
目標は、家族で出かけるキャンプで
アウトドア料理に挑戦することです！

今回の料理人

青山 健一郎さ 東雲
在住ん

エ
ビ
の
チ
リ
ソ
ー
ス

料
理
談
義

のののの
男男

簡

単

レ

シ

ピ

わ
が
家
は
、
僕
と
妻
と
４
歳
の
娘

の
３
人
家
族
。
平
日
は
会
社
勤
務
で

帰
宅
が
遅
く
、
料
理
は
妻
に
ま
か

せ
っ
き
り
。
お
酒
が
好
き
で
、
お
つ

ま
み
の
レ
シ
ピ
本
を
見
て
た
ま
に
作

る
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
が
、
家
庭
料

理
は
経
験
が
な
く
、
習
え
る
チ
ャ
ン

ス
を
う
か
が
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん

な
と
き
、
区
報
で
初
心
者
向
け
料
理

講
座
「
男
の
厨
房
」
を
知
り
、
通
い

始
め
ま
し
た
。

実
際
に
足
を
運
ん
で
み
る
と
、
初

心
者
ど
こ
ろ
か
「
晩
ご
飯
は
毎
日

作
っ
て
い
ま
す
」
と
い
う
よ
う
な
ベ

テ
ラ
ン
の
方
が
多
く
て
び
っ
く
り

（
笑
）。
そ
れ
で
も
皆
さ
ん
親
切
な
方

ば
か
り
で
、
い
ろ
い
ろ
教
え
て
も
ら

い
な
が
ら
、
毎
回
楽
し
く
通
っ
て
い

ま
す
。

２
回
目
の
講
座
で
、
魚
の
お
ろ
し

方
を
習
い
ま
し
た
。
初
め
て
な
の
で

不
安
で
し
た
が
、
テ
ー
ブ
ル
ナ
イ
フ

を
使
う
と
簡
単
に
で
き
る
ん
で
す

よ
。「
料
理
っ
て
『
や
ら
な
い
か
ら

わ
か
ら
な
い
』
で
は
な
く
、
や
っ
て

み
る
と
意
外
と
で
き
る
も
の
な
ん

だ
」
と
実
感
し
ま
し
た
。

講
座
で
覚
え
た
ア
ジ
の
た
た
き
と

肉
じ
ゃ
が
を
家
で
ふ
る
ま
っ
て
み
た

ら
、
娘
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
気
に
入
っ

て
く
れ
て
、
す
ご
く
う
れ
し
か
っ
た

で
す
ね
。
妻
も
「
お
い
し
い
！
」「
本

当
に
よ
く
で
き
て
る
ね
」
な
ど
、
大

げ
さ
す
ぎ
る
く
ら
い
に
ほ
め
て
く
れ

て
（
笑
）
…
。「
週
末
は
パ
パ
が
料

理
す
る
」
と
い
う
こ
と
を
ル
ー
テ
ィ

ン
化
し
た
い
彼
女
の
思
い
が
見
え
隠

れ
し
な
い
で
も
な
い
で
す
が
（
笑
）、

家
族
に
こ
こ
ま
で
喜
ん
で
も
ら
う

と
、
悪
い
気
は
し
な
い
で
す
。

講
座
に
通
い
始
め
た
こ
と
を
き
っ

か
け
に
、
料
理
雑
誌
を
見
な
が
ら
カ

レ
ー
を
作
る
な
ど
、
キ
ッ
チ
ン
に
立

つ
機
会
が
増
え
ま
し
た
。
わ
が
家
は

キ
ャ
ン
プ
が
好
き
で
、
車
で
よ
く
出

か
け
る
の
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
の

キ
ャ
ン
プ
で
の
食
事
は
い
つ
も
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
。
せ
っ
か
く
料
理
に
目
覚

め
た
の
で
、
飯
ご
う
で
ご
飯
を
炊
い

た
り
、
ダ
ッ
チ
オ
ー
ブ
ン
で
く
ん
せ

い
し
た
り
な
ど
、
ア
ウ
ト
ド
ア
料
理

に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
テ
ン
ト
や
調
理
グ
ッ
ズ
を

そ
ろ
え
て
、
キ
ャ
ン
プ
場
を
泊
ま
り

歩
き
な
が
ら
料
理
を
楽
し
め
る
よ
う

に
な
れ
た
ら
最
高
で
す
ね
。

材 料 ４

作 り 方

人 分
エビ（無頭、殻つき）４００ｇ、塩小さじ１、
片くり粉大さじ１、A（酒、片くり粉大さじ１、
塩少々）、油大さじ２、豆板醤小さじ１強、ト
マトケチャップ大さじ３強、B（酒大さじ１、
砂糖大さじ１・１／２、塩小さじ２／３、醤油
小さじ１／２、スープ１／２カップ）、水溶き片
くり粉（片くり粉小さじ１、水小さじ２）、ね
ぎ１／２本、しょうが１５ｇ、にんにく１かけ、
ごま油小さじ１、酢小さじ１、レタス２枚

❶エビは背わたをとり、殻をむく。塩小さじ１、
片くり粉大さじ１をふり、手でもむように
洗い、水でよく洗い流す。

❷水気をふいたエビにAで下味をつけ、１０
～１５分くらいおいてから、色が変わる位
ゆで、ザルにあげる。

❸鍋に油をしき、みじん切りにした１／２の
量のねぎ、しょうが、にんにくを炒める。

❹❸に豆板醤、トマトケチャップ、Bを加え、
炒める。

❺❷でゆでたエビを加え、水溶き片くり粉を
混ぜ合わせる。

❻ごま油、お酢、１／２の量のねぎを加える。
❼レタスを盛った皿の上に、❻をのせて出
来上がり。

パルカレッジ受講風景

平成18年度講座「コミックエッセイを描こう！」
を受講した方の作品を掲載しています。

●男女共同参画苦情調整委員による苦情の申し出の受付／江東区の事業で、男女共同参画社会の形成に反する、または性別による差別がある場合、苦情の申し出ができます。
受け付けた苦情を、学識経験者で構成された男女共同参画苦情調整委員が調査し、関係部署に対し是正を要請あるいは改善の意見表明などをします。　男女を問わず、区在住・
在勤・在学の方　　　男女共同参画推進センター ☎5683‒0341

江
東
区
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
は
、
男

女
共
同
参
画
推
進
セ
ン
タ
ー
が
開

催
す
る
各
種
講
座
の
う
ち
、
一
定

期
間
（
５
月
〜
12
月
）
に
わ
た
っ

て
行
わ
れ
る
講
座
で
、
男
女
共
同

参
画
の
視
点
か
ら
自
分
の
生
き
方

や
家
族
・
地
域
と
の
か
か
わ
り
に

つ
い
て
学
び
、
考
え
、
実
践
へ
と

つ
な
げ
る
た
め
の
、
い
わ
ゆ
る
「
区

民
大
学
」
で
す
。

第
20
期
と
な
る
本
年
度
は「
ジ
ェ

ン
ダ
ー
の
視
点
を
通
し
て
考
え
る

災
害
」
と
「
仮
想
Ｎ
Ｐ
Ｏ
を
結
成

す
る
こ
と
を
想
定
し
た
、
地
域
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
」

に
関
す
る
２
つ
の
コ
ー
ス
を
設
定

し
、
開
催
し
て
い
ま
す
。

９
月
８
日
（
土
）
に
は
、
講
師

に
安
藤
哲
也
さ
ん
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

フ
ァ
ザ
ー
リ
ン
グ
・
ジ
ャ
パ
ン
副

代
表
理
事
）
を
お
迎
え
し
、
男
性

が
育
児
に
か
か
わ
る
メ
リ
ッ
ト
や
、

女
性
と
男
性
そ
れ
ぞ
れ
が
抱
え
る

子
育
て
の
悩
み
、
そ
し
て
そ
れ
を

解
決
し
て
い
く
ヒ
ン
ト
を
お
話
い

た
だ
く
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
の
公
開
講

座
を
行
い
、
大
変
好
評
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

平
成
25
年
度
の
第
21
期
江
東
区

パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
は
火
曜
・
土
曜
の

２
コ
ー
ス
を
一
本
化
し
、
男
女
共

同
参
画
の
視
点
に
重
点
を
置
き
つ

つ
、
よ
り
多
く
の
方
が
参
加
し
や

す
い
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
ご
用
意
す

る
と
と
も
に
、
仲
間
と
共
に
学
び
、

考
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
グ

ル
ー
プ
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
に
も

力
を
入
れ
て
い
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

平
成
25
年
度
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
の

受
講
生
募
集
な
ど
詳
細
に
つ
き
ま

し
て
は
、
少
し
先
に
な
り
ま
す
が
、

平
成
25
年
３
月
末
発
行
の
「
こ
う

と
う
の
女
性
」、
４
月
１
日
発
行
の

「
こ
う
と
う
区
報
」
及
び
区
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
、
お
知
ら
せ
す
る
予

定
で
す
。ぜ
ひ
、ご
参
加
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
江
東
区
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ

以
外
の
今
年
度
の
講
座
で
は
、
12

月
９
日
（
日
）
に
「
理
科
実
験
教

室
〜
謎
の
物
体
を
調
べ
て
み
よ
う

〜
」、
12
月
16
日
（
日
）
に
「
男
性

の
家
事
セ
ミ
ナ
ー
〜
お
掃
除
の
極

意
〜
」、
１
月
16
日
・
23
日
・
30
日

（
水
）に「
私
の『
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
』

発
見
セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
催
す
る
予

定
で
す
の
で
、
詳
細
に
つ
き
ま
し

て
は
男
女
共
同
参
画
推
進
セ
ン

タ
ー
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

☎（
５
６
８
３
）
０
３
４
１

人
問・申

江
東
区
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
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