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男性のためのお料理講座実習の様子

　  男性よ、料理を楽しもう！  2p
 インタビュー　食育インストラクター　𠮷田光一さん
 レポート　男性のためのお料理講座̶料理の基礎を学ぼう  4p

Bouquet Information　講座、セミナーの報告と募集など 6p
TOPICS　知っていますか？　デートＤＶ 8p
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　中央区男女共同参画ニュース「Bouquet（ブーケ）」（年 4回発行）は女性センターや区の施設等で配布しています
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ぶ
す
こ
と
が
な
い
の
で
、
目
も
痛
く
な

り
ま
せ
ん
。
そ
う
い
う
違
い
も
比
べ
る

も
の
が
な
い
と
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　

い
ま
は
外
食
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

し
、
コ
ン
ビ
ニ
が
あ
り
、
中
食
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
お
湯
が
沸
い
て
電
子

レ
ン
ジ
が
あ
れ
ば
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。け
れ
ど
も
人
生
80
年
と
す
る
と
、

食
事
は
3
食
×
3
6
5
日
×
80
年
分
に

な
り
ま
す
。
外
だ
け
の
食
事
で
は
絶
対

に
飽
き
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
家
事

図表2　「食育」への関心度
●「食育」について「関心がある」は、女性（41.0％）が
男性（28.3％）よりも高くなっています。

※「食育」とは、心身の健康の増進と豊かな人間形成の
ために、食に関する知識や食を選択する力を身に付け、
健全な食生活を実践することができる人間を育てること
です。� （内閣府「食育の現状と意識に関する調査報告書」（平成24年3月）より）

り
方
を
し
て
も
味
が
違
う
と
い
う
こ
と

を
理
解
し
て
も
ら
い
、
自
分
の
嗜
好
に

あ
っ
た
料
理
を
作
っ
て
も
ら
え
れ
ば
い

い
と
思
い
ま
す
。

　

味
の
違
い
は
、
食
材
を
見
極
め
、
食

材
に
あ
っ
た
調
理
を
す
る
か
ど
う
か
と

経
験
と
技
術
に
よ
り
ま
す
。
た
と
え
ば

切
っ
た
だ
け
の
も
の
で
も
味
が
違
い
ま

す
。
ニ
ン
ジ
ン
を
千
切
り
で
切
っ
て
サ

ラ
ダ
と
し
て
食
べ
た
場
合
、
私
が
切
っ

た
ニ
ン
ジ
ン
と
ほ
か
の
方
が
切
っ
た
も

の
で
は
味
が
違
い
ま
す
。
調
理
師
と
一

般
の
方
で
は
包
丁
を
動
か
す
量
が
違
い

ま
す
し
、
包
丁
の
刃
の
あ
て
方
も
違
い

ま
す
。
玉
ね
ぎ
を
切
る
に
し
て
も
、
繊

維
に
そ
っ
て
切
っ
て
い
れ
ば
細
胞
を
つ
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資料：図表1、2は内閣府「食育の現状と意識に関する調査報告書」（平成24年3月）
　　　図表3は厚生労働省「平成23年国民健康・栄養調査結果の概要」（平成24年12月）

も
共
同
生
活
の
一
つ
で
す
の
で
、
男
性

が
台
所
に
立
つ
の
は
必
要
な
フ
ァ
ク

タ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。
退
職
し
た
後
の

人
生
も
長
い
で
す
。

　

そ
し
て
何
よ
り
も
大
事
な
の
は
、
食

事
は
健
康
を
つ
か
さ
ど
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
自
分
が
何
を
食
べ
て
い
る
の
か

を
理
解
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
れ

は
献
立
で
は
な
く
食
材
レ
ベ
ル
で
の
理

解
で
す
。「
食
育
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
、

栄
養
学
的
な
こ
と
や
健
康
、
食
の
安
全

な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
食
べ
て
い
る
も

の
が
何
か
ら
で
き
て
い
る
か
を
知
る
こ

と
は
大
事
な
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
コ

ン
ビ
ニ
で
売
っ
て
い
る
パ
ン
は
な
ぜ
何

日
も
や
わ
ら
か
い
の
か
。
人
に
よ
っ
て

は
添
加
剤
と
い
う
言
い
方
を
し
ま
す

が
、
添
加
剤
の
す
べ
て
が
悪
い
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
添
加
物
も
含
め
、
食

べ
て
い
る
も
の
が
自
分
に
と
っ
て
プ
ラ

ス
な
の
か
マ
イ
ナ
ス
な
の
か
、
興
味
を

も
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

料
理
は
献
立
の
勉
強
で
は
な
く
、
食

材
の
組
み
合
わ
せ
を
勉
強
す
る
こ
と
で

す
。
で
す
か
ら
食
材
に
興
味
を
も
っ
て

も
ら
い
た
い
と
常
に
考
え
て
い
ま
す
。

食
材
を
使
っ
て
献
立
を
考
え
る
。
そ
れ

が
根
本
に
あ
る
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

料
理
を
作
る
こ
と
で
食
へ
の
関
心
も

ス
タ
ー
ト
し
て
も
ら
え
れ
ば
い
い
で
す

ね
。

　

昨
年
の
講
座
で
扱
っ
た
エ
ビ
の
チ
リ

ソ
ー
ス
煮
は
、
エ
ビ
と
ソ
ー
ス
に
つ
い

て
知
る
こ
と
に
あ
り
ま
し
た
。
ソ
ー
ス

は
調
味
料
の
集
合
体
で
す
の
で
、
組
み

合
わ
せ
で
味
が
か
わ
る
と
い
う
こ
と
を

理
解
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
エ
ビ
の

チ
リ
ソ
ー
ス
煮
は
豆
板
醤
を
使
い
ま
す

が
、
豆
板
醤
は
何
を
加
え
る
と
ど
ん
な

味
に
な
る
の
か
。
な
ぜ
酢
を
使
う
の
か

と
い
う
こ
と
も
知
っ
て
い
た
だ
き
ま
し

図表1　「食育」の周知度

図表3　生鮮食品の入手状況

●「食育」について「言葉も意味も知っていた」は、女性
（49.7％）が男性（34.0％）よりも高くなっています。

●生鮮食品（野菜、果物、魚、肉等）をふだん入手（買い
物等）している割合は、女性（83.8％）が男性（36.3％）
よりも高くなっています。男性は70歳以上で50.6％となっ
ています。

食
材
に
興
味
を
も
ち
、
自
分
の
食
べ

て
い
る
も
の
を
食
材
レ
ベ
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で
知
る

料
理
の
だ
い
ご
味
は

「
食
べ
て
お
い
し
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こ
と

料
理
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っ
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Q
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ニ
ュ
ー
の
ポ
イ
ン
ト
は
何
で
す
か

Q

男性（   833人）

女性（1,034人）

男性（   833人）

女性（1,034人）

男性総数（3,217人）

女性総数（3,790人）

男性 20～29歳（278人）

女性 20～29歳（347人）

男性 30～39歳（489人）

女性 30～39歳（540人）

男性 40～49歳（509人）

女性 40～49歳（575人）

男性 50～59歳（544人）

女性 50～59歳（575人）

男性 60～69歳（616人）

女性 60～69歳（769人）

男性 70歳以上（781人）

女性 70歳以上（984人）

言葉も意味も
知っていた

関心がある
どちらかといえば
関心がある

どちらかといえば
関心がない 関心がない

わからない

言葉は知っていたが、
意味は知らなかった

言葉も意味も
知らなかった

（%）

（%）

（%）

34.0 34.6 31.5

28.3 34.5 20.9 15.2
1.1

41.0

36.3
83.8

17.6
44.4

25.8
84.3

30.3
92.0

33.1
96.9

42.7
95.3

50.6
75.9

39.0 12.3 5.9
1.8

49.7 35.0 15.3

0 20 40 60 80 100

男
性
よ
、
料
理
を
楽
し
も
う
！

　

女
性
セ
ン
タ
ー
で
男
性
の
た
め
の
お

料
理
講
座
や
パ
パ
と
子
ど
も
の
料
理
教

室
を
も
っ
て
今
年
で
３
年
に
な
り
ま

す
。

　

意
図
的
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食
べ

て
い
た
だ
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
同

じ
食
材
で
、
同
じ
レ
シ
ピ
で
も
自
分
が

作
っ
た
も
の
と
皆
さ
ん
が
作
っ
た
も
の

で
は
味
が
違
い
ま
す
。

　

し
か
も
自
分
が
作
っ
た
も
の
を
皆
さ

ん
が
お
い
し
い
と
思
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
私
が
ゆ
で
た
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
を
硬
い
と
感
じ
る
人
も
い

ま
す
し
、
硬
く
て
も
し
ゃ
き
し
ゃ
き
し

て
い
て
お
い
し
い
と
感
じ
る
人
も
い
ま

す
。
そ
う
い
う
違
い
を
体
感
す
る
と
、

次
に
自
分
で
作
る
と
き
に
参
考
に
な
り

ま
す
。

　

料
理
は
基
本
的
に
食
べ
た
も
の
し
か

作
れ
ま
せ
ん
し
、
見
た
こ
と
の
あ
る
盛

り
付
け
し
か
で
き
ま
せ
ん
。
料
理
本
を

買
っ
て
料
理
を
作
っ
た
と
き
、
答
え
を

出
す
の
は
自
分
で
す
。
そ
の
本
を
書
い

た
人
の
料
理
は
食
べ
た
こ
と
が
な
い
わ

け
で
す
か
ら
、「
お
い
し
か
っ
た
」「
ま

ず
か
っ
た
」
が
正
解
か
ど
う
か
は
わ
か

り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
講
座
で
は
そ
の

場
で
食
べ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
る

の
で
、
自
分
が
作
っ
た
も
の
と
皆
さ
ん

が
作
っ
た
も
の
が
違
う
こ
と
を
示
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
同
じ
材
料
で
同
じ
作

食
べ
物
や
食
材
を
扱
う
こ
と
に
興
味

　

高
校
は
農
業
学
校
に
通
っ
て
い
ま
し

た
。
食
品
工
業
を
専
攻
し
、
製
茶
、
ミ

カ
ン
の
缶
詰
、
ロ
ー
ス
ト
チ
キ
ン
の
下

処
理
、
ク
リ
の
甘
露
煮
な
ど
の
実
習
を

し
て
い
ま
し
た
。
在
学
中
に
体
を
壊
し

て
入
院
し
ま
し
た
が
、
病
院
食
が
お
い

し
い
と
思
い
ま
し
た
。
ま
た
、
お
い
し

い
も
の
を
食
べ
た
く
て
、
食
べ
物
屋
さ

ん
で
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
た
と
こ
ろ
お
も

し
ろ
い
と
思
い
ま
し
た
。
世
の
中
に
は

こ
ん
な
に
お
い
し
い
も
の
が
あ
る
の
だ

と
知
り
ま
し
た
。
食
べ
物
や
食
材
を
扱

う
こ
と
に
興
味
が
あ
り
、
そ
こ
が
ス

タ
ー
ト
で
す
。

　

大
学
で
は
栄
養
学
を
専
攻
し
、
栄
養

士
の
資
格
を
と
り
ま
し
た
。
卒
業
後
に

勤
め
た
調
理
師
専
門
学
校
で
、
調
理
に

携
わ
る
仕
事
を
始
め
ま
し
た
。

　
人
生
80
年
時
代
、
女
性
も
男
性
も
生
涯
い
き
い
き
と
健
康
で
充
実
し
た
生
活

を
送
る
う
え
で
基
盤
と
な
る
の
が
食
生
活
で
す
。

　
自
分
の
食
生
活
に
関
心
を
も
ち
、「
食
」
に
関
す
る
知
識
や
「
食
」
を
選
択

す
る
力
は
男
性
に
も
必
要
な
こ
と
で
す
。

　
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
は
、
女
性
セ
ン
タ
ー
「
ブ
ー
ケ
21
」
で
「
男
性
の
た
め
の

お
料
理
講
座
」
の
講
師
を
務
め
た
𠮷
田
光
一
さ
ん
に
、
料
理
の
楽
し
み
や
食
へ

の
関
心
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

料
理
の
道
を
選
ば
れ
た
の
は

な
ぜ
で
す
か

Q
男
性
向
け
の
講
座
で
工
夫
し
て
い
る
こ
と

は
あ
り
ま
す
か

Q

　
　
　
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　

𠮷
田
光
一
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

同
じ
材
料
で
同
じ
作
り
方
を

し
て
も
味
が
違
う

吉田光一さん（よしだ・こういち）
東京聖栄大学 健康栄養学部 食品学科 講師。
調理実習をはじめ、製菓、製パンなどを教える。
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レポート
男性のためのお料理講座—料理の基礎を学ぼう
2月2日（土）と10日（日）の両日、𠮷田光一さんを講師にお迎えし、男性のためのお料理講座「料理
の基礎を学ぼう」が開催されました。30代から60代の12名の男性が、2月2日（第1回）はマセ
ドアンサラダと唐揚げ、2月10日（第2回）はおひたしと煮魚に挑戦しました。

2月
2日（土）

2月
10日（日）

最初に、𠮷田先生から料理や食と健康、
食と安全などについてお話がありました。

続いて、先生による実演です。
トマト、ニンジン、ジャガイモの切り方、
野菜をゆでる順序、肉の扱い方、油の温
度の確かめ方 ･･･ などなど、調理の手順
にしたがって、一つひとつ丁寧に説明が
あります。

マセドアンサラダと唐揚げ

おひたしと煮魚

いよいよ
実習！

▲ ▲マセドアンサラダは、
ニンジンとジャガイモを1
センチ大に切ります

▲油は温度調節
が難しいね

▲塩、しょうゆの微妙な味加減をみんなで味見

▲キッチンペーパーを
使っての落としぶた、
味がしみたかな？

子
持
ち
カ
レ
イ
の
煮
魚
、

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
お
ひ

た
し
の
出
来
上
が
り

▲

　

▲マセドアンサラダ、
唐揚げの出来上がり　

▲

片
づ
け
も
し
っ
か
り

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を

ゆ
で
る 

▲

盛
り
つ
け
も

丁
寧
に

▲

▲食器洗いは家で
もやっています

盛
り
付
け
も
お
い
し
そ
う
に

一
工
夫

▲

▲チームワークよく順調に進みます

▲「おいしい！」「よいできだ！」「結構簡
単に作れるものだね！」

水
か
ら
ゆ
で
る
と
溶
け
て
し
ま
う
た
め
、

お
湯
か
ら
ゆ
で
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

葉
菜
と
根
菜
で
地
面
の
上
と
下
で
分
け

て
ゆ
で
る
こ
と
を
実
習
し
ま
し
た
。

　

調
理
法
に
は
揚
げ
る
、
焼
く
、
煮
る
、

蒸
す
が
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
揚
げ
る

と
煮
る
を
一
つ
ず
つ
献
立
に
入
れ
ま
し

た
。
揚
げ
る
も
煮
る
も
難
し
い
調
理
法

で
す
。
唐
揚
げ
は
買
っ
て
き
て
し
ま
う

こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、
実
習

で
は
塩
だ
け
で
味
付
け
を
し
ま
し
た
。

塩
だ
け
で
お
い
し
く
な
る
こ
と
を
知
っ

て
い
た
だ
い
た
う
え
で
、
に
ん
に
く
、

し
ょ
う
が
、
醤
油
を
使
う
と
さ
ら
に
味

が
変
わ
る
と
い
う
こ
と
を
感
じ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ま
た
唐
揚
げ
で
は
油
を

使
い
ま
す
の
で
、
2
0
0
℃
ま
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
油
の
難
し
さ
も
知
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

食
材
は
た
ん
ぱ
く
源
で
あ
る
魚
と
肉

を
扱
っ
て
い
ま
す
。
基
本
的
に
魚
は
沸

か
し
た
お
湯
や
調
味
料
の
中
で
煮
ま
す

が
、
肉
は
水
か
ら
煮
ま
す
。
魚
は
煮
崩

れ
し
や
す
い
の
で
お
湯
か
ら
煮
、
肉
は

ア
ク
が
出
る
の
で
水
か
ら
煮
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
そ
の
あ
た
り
の
こ
と
も
お

話
し
ま
し
た
。

　

料
理
の
だ
い
ご
味
は
「
食
べ
て
お
い

し
い
」
こ
と
で
、
そ
れ
以
外
に
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
で
料
理
を
す
る
と
で
き
た

喜
び
も
あ
り
、
さ
ら
に
満
足
度
も
高
く

な
り
ま
す
。「
お
い
し
い
」
に
答
え
は

な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食
べ

比
べ
て
自
分
の
味
覚
を
鍛
え
て
料
理
を

楽
し
ん
で
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

た
。
そ
し
て
、
高
い
、
お
い
し
い
と
い

う
メ
ニ
ュ
ー
を
家
で
作
る
と
ど
う
な
る

か
を
実
習
し
ま
し
た
。

　

今
年
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
野
菜
を
さ
い

の
目
に
切
っ
た
マ
セ
ド
ア
ン
サ
ラ
ダ
と

唐
揚
げ
、
お
ひ
た
し
と
煮
魚
を
作
り
ま

し
た
。
サ
ラ
ダ
も
お
ひ
た
し
も
野
菜
を

ゆ
で
ま
す
が
、
ゆ
で
る
と
き
地
面
の
上

に
出
て
い
る
も
の
は
お
湯
か
ら
ゆ
で
、

地
面
の
下
に
あ
る
も
の
は
水
か
ら
ゆ
で

ま
す
。
た
だ
、
マ
セ
ド
ア
ン
サ
ラ
ダ
の

イ
モ
は
さ
い
の
目
に
小
さ
く
切
る
の
で
、

参加のきっかけ

★年末、妻がノロウィルスにかかった時、何も料理できないことに気付

いて参加。（30 代）

★自分で料理をするきっかけを作りたかったため参加。（40 代）

★家内が参加の申し込みをしました。（60 代）

★仕事一本で家のことは女房任せ。「これからどうするの」といわれて

参加した。定年になって時間ができた。（60 代）

日ごろの料理経験

★料理は朝昼の目玉焼きぐらい。日曜日に買い出しに行っている。（40代）

★料理は食べることばかりで、作ることはまったくしたことがない。（60代）

★単身赴任をしていたので、酒のつまみやカレーなどを作ったことがある。

（60 代）

★いつも買い物と食後の後片付けをしています。（60 代）

★山に行っていたので、アウトドアクッキング程度はしたこ

とがある。あとは市販のルーによるカレーと卵焼き程度。
（60 代）

１回目を終えて、家で作ってみました

★ 1回目を終えて、初めてキッチンで料理を作ってみた。唐揚げは油の

温度が高すぎたようで焦げてしまったがおいしかった。家族の評判も

よかった。（30 代）

★家の包丁が切れないことがよくわかり、早速研いでみた。（40 代）

★抵抗なく台所に立つことができるようになった。（60 代）

★家でサラダを作ってみた。食感と味がいいと家族にほめ

られた。講義は理屈を教えてもらったのがいい。（60 代）

講座に参加して

★料理は奥が深いと思った。（30 代）

★唐揚げは塩味をつけただけだったのにとてもおいしかった。（40 代）

★これからいろいろな料理にチャレンジしてみたいです。（40 代）

★野菜をゆでるとき、水からと湯からゆでる違いを知りました。（50 代）

★単身赴任中は、魚料理は缶詰しか食べなかったが、生の魚も料理し

てみたいと思った。（50 代）

★料理ぐらいできないと生きていけない。10月から夕飯の手伝いを始

めた。今日は、結構簡単においしくいただけました。（60 代）

★たいへん楽しく参加させていただきました。自分で作るとこんなにお

いしいことにびっくりしました。（60 代）

★単身赴任中に煮ものの経験はあるが、揚げ物は初めて。揚げ物は後

始末が大変。揚げ物は油から取り出すタイミングも難しい。（60 代）

参加者の感想


