽
し
み
と
は
？

料
理
塾
Ｏ
Ｂ
に
よ
る
調
理
座
談
会

老
化
防
止
が
最
初
の
き
っ
か
け

常
磐
湯
本
町
の
ガ
ス
ワ
ン
キ
ッ
チ
ン
ス
タ

ジ
オ
「
ス
テ
ラ
」。
美
し
く
陽
の
光
が
差
し

込
む
キ
ッ
チ
ン
ス
タ
ジ
オ
に
、
上
は
81
歳
、

下
は
71
歳
ま
で
、
バ
ン
ダ
ナ
を
巻
い
た
４
人

の
塾
生
が
集
ま
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、
男
の

料
理
塾
の
１
期
生
。
卒
業
し
た
今
は
「
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
」
と
し
て
料
理
塾
を
支
え
て
く
れ

て
い
ま
す
。

「
包
丁
を
握
っ
た
り
食
材
を
扱
っ
た
り
す

る
こ
と
で
老
化
の
防
止
に
な
る
か
な
と
思
っ

て
」
と
、
入
塾
の
き
っ
か
け
を
語
る
の
は
神

田
さ
ん
。「
一
番
下
手
く
そ
だ
か
ら
今
日
は

味
噌
汁
の
担
当
」
と
謙
遜
し
ま
す
が
、
ネ
ギ

や
豆
腐
の
調
理
は
も
う
お
手
の
物
。
手
際
よ

く
味
噌
汁
を
作
っ
て
い
き
ま
す
。

ほ
う
れ
ん
草
の
お
ひ
た
し
の
担
当
は
長
谷

さ
ん
。
い
く
つ
か
の
市
民
講
座
を
掛
け
持
ち

し
て
お
り
、
そ
の
延
長
で
入
塾
。「
ほ
か
に

も
掛
け
持
ち
し
て
る
ん
だ
け
ど
、
い
ろ
ん
な

人
に
会
え
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
が
楽
し
い
ん

で
す
よ
。
今
は
ね
、
麺
づ
く
り
教
室
に
も
通

っ
て
る
よ
」
と
、
人
づ
き
あ
い
の
広
が
り
を

語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

女
房
へ
の
感
謝
が
芽
生
え
た
！

普
段
は
自
分
で
１
人
前
の
主
菜
と
副
菜
を

作
る
料
理
塾
で
す
が
、
今
回
は
一
人
一
品
ず

つ
。サ
バ
の
塩
焼
き
を
担
当
し
た
會
川
さ
ん
。

手
際
よ
く
カ
ッ
ト
し
た
サ
バ
を
絶
妙
な
焼
き

加
減
に
仕
上
げ
て
い
き
ま
す
。「
料
理
塾
に

通
う
ま
で
は
料
理
な
ん
て
し
た
こ
と
な
か
っ

た
」
と
言
い
ま
す
が
、
そ
う
と
は
思
え
な
い

手
際
の
良
さ
。

會
川
さ
ん
は
、
料
理
塾
に
つ
い
て
「
料
理

は
確
か
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
け
ど
、
冷

蔵
庫
に
何
が
あ
る
か
わ
か
ん
な
い
ん
じ
ゃ
作

り
よ
う
が
な
い
。
食
材
を
揃
え
て
何
品
も
レ

シ
ピ
を
考
え
て
る
女
房
に
は
改
め
て
感
謝
し

な
い
と
ね
」
と
、
奥
様
へ
の
感
謝
を
口
に
し

ま
し
た
。
今
で
は
、
奥
様
か
ら
料
理
を
リ
ク

エ
ス
ト
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
と
の
こ
と
。

「
こ
う
い
う
調
味
料
を
使
っ
て
る
か
ら
こ

う
い
う
味
に
な
る
の
か
っ
て
こ
と
が
わ
か
る

の
が
い
い
」
と
語
る
の
は
、
最
年
長
81
歳
の

圓
谷
さ
ん
。「
今
日
は
初
め
て
き
ん
ぴ
ら
を

作
っ
た
ん
だ
け
ど
、
こ
う
い
う
調
味
料
を
使

っ
て
る
の
か
っ
て
よ
く
わ
か
っ
た
。
炒
め
方

や
食
材
の
切
り
方
に
よ
っ
て
も
違
う
し
、
そ

れ
も
面
白
い
」。

圓
谷
さ
ん
は
普
段
か
ら
食
事
の
カ
ロ
リ
ー

や
栄
養
素
を
考
え
、
大
好
き
な
自
転
車
な
ど

運
動
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
な
が
ら
健
康
管

理
し
て
い
る
そ
う
。「
自
分
の
体
の
こ
と
だ

か
ら
さ
、
自
分
で
管
理
し
な
い
と
。
何
事
も

慣
れ
だ
よ
。二
週
間
く
ら
い
続
け
て
み
る
と
、

や
る
の
が
習
慣
に
な
る
ん
だ
よ
」。
自
分
の

健
康
状
態
を
理
解
し
自
分
で
管
理
す
る
。
塾

生
Ｏ
Ｂ
と
し
て
理
想
的
な
暮
ら
し
を
送
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。

小
さ
な
気
づ
き
か
ら
、大
き
な
変
化
へ

み
な
さ
ん
、揃
っ
て
口
に
し
て
い
た
の
が
、

「
自
分
で
や
っ
て
み
る
こ
と
」
の
大
事
さ
。

何
度
か
通
う
う
ち
に
、
自
分
の
体
の
中
に
入

る
も
の
な
の
に
、
だ
れ
か
に
す
べ
て
任
せ
て

し
ま
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
、
料
理
を
通

じ
て
気
づ
く
の
だ
そ
う
。

料
理
塾
を
主
催
す
る
い
わ
き
市
地
域
包
括

ケ
ア
推
進
課
の
原
田
莉
緒
さ
ん
は
「
料
理
を

深
掘
り
し
た
り
、
よ
そ
の
市
民
講
座
に
通
っ

て
み
た
り
と
、
そ
の
後
の
展
開
は
様
々
で
す

が
、
最
初
の
気
づ
き
が
、
食
生
活
や
暮
ら
し

を
よ
り
よ
く
す
る
大
き
な
き
っ
か
け
に
な
る

の
か
も
し
れ
な
い
」
と
語
り
ま
す
。
そ
こ
か

ら
何
が
生
ま
れ
る
の
か
。
す
べ
て
は
、
自
分

で
包
丁
を
握
る
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

２
０
１
７
年
に
ス
タ
ー
ト
し
、
こ
れ
ま
で
１
０
７
名
の
塾
生
を
輩
出
し
て
き
た

「
さ
き
が
け
！ 

男
の
料
理
塾
」。
塾
生
た
ち
は
、
卒
業
後
、
ど
の
よ
う
な
人
生

を
歩
ん
で
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
４
人
の
Ｏ
Ｂ
に
集
ま
っ
て
も
ら
い
、
お
料
理

と
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
む
緊
急
「
調
理
座
談
会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

頼もしい塾生ＯＢたち。料理塾への参加が、人生
に「ハリ」をもたらしているようです。

男のランチ、完成しま
した。２種類の副菜で
野菜もしっかり。

久々の再会で賑やかな「調理座談会」。それぞれ
が一品ずつ作っていきますが、みなさん、軽やか
な手つきで調理していきます。

自分たちで、仲間たちで作った料理だ
から、やっぱりおいしい。
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付け合わせのキャベツの葉は千切りに
し、水にさらしておくハムを裏返し、卵がハムにかかるよう

に割り入れる

ミニトマトはヘタを取って洗い、半分に
切っておく卵の周りが白くなったら、水を入れ、蓋

をして中火で３分位焼く。蓋を外して、
弱火で水がなくなるまで焼く

フライパンにサラダ油を敷いて中火で
熱し、ハムを菜箸で動かして、フライパ
ン全体に油が行きわたるようにしてハ
ムの片側を焼いていく

千切りキャベツ、ミニトマトをお皿に添
えて完成！

半熟より、固焼きがお好みの方は、蓋をして焼く
時間を長くしてください。水が足りなくなったら、
その都度水を足しながら作りましょう

卵
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で
な
く
、
様
々
な

栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
！

手
軽
に
調
理
で
き
る
の
で
、
高
齢
期
に
は
お
す

す
め
の
食
材
で
す
。
1
日
に
1
～
2
個
く
ら
い

を
目
安
に
食
べ
ま
し
ょ
う
！

朝
食
の
献
立
レ
シ
ピ
①

ハム
エ
ッ
グ

生卵
ロースハム（薄切り）
サラダ油
水
醤油
キャベツ
ミニトマト

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩

144kcal
8.9g

11.2g
0.6g
1.0g

1 個
1 枚

小さじ 1
大さじ 1
小さじ 1

1 枚
1 個

材料（１人前） 栄養素

1
4

5

6

2

3
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精白米
水

小松菜
しめじ
めんつゆ
水

2 合（1 合は 180cc）
2 合の目盛りまで

50g
10g

小さじ 1
大さじ 1

炊
き
た
て
の
ホ
カ
ホ
カ
ご
飯
は
食
卓
の
主
人

公
！　

お
い
し
さ
を
逃
さ
な
い
た
め
に
は
、

炊
き
上
が
っ
た
あ
と
、
炊
飯
器
の
底
か
ら
ご

は
ん
の
粒
を
つ
ぶ
さ
な
い
よ
う
に
ふ
ん
わ
り

混
ぜ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

小
松
菜
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
栄
養
素

が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ

や
ほ
う
れ
ん
草
、
油
揚
げ
、
厚
揚
げ
な
ど
、

家
に
あ
る
食
材
を
さ
っ
と
煮
る
だ
け
で
、
簡

単
に
作
る
こ
と
が
出
来
ま
す
！

朝
食
の
献
立
レ
シ
ピ
②

朝
食
の
献
立
レ
シ
ピ
③

材料

材料（１人前）

ご
は
ん

小
松
菜
と

し
め
じ
の
煮
び
た
し

炊飯器用のカップで米をはかり、ボウ
ルに入れる小松菜は洗って根元を落とし、3㎝に切

る

水を換え、米を研ぐ工程を3〜4回行っ
たらざるにあけ水を切る

鍋にめんつゆと水、小松菜、しめじを入
れて、さっと煮る

ボウルに7分目の水を加え、手早く1〜
2回かき交ぜてすぐに水を捨てる

しめじは石づきを切り、一本ずつにほぐ
しておく

炊飯器に米と、目盛りまで水を入れる。
スイッチを入れて完了！器に盛り付けて完成！

汁気がなくなってしまったら、少量の水を足しま
しょう

炭水化物
食塩

炭水化物
食塩

エネルギー
たんぱく質
脂質

エネルギー
たんぱく質
脂質

3.1g
0.7g

54.3g
0.0g

16kcal
1.3g
0.2g

251kcal
4.3g
0.6g

栄養素 栄養素（１人前）

11

2

3

4

2

3

4
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きゅうり
かぶ
塩昆布

じゃがいも
カットわかめ
煮干し
水
みそ

1/3 本
1/3 個

2g

1/3 個
1g

3 〜 4 尾
180g

大さじ 1/2 弱

塩
昆
布
と
一
緒
に
ご
ま
油
を
入
れ
れ
ば
中
華

風
、
お
酢
を
加
え
れ
ば
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味

わ
い
に
な
り
ま
す
。
簡
単
に
作
れ
る
の
で
、

お
酒
の
お
つ
ま
み
や
箸
休
め
の
一
品
に
も
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

み
そ
汁
は
具
沢
山
に
す
る
こ
と
で
、
汁
の
量

が
減
ら
せ
る
だ
け
で
な
く
、
野
菜
や
イ
モ
類
、

海
藻
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
と
い
う
栄
養
素

に
、
塩
分
を
排
出
す
る
効
果
が
あ
る
た
め
、

お
す
す
め
で
す
。

朝
食
の
献
立
レ
シ
ピ
④

朝
食
の
献
立
レ
シ
ピ
⑤

材料（１人前）

材料（１人前）

き
ゅ
う
り
と
か
ぶ
の

塩
昆
布
和
え

じ
ゃ
が
い
も
と

わ
か
め
の
味
噌
汁

きゅうりは洗ってヘタを落とし、斜め薄
切りにする

だしをとる。煮干しの頭とハラワタをと
り、分量の水をなべにいれ火にかける

きゅうりと塩昆布をビニール袋に入れて
混ぜ、冷蔵庫に入れて味をなじませる煮干しを取り出し、じゃがいも入れてや

わらかくなるまで煮ていく

かぶは洗って皮をむき、薄くいちょう切
りにする

お皿に盛り付けて完成！カットわかめを入れ、みそを溶き入れて
完成！

前夜から水出しにしたり、水に浸す前に乾煎りす
ると美味しい

きゅうりは切らずに麺棒などでたたいてもOK

炭水化物
食塩

炭水化物
食塩

エネルギー
たんぱく質
脂質

エネルギー
たんぱく質
脂質

7.2g
1.3g

3.0g
0.4g

39kcal
1.7g
0.7g

12kcal
0.8g
0.1g

栄養素 栄養素

11

22

33

44

じゃがいもは洗って皮をむき、一口大に
切り水につけてあく抜きをする
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地
域
の
食
の
担
い
手
と
し
て

晩
秋
に
水
揚
げ
さ
れ
る
サ
ン
マ
は
、
脂
が
の

り
、
刺
身
、
な
め
ろ
う
、
塩
焼
き
に
煮
魚
、
揚

げ
物
に
ポ
ー
ポ
ー
焼
き
と
、
う
ま
い
も
の
に
大

変
身
し
ま
す
。
資
源
量
の
減
少
や
温
暖
化
の
影

響
も
あ
り
「
食
卓
ば
な
れ
」
や
「
高
騰
」
も
叫

ば
れ
て
い
ま
す
が
、
や
は
り
秋
の
風
物
詩
。
で

き
る
だ
け
お
い
し
く
召
し
上
が
り
た
い
も
の
。

小
名
浜
の
地
で
生
鮮
サ
ン
マ
を
取
り
扱
っ
て

き
た
上
野
台
豊
商
店
。
代
表
の
上
野
臺
優
さ
ん

は
「
資
源
量
の
減
少
に
直
面
す
る
サ
ン
マ
だ
か

ら
こ
そ
、
１
尾
も
無
駄
に
せ
ず
皆
さ
ん
に
長
く

楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
」
と
言
い
ま
す
。
冷
凍

し
た
す
り
身
の
活
用
な
ど
も
視
野
に
、
様
々
な

商
品
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

津
波
に
原
発
事
故
、
地
球
温
暖
化
な
ど
多
く

の
課
題
に
直
面
し
て
い
ま
す
が
、「
地
元
の
人

に
食
べ
て
も
ら
え
な
い
と
食
文
化
は
廃
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
食
材
の
供
給
だ
け
で
な
く
、
楽
し

み
方
も
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
、
盛
り
上
げ
て

い
け
た
ら
い
い
で
す
ね
」
と
上
野
臺
さ
ん
。

３
枚
に
お
ろ
す
の
は
ま
だ
難
し
い
と
い
う
方

も
、
塩
を
振
っ
て
焼
い
た
り
、
ブ
ツ
切
り
に
し

て
煮
魚
に
す
る
の
は
難
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
す

り
身
を
購
入
し
て
「
ポ
ー
ポ
ー
焼
き
」
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
の
も
い
い
か
も
。
サ
ン
マ
料
理
、

ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
あ
な

た
も
、
い
わ
き
の
食
文
化
を
作
る
担
い
手
の
一

人
な
の
で
す
か
ら
。

小名浜港に水揚げさ
れたサンマは、なん
といっても鮮度が違
います。調理のやり
がいもアップ！

副菜や汁物をヨーグルトや果物に変える
と、塩分を減らしてたんぱく質やエネル
ギーをとることが出来ます。醤油やソー
スなどのかけすぎにも要注意！

　

先
陣
を
切
る
ハ
ム
エ
ッ
グ
。
野
菜
豊
富
な

２
種
類
の
副
菜
が
両
翼
を
固
め
、
最
後
尾
の

本
陣
に
は
総
大
将
の
白
ご
飯
と
、
軍
師
の
味

噌
汁
が
控
え
る
。
栄
養
素
、
カ
ロ
リ
ー
と
も

に
申
し
分
な
く
副
菜
と
味
噌
汁
の
野
菜
を
組

み
合
わ
せ
る
こ
と
で
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
広

が
り
ま
す
。
作
り
置
き
で
「
時
短
」
も
で
き

る
の
で
、
朝
に
ピ
ッ
タ
リ
。
こ
の
布
陣
を
し

っ
か
り
と
マ
ス
タ
ー
す
れ
ば
、
ど
ん
な
難
敵

も
勝
利
は
間
違
い
な
し
！

朝
食
レ
シ
ピ
、集
合
！

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩

エネルギー

たんぱく質

脂質炭水化物

食塩

462kcal
17.0g
12.7g
68.3g
3.3g

朝食メニューの栄養素の合計

一日の摂取目標値と
照らし合わせると

2,400kcal

60g

65g360g

7.5g

栄養摂取のポイント

いわきの秋食材

いわきのサンマ



皮をむき、料理に合
わせた厚さに端から
切る

皮をむいて縦に十字
に切り、切り口を下
にして一定の幅に切
る

①キャベツの葉をは
がして芯を取り数枚
重ねて丸める　②端
から細く切る

包丁は動かさず、切
るものを手前に回し
ながら、斜めに包丁
を入れて切る

端から薄く切る

ごぼうは包丁の背の
部分で皮を取り、包
丁を寝かせて端から
削るように切り落と
す

縦 半 分 に 切 っ て か
ら、切り口を下にし
て一定の幅に切る

縦半分に切り、さら
に中心から放射状に
3 ～ 4 つに等分に切
る

①縦半分に切り、縦
に 切 り 込 み を 入 れ
る。　②向きを変え
て端から細かく切る

根元を落とし、端か
ら料理に合わせた長
さに切る

包丁を斜めに入れ手
前に引きながら、削
ぐように切る

①5cmくらいの長さ
がに切り、縦に切り
込みを入れて開き中
の芯をとる　②白い
部分を平に広げて押
さえ、縦に細く切る

にんじんの
輪切り

にんじんの
いちょう切り

キャベツの
千切り

にんじんの
乱切り

ねぎの
小口切り

ごぼうの
ささがき

大根の
半月切り

トマトの
くし切り

玉ねぎの
みじん切り

小松菜の
ざく切り

鶏肉の
そぎ切り

白髪ねぎ

15 14

姿勢と構え方包丁の握り方

切り方
①まな板は調理台の縁に
ぴったり合わせる

②足は肩幅に開き、包丁を
持つ手と同じ足を半歩後ろ
に下げる

③身体との間に握りこぶし1
個分くらい空ける

①中指から小指までの 3本指で、柄の部
分を握る　②人差し指と親指は、自然に
包丁の付け根あたりに添える

食材を抑える方の
手は親指を内側に
入れ、指は伸ばさ
ず、軽く握りこぶ
しを作った状態 (猫
の手 ) で抑える

包丁の正しい持ち方

① ② ① ②

③

「レシピはわかったけど、実は俺、『ランギリ』とか『ザクギリ』とか
言われてもいまいちピンと来ないんだよね…」

ご安心ください！　このコーナーではそんなあなたのために、
料理における超基本的なお作法をレクチャーしていきます。

包丁の使い方・切り方大全
How to use a kitchen knife
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じゃがいもは洗って皮をむき芽の部分
を取り、1/4くらいの大きさに切り、水
にさらしておく鍋にサラダ油を敷き、豚肉を炒める。火

が通ったらじゃがいも、にんじん、玉ね
ぎを入れ炒める

にんじんは皮をむき、1口サイズの乱切
りにする。玉ねぎは皮をむき、くし切り
にする具材全体に油が回ったら、分量の水、だ

しの素、しらたきを加え、落し蓋をして
中火で10分程度にんじん、じゃがいも
に串が刺さるようになるまで煮る

しらたきはさっと水で洗いあくを取る。
必要であれば沸騰したお湯でさっと茹
で、5センチくらいの長さに切っておくじゃがいもに串が刺さるようになったら

弱火にし、調味料をすべて加え、味がし
みこむように煮込んで完成！

和
食
の
定
番
の
肉
じ
ゃ
が
。
味
付
け
を
変
え
る

だ
け
で
カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
、
ポ
ト
フ
な
ど
い

ろ
い
ろ
な
料
理
に
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
自

分
の
好
き
な
具
材
を
い
れ
た
り
、
味
付
け
を
変

え
て
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！

夕
食
の
献
立
レ
シ
ピ
①肉

じ
ゃ
が

豚こま切れ肉
じゃがいも
にんじん
玉ねぎ
しらたき
サラダ油
水

和風だしの素
砂糖
酒
みりん
醤油
絹さや

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩

185kcal
10.0g

6.0g
21.8g

1.4g

40g
1/2 個

20g
20g
10g

小さじ１
1/2 カップ

小さじ 1/3
小さじ 1
小さじ 1

小さじ 1/2
大さじ 1/2

2 枚

材料（１人前） 栄養素

1
4

5

6

2

3
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ブリの切り身
大根
おろし生姜
料理酒
砂糖
水
醤油
みりん

1 切れ
80g

小さじ 1/2
大さじ 2

大さじ 1/2
1/2 カップ
大さじ 1/2

大さじ 1

切
り
身
の
魚
を
使
う
こ
と
で
、
難
し
そ
う
な

魚
料
理
も
簡
単
に
作
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

煮
る
と
き
は
、
ア
ル
ミ
箔
や
ク
ッ
キ
ン
グ
シ

ー
ト
で
落
し
蓋
を
す
る
と
、
少
な
い
煮
汁
で

も
味
が
し
み
こ
み
や
す
く
な
り
ま
す
。　

夕
食
の
献
立
レ
シ
ピ
②

材料（１人前）

ブ
リ
大
根

ブリの切り身は3つに切り分け、両面に
塩を振って10分ほど時間をおいてお
き、表面に出てきた水気をキッチンペー
パーで拭いておく

鍋におろし生姜と料理酒、砂糖、水、ブ
リ、下茹でした大根を入れ、強火にかけ
る。煮立ったら弱火にしてあくを取りな
がら5分ほど煮る

大根は皮をむいて厚さ2センチの半月
切りにする。鍋に切った大根とかぶるく
らいの水を入れ、大根が半透明になる
まで下茹でしておく

しょうゆとみりんを加え、落とし蓋をし
て15分ほど煮て完成！

絹ごし豆腐
まいたけ
青ネギ
醤油

料理酒
水

片栗粉
水

1/3 丁
30g
1 本

小さじ 1

小さじ 1
1/2 カップ

小さじ 1
大さじ 1

豆
腐
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
1
日
に
１
／
３
丁

を
目
安
に
食
べ
ま
し
ょ
う
！　

ま
た
、
と
ろ

み
が
つ
い
た
料
理
は
冷
め
に
く
く
、
飲
み
込

み
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
！

夕
食
の
献
立
レ
シ
ピ
③

材料（１人前）

豆
腐
の

ま
い
た
け
あ
ん
か
け

まいたけは小房に分けておく、ネギは
小口切りにする

沸騰した鍋に水溶き片栗粉を回し入
れ、とろみをつける

鍋に分量の水、酒、しょうゆ入れて混
ぜ、①のまいたけを入れてひと煮立ち
させる

豆腐の上にあんをかけ完成！ 炭水化物
食塩

炭水化物
食塩

エネルギー
たんぱく質
脂質

エネルギー
たんぱく質
脂質

6.9g
0.9g

20.2g
1.6g

81kcal
6.1g
3.2g

278kcal
16.2g
12.4g

栄養素 栄養素

1
1

22

3
3

44

水溶き片栗粉
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大根
塩
酢
砂糖
ゆかりの素

50g
少々

大さじ 1/2
小さじ 1/3
ひとつまみ

毎
日
食
べ
て
い
る
お
漬
物
を
酢
の
物
に
す
る

こ
と
で
、
無
理
な
く
減
塩
す
る
こ
と
が
出
来

ま
す
！　

ま
た
、
お
酢
な
ど
の
酸
味
に
は
、

唾
液
や
胃
液
な
ど
の
を
分
泌
を
促
し
、
食
欲

を
増
進
さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

夕
食
の
献
立
レ
シ
ピ
④

材料（１人前）

大
根
の

ゆ
か
り
和
え

大根は洗って厚めに皮をむき、いちょう
切りにして全体に塩をふっておく

①の大根の水気をよく絞り、②の甘酢
に入れてよく絡めて味をなじませる

ボウルに酢、砂糖、ゆかりの素を入れて
よく混ぜておく

全体が薄い紫色に染まったら器に盛り
付けて完成！

焼き海苔
とろろ昆布
はんぺん
三つ葉
醤油
お湯

炭水化物
食塩

炭水化物
食塩

エネルギー
たんぱく質
脂質

エネルギー
たんぱく質
脂質

3.5g
1.1g

3.6g
0.4g

19kcal
2.2g
0.2g

15kcal
0.3g
0.1g

1/2 枚
2g

1/5 枚
2g

小さじ 1
160g

お
湯
を
注
ぐ
だ
け
で
簡
単
に
作
る
こ
と
が
出

来
る
汁
物
で
す
！　

と
ろ
ろ
昆
布
と
焼
き
の

り
の
旨
味
で
、
少
量
の
醤
油
で
も
、
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
三
つ
葉
の
他

に
も
、
長
ネ
ギ
や
青
じ
そ
な
ど
で
も
！

夕
食
の
献
立
レ
シ
ピ
⑤

材料（１人前）

栄養素 栄養素

海
苔
と
と
ろ
ろ
昆
布

の
す
ま
し
汁

焼き海苔は1口サイズにちぎっておく。
分量のとろろ昆布を手でほぐしておく

はんぺんは1口サイズに切っておく

三つ葉はさっと洗って1センチの長さ
に切っておく

①〜③をお椀に盛り、分量の醤油とお
湯を注いで、完成！

11

22

33

44
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一
生
の
相
棒
と
と
も
に
、
料
理
を
作
る

料
理
が
作
れ
る
よ
う
に
な
る
と
興
味
が
湧
い

て
く
る
の
が
「
刃
物
」。
せ
っ
か
く
な
ら
自
分

で
魚
を
さ
ば
き
た
い
し
、
こ
だ
わ
り
の
包
丁
を

使
っ
て
み
た
い
と
い
う
方
も
多
い
は
ず
。
そ
ん

な
時
、
ぜ
ひ
選
択
肢
に
加
え
た
い
の
が
、
い
わ

き
市
内
に
工
房
を
構
え
るom

oto
の
包
丁
で

す
。鍛

冶
職
人
の
鈴
木
康
人
さ
ん
が
自
ら
鍛
造
す

る
包
丁
は
、
表
情
豊
か
で
二
つ
と
し
て
同
じ
包

丁
は
あ
り
ま
せ
ん
。
鈴
木
さ
ん
は
「
包
丁
が
し

っ
く
り
く
る
か
ど
う
か
っ
て
、
何
本
も
手
に
持

っ
て
み
て
、
実
際
に
使
っ
て
み
な
い
と
わ
か
り

ま
せ
ん
。
ま
ず
は
い
ろ
い
ろ
な
包
丁
を
手
に
持

っ
て
欲
し
い
で
す
」
と
語
り
ま
す
。

包
丁
を
使
っ
て
い
く
う
え
で
大
事
な
こ
と
は

「
道
具
に
自
分
を
合
わ
せ
て
い
く
こ
と
」
だ
と

鈴
木
さ
ん
。「
手
に
持
っ
て
し
っ
く
り
く
る
包

丁
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
こ
の
包
丁
を
工
夫
し
て

ず
っ
と
使
っ
て
い
く
ん
だ
と
決
め
て
使
い
続
け

る
。
包
丁
っ
て
、
そ
う
や
っ
て
一
緒
に
育
っ
て

い
く
も
の
な
ん
で
す
」。

経
済
性
や
利
便
性
が
尊
ば
れ
る
時
代
な
ら
、

男
が
ゼ
ロ
か
ら
自
分
で
料
理
を
学
ぶ
必
要
な
ん

て
な
い
は
ず
。
そ
の
道
を
選
ん
だ
あ
な
た
。
一

生
の
付
き
合
い
と
な
る
「
相
棒
」
と
と
も
に
円

熟
を
目
指
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
一
生
の
相
棒

と
と
も
に
作
る
料
理
は
、
ひ
と
き
わ
お
い
し
く

感
じ
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

鈴木さんの包丁は展
示会のみでの販売と
なります。詳しくは
www.nunototetsu.
com

※ブリ大根は2人前となっております

１食では足りなかったりとりすぎてし
まった栄養素は、1日のほかの食事や間
食の中で上手に補ったり、減らしたりす
るなど調節するようにしましょう！

　

本
書
で
紹
介
す
る
基
本
的
な
テ
ク
ニ
ッ
ク

と
ス
ー
パ
ー
で
買
え
る
食
材
だ
け
で
、
料
亭

の
メ
ニ
ュ
ー
の
よ
う
な
夕
食
レ
シ
ピ
が
完

成
。
栄
養
素
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
海
の
も

の
畑
の
も
の
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
り
入
れ
る

と
自
然
と
彩
り
も
よ
く
な
り
、
食
べ
る
の
が

楽
し
く
な
り
そ
う
。
と
い
う
わ
け
で
、
自
分

ひ
と
り
の
晩
酌
も
い
い
け
れ
ど
、「
お
も
て

な
し
」
に
も
活
用
で
き
ま
す
よ
。
さ
あ
、
い

た
だ
き
ま
す
！

夕
食
レ
シ
ピ
、集
合
！

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩

エネルギー

たんぱく質

脂質炭水化物

食塩

829kcal
39.0g
22.4g
110.1g
5.5g

夕食メニューの栄養素の合計

一日の摂取目標値と
照らし合わせると

2,400kcal

60g

65g360g

7.5g

栄養摂取のポイント

いわきの逸品

の包丁omoto
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え
」
を
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、
こ
こ
に
ザ
ー
サ
イ
を
足
し
た
ら

お
つ
ま
み
に
も
な
る
し
、「
食
べ
ラ
ー
」
を
か
け
て
も
ピ
ッ
タ
リ
。

ワ
カ
メ
と
か
茹
で
た
キ
ノ
コ
を
足
し
て
も
い
い
で
す
ね
。

柳
内
　
海
藻
や
キ
ノ
コ
は
と
っ
て
も
大
事
で
す
。
こ
れ
ら
に
は

カ
リ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
塩
化
ナ

ト
リ
ウ
ム
、
つ
ま
り
塩
分
と
結
び
つ
い
て
排
出
さ
れ
る
の
で
、

減
塩
と
同
じ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
海
藻
で
あ
れ
ば
水
溶

性
の
、
き
の
こ
類
だ
と
不
溶
性
の
食
物
繊
維
が
摂
れ
ま
す
。
水

溶
性
は
糖
質
の
吸
収
を
緩
や
か
に
し
た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
吸
着
し
て
体
外
に
排
出
で
き
る
と
い
う
効
果
も
あ
り
ま
す
。

不
溶
性
は
腸
を
刺
激
し
て
便
通
を
促
し
て
く
れ
ま
す
。

柳
内
　
い
わ
き
市
の
男
性
は
、
全
国
的
に
見
て
も
塩
分
取
り
す

ぎ
状
態
。
国
で
出
し
て
い
る
目
標
値
は
、
１
日
の
塩
分
摂
取
量

は
７・
５
㌘
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
い
わ
き
市
の
男
性
は
1
日

で
11
・
４
㌘
も
摂
っ
て
い
る
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
低
栄
養
を
防
ぐ

原
田
　
そ
れ
か
ら
医
療
や
介
護
の
現
場
で
は
「
低
栄
養
」
の
問

題
も
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

柳
内
　
低
栄
養
と
い
う
の
は
、
体
を
動
か
す
た
め
の
必
要
な
栄

養
が
足
り
ず
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
調
子
を
崩
し
て
し
ま
っ

た
り
、
要
介
護
状
態
や
長
期
の
入
院
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
っ
た

り
す
る
こ
と
。
タ
ン
パ
ク
質
が
足
り
て
い
な
い
こ
と
が
原
因
の

ひ
と
つ
で
す
。
実
は
、
40
代
と
80
代
と
で
、
１
日
に
必
要
な
タ

ン
パ
ク
質
の
量
っ
て
60
㌘
で
一
緒
な
ん
で
す
。
な
の
で
肉
や
魚
、

卵
、
大
豆
や
乳
製
品
な
ど
タ
ン
パ
ク
質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る

食
材
を
毎
食
必
ず
摂
る
よ
う
に
し
て
欲
し
い
で
す
。

原
田
　
栄
養
や
食
事
に
つ
い
て
の
知
識
が
な
い
と
、
自
分
の
食

事
の
状
態
に
も
気
づ
か
な
い
。
将
来
的
な
予
防
の
意
味
で
も
、

栄
養
に
つ
い
て
身
を
も
っ
て
学
ぶ
こ
と
が
大
事
で
す
よ
ね
。

柳
内
　
体
が
元
気
に
動
く
う
ち
に
、
少
し
で
も
身
に
つ
け
て
お

く
と
心
強
い
で
す
。
長
年
染
み
つ
い
た
食
生
活
っ
て
な
か
な
か

変
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
作
る
と
わ
か
り
ま
す
。
慣
れ
る
ま

で
は
ち
ょ
っ
と
だ
け
時
間
は
か
か
り
ま
す
が
、
ま
ず
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
こ
と
。
自
分
で
作
る
よ
う
に
な
る
と
新
し
い
世
界
が
広

が
る
と
思
い
ま
す
よ
。

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
は
副
菜
で
と
る

原
田
　「
男
の
料
理
」
と
い
う
と
、
魚
さ
ば
い
て
ド
ン
、
丼
も

の
ド
ン
、
み
た
い
に
１
品
も
の
に
な
り
や
す
い
で
す
よ
ね
。
そ

こ
で
男
の
料
理
塾
で
は
、
大
根
と
か
小
松
菜
と
か
、
野
菜
を
組

み
合
わ
せ
ら
れ
る
よ
う
な
レ
シ
ピ
を
作
っ
て
き
ま
し
た
。

柳
内
　
料
理
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
自
分
で
作
り
た
い
、

魚
を
さ
ば
い
て
み
た
い
と
い
う
人
は
多
い
で
す
よ
ね
。
も
ち
ろ

ん
包
丁
を
使
え
る
よ
う
に
な
る
の
は
大
事
だ
け
れ
ど
ア
レ
ン
ジ

が
必
要
。
そ
こ
で
大
事
な
の
が
副
菜
で
す
。

原
田
　
今
回
の
レ
シ
ピ
で
も
「
き
ゅ
う
り
と
か
ぶ
の
塩
昆
布
和

原
田
　
食
材
だ
け
じ
ゃ
な
く
、
酢
の
物
に
し
た
り
、
胡
麻
和
え

に
し
た
り
と
、
味
の
メ
リ
ハ
リ
も
つ
け
ら
れ
ま
す
ね
。

柳
内
　
た
し
か
に
塩
分
は
取
ら
な
い
に
越
し
た
こ
と
は
な
い
け

ど
、「
し
ょ
っ
ぱ
い
も
の
は
ダ
メ
」
と
言
っ
て
減
塩
し
す
ぎ
る

の
も
よ
く
な
い
ん
で
す
よ
。
大
事
な
の
は
メ
リ
ハ
リ
。
た
と
え

ば
、
煮
魚
の
味
を
濃
く
す
る
な
ら
、
合
わ
せ
る
も
の
を
漬
物
じ

ゃ
な
く
酢
の
物
に
し
た
り
し
て
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
わ
け
で
す
。

原
田
　
い
き
な
り
薄
味
に
し
て
し
ま
う
と
味
気
な
く
感
じ
ら
れ

て
満
足
感
が
な
い
し
、
余
計
に
量
を
食
べ
て
し
ま
う
な
ん
て
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
味
気
な
い
な
と
い
う
と
き
に
は
、
香
り
を
う

ま
く
使
う
こ
と
も
大
事
。
大
葉
な
ど
の
香
味
野
菜
、
山
椒
や
七

味
、
そ
れ
か
ら
酸
味
を
加
え
て
も
い
い
で
す
よ
ね
。

副
菜
と
栄
養

食
事
で
も
っ
と
も
大
事
な
こ
と
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
。
ど
れ
だ
け
「
健
康
的
」

だ
と
言
わ
れ
て
い
る
食
材
で
も
、
毎
日
そ
れ
ば
か
り
食
べ
て
い
た
ら
栄
養

に
偏
り
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
を
摂
る
た
め
の

秘
訣
を
、
料
理
塾
の
講
師
を
務
め
る
二
人
の
管
理
栄
養
士
に
伺
い
ま
し
た
。

出
て
き
た
答
え
は
、「
副
菜
に
秘
訣
あ
り
！
」

左
右

管理栄養士  柳内久子さん
管理栄養士  原田莉緒さん
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い
つ
ま
で
も
、
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
続
け
る
た
め
に
、

佐藤安菜さん
歯科衛生士
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食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な

行
為
。
日
々
の
食
事
を
で
き
る
だ
け
お
い
し
く
い

た
だ
き
た
い
も
の
で
す
よ
ね
。
そ
の
た
め
に
は
、

し
っ
か
り
と
食
事
を
噛
ん
で
味
わ
え
る
よ
う
、
歯

と
口
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が
大
事
で
す
。

皆
さ
ん
は
「
８
０
２
０
（
ハ
チ
マ
ル
・
ニ
イ
マ
ル
）

運
動
」
と
い
う
取
り
組
み
を
ご
存
知
で
す
か
？　

こ
れ
は
「
80
歳
ま
で
20
本
の
歯
を
保
と
う
」
と

い
う
運
動
の
こ
と
。
20
本
の
歯
が
あ
れ
ば
ほ
と
ん

ど
の
も
の
を
噛
む
こ
と
が
で
き
、
美
味
し
く
も
の

を
食
べ
ら
れ
、
健
康
で
長
生
き
で
き
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
も
し
「
８
０
２
０
」
を
達
成
で

き
な
く
て
も
、
入
れ
歯
な
ど
の
義
歯
を
使
っ
て

し
っ
か
り
噛
め
る
よ
う
な
状
態
に
す
る
こ
と
で
、

同
じ
く
ら
い
健
康
に
過
ご
せ
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
１
本
で
も
多
く
自
分
の
歯
を
残
せ
る
よ

う
、
歯
の
健
康
も
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

お
口
の
健
康
も
重
要
。
楽
し
く
会
話
し
た
り
、

笑
顔
を
つ
く
っ
た
り
と
、
口
は
、
心
身
と
も
に

い
き
い
き
と
生
活
し
て
い
く
う
え
で
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
筋
力
を
保
つ
と
、
免

疫
力
ア
ッ
プ
や
唾
液
の
量
の
増
加
に
つ
な
が

り
、
も
の
が
飲
み
込
み
に
く
く
な
る
の
を
防
ぐ

な
ど
、
全
身
の
健
康
に
直
結
し
ま
す
。

大
事
な
こ
と
は
、
自
分
の
お
口
の
状
態
を
知

る
こ
と
。
食
後
や
寝
る
前
の
「
歯
み
が
き
」
を

習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
か
か
り
つ
け
の

歯
科
医
院
を
も
ち
、
定
期
的
に
口
の
中
の
健
康

状
態
を
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
健
康
と
長
寿

は
、
お
口
か
ら
！

自分でメシを作ること。
それは、よりよく生きること。

いわき市地域包括ケア推進課が主

催する「さきがけ！ 男の料理塾」は、

低栄養のリスクが高いといわれている

６５歳以上の男性に向けて、「いつま

でも自分でご飯の準備ができる男性

を増やしたい」「これまで料理に馴染

みのなかった男性に料理の楽しさを

伝えたい」という思いで立ち上げら

れた料理講座です。

自分で調理できるようになると、食

事の偏りが減り、低栄養の予防にな

ります。また、料理を通じて日常的に

体を動かすことは、脳を働かせること

にもなり、介護予防にもつながります。

さらに、料理塾の「同窓生」との新

しい交友は、日々を生き生きとしたも

のにしてくれるでしょう。

料理の基礎をマスターしたら、さら

に道を極めるもよし。家族に振る舞う

もよし。飲み会を開くのもよし。自分

でメシを作ること。それは、あなたの

生き生きとした人生の「入り口」です。

①参加者の中には「自分で料理するのは初めて」という方
も少なくありません。初歩的なところから一緒に学ぶこと
ができます。②料理のあとは、みんなで食事。自分で作っ
たものだから、美味しさもひとしおです。ここから新たな
交友につながることも。③学ぶレシピは、どれも彩りがよ
く栄養バランスにも優れています。応用が効くレシピなの
で、オリジナルレシピにもチャレンジしてみて。

※高血圧や糖尿病、腎臓病などの持病があり、食事につい
て制限があるかたは、主治医の 指示に従ってください。



男の料理塾の三か条

一. 1日３食、いろんな食材をバランスよく食べるべし！
一. 料理や掃除、家事だって立派な運動に！
一. 歳はカンケーなし！ いつだってチャレンジ！


