
江東区東砂在住。男女共同参画推
進センター講座パルカレッジ１２期
生。江東絵本同好会、和楽会の代
表を務めるほか、おとなりさんち等、
さまざまなサークルやボランティア活
動に参加。イベント講師としても多
方面で活躍中。◆活動についてのお
問合せ ☎（3648）0857

区内の神社について宮司さんにお話を伺う勉強会の事前打ち合わせ。
顔がみな真剣です！

【
編
集
後
記
】

江
東
区
内
で
さ
ま
ざ
ま
な
講
座
や
勉
強
会
に
参
加
し
て
い
る
と
、「
こ

の
人
、
以
前
に
も
別
の
と
こ
ろ
で
講
師
を
さ
れ
て
い
た
人
だ
」
と
い
う
、

と
て
も
才
気
あ
ふ
れ
る
方
と
出
会
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
男
女
共
同
参
画

推
進
セ
ン
タ
ー
講
座
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
の
12
期
生
で
あ
る
庄
司
菊
江
さ
ん

も
、
元
気
な
〝
江
東
人
〞
の
一
人
で
す
。

Profile

頼
ま
れ
る
と
断
れ
な
い
性
格
が

活
動
を
よ
り
大
き
な
も
の
に

庄
司
さ
ん
の
活
動
ジ
ャ
ン
ル
は

創
設
し
て
30
年
に
な
る
江
東
絵
本

同
好
会
を
は
じ
め
、
つ
な
が
る
カ

フ
ェ
お
と
な
り
さ
ん
ち
、
パ
ル
カ

レ
12
な
ど
実
に
多
彩
。
和
楽
会
と

い
う
サ
ー
ク
ル
で
は
、
月
に
1
回

程
度
、
脳
に
良
い
こ
と
の
勉
強
会

や
美
術
館
巡
り
、
お
花
見
な
ど
も

催
し
て
い
ま
す
。
最
近
は
短
歌
の

勉
強
も
始
め
た
と
か
。「
先
日
、

い
く
つ
活
動
し
て
い
る
の
か
指
折

り
数
え
て
み
た
ら
15
個
近
く
あ
っ

て
、
自
分
で
も
び
っ
く
り
（
笑
）

気
が
多
く
て
困
り
ま
す
。」

独
居
高
齢
者
の
孤
独
死
を

な
ん
と
か
し
て
防
ぎ
た
い

そ
ん
な
庄
司
さ
ん
が
、
最
も
思

い
を
込
め
て
取
り
組
ん
で
い
る
の

が
、
４
年
前
か
ら
活
動
を
始
め
た

と
い
う
、
さ
ざ
ん
か
と
称
す
る
お

茶
会
。
近
隣
で
立
て
続
け
に
お
年

寄
り
が
孤
独
死
を
遂
げ
ら
れ
た
こ

と
に
心
を
痛
め
、
な
に
か
自
分
で

で
き
る
こ
と
は
な
い
か
と
考
え

て
、
思
い
至
っ
た
の
が
、
独
居
高

齢
者
を
集
会
所
に
招
い
て
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と
だ
っ

た
そ
う
で
す
。「
私
た
ち
の
先
輩

方
は
、
言
っ
て
み
れ
ば
今
の
日
本

の
基
盤
を
築
き
上
げ
て
く
れ
た
立

役
者
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
そ
れ
な

の
に
、
独
居
の
お
年
寄
り
に
誰
も

手
を
差
し
伸
べ
よ
う
と
し
な
い
。

な
ら
ば
、
自
分
で
声
を
か
け
よ
う

と
思
っ
た
ん
で
す
ね
。」

月
１
ペ
ー
ス
で
始
め
た
さ
ざ
ん

か
も
、
は
じ
め
の
う
ち
は
な
ん
と

か
４
、５
人
集
ま
る
の
が
精
一
杯
。

な
か
に
は
、
何
度
誘
っ
て
も
口
も

聞
い
て
く
れ
な
か
っ
た
方
も
い
る

な
ど
、
何
度
も
挫
折
を
味
わ
っ
た

と
か
。
そ
れ
で
も
、
参
加
さ
れ
る

皆
さ
ん
の
笑
顔
と
家
族
に
支
え
ら

れ
な
が
ら
、
今
で
は
平
均
し
て
15

人
ほ
ど
出
席
さ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
現
在
は
さ
ら
に
食
事
会

を
開
催
し
、
薬
膳
料
理
を
学
ん
で

い
る
娘
さ
ん
の
協
力
も
得
て
、
健

康
管
理
に
も
気
を
配
っ
て
い
ま

す
。「
一
人
暮
ら
し
の
男
性
の
な

か
に
は
イ
ン
ス
タ
ン
ト
で
済
ま
せ

る
方
も
い
ま
す
の
で
、
食
事
会
は

と
て
も
喜
ば
れ
ま
す
。」

こ
れ
か
ら
も
、
高
齢
者
を
支
え

る
活
動
を
さ
ら
に
推
し
進
め
て
い

き
た
い
と
語
る
庄
司
さ
ん
。「
こ

の
活
動
は
私
の
生
き
甲
斐
そ
の
も

の
。
健
康
増
進
に
つ
な
が
る
講
習

や
、
成
年
後
見
人
制
度
な
ど
も
勉

強
し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
か
た
ち
で

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
で
す
。

ま
た
、
さ
ざ
ん
か
に
限
ら
ず
活
動

に
ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
、
お
気

軽
に
お
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。」

◆
こ
の
紙
面
に
は
、
今
、
男
女
共
同

参
画
推
進
セ
ン
タ
ー
か
ら
、
区
民
の

皆
様
に
お
伝
え
し
た
い
情
報
が
、

ぎ
ゅ
ー
っ
と
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
変

わ
り
映
え
し
な
い
な
あ
…
な
ん
て
思

わ
な
い
で
、
ぜ
ひ
、
ご
一
読
を
。

（
編
集
委
員
Ｓ
）

◆
い
つ
も
身
近
に
読
ん
で
い
た
「
こ

う
と
う
の
女
性
」
で
す
が
、
パ
ル
カ

レ
受
講
が
縁
で
編
集
す
る
側
に
な
り

ま
し
た
。「
も
っ
と
こ
う
す
れ
ば
読
ん

で
も
ら
い
や
す
い
の
で
は
」
を
考
え

発
案
す
る
の
は
楽
し
い
時
間
で
し
た
。

（
編
集
委
員
Ｈ
）

＊
今
号
は
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
修
了
生
で

あ
る
区
民
２
名
に
編
集
の
協
力
を

お
願
い
し
て
い
ま
す
。

江東絵本同好会の作品。オンリーワンの
絵本は、かけがえのない宝物。

【
江
東
絵
本
同
好
会
・
和
楽
会
代
表
　
ほ
か
】

地
域
の
皆
さ
ん
と
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
を
図
る
こ
と
が
、

私
に
と
っ
て
の
何
よ
り
の
生
き
甲
斐
で
す

庄
司 

菊
江 

さ
ん

し
ょ
う

じ

き
く

え

家でつくる魚料理は家族にも評判
今後はフレンチやイタリアンに挑戦したい

今回の料理人

田中  昇 さ 東陽町
在　住ん

ハ
ン
バ
ー
グ
・
ス
テ
ー
キ

料
理
談
義

のののの
男男簡

単

レ

シ

ピ

も
と
も
と
食
べ
歩
き
が
好
き
で
、

妻
と
和
食
が
お
い
し
い
店
に
出
か
け

て
ラ
ン
チ
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
い
ま

し
た
。
単
身
赴
任
の
経
験
も
あ
り
、

自
己
流
で
つ
く
っ
た
り
し
て
い
て
料

理
は
身
近
な
も
の
だ
っ
た
の
で
す
が
、

一
昨
年
、
パ
ル
カ
レ
ッ
ジ
で
別
の
講

座
を
受
け
た
時
に
「
男
の
厨
房
」
の

存
在
を
知
り
、「
一
度
本
格
的
に
習
っ

て
み
た
い
」
と
思
い
、
通
い
始
め
ま

し
た
。

実
際
に
習
っ
て
み
る
と
、
料
理
は
、

野
菜
の
切
り
方
や
計
量
の
仕
方
な
ど

基
本
を
し
っ
か
り
お
さ
え
る
事
が
と

て
も
大
切
な
の
だ
と
い
う
こ
と
を
実

感
し
て
い
ま
す
。

初
め
て
厚
焼
き
卵
に
挑
戦
し
た
と

き
は
、
焼
き
加
減
や
卵
を
返
す
タ
イ

ミ
ン
グ
が
わ
か
ら
ず
四
苦
八
苦
し
ま

し
た
が
、
先
生
の
サ
ポ
ー
ト
の
お
か

げ
で
ふ
っ
く
ら
焼
き
上
が
り
、
と
て

も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

1
月
12
日
の
「
男
の
厨
房
」
で
つ

く
っ
た
ハ
ン
バ
ー
グ
は
、
肉
汁
が
透

明
に
な
る
タ
イ
ミ
ン
グ
の
見
極
め
が

難
し
か
っ
た
の
で
す
が
、
先
生
に
声

を
か
け
て
も
ら
っ
て
成
功
。
毎
回
助

け
て
も
ら
っ
て
あ
り
が
た
い
で
す
。

料
理
に
親
し
む
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
は
、
週
に
2
、
3
回
は
台
所
に
立
ち
、

魚
料
理
を
中
心
に
作
っ
て
い
ま
す
。

ぶ
り
の
照
り
焼
き
を
習
っ
た
時
は
、

レ
シ
ピ
を
少
し
ア
レ
ン
ジ
し
て
ネ
ギ

や
香
辛
料
を
加
え
て
家
族
に
ふ
る

ま
っ
た
の
で
す
が
、
評
判
も
上
々
で

し
た
。
こ
れ
ま
で
は
、
自
分
の
好
み

も
あ
り
、
家
で
作
る
料
理
は
和
食
中

心
だ
っ
た
の
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
は

イ
タ
リ
ア
ン
や
フ
レ
ン
チ
に
も
挑
戦

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

材 料 ４

作 り 方

人 分
◆ハンバーグ…あらびき牛ひき肉400g、タマネギ100g、生パン粉または
食パン30g、牛乳大さじ3、卵1個、塩小さじ1弱、こしょう、ナツメグ少量、
油大さじ3
◆グレービーソース…にんにく1かけ、油大さじ1、小麦粉大さじ1と1/2、
ブイヨン300㎖、トマトケチャップ大さじ4、赤ワイン大さじ1と1/2、ウ
スターソース大さじ1と1/2、粒マスタード小さじ2
◆付け合わせ…さやいんげん200g（筋をとりお湯で2分くらいゆで、柔らかく
なったら水にとり、斜め半分に切る）、にんじん150g（3～4㎝の長さで5～6
㎜角の棒状に切る）、水3/4カップ、塩少々、さとう小さじ1/3、バター10g

❶フライパンで分量の油を熱し、みじん切りにしたタマネギをしんなりす
るまで炒め、さます。
❷ボウルに牛ひき肉を入れ、塩、こしょう、ナツメグ、とき卵を加えよく
こねた後、❶のタマネギと牛乳でしとらせた生パン粉をまぜる。油をぬっ
た手で4等分してまるめ、キャッチボールをするようにして空気をぬく。
❸フライパンに油をしき、小判型にした肉の真ん中を少しくぼませ3～4分
焼いて裏返し、また3～4分焼く。竹串を肉の中心にさして澄んだ肉汁
が出れば火が通っている。
❹鍋に、にんじん、水、さとう、塩、バターを入れて紙ブタをし、10～
12分煮こんでから、さやいんげんを入れ、汁気がなくなって調味料が
からむくらいまでゆでる。
❺❸の焼き終わったフライパンでニンニク、小麦粉を炒め、ブイヨンを入
れて少しずつのばし、ワイン、ケチャップ、ウスターソースを入れて少
し煮つめ、こしてから粒マスタードをまぜ、グレービーソースをつくる。
❻お皿の手前にハンバーグ、奥側に❹の付け合わせを盛り、❺のソースを
かけて出来上がり。

●本紙に対する皆さまのご意見ご感想をお待ちしています／江東区総務部男女共同参画推進センター　〒135-0011 江東区扇橋3-22-2（パルシティ江東内）
TEL：5683-0341　FAX：5683-0340　Eメール ： 055200@city.koto.lg.jp
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