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男の

今回の
料理人

料理談義料理談義

●「こうとうの女性」は新聞（朝日・産経・東京・日経・毎日・読売）折り込みでお届けしています。バックナンバーは江東区役所４階１番窓口人権推進課でご覧いただけます。

■
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

栗
原 

靖
子
さ
ん

本
紙
に
対
す
る
ご
意
見
、
ご
感

想
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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ご意見
ご感想を
ご意見

ご感想を

仕
事
を
通
じ
て
世
界
と
繋
が
る
毎
日

料理を続けて、少しでも
家事を分担できたらと思っています

大
お お

林
ば や し

 温
あ つ し

 さん
扇橋在住

さわらの
若草焼き

　

企
業
向
け
ビ
ジ
ネ
ス
ソ
フ
ト

ウ
ェ
ア
の
開
発
・
販
売
会
社
に
勤

め
る
栗
原
さ
ん
。
顧
客
へ
の
サ
ポ

ー
ト
提
供
部
門
に
て
、
顧
客
向
け

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
の
翻
訳
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
シ
ョ
ン
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

「
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
を
適
切
に
運
用

し
て
い
た
だ
く
た
め
の
サ
ー
ビ
ス

提
供
や
、
シ
ス
テ
ム
に
不
具
合
が

発
生
し
た
際
の
対
応
な
ど
を
行

う
、
技
術
者
の
多
い
部
署
で
す
」

　

サ
ポ
ー
ト
部
門
で
は
、
ド
イ
ツ

本
社
や
イ
ン
ド
、
中
国
な
ど
、
世

界
中
の
チ
ー
ム
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
お
客
様
を

サ
ポ
ー
ト
。

「
各
国
で
常
識
や
考
え
方
が
違
う

の
で
、
柔
軟
に
対
応
す
る
力
が
求

め
ら
れ
ま
す
。
国
ご
と
に
仕
事
の

長
年
経
営
し

て
き
た
薬

局
を
自
ら

決
め
た
定

年
で
終
わ

り
に
し
て
、

新
し
い
生
活
を
始

め
た
こ
ろ
、
料
理
に
興
味
を
持
ち
始

め
ま
し
た
。
女
房
が
時
折
口
に
す
る
、

「
台
所
仕
事
は
疲
れ
る
」
と
い
う
言

葉
が
気
に
な
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。

　

自
分
に
出
来
る
こ
と
は
何
か
な
あ

と
考
え
て
い
る
時
に
、
江
東
区
男
女

共
同
参
画
推
進
セ
ン
タ
ー
の
『
男
の

厨
房
』
を
知
り
、
参
加
し
ま
し
た
。

料
理
を
習
っ
て
い
る
男
性
の
友
人
の

話
も
聞
い
て
い
た
の
で
、「
オ
レ
も

や
る
か
」
と
い
う
軽
い
気
持
ち
か
ら

で
す
。

　

実
際
に
料
理
を
習
っ
て
み
て
、
し

み
じ
み
感
じ
た
こ
と
は
、「
家
事
は
本

当
に
疲
れ
る
」と
い
う
こ
と
で
し
た
。

時
に
は
休
憩
し
な
が
ら
料
理
を
作
る

女
房
の
気
持
ち
が
、
よ
う
や
く
理
解

出
来
ま
し
た
ね
。
そ
れ
と
、
多
く
の

女
性
は
、
人
生
の
中
の
長
い
時
間
を

厨
房
で
過
ご
す
の
だ
な
、
と
い
う
こ

と
も
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

よ
く
、
仕
事
と
家
庭
の
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン

ス
の
大
切
さ
が
言
わ
れ
ま
す
が
、
今

ま
で
の
自
分
の
生
活
は
、
ワ
ー
ク
・

ラ
イ
フ
・
ア
ン

4

4

バ
ラ
ン
ス
だ
っ
た
の

か
な
、
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
は
、
少
し
で
も
家
事
を

分
担
し
た
い
と
思
い
ま
す
が
、
私
が

出
来
る
こ
と
は
ま
だ
ほ
ん
の
少
し
。

た
だ
、『
男
の
厨
房
』
に
通
う
こ
と

で
抵
抗
な
く
厨
房
に
入
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
小
さ
い
な
が
ら
も
大

き
な
一
歩
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

調
理
の
中
で
も
、
特
に
魚
の
３
枚

お
ろ
し
が
楽
し
く
て
、
女
房
と
一
緒

に
食
事
の
支
度
を
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。「
手
際
よ
く
」
と
は

い
き
ま
せ
ん
か
ら
、
手
伝
う

つ
も
り
が
怒
ら
れ
て
し
ま
う

こ
と
も
…
…
。
そ
れ
で
も
、

「
ダ
メ
じ
ゃ
な
い
！
」
な
ど

の
言
葉
に
深
い
意
味
は
な

く
、
勢
い
で
言
っ
て
い
る
こ

と
も
わ
か
っ
て
き
た
の
で
、

無
駄
な
ケ
ン
カ
が
減
っ
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
（
笑
）。
厨
房
を
取
り
仕
切

る
側
の
気
持
ち
を
考
え
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

　

い
つ
か
女
房
に
、「
今
日
は
何
が

食
べ
た
い
？　

何
で
も
い
い
か
ら

言
っ
て
み
ろ
！
」
と
言
え
る
よ
う
に

な
り
た
い
で
す
ね
。

仕
方
に
も
個
性
が
あ
っ
て
、
勉
強

に
な
り
ま
す
ね
」

　

ま
た
、
Ｉ
Ｓ
Ｏ
事
務
局
の
日
本

担
当
で
も
あ
り
、
国
際
規
格
に
適

合
す
る
品
質
管
理
と
業
務
環
境
の

向
上
の
た
め
、
サ
ポ
ー
ト
部
門
へ

の
適
用
と
調
整
を
行
っ
て
い
ま
す
。

「
各
国
の
担
当
者
で
品
質
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
が
形
成
さ
れ
て
い
て
、
仕

事
を
通
じ
て
世
界
と
繋
が
る
非
常

に
グ
ロ
ー
バ
ル
な
環
境
で
す
」

仕
事
と
育
児
の
両
立
を

諸
外
国
の
実
践
か
ら
学
ぶ

　

多
く
の
業
務
に
追
わ
れ
な
が

ら
、
さ
ら
に
育
児
も
す
る
多
忙
な

毎
日
を
送
っ
て
い
ま
す
。

「
本
社
の
ド
イ
ツ
人
た
ち
は
家
族

を
と
て
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
と
仕
事
の
バ
ラ
ン

ス
を
と
る
こ
と
が
上
手
で
す
ね
」

　

同
じ
会
社
に
勤
務
す
る
夫
も
育

児
に
協
力
的
と
か
。

「
感
情
的
に
子
ど
も
を
叱
っ
て
し

ま
っ
た
場
合
で
も
、
夫
が
冷
静
な

視
点
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く
れ

る
の
で
、私
も
勉
強
に
な
り
ま
す
。

何
よ
り
、
夫
が
育
児
に
加
わ
る
と

子
ど
も
が
と
て
も
喜
ぶ
ん
で
す
」

“
仕
事
も
育
児
も
楽
し
い
”。
そ

う
思
え
る
の
は
、
育
児
に
理
解
を

示
し
て
く
れ
る
同
僚
や
社
内
の
制

度
、
保
育
園
な
ど
、
周
囲
の
環
境

の
お
か
げ
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

「
仕
事
と
育
児
の
両
立
は
、
家
庭

内
の
努
力
だ
け
で
は
難
し
い
と
こ

ろ
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
学
校
の

行
事
は
平
日
が
多
い
と
聞
い
て
い

る
の
で
、
働
く
母
親
は
ま
だ
ま
だ

少
数
派
な
の
か
な
と
感
じ
て
い
ま

す
。
男
女
が
共
に
育
児
を
担
う
こ

と
が
、
こ
れ
か
ら
の
日
本
を
変
え

て
い
く
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
」

古石場在住。SAP
ジャパン株式会社
勤務。サポート事
業部門、ISO 事務
局クオリティコー
ディネーター。２
人の子どもの育児
中。

さわら（白身魚や鮭でも可）４切れ、塩小さじ１強、
酒大さじ１強、ピーマン１個、生しいたけ小４個、マヨ
ネーズ大さじ３、白みそ大さじ３、油大さじ２、きんか
ん12 個、水１カップ、砂糖大さじ４、みりん大さじ１

① きんかんの皮に縦の切り込みを入れる。
② 沸かしたお湯にきんかんを入れ３～４分ゆでる。
③ ②を取り出し、上下を押し潰して種を取り出す。
④ 水１カップに砂糖、みりんを入れ火にかける。
⑤ ④にきんかんを入れ、約１０分煮て火を止める。
⑥ さわらの両面に、塩、酒をふり、１０～１５分置く。
⑦ ⑥両面の水けをペーパーでふき取る。
⑧ マヨネーズと白みそを合わせる。
⑨ ピーマン、生しいたけを５ｃｍ角に切り、⑧と

混ぜる。
⑩ フライパンに油を入れ火にかける。
⑪ ⑩に表（身）を下にして⑦を入れ、中火で３～

４分焼く。
⑫ ⑪を裏返し、焼いた面に⑨を乗せ、ふたをして

３～４分焼く。
⑬ 皿にきんかんと魚を盛り付ける。

●材料（４人分）

●作り方




