


土
鍋
の
一
番
の
特
長
と
い
え
ば「
保
温
力
」。

こ
の
特
長
を
生
か
し
た
の
が「
保
温
調
理
」。

鍋
を
ぐ
つ
ぐ
つ
沸
騰
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、

火
を
止
め
て
余
熱
で
じ
っ
く
り
火
を
通
す
か
ら
、

食
材
の
う
ま
み
や
甘
み
が
一
段
と
増
す
の
で
す
。

特集

決
め
手
は「
保
温
調
理
」

保温調理で

うまみを引き出す

土
鍋
ご
は
ん
の
炊
き
方

基
本
の

土
鍋
ご
は
ん

（
白
ご
は
ん
）

保温調理で

ふっくら＆もっちり

保温調理で

甘みがぐんと増す

土
鍋
の
ち
か
ら

奥薗壽子
（おくぞの・としこ）
家庭料理研究家。京都府出身。いらない
手間を省いた簡単で美味しく健康にか
なった料理を提唱。食材や調理器具の長
所を見極め、本来のうま味を引き出すこ
とで人気。近年は簡単で質の高い健康レ
シピを披露し、医学関係者から高く評価
され、日々の家庭料理が健康を支えるこ
との大切さを発信している。ドコモdグル
メ『魅惑のひとりごはん』配信中。

作り方

材 料

米
水

2カップ
2カップ

（好みで少し増やす）

①
米
に
分
量
の
水
を
入
れ
、10
分
以
上
浸
水

さ
せ
る
。

　
理
想
の
浸
水
時
間
は
30
分
。

②
強
火
に
か
け
、沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
て

5
分
加
熱
。

③
火
を
止
め
て
か
ら
20
分
蒸
ら
す
。

　
ふ
た
を
し
た
ま
ま
土
鍋
の
余
熱
で
お
米

を
蒸
ら
す（
保
温
調
理
）。

④
蒸
ら
し
終
わ
っ
た
ら
ざ
っ
と
混
ぜ
る
。

奥
薗
流

ふたの穴から蒸気が噴き
出したら沸騰の合図

空気を含ませることでぐんと
おいしくなる

保温調理！

ま
ず
は
強
火
で
一
気
に
加
熱
。

沸
騰
し
た
ら
、弱
火
で
5
分
。

火
を
止
め
て
そ
の
ま
ま
20
分
。

絶
品
土
鍋
ご
は
ん
の
出
来
上
が
り
！

もともと“ごはん”の作り方は「保温調理」。
ずっと火にかけておくのではなく、水を吸わせたら火を止めて、

蒸らして炊きあげるものなのです。

（
火
を
止
め
た
後
は
外
出
も
O
K
）
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スタイリスト。アースワー
ク所属。広告撮影を中心に
テレビCMなどでも活動。
30年のキャリアで培った
豊富なファッション知識を
活かし、衣装制作なども手
がける。

みやさか かつみ

巻
き
方
が
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
に
な
っ
て
し
ま
う
方
へ
、

印
象
が
素
敵
に
変
わ
る
ひ
と
工
夫
を
ご
紹
介
し
ま
す

眠っていた巻き物も活用

　
色
鮮
や
か
な
ス
カ
ー
フ
や
お
気
に
入
り
の

ス
ト
ー
ル
は
、秋
冬
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に
取
り
入

れ
た
く
な
る
ア
イ
テ
ム
の
ひ
と
つ
。防
寒
と
し
て

だ
け
で
な
く
シ
ン
プ
ル
な
服
装
の
ア
ク
セ
ン
ト

に
し
て
み
た
り
、使
い
方
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。

　「
ス
カ
ー
フ
は
、”キ
レ
イ
に
折
っ
て
主
役
と
し

て
“巻
い
て
、ス
ト
ー
ル
は
”ざ
っ
く
り
と
無
造
作

に
、こ
な
れ
感
を
出
す
“事
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
」

　
教
え
て
く
れ
た
の
は
ス
タ
イ
リ
ス
ト
の

み
や
さ
か
か
つ
み
さ
ん
。

　
ス
カ
ー
フ
は
素
材
が
ツ
ル
ツ
ル
し
て
い
て
ほ

ど
け
や
す
い
た
め
、一
度
た
す
き
型
に
折
っ
て
か

ら
使
う
。柄
を
美
し
く
見
せ
る
こ
と
が
で
き
て
、

ズ
レ
た
り
た
る
ん
だ
り
す
る
こ
と
も
防
げ
る
。

　「
ス
ト
ー
ル
で
ま
ず
一
枚
持
っ
て
お
き
た
い
の

は
、た
っ
ぷ
り
と
大
き
め
の
グ
レ
ー
系
。ど
ん
な

服
に
も
合
う
の
で
、グ
レ
ー
は
濃
淡
で
持
っ
て

お
く
と
便
利
だ
と
思
い
ま
す
」

　
ス
ト
ラ
イ
プ
は

無
地
の
次
に
使

え
る
柄
。ス
ト
ー

ル
は
無
造
作
に

巻
く
だ
け
で
ボ

リ
ュ
ー
ム
が
出
る

の
で
、「
ち
ゃ
ん
と

巻
か
な
く
ち
ゃ
」

と
難
し
く
考
え
な
く
て
も
よ
し
。

　「
”こ
の
色
は
似
合
わ
な
い
か
ら
“
と
決
め
つ

け
ず
に
、い
ろ
い
ろ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
ほ
し
い
。

似
合
わ
な
い
と
思
う
も
の
も
、使
い
方
次
第

で
自
分
の
も
の
に
で
き
ま
す
よ
」

　
似
合
わ
な
く
な
っ
た
と
眠
ら
せ
て
い
る
巻
き

物
が
あ
る
な
ら
、こ
の
秋
、巻
き
方
を
変
え
て

再
び
活
躍
さ
せ
て
み
て
は
？

ス
ト
ー
ル
の
巻
き
方

ス
カ
ー
フ
の
巻
き
方

スカーフは明るめの色味を選んで。ベージュのトレ
ンチコートには、意外にもイエロー系がマッチする。

使
い
方
を
工
夫
し
て

自
分
の
も
の
に
す
る

④
余
っ
た
部
分
を
無
造
作
に

　
入
れ
込
む

①
た
す
き
型
に

　
折
る

①
た
く
し
上
げ
る
よ

　
う
に
ざ
っ
く
り
持
つ
②
前
か
ら
首
の
後
ろ
に

　
持
っ
て
い
き
、一
回
結
ぶ

③
前
へ
持
っ
て
き
て

　
も
う
一
回
結
ぶ

三
角
形
に
折
っ
て
か
ら
結
ん
で
余
っ
た
部
分
は
垂
ら
し
て
も
◎

一
回
結
ん
で
前
へ
垂
ら
す
と

柄
が
綺
麗
に
見
え
る

②
肩
に
か
け
る
だ
け
で

　
ア
ク
セ
ン
ト
に

スカーフ・ストールの巻き方

アレンジ

アレンジ
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作り方

材 料 カロリー：752kcal /3個　調理時間：15分

家庭料理研究家、トータルフードコーディネーター。広島県在住。雑誌、
web、企業へのレシピ提供、コラム執筆をメインに活動。Livedoor公
式ブログ『作りおきおかずレシピとお弁当』の料理コンセプトは、“心と
身体にやさしい料理を”。http://misuzu-suzuki.blog.jp/ 著書に『盛
るだけ詰めるだけ毎日かんたん作りおきおかず』(オーバーラップ社)。

鈴木美鈴（すずき みすず）

季節の

つくりおき

余
っ
て
し
ま
っ
た
野
菜
や
、

常
備
し
て
い
る
根
菜
類

を
使
っ
た
つ
く
り
お
き
は

い
か
が
？
入
れ
る
野
菜

は
な
ん
で
も
O
K
。か
ぼ

ち
ゃ
な
ど
を
加
え
れ
ば
、

お
子
さ
ま
好
み
の
甘
め

の
お
味
に
。主
食
に
も
な

る
ボ
リ
ュ
ー
ミ
ー
な
ア
レ

ン
ジ
レ
シ
ピ
も
ご
紹
介
し

ま
す
。

①ドライカレーとチー
ズを混ぜ合わせ、サ
ンドウィッチ用食パ
ンの真ん中に置き、
ハケで縁に卵を塗る。

②パンを重ねて、卵を
塗った縁を菜箸で
押し付けるように転
がしくっつけ、爪楊
枝で止める。揚げ油
に火をつける。
③パンの片面に卵を塗
り、パン粉をつける。
170度の揚げ油でこ
んがり焼き色がつく
まで揚げる。

カリッともっちり、新食感

ドライカレーの
ライスピザ 作り方

①野菜はすべてみじん切りにする。
フライパンに油をひき、にんにく、
しょうがを中火にかけ、香りが
立ったら玉ねぎを加えてしんなり
するまで炒める。

②玉ねぎを隅に寄せ、豚ひき肉、カ
レー粉を加えて色が変わるまで
炒める。残りの野菜も加え、なす
がしんなりするまで炒める。

③★を加え、中火で汁気がなくなる
まで煮詰めたら完成。

3個

ご
は
ん
の
上
に
か
け
て

目
玉
焼
き
を
の
せ
て
い

た
だ
く
の
が
お
す
す
め
�

お
野
菜
た
�
ぷ
り
で

か
さ
増
し
し
て
い
る

の
で
�
そ
の
ま
ま

で
も
食
べ

ご
た
え

あ
り
で
す
！

素材の食感も楽しい

材 料 作りやすい分量（ごはんにかける場合3人分）

玉ねぎ
にんじん
なす
えのき

100g（1/2個）
40g（1/6本）
80g（1/2本）
100g（1/2袋）

にんにく
しょうが
油
豚ひき肉
カレー粉

1かけ
10g

大さじ1
150g
小さじ3

オイスターソース
塩こしょう
赤ワイン

小さじ2
各少量
50cc

ケチャップ
中濃ソース

大さじ2
大さじ1

カロリー：533kcal（全量）
調理時間：15分　保存期間：冷蔵保存3日・冷凍保存3週間（自然解凍して使う）

お家で簡単！ カレーパン

ドライカレーと
チーズの揚げパン

溶けるチーズ
サンドウィッチ用食パン
卵（溶き卵）
揚げ油
パン粉

150g
60g
6枚
1個
適量
適量

カレー粉はしっかり
炒める事で風味が
良くなり、味もぼや
けなくなります！

余り野菜の
ドライカレー

★

余り野菜のドライカレー

作り方

材 料 カロリー：480kcal　調理時間：10分

①ラップの上にごはん
をのせて軽く押し広
げ、さらにラップを重
ねて菜箸などで円形
になるように伸ばす。
②アルミホイルにハケ
で油を全体的に塗
り、①をのせる。両
面焼きグリルで焼
き色がつくまで強
火で約7分焼く。

③焼き色がついたら裏
返し、ドライカレーと
チーズをのせてチー
ズが溶けるまで約2
分強火で焼く。器に
盛りパセリをちらす。

2人分

温かいごはん
油

溶けるチーズ
パセリ

200g
大さじ1
200g
80g
少量

余り野菜のドライカレー

アレンジ  1 

アレンジ
  2
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知 っ て お き た い ガ ス の こ とお 便 り
交 差 点

わが家の壁に
貼ってあるもの

特に多かった回答は
「子どもの写真、子どもの作った作品」でした！

編

努力の証
陸上でとったメダルを飾っています！
(ペンネーム：アナさん)

気付かれないはず！
壁に穴が空いたところに、蝶々のシールを貼っています。
(ペンネーム：エネラ～さん)

もちろん今でも名作です
若かりし頃に勢いで買ってし
まった「ラッセンの版画」。当
時はとってもバブリーな時代
でした。
(ペンネーム：やんちゃんさん)

メモしてみたものの…

キリトリ

さ
っ
と
汚
れ
を
拭
き
取
っ
た
り
、

余
分
な
水
分
を
吸
収
し
て
く
れ
る
便
利
な
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
。

こ
こ
で
は
ち
ょ
っ
と
意
外
な
使
い
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ガスファンヒーター
おすすめしている理由は？
ガスファンヒーター
おすすめしている理由は？

エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
　
2
0
1
7
 秋
　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト

読
者
限
定
プ
レ
ゼ
ン
ト

エ
ネ
ライ
ヌオ
リジ
ナ
ル
ミト
ン
+鍋
敷
き
セッ
ト
□
応
募
す
る
　
□
応
募
し
な
い

応
募
締
切

2
0
17

11
/3
0（
木
）

当
日
消
印
有
効

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。お
客
さ
ま
に
ご
提
供
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、プ
レ
ゼ
ン
ト
賞
品
の
発
送
、リ
フ
ォ
ー
ム・
商
品
に

関
す
る
情
報
、サ
ー
ビ
ス
提
供
等
の
た
め
に
利
用
い
た
し
ま
す
。

下
記
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
お
答
え
い
た
だ
い
た
方
に
、抽
選
で
ス
テ
キ
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
当
た
り
ま
す！

ペ
ン
ネ
ー
ム

募
   
集
  「
あ
な
た
の
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ット
事
情
」に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

（
例
）日
曜
日
に
買
い
だ
め
し
ま
す
、必
ず
買
う
物
は
コ
レ
、お
気
に
入
り
の
朝
市
が
あ
り
ま
す
…
な
ど
。

●
今
号
の
エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
で
、面
白
か
っ
た・
役
に
立
っ
た
と
思
う
記
事
を

　
教
え
て
く
だ
さ
い
。 (
複
数
回
答
可
)

ス
カ
ー
フ・
ス
ト
ー
ル
の
巻
き
方

土
鍋
の
ち
か
ら

余
り
野
菜
のド
ラ
イ
カ
レ
ー

ガ
ス
フ
ァン
ヒ
ー
タ
ー
 お
す
す
め
し
て
い
る
理
由
は？

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
使
い
こ
な
し
術

エ
ネ
ラ
イ
ヌ
の
犬
情
話

お
便
り
交
差
点

●
P1
0の
「
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
 お
す
す
め
し
て
い
る
理
由
は
？
」を
見
て
、最
も

　
魅
力
的
だ
と
感
じ
た
も
の
は
何
で
す
か
？
安
心
機
能
で
危
険
を
回
避

重
い
灯
油
運
び
か
ら
解
放

デ
ザ
イ
ン
も
す
っ
き
り！

空
気
の
乾
燥
を
防
ぐ

キッチンペーパーを半分に折り、包丁の刃
先を挟む。そのまま切ればバターやチーズ
などが包丁にくっつきません。

idea 01
くっつかずに切れる

＼ わが家の ／

キッチン計画
すてき・快適｢キッチンペーパー使いこなし術｣ 編

idea 02

濡らして軽く絞ったキッチンペーパーを缶に
ぴったり巻き付け、冷蔵庫へ。そのまま入れ
るよりも早く冷えます。

idea 03
缶飲料を急冷

２枚重ねたキッチンペーパーで卵を包み、沸
騰させて火を止めたお湯の中へ入れ、フタ
をする。約12分放置したら出来上がり。

idea 04

固まった砂糖をほぐす

おうちで簡単！温泉卵

濡らして軽く絞ったキッチンペーパーを容器
とふたの間に挟んでおけば、砂糖に湿気が
加わって徐 に々サラサラに。

簡単とろっ
とろ！ 

重
い
灯
油
運
び
か
ら
解
放

デ
ザ
イ
ン
も

す
っ
き
り
！

1
ガ
ス
栓
に
ガ
ス
コ
ー
ド
を
つ
な
ぐ
だ
け
で

使
え
る
の
で
、燃
料
補
給
の
手
間
が
な
く
、

燃
料
切
れ
の
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
。

2
換
気
不
足
で
不
完
全
燃
焼
を
起
こ
す

前
に
自
動
的
に
ガ
ス
を
停
止
す
る「
不
完

全
燃
焼
防
止
装
置
」を
は
じ
め
、安
心
機

能
を
多
数
搭
載
し
て
い
ま
す
。

空
気
の
乾
燥
を
防
ぐ

3

4

ガ
ス
の
燃
焼
時
に
は
水
蒸
気
が
発
生
し

ま
す
。だ
か
ら
お
部
屋
の
空
気
の
乾
燥

を
防
ぎ
ま
す
。

脱
・
灯
油
運
び

だ
ワ
ン
！

安
心
機
能
で
危
険
を
回
避

最近の
ガスファンヒーターはお洒落だワン！

冬
は
乾
燥
が

気
に
な
る
ワ
ン
！

夏に向けてダイエットをしよう
と思い立ち、毎日壁にふせん
で「○○kg」と書いて貼って
いますが…いっこうに数が減
りません。
 (ペンネーム：うさきちさん)

守
っ
て
く
れ
る
ワ
ン
！
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