
「どの家庭にもありそうな道具や調味料を使ったレシピを心がけています」

和田さんの明るい笑顔で、インタビュー中はずっと楽しい雰囲気に。

│
結
婚
相
手
の
お
母
さ
ま
が
料
理
愛
好
家・

平
野
レ
ミ
さ
ん
だ
っ
た
こ
と
が
、料
理
家
に
な

る
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
、「
料
理

家
と
し
て
や
っ
て
い
こ
う
」と
決
意
し
た
き
っ

か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　実
は
、最
近
ま
で
長
ら
く
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

仕
事
を
い
た
だ
き
は
じ
め
て
、子
ど
も
を
保
育
園

に
預
け
る
よ
う
に
な
っ
て
も「
こ
れ
で
い
い
の
か

な
ぁ
」と
ず
っ
と
思
い
続
け
て
い
た
ん
で
す
。レ
ミ

さ
ん
の
と
こ
ろ
の
お
嫁
さ
ん
っ
て
だ
け
で
仕
事

を
し
て
い
る
感
じ
が
し
て
。で
も
、迷
い
な
が
ら
も

仕
事
に
は
真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。

│
と
て
も
人
気
が
あ
る
の
に
、最
近
ま
で
迷

い
が
あ
っ
た
の
は
意
外
で
す
。そ
の
迷
い
は
い
つ

な
く
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

　ち
ょ
う
ど
2
年
前
に『
10
年
か
か
っ
て
地
味

ご
は
ん
。』を
出
版
し
た
時
で
す
ね
。家
で
作
っ

て
い
る
料
理
名
も
付
か
な
い
よ
う
な
地
味
な
料

理
ば
か
り
の
レ
シ
ピ
本
で
す
。そ
の
時
に
、私
の

料
理
家
と
し
て
の
強
み
は「
料
理
が
で
き
な

か
っ
た
こ
と
」「
料
理
が
好
き
じ
ゃ
な
か
っ
た
こ

と
」な
ん
だ
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。料
理
が
で
き

な
か
っ
た
私
だ
か
ら
こ
そ
、苦
手
な
人
に
伝
え

ら
れ
る
コ
ツ
が
あ
る
し
、誰
か
の
言
葉
じ
ゃ
な

く
て
私
の
そ
の
ま
ま
を
伝
え
れ
ば
、料
理
に
挫

折
し
そ
う
な
人
に
も「
も
う
一
度
キ
ッ
チ
ン
の
前

に
立
て
る
よ
」と
背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら
れ
る

力
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ん
で
す
。

│
和
田
さ
ん
の
言
葉
は
い
つ
も
ス
ト
レ
ー

ト
。だ
か
ら
多
く
の
人
に
響
く
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。『
10
年
か
か
っ
て
地
味
ご
は
ん
。』で
は
、

エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
け
で
な
く
、料
理
手
順
も
ま
る

で
語
り
か
け
る
よ
う
な
表
現
で
し
た
。こ
の
本

を
作
る
に
あ
た
っ
て
、こ
だ
わ
っ
た
ポ
イ
ン
ト

私
の
料
理
家
と
し
て
の
強
み
は

「
料
理
が
で
き
な
か
っ
た
こ
と
」

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　一
般
的
に
レ
シ
ピ
本
を
作
る
時
は
、で
き
る

だ
け
シ
ン
プ
ル
に
、手
順
を
少
な
く
見
せ
た
い

と
思
う
も
の
な
ん
で
す
。だ
け
ど
、こ
の
本
は
文

字
数
が
増
え
て
も
、隣
で
逐
一
声
を
か
け
て
く
れ

る
よ
う
な
レ
シ
ピ
本
に
し
た
か
っ
た
ん
で
す
。実

際
、レ
シ
ピ
を
考
え
る
よ
り
も
、テ
キ
ス
ト
を
書

く
こ
と
の
方
に
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。

│
今
は
ネ
ッ
ト
で
も
レ
シ
ピ
が
溢
れ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、レ
シ
ピ
本
の
担

う
役
割
に
つ
い
て
、考
え
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　自
分
が
持
っ
て
い
る
レ
シ
ピ
本
を
開
く
と
、

メ
モ
が
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。「
甘
す
ぎ
る
」と

か
、「
〇
〇
も
入
れ
て
み
た
」と
か
。ち
ょ
っ
と
心

細
く
な
っ
た
時
に
見
返
し
て
み
る
と
、メ
モ
を

書
い
た
時
や
そ
の
料
理
を
作
っ
た
時
の
思
い
出

を
懐
か
し
く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。本
だ

と
書
き
込
め
る
し
、パ
ラ
パ
ラ
め
く
っ
て
い
る
だ

け
で
ア
イ
デ
ィ
ア
が
浮
か
ぶ
こ
と
も
。料
理
を

や
っ
て
み
た
い
、楽
し
そ
う
だ
な
と
思
っ
て
い
る

人
に
は
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
レ
シ
ピ
本
を
片
手

に
料
理
し
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。ま
ず
は
1
回
レ

シ
ピ
通
り
に
作
っ
て
み
て
、も
う
ち
ょ
っ
と
甘
く

し
た
い
な
と
か
、違
う
食
材
も
入
れ
ち
ゃ
お
う

と
か
、私
の
レ
シ
ピ
を
ど
ん
ど
ん
自
分
流
に
育

て
て
く
れ
た
ら
、す
ご
く
嬉
し
い
で
す
。も
う
、

い
っ
ぱ
い
書
き
込
ん
じ
ゃ
っ
て
O
K
で
す
。そ
れ

か
ら
、出
来
上
が
り
は
写
真
と
同
じ
よ
う
に
は

な
ら
な
く
て
も
大
丈
夫（
笑
）。あ
の
写
真
は
見

栄
え
を
良
く
す
る
た
め
に
用
意
し
て
い
る
写
真

だ
か
ら
、実
際
と
は
ま
た
違
う
ん
で
す
。だ
か
ら

出
来
栄
え
を
気
に
し
な
い
で
楽
し
ん
で
作
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

│
よ
く 

「
夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
」と
発
言
さ
れ
て
い
る

和
田
さ
ん
。こ
の
考
え
に
至
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　家
族
に「
何
を
食
べた
い
？
」と
聞
く
け
ど
、「
そ

の
献
立
は
気
分
じ
ゃ
な
い
な
」と
思
っ
た
ら
、お
い

し
く
料
理
で
き
な
い
ん
で
す
よ
ね
。だ
か
ら
開
き

直
っ
て
み
た（
笑
）。私
が
作
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

そ
れ
が
家
族
の
食
べ
た
い
も
の
っ
て
こ
と
で
！

│
和
田
さ
ん
は
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で

も
あ
る
ん
で
す
ね
。

　料
理
が
で
き
な
い
と
こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

て
い
る
か
ら
、い
つ
ま
で
た
っ
て
も
自
信
が
な
く

て
。料
理
家
を
名
乗
る
こ
と
に
自
信
が
持
て
な

か
っ
た
ん
で
す
。資
格
を
取
れ
ば
客
観
的
に
認

め
ら
れ
る
か
ら
説
得
力
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
っ
て
、食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を

取
得
し
ま
し
た
。食
材
ご
と
の
扱
い
方
や
旬
の

勉
強
も
す
る
ん
で
す
け
ど
、フ
ー
ド
ロ
ス
や

フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
な
ど
、社
会
問
題
を
知
る

こ
と
が
で
き
た
の
は
良
か
っ
た
で
す
ね
。子
ど
も

は
自
然
と
食
に
興
味
を
持
つ
こ
と
が
多
い
と
思

う
の
で
、大
人
に
こ
そ
学
ん
で
ほ
し
い
で
す
。

│
食
育
で
大
切
な
こ
と
は
何
で
す
か
？

　子
ど
も
が
興
味
を
持
っ
た
時
や
子
ど
も
か
ら

疑
問
を
ぶ
つ
け
ら
れ
た
時
に「
な
ん
で
だ
ろ
う

ね
」っ
て
寄
り
添
っ
て
一
緒
に
考
え
る
こ
と
が
大

事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

│
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
は
子
育
て
に
関
す
る

投
稿
も
あ
り
ま
す
ね
。子
育
て
で
大
事
に
し
て

い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　子
ど
も
の
話
を
よ
く
聞
く
こ
と
は
意
識
し
て

い
ま
す
。ご
は
ん
に
関
し
て
は
、私
は
子
ど
も
達

に
食
べ
さ
せ
る
た
め
に
料
理
し
て
い
る
ん
だ
と

常
に
考
え
て
い
ま
す
。長
女
は
初
め
て
の
子
育

て
な
の
で
、私
も
母
親
と
し
て
ど
う
し
て
よ
い
か

わ
か
ら
な
か
っ
た
で
す
が
、大
き
く
な
っ
た
今
で

は
戦
友
の
よ
う
で
す
ね
。長
男
は
男
の
子
と
い

う
こ
と
で
、何
を
考
え
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
。

で
も
無
理
に
わ
か
ろ
う
と
し
な
い
で
、そ
の
現
象

を
面
白
が
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。次
女
は

3
人
目
の
余
裕
か
ら
か
何
を
し
て
も
可
愛
い
と

思
え
る
域
に
達
し
ま
し
た
。

│
和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
肌
と
肌
の
ふ
れ
あ
い
で
心
の

交
流
を
図
る
よ
う
に
、「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」は
み
ん
な

で
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
舌（
ベ
ロ
）の
絆
を
深

め
る
ん
で
す
。子
ど
も
っ
て
小
さ
な
頃
は
手
を
つ

な
い
だ
り
と
か
、抱
き
し
め
て
あ
げ
た
り
と
か
、ス

キ
ン
シ
ッ
プ
が
と
れ
ま
す
よ
ね
。で
も
、大
き
く

な
っ
て
く
る
と
、な
か
な
か
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
難
し

く
な
っ
て
い
く
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。そ
れ
で
も
、子

ど
も
の
元
気
が
な
い
時
や
、ち
ょ
っ
と
心
配
な
時

に
、ハ
グ
で
き
な
く
て
も
、ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
き
な

く
て
も
、好
き
な
食
べ
物
を
作
っ
て
元
気
づ
け
て

あ
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。私
の
ご
は
ん
を
食
べ

て
毎
回「
お
い
し
い
」と
言
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
な

い
ん
だ
け
ど
、大
人
に
な
っ
て
、何
を
食
べ
た
い
か

考
え
て
い
る
時
と
か
に
私
の
ご
は
ん
を
思
い
出
し

て
く
れ
た
ら
い
い
ん
で
す
。「
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
で

き
な
く
な
っ
て
も
、『
ベ
ロ
シ
ッ
プ
』は
ず
っ
と
で
き

る
ん
だ
よ
」と
、レ
ミ
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
て
か

ら
、私
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

│
和
田
さ
ん
と
レ
ミ
さ
ん
の
掛
け
合
い
に

魅
了
さ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。嫁・姑
が

上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
和
田
さ
ん
流
の
コ
ツ

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　え
ー
！
参
考
に
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
よ
。

だ
っ
て
相
手
が
特
殊
な
ん
だ
か
ら（
笑
）。私
も

嫁
と
し
て
失
礼
な
こ
と
を
言
っ
て
い
て
特
殊
だ

と
思
う
の
で
。

│
で
も
、見
て
い
て
も
不
快
じ
ゃ
な
い
で
す
。

　そ
れ
は
、本
当
に
レ
ミ
さ
ん
も
私
も
不
快

じ
ゃ
な
い
か
ら
で
す
よ
。基
本
的
に
、お
互
い
ど

う
で
も
い
い
ん
で
す
よ
。も
ち
ろ
ん
、レ
ミ
さ
ん
の

こ
と
は
尊
敬
し
て
い
る
し
、困
っ
た
時
に
助
け
て

く
れ
る
の
で
感
謝
し
て
い
て
、元
気
で
い
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
よ
。で
も
干
渉
し
す
ぎ
な
い

か
ら
上
手
く
い
っ
て
い
る
ん
で
す
か
ね
。仕
事
の

話
も
す
る
ん
で
す
よ
。「
テ
レ
ビ
見
た
よ
」と
か
。

│
レ
ミ
さ
ん
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
こ
と

も
あ
る
ん
で
す
か
？

　い
や
、も
う
全
肯
定
で
す
！ 

私
が「
も
っ
と

こ
う
し
た
ら
良
か
っ
た
」と
か
反
省
し
て
も
、レ

ミ
さ
ん
が「
あ
れ
で
良
か
っ
た
ん
だ
よ
」っ
て
言
っ

て
く
れ
る
か
ら
、私
も
レ
ミ
さ
ん
が
O
K
し
て
く

れ
た
か
ら
良
い
か
！
と
前
向
き
に
な
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。レ
ミ
さ
ん
か
ら
は「
ど
う
し
て
も
嫌

だ
っ
た
ら
や
め
ち
ゃ
い
な
」と
教
え
ら
れ
て
い
て
。

「
仕
事
を
や
め
ち
ゃ
っ
て
も
大
丈
夫
よ
。あ
ー

ち
ゃ
ん（
和
田
さ
ん
）は
こ
ん
な
に
幸
せ
じ
ゃ
な

い
！
」と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
心
強
い
で
す
。
　

PROFILE ・ わだ あすか　料理家／食育インストラクター。東京都出身。
３児の母。料理愛好家・平野レミの次男と結婚後、修業を重ね、食育インストラクターの資格
を取得。料理家としての活動のほか、“食育”や“家族のコミュニケーション”をテーマにした全
国各地での講演会やイベント出演、コラム執筆、ラジオ、CM、ドラマ出演など、幅広く活
動。話題のレシピ本『10年かかって地味ごはん。』（主婦の友社）は23万部を突破し、第9回
料理レシピ本大賞 in Japan 料理部門入賞（2022年）。3月には続編として『楽ありゃ苦もある
地味ごはん。』を発売。

料
理
家
／
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
、多
方
面
で
活
躍
し
て
い
る
和
田
明
日
香
さ
ん
。

お
姑
さ
ん
で
あ
る
平
野
レ
ミ
さ
ん
と
の
掛
け
合
い
も
面
白
く
、

楽
し
く
料
理
で
き
る
レ
シ
ピ
の
開
発
や
、

お
お
ら
か
な
育
児
の
発
信
で
、幅
広
い
年
代
か
ら
人
気
で
す
。

巻
頭
特
集
で
は
、料
理
の
こ
と
、家
族
の
こ
と
を
伺
っ
た
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
お
届
け
し
ま
す
。

和
田
さ
ん
の
魅
力
が
満
載
で
す
。

料
理
家
／
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

Special
　Interview

和
田 

明
日
香
さ
ん

「和田家の牛トマ 嫁アレンジ」
→レシピ P5

レ
シ
ピ
本
は
書
き
込
み
Ｏ
Ｋ
！

私
の
レ
シ
ピ
を
自
分
流
に

育
て
て
く
れ
た
ら
嬉
し
い

迷
い
な
が
ら
も
仕
事
に
は

真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
た
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「どの家庭にもありそうな道具や調味料を使ったレシピを心がけています」

和田さんの明るい笑顔で、インタビュー中はずっと楽しい雰囲気に。

│
結
婚
相
手
の
お
母
さ
ま
が
料
理
愛
好
家・

平
野
レ
ミ
さ
ん
だ
っ
た
こ
と
が
、料
理
家
に
な

る
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
、「
料
理

家
と
し
て
や
っ
て
い
こ
う
」と
決
意
し
た
き
っ

か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　実
は
、最
近
ま
で
長
ら
く
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

仕
事
を
い
た
だ
き
は
じ
め
て
、子
ど
も
を
保
育
園

に
預
け
る
よ
う
に
な
っ
て
も「
こ
れ
で
い
い
の
か

な
ぁ
」と
ず
っ
と
思
い
続
け
て
い
た
ん
で
す
。レ
ミ

さ
ん
の
と
こ
ろ
の
お
嫁
さ
ん
っ
て
だ
け
で
仕
事

を
し
て
い
る
感
じ
が
し
て
。で
も
、迷
い
な
が
ら
も

仕
事
に
は
真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。

│
と
て
も
人
気
が
あ
る
の
に
、最
近
ま
で
迷

い
が
あ
っ
た
の
は
意
外
で
す
。そ
の
迷
い
は
い
つ

な
く
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

　ち
ょ
う
ど
2
年
前
に『
10
年
か
か
っ
て
地
味

ご
は
ん
。』を
出
版
し
た
時
で
す
ね
。家
で
作
っ

て
い
る
料
理
名
も
付
か
な
い
よ
う
な
地
味
な
料

理
ば
か
り
の
レ
シ
ピ
本
で
す
。そ
の
時
に
、私
の

料
理
家
と
し
て
の
強
み
は「
料
理
が
で
き
な

か
っ
た
こ
と
」「
料
理
が
好
き
じ
ゃ
な
か
っ
た
こ

と
」な
ん
だ
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。料
理
が
で
き

な
か
っ
た
私
だ
か
ら
こ
そ
、苦
手
な
人
に
伝
え

ら
れ
る
コ
ツ
が
あ
る
し
、誰
か
の
言
葉
じ
ゃ
な

く
て
私
の
そ
の
ま
ま
を
伝
え
れ
ば
、料
理
に
挫

折
し
そ
う
な
人
に
も「
も
う
一
度
キ
ッ
チ
ン
の
前

に
立
て
る
よ
」と
背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら
れ
る

力
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ん
で
す
。

│
和
田
さ
ん
の
言
葉
は
い
つ
も
ス
ト
レ
ー

ト
。だ
か
ら
多
く
の
人
に
響
く
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。『
10
年
か
か
っ
て
地
味
ご
は
ん
。』で
は
、

エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
け
で
な
く
、料
理
手
順
も
ま
る

で
語
り
か
け
る
よ
う
な
表
現
で
し
た
。こ
の
本

を
作
る
に
あ
た
っ
て
、こ
だ
わ
っ
た
ポ
イ
ン
ト

私
の
料
理
家
と
し
て
の
強
み
は

「
料
理
が
で
き
な
か
っ
た
こ
と
」

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　一
般
的
に
レ
シ
ピ
本
を
作
る
時
は
、で
き
る

だ
け
シ
ン
プ
ル
に
、手
順
を
少
な
く
見
せ
た
い

と
思
う
も
の
な
ん
で
す
。だ
け
ど
、こ
の
本
は
文

字
数
が
増
え
て
も
、隣
で
逐
一
声
を
か
け
て
く
れ

る
よ
う
な
レ
シ
ピ
本
に
し
た
か
っ
た
ん
で
す
。実

際
、レ
シ
ピ
を
考
え
る
よ
り
も
、テ
キ
ス
ト
を
書

く
こ
と
の
方
に
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。

│
今
は
ネ
ッ
ト
で
も
レ
シ
ピ
が
溢
れ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、レ
シ
ピ
本
の
担

う
役
割
に
つ
い
て
、考
え
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　自
分
が
持
っ
て
い
る
レ
シ
ピ
本
を
開
く
と
、

メ
モ
が
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。「
甘
す
ぎ
る
」と

か
、「
〇
〇
も
入
れ
て
み
た
」と
か
。ち
ょ
っ
と
心

細
く
な
っ
た
時
に
見
返
し
て
み
る
と
、メ
モ
を

書
い
た
時
や
そ
の
料
理
を
作
っ
た
時
の
思
い
出

を
懐
か
し
く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。本
だ

と
書
き
込
め
る
し
、パ
ラ
パ
ラ
め
く
っ
て
い
る
だ

け
で
ア
イ
デ
ィ
ア
が
浮
か
ぶ
こ
と
も
。料
理
を

や
っ
て
み
た
い
、楽
し
そ
う
だ
な
と
思
っ
て
い
る

人
に
は
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
レ
シ
ピ
本
を
片
手

に
料
理
し
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。ま
ず
は
1
回
レ

シ
ピ
通
り
に
作
っ
て
み
て
、も
う
ち
ょ
っ
と
甘
く

し
た
い
な
と
か
、違
う
食
材
も
入
れ
ち
ゃ
お
う

と
か
、私
の
レ
シ
ピ
を
ど
ん
ど
ん
自
分
流
に
育

て
て
く
れ
た
ら
、す
ご
く
嬉
し
い
で
す
。も
う
、

い
っ
ぱ
い
書
き
込
ん
じ
ゃ
っ
て
O
K
で
す
。そ
れ

か
ら
、出
来
上
が
り
は
写
真
と
同
じ
よ
う
に
は

な
ら
な
く
て
も
大
丈
夫（
笑
）。あ
の
写
真
は
見

栄
え
を
良
く
す
る
た
め
に
用
意
し
て
い
る
写
真

だ
か
ら
、実
際
と
は
ま
た
違
う
ん
で
す
。だ
か
ら

出
来
栄
え
を
気
に
し
な
い
で
楽
し
ん
で
作
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

│
よ
く 

「
夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
」と
発
言
さ
れ
て
い
る

和
田
さ
ん
。こ
の
考
え
に
至
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　家
族
に「
何
を
食
べた
い
？
」と
聞
く
け
ど
、「
そ

の
献
立
は
気
分
じ
ゃ
な
い
な
」と
思
っ
た
ら
、お
い

し
く
料
理
で
き
な
い
ん
で
す
よ
ね
。だ
か
ら
開
き

直
っ
て
み
た（
笑
）。私
が
作
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

そ
れ
が
家
族
の
食
べ
た
い
も
の
っ
て
こ
と
で
！

│
和
田
さ
ん
は
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で

も
あ
る
ん
で
す
ね
。

　料
理
が
で
き
な
い
と
こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

て
い
る
か
ら
、い
つ
ま
で
た
っ
て
も
自
信
が
な
く

て
。料
理
家
を
名
乗
る
こ
と
に
自
信
が
持
て
な

か
っ
た
ん
で
す
。資
格
を
取
れ
ば
客
観
的
に
認

め
ら
れ
る
か
ら
説
得
力
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
っ
て
、食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を

取
得
し
ま
し
た
。食
材
ご
と
の
扱
い
方
や
旬
の

勉
強
も
す
る
ん
で
す
け
ど
、フ
ー
ド
ロ
ス
や

フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
な
ど
、社
会
問
題
を
知
る

こ
と
が
で
き
た
の
は
良
か
っ
た
で
す
ね
。子
ど
も

は
自
然
と
食
に
興
味
を
持
つ
こ
と
が
多
い
と
思

う
の
で
、大
人
に
こ
そ
学
ん
で
ほ
し
い
で
す
。

│
食
育
で
大
切
な
こ
と
は
何
で
す
か
？

　子
ど
も
が
興
味
を
持
っ
た
時
や
子
ど
も
か
ら

疑
問
を
ぶ
つ
け
ら
れ
た
時
に「
な
ん
で
だ
ろ
う

ね
」っ
て
寄
り
添
っ
て
一
緒
に
考
え
る
こ
と
が
大

事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

│
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
は
子
育
て
に
関
す
る

投
稿
も
あ
り
ま
す
ね
。子
育
て
で
大
事
に
し
て

い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　子
ど
も
の
話
を
よ
く
聞
く
こ
と
は
意
識
し
て

い
ま
す
。ご
は
ん
に
関
し
て
は
、私
は
子
ど
も
達

に
食
べ
さ
せ
る
た
め
に
料
理
し
て
い
る
ん
だ
と

常
に
考
え
て
い
ま
す
。長
女
は
初
め
て
の
子
育

て
な
の
で
、私
も
母
親
と
し
て
ど
う
し
て
よ
い
か

わ
か
ら
な
か
っ
た
で
す
が
、大
き
く
な
っ
た
今
で

は
戦
友
の
よ
う
で
す
ね
。長
男
は
男
の
子
と
い

う
こ
と
で
、何
を
考
え
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
。

で
も
無
理
に
わ
か
ろ
う
と
し
な
い
で
、そ
の
現
象

を
面
白
が
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。次
女
は

3
人
目
の
余
裕
か
ら
か
何
を
し
て
も
可
愛
い
と

思
え
る
域
に
達
し
ま
し
た
。

│
和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
肌
と
肌
の
ふ
れ
あ
い
で
心
の

交
流
を
図
る
よ
う
に
、「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」は
み
ん
な

で
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
舌（
ベ
ロ
）の
絆
を
深

め
る
ん
で
す
。子
ど
も
っ
て
小
さ
な
頃
は
手
を
つ

な
い
だ
り
と
か
、抱
き
し
め
て
あ
げ
た
り
と
か
、ス

キ
ン
シ
ッ
プ
が
と
れ
ま
す
よ
ね
。で
も
、大
き
く

な
っ
て
く
る
と
、な
か
な
か
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
難
し

く
な
っ
て
い
く
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。そ
れ
で
も
、子

ど
も
の
元
気
が
な
い
時
や
、ち
ょ
っ
と
心
配
な
時

に
、ハ
グ
で
き
な
く
て
も
、ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
き
な

く
て
も
、好
き
な
食
べ
物
を
作
っ
て
元
気
づ
け
て

あ
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。私
の
ご
は
ん
を
食
べ

て
毎
回「
お
い
し
い
」と
言
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
な

い
ん
だ
け
ど
、大
人
に
な
っ
て
、何
を
食
べ
た
い
か

考
え
て
い
る
時
と
か
に
私
の
ご
は
ん
を
思
い
出
し

て
く
れ
た
ら
い
い
ん
で
す
。「
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
で

き
な
く
な
っ
て
も
、『
ベ
ロ
シ
ッ
プ
』は
ず
っ
と
で
き

る
ん
だ
よ
」と
、レ
ミ
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
て
か

ら
、私
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

│
和
田
さ
ん
と
レ
ミ
さ
ん
の
掛
け
合
い
に

魅
了
さ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。嫁・姑
が

上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
和
田
さ
ん
流
の
コ
ツ

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　え
ー
！
参
考
に
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
よ
。

だ
っ
て
相
手
が
特
殊
な
ん
だ
か
ら（
笑
）。私
も

嫁
と
し
て
失
礼
な
こ
と
を
言
っ
て
い
て
特
殊
だ

と
思
う
の
で
。

│
で
も
、見
て
い
て
も
不
快
じ
ゃ
な
い
で
す
。

　そ
れ
は
、本
当
に
レ
ミ
さ
ん
も
私
も
不
快

じ
ゃ
な
い
か
ら
で
す
よ
。基
本
的
に
、お
互
い
ど

う
で
も
い
い
ん
で
す
よ
。も
ち
ろ
ん
、レ
ミ
さ
ん
の

こ
と
は
尊
敬
し
て
い
る
し
、困
っ
た
時
に
助
け
て

く
れ
る
の
で
感
謝
し
て
い
て
、元
気
で
い
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
よ
。で
も
干
渉
し
す
ぎ
な
い

か
ら
上
手
く
い
っ
て
い
る
ん
で
す
か
ね
。仕
事
の

話
も
す
る
ん
で
す
よ
。「
テ
レ
ビ
見
た
よ
」と
か
。

│
レ
ミ
さ
ん
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
こ
と

も
あ
る
ん
で
す
か
？

　い
や
、も
う
全
肯
定
で
す
！ 

私
が「
も
っ
と

こ
う
し
た
ら
良
か
っ
た
」と
か
反
省
し
て
も
、レ

ミ
さ
ん
が「
あ
れ
で
良
か
っ
た
ん
だ
よ
」っ
て
言
っ

て
く
れ
る
か
ら
、私
も
レ
ミ
さ
ん
が
O
K
し
て
く

れ
た
か
ら
良
い
か
！
と
前
向
き
に
な
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。レ
ミ
さ
ん
か
ら
は「
ど
う
し
て
も
嫌

だ
っ
た
ら
や
め
ち
ゃ
い
な
」と
教
え
ら
れ
て
い
て
。

「
仕
事
を
や
め
ち
ゃ
っ
て
も
大
丈
夫
よ
。あ
ー

ち
ゃ
ん（
和
田
さ
ん
）は
こ
ん
な
に
幸
せ
じ
ゃ
な

い
！
」と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
心
強
い
で
す
。
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３児の母。料理愛好家・平野レミの次男と結婚後、修業を重ね、食育インストラクターの資格
を取得。料理家としての活動のほか、“食育”や“家族のコミュニケーション”をテーマにした全
国各地での講演会やイベント出演、コラム執筆、ラジオ、CM、ドラマ出演など、幅広く活
動。話題のレシピ本『10年かかって地味ごはん。』（主婦の友社）は23万部を突破し、第9回
料理レシピ本大賞 in Japan 料理部門入賞（2022年）。3月には続編として『楽ありゃ苦もある
地味ごはん。』を発売。

料
理
家
／
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
、多
方
面
で
活
躍
し
て
い
る
和
田
明
日
香
さ
ん
。

お
姑
さ
ん
で
あ
る
平
野
レ
ミ
さ
ん
と
の
掛
け
合
い
も
面
白
く
、

楽
し
く
料
理
で
き
る
レ
シ
ピ
の
開
発
や
、

お
お
ら
か
な
育
児
の
発
信
で
、幅
広
い
年
代
か
ら
人
気
で
す
。

巻
頭
特
集
で
は
、料
理
の
こ
と
、家
族
の
こ
と
を
伺
っ
た
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
お
届
け
し
ま
す
。

和
田
さ
ん
の
魅
力
が
満
載
で
す
。

料
理
家
／
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

Special
　Interview

和
田 

明
日
香
さ
ん

「和田家の牛トマ 嫁アレンジ」
→レシピ P5

レ
シ
ピ
本
は
書
き
込
み
Ｏ
Ｋ
！

私
の
レ
シ
ピ
を
自
分
流
に

育
て
て
く
れ
た
ら
嬉
し
い

迷
い
な
が
ら
も
仕
事
に
は

真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
た

23



和田さんの子育てへの想いに共感するママも多い。

│
結
婚
相
手
の
お
母
さ
ま
が
料
理
愛
好
家・

平
野
レ
ミ
さ
ん
だ
っ
た
こ
と
が
、料
理
家
に
な

る
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
、「
料
理

家
と
し
て
や
っ
て
い
こ
う
」と
決
意
し
た
き
っ

か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　実
は
、最
近
ま
で
長
ら
く
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

仕
事
を
い
た
だ
き
は
じ
め
て
、子
ど
も
を
保
育
園

に
預
け
る
よ
う
に
な
っ
て
も「
こ
れ
で
い
い
の
か

な
ぁ
」と
ず
っ
と
思
い
続
け
て
い
た
ん
で
す
。レ
ミ

さ
ん
の
と
こ
ろ
の
お
嫁
さ
ん
っ
て
だ
け
で
仕
事

を
し
て
い
る
感
じ
が
し
て
。で
も
、迷
い
な
が
ら
も

仕
事
に
は
真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。

│
と
て
も
人
気
が
あ
る
の
に
、最
近
ま
で
迷

い
が
あ
っ
た
の
は
意
外
で
す
。そ
の
迷
い
は
い
つ

な
く
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

　ち
ょ
う
ど
2
年
前
に『
10
年
か
か
っ
て
地
味

ご
は
ん
。』を
出
版
し
た
時
で
す
ね
。家
で
作
っ

て
い
る
料
理
名
も
付
か
な
い
よ
う
な
地
味
な
料

理
ば
か
り
の
レ
シ
ピ
本
で
す
。そ
の
時
に
、私
の

料
理
家
と
し
て
の
強
み
は「
料
理
が
で
き
な

か
っ
た
こ
と
」「
料
理
が
好
き
じ
ゃ
な
か
っ
た
こ

と
」な
ん
だ
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。料
理
が
で
き

な
か
っ
た
私
だ
か
ら
こ
そ
、苦
手
な
人
に
伝
え

ら
れ
る
コ
ツ
が
あ
る
し
、誰
か
の
言
葉
じ
ゃ
な

く
て
私
の
そ
の
ま
ま
を
伝
え
れ
ば
、料
理
に
挫

折
し
そ
う
な
人
に
も「
も
う
一
度
キ
ッ
チ
ン
の
前

に
立
て
る
よ
」と
背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら
れ
る

力
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ん
で
す
。

│
和
田
さ
ん
の
言
葉
は
い
つ
も
ス
ト
レ
ー

ト
。だ
か
ら
多
く
の
人
に
響
く
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。『
10
年
か
か
っ
て
地
味
ご
は
ん
。』で
は
、

エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
け
で
な
く
、料
理
手
順
も
ま
る

で
語
り
か
け
る
よ
う
な
表
現
で
し
た
。こ
の
本

を
作
る
に
あ
た
っ
て
、こ
だ
わ
っ
た
ポ
イ
ン
ト

子
育
て
で
大
事
に
し
て
い
る
の
は

話
を
聞
く
こ
と
、食
べ
さ
せ
る
こ
と

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　一
般
的
に
レ
シ
ピ
本
を
作
る
時
は
、で
き
る

だ
け
シ
ン
プ
ル
に
、手
順
を
少
な
く
見
せ
た
い

と
思
う
も
の
な
ん
で
す
。だ
け
ど
、こ
の
本
は
文

字
数
が
増
え
て
も
、隣
で
逐
一
声
を
か
け
て
く
れ

る
よ
う
な
レ
シ
ピ
本
に
し
た
か
っ
た
ん
で
す
。実

際
、レ
シ
ピ
を
考
え
る
よ
り
も
、テ
キ
ス
ト
を
書

く
こ
と
の
方
に
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。

│
今
は
ネ
ッ
ト
で
も
レ
シ
ピ
が
溢
れ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、レ
シ
ピ
本
の
担

う
役
割
に
つ
い
て
、考
え
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　自
分
が
持
っ
て
い
る
レ
シ
ピ
本
を
開
く
と
、

メ
モ
が
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。「
甘
す
ぎ
る
」と

か
、「
〇
〇
も
入
れ
て
み
た
」と
か
。ち
ょ
っ
と
心

細
く
な
っ
た
時
に
見
返
し
て
み
る
と
、メ
モ
を

書
い
た
時
や
そ
の
料
理
を
作
っ
た
時
の
思
い
出

を
懐
か
し
く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。本
だ

と
書
き
込
め
る
し
、パ
ラ
パ
ラ
め
く
っ
て
い
る
だ

け
で
ア
イ
デ
ィ
ア
が
浮
か
ぶ
こ
と
も
。料
理
を

や
っ
て
み
た
い
、楽
し
そ
う
だ
な
と
思
っ
て
い
る

人
に
は
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
レ
シ
ピ
本
を
片
手

に
料
理
し
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。ま
ず
は
1
回
レ

シ
ピ
通
り
に
作
っ
て
み
て
、も
う
ち
ょ
っ
と
甘
く

し
た
い
な
と
か
、違
う
食
材
も
入
れ
ち
ゃ
お
う

と
か
、私
の
レ
シ
ピ
を
ど
ん
ど
ん
自
分
流
に
育

て
て
く
れ
た
ら
、す
ご
く
嬉
し
い
で
す
。も
う
、

い
っ
ぱ
い
書
き
込
ん
じ
ゃ
っ
て
O
K
で
す
。そ
れ

か
ら
、出
来
上
が
り
は
写
真
と
同
じ
よ
う
に
は

な
ら
な
く
て
も
大
丈
夫（
笑
）。あ
の
写
真
は
見

栄
え
を
良
く
す
る
た
め
に
用
意
し
て
い
る
写
真

だ
か
ら
、実
際
と
は
ま
た
違
う
ん
で
す
。だ
か
ら

出
来
栄
え
を
気
に
し
な
い
で
楽
し
ん
で
作
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

│
よ
く 

「
夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
」と
発
言
さ
れ
て
い
る

和
田
さ
ん
。こ
の
考
え
に
至
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　家
族
に「
何
を
食
べた
い
？
」と
聞
く
け
ど
、「
そ

の
献
立
は
気
分
じ
ゃ
な
い
な
」と
思
っ
た
ら
、お
い

し
く
料
理
で
き
な
い
ん
で
す
よ
ね
。だ
か
ら
開
き

直
っ
て
み
た（
笑
）。私
が
作
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

そ
れ
が
家
族
の
食
べ
た
い
も
の
っ
て
こ
と
で
！

│
和
田
さ
ん
は
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で

も
あ
る
ん
で
す
ね
。

　料
理
が
で
き
な
い
と
こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

て
い
る
か
ら
、い
つ
ま
で
た
っ
て
も
自
信
が
な
く

て
。料
理
家
を
名
乗
る
こ
と
に
自
信
が
持
て
な

か
っ
た
ん
で
す
。資
格
を
取
れ
ば
客
観
的
に
認

め
ら
れ
る
か
ら
説
得
力
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
っ
て
、食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を

取
得
し
ま
し
た
。食
材
ご
と
の
扱
い
方
や
旬
の

勉
強
も
す
る
ん
で
す
け
ど
、フ
ー
ド
ロ
ス
や

フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
な
ど
、社
会
問
題
を
知
る

こ
と
が
で
き
た
の
は
良
か
っ
た
で
す
ね
。子
ど
も

は
自
然
と
食
に
興
味
を
持
つ
こ
と
が
多
い
と
思

う
の
で
、大
人
に
こ
そ
学
ん
で
ほ
し
い
で
す
。

│
食
育
で
大
切
な
こ
と
は
何
で
す
か
？

　子
ど
も
が
興
味
を
持
っ
た
時
や
子
ど
も
か
ら

疑
問
を
ぶ
つ
け
ら
れ
た
時
に「
な
ん
で
だ
ろ
う

ね
」っ
て
寄
り
添
っ
て
一
緒
に
考
え
る
こ
と
が
大

事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

│
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
は
子
育
て
に
関
す
る

投
稿
も
あ
り
ま
す
ね
。子
育
て
で
大
事
に
し
て

い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　子
ど
も
の
話
を
よ
く
聞
く
こ
と
は
意
識
し
て

い
ま
す
。ご
は
ん
に
関
し
て
は
、私
は
子
ど
も
達

に
食
べ
さ
せ
る
た
め
に
料
理
し
て
い
る
ん
だ
と

常
に
考
え
て
い
ま
す
。長
女
は
初
め
て
の
子
育

て
な
の
で
、私
も
母
親
と
し
て
ど
う
し
て
よ
い
か

わ
か
ら
な
か
っ
た
で
す
が
、大
き
く
な
っ
た
今
で

は
戦
友
の
よ
う
で
す
ね
。長
男
は
男
の
子
と
い

う
こ
と
で
、何
を
考
え
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
。

で
も
無
理
に
わ
か
ろ
う
と
し
な
い
で
、そ
の
現
象

を
面
白
が
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。次
女
は

3
人
目
の
余
裕
か
ら
か
何
を
し
て
も
可
愛
い
と

思
え
る
域
に
達
し
ま
し
た
。

│
和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
肌
と
肌
の
ふ
れ
あ
い
で
心
の

交
流
を
図
る
よ
う
に
、「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」は
み
ん
な

で
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
舌（
ベ
ロ
）の
絆
を
深

め
る
ん
で
す
。子
ど
も
っ
て
小
さ
な
頃
は
手
を
つ

な
い
だ
り
と
か
、抱
き
し
め
て
あ
げ
た
り
と
か
、ス

キ
ン
シ
ッ
プ
が
と
れ
ま
す
よ
ね
。で
も
、大
き
く

な
っ
て
く
る
と
、な
か
な
か
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
難
し

く
な
っ
て
い
く
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。そ
れ
で
も
、子

ど
も
の
元
気
が
な
い
時
や
、ち
ょ
っ
と
心
配
な
時

に
、ハ
グ
で
き
な
く
て
も
、ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
き
な

く
て
も
、好
き
な
食
べ
物
を
作
っ
て
元
気
づ
け
て

あ
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。私
の
ご
は
ん
を
食
べ

て
毎
回「
お
い
し
い
」と
言
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
な

い
ん
だ
け
ど
、大
人
に
な
っ
て
、何
を
食
べ
た
い
か

考
え
て
い
る
時
と
か
に
私
の
ご
は
ん
を
思
い
出
し

て
く
れ
た
ら
い
い
ん
で
す
。「
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
で

き
な
く
な
っ
て
も
、『
ベ
ロ
シ
ッ
プ
』は
ず
っ
と
で
き

る
ん
だ
よ
」と
、レ
ミ
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
て
か

ら
、私
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

│
和
田
さ
ん
と
レ
ミ
さ
ん
の
掛
け
合
い
に

魅
了
さ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。嫁・姑
が

上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
和
田
さ
ん
流
の
コ
ツ

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　え
ー
！
参
考
に
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
よ
。

だ
っ
て
相
手
が
特
殊
な
ん
だ
か
ら（
笑
）。私
も

嫁
と
し
て
失
礼
な
こ
と
を
言
っ
て
い
て
特
殊
だ

と
思
う
の
で
。

│
で
も
、見
て
い
て
も
不
快
じ
ゃ
な
い
で
す
。

　そ
れ
は
、本
当
に
レ
ミ
さ
ん
も
私
も
不
快

じ
ゃ
な
い
か
ら
で
す
よ
。基
本
的
に
、お
互
い
ど

う
で
も
い
い
ん
で
す
よ
。も
ち
ろ
ん
、レ
ミ
さ
ん
の

こ
と
は
尊
敬
し
て
い
る
し
、困
っ
た
時
に
助
け
て

く
れ
る
の
で
感
謝
し
て
い
て
、元
気
で
い
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
よ
。で
も
干
渉
し
す
ぎ
な
い

か
ら
上
手
く
い
っ
て
い
る
ん
で
す
か
ね
。仕
事
の

話
も
す
る
ん
で
す
よ
。「
テ
レ
ビ
見
た
よ
」と
か
。

│
レ
ミ
さ
ん
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
こ
と

も
あ
る
ん
で
す
か
？

　い
や
、も
う
全
肯
定
で
す
！ 

私
が「
も
っ
と

こ
う
し
た
ら
良
か
っ
た
」と
か
反
省
し
て
も
、レ

ミ
さ
ん
が「
あ
れ
で
良
か
っ
た
ん
だ
よ
」っ
て
言
っ

て
く
れ
る
か
ら
、私
も
レ
ミ
さ
ん
が
O
K
し
て
く

れ
た
か
ら
良
い
か
！
と
前
向
き
に
な
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。レ
ミ
さ
ん
か
ら
は「
ど
う
し
て
も
嫌

だ
っ
た
ら
や
め
ち
ゃ
い
な
」と
教
え
ら
れ
て
い
て
。

「
仕
事
を
や
め
ち
ゃ
っ
て
も
大
丈
夫
よ
。あ
ー

ち
ゃ
ん（
和
田
さ
ん
）は
こ
ん
な
に
幸
せ
じ
ゃ
な

い
！
」と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
心
強
い
で
す
。
　

和田家に100年伝わるという牛トマはレミさんの代表作。
だし味好きの我が家にあわせて和風にアレンジしたレシピ

牛肉しゃぶしゃぶ用 250g
トマト 中2個（250g）
　（できるだけ熟したものを選んでください）
　   水 大さじ3
　   かつお節（細かいもの） 1パック（4～5g）
　   しょうゆ 大さじ2
　   みりん 大さじ2
　   酒 大さじ2
　   砂糖 大さじ1
バジル 5枚

A

下ごしらえ→◎トマトは大きめの乱切りにする。

鍋にAをすべて入れて
沸かす。

牛肉を加えて、
トマトをくずさないように軽く混ぜる。
ひと煮立ちしたら火を止め、
ふたをして5分置き、余熱で火を通す。
器に盛り、
バジルをちぎって散らす。

その3その2その1

『10年かかって地味ごはん。』（主婦の友社）より

和田家の牛トマ    材料（4人分）
トマトを入れ、
まわりがとろけてくるまで
1分ほど煮る。

嫁アレンジ

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

資
格
が
料
理
家
と
し
て
の
自
信
に

和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」

食
べ
る
こ
と
で
絆
を
深
め
て
い
く

夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
！

私
を
全
肯
定
す
る
レ
ミ
さ
ん

心
強
い
存
在
で
す
！

とっておき
Recipe

北海道にて、家族旅行での一枚。
もし退職金があったら家族旅行に使いたいとのこと。
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和田さんの子育てへの想いに共感するママも多い。

│
結
婚
相
手
の
お
母
さ
ま
が
料
理
愛
好
家・

平
野
レ
ミ
さ
ん
だ
っ
た
こ
と
が
、料
理
家
に
な

る
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
、「
料
理

家
と
し
て
や
っ
て
い
こ
う
」と
決
意
し
た
き
っ

か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　実
は
、最
近
ま
で
長
ら
く
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

仕
事
を
い
た
だ
き
は
じ
め
て
、子
ど
も
を
保
育
園

に
預
け
る
よ
う
に
な
っ
て
も「
こ
れ
で
い
い
の
か

な
ぁ
」と
ず
っ
と
思
い
続
け
て
い
た
ん
で
す
。レ
ミ

さ
ん
の
と
こ
ろ
の
お
嫁
さ
ん
っ
て
だ
け
で
仕
事

を
し
て
い
る
感
じ
が
し
て
。で
も
、迷
い
な
が
ら
も

仕
事
に
は
真
摯
に
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。

│
と
て
も
人
気
が
あ
る
の
に
、最
近
ま
で
迷

い
が
あ
っ
た
の
は
意
外
で
す
。そ
の
迷
い
は
い
つ

な
く
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

　ち
ょ
う
ど
2
年
前
に『
10
年
か
か
っ
て
地
味

ご
は
ん
。』を
出
版
し
た
時
で
す
ね
。家
で
作
っ

て
い
る
料
理
名
も
付
か
な
い
よ
う
な
地
味
な
料

理
ば
か
り
の
レ
シ
ピ
本
で
す
。そ
の
時
に
、私
の

料
理
家
と
し
て
の
強
み
は「
料
理
が
で
き
な

か
っ
た
こ
と
」「
料
理
が
好
き
じ
ゃ
な
か
っ
た
こ

と
」な
ん
だ
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。料
理
が
で
き

な
か
っ
た
私
だ
か
ら
こ
そ
、苦
手
な
人
に
伝
え

ら
れ
る
コ
ツ
が
あ
る
し
、誰
か
の
言
葉
じ
ゃ
な

く
て
私
の
そ
の
ま
ま
を
伝
え
れ
ば
、料
理
に
挫

折
し
そ
う
な
人
に
も「
も
う
一
度
キ
ッ
チ
ン
の
前

に
立
て
る
よ
」と
背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら
れ
る

力
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ん
で
す
。

│
和
田
さ
ん
の
言
葉
は
い
つ
も
ス
ト
レ
ー

ト
。だ
か
ら
多
く
の
人
に
響
く
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。『
10
年
か
か
っ
て
地
味
ご
は
ん
。』で
は
、

エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
け
で
な
く
、料
理
手
順
も
ま
る

で
語
り
か
け
る
よ
う
な
表
現
で
し
た
。こ
の
本

を
作
る
に
あ
た
っ
て
、こ
だ
わ
っ
た
ポ
イ
ン
ト

子
育
て
で
大
事
に
し
て
い
る
の
は

話
を
聞
く
こ
と
、食
べ
さ
せ
る
こ
と

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

　一
般
的
に
レ
シ
ピ
本
を
作
る
時
は
、で
き
る

だ
け
シ
ン
プ
ル
に
、手
順
を
少
な
く
見
せ
た
い

と
思
う
も
の
な
ん
で
す
。だ
け
ど
、こ
の
本
は
文

字
数
が
増
え
て
も
、隣
で
逐
一
声
を
か
け
て
く
れ

る
よ
う
な
レ
シ
ピ
本
に
し
た
か
っ
た
ん
で
す
。実

際
、レ
シ
ピ
を
考
え
る
よ
り
も
、テ
キ
ス
ト
を
書

く
こ
と
の
方
に
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。

│
今
は
ネ
ッ
ト
で
も
レ
シ
ピ
が
溢
れ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、レ
シ
ピ
本
の
担

う
役
割
に
つ
い
て
、考
え
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　自
分
が
持
っ
て
い
る
レ
シ
ピ
本
を
開
く
と
、

メ
モ
が
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。「
甘
す
ぎ
る
」と

か
、「
〇
〇
も
入
れ
て
み
た
」と
か
。ち
ょ
っ
と
心

細
く
な
っ
た
時
に
見
返
し
て
み
る
と
、メ
モ
を

書
い
た
時
や
そ
の
料
理
を
作
っ
た
時
の
思
い
出

を
懐
か
し
く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。本
だ

と
書
き
込
め
る
し
、パ
ラ
パ
ラ
め
く
っ
て
い
る
だ

け
で
ア
イ
デ
ィ
ア
が
浮
か
ぶ
こ
と
も
。料
理
を

や
っ
て
み
た
い
、楽
し
そ
う
だ
な
と
思
っ
て
い
る

人
に
は
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
レ
シ
ピ
本
を
片
手

に
料
理
し
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。ま
ず
は
1
回
レ

シ
ピ
通
り
に
作
っ
て
み
て
、も
う
ち
ょ
っ
と
甘
く

し
た
い
な
と
か
、違
う
食
材
も
入
れ
ち
ゃ
お
う

と
か
、私
の
レ
シ
ピ
を
ど
ん
ど
ん
自
分
流
に
育

て
て
く
れ
た
ら
、す
ご
く
嬉
し
い
で
す
。も
う
、

い
っ
ぱ
い
書
き
込
ん
じ
ゃ
っ
て
O
K
で
す
。そ
れ

か
ら
、出
来
上
が
り
は
写
真
と
同
じ
よ
う
に
は

な
ら
な
く
て
も
大
丈
夫（
笑
）。あ
の
写
真
は
見

栄
え
を
良
く
す
る
た
め
に
用
意
し
て
い
る
写
真

だ
か
ら
、実
際
と
は
ま
た
違
う
ん
で
す
。だ
か
ら

出
来
栄
え
を
気
に
し
な
い
で
楽
し
ん
で
作
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

│
よ
く 

「
夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
」と
発
言
さ
れ
て
い
る

和
田
さ
ん
。こ
の
考
え
に
至
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　家
族
に「
何
を
食
べた
い
？
」と
聞
く
け
ど
、「
そ

の
献
立
は
気
分
じ
ゃ
な
い
な
」と
思
っ
た
ら
、お
い

し
く
料
理
で
き
な
い
ん
で
す
よ
ね
。だ
か
ら
開
き

直
っ
て
み
た（
笑
）。私
が
作
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

そ
れ
が
家
族
の
食
べ
た
い
も
の
っ
て
こ
と
で
！

│
和
田
さ
ん
は
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で

も
あ
る
ん
で
す
ね
。

　料
理
が
で
き
な
い
と
こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

て
い
る
か
ら
、い
つ
ま
で
た
っ
て
も
自
信
が
な
く

て
。料
理
家
を
名
乗
る
こ
と
に
自
信
が
持
て
な

か
っ
た
ん
で
す
。資
格
を
取
れ
ば
客
観
的
に
認

め
ら
れ
る
か
ら
説
得
力
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
っ
て
、食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を

取
得
し
ま
し
た
。食
材
ご
と
の
扱
い
方
や
旬
の

勉
強
も
す
る
ん
で
す
け
ど
、フ
ー
ド
ロ
ス
や

フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
な
ど
、社
会
問
題
を
知
る

こ
と
が
で
き
た
の
は
良
か
っ
た
で
す
ね
。子
ど
も

は
自
然
と
食
に
興
味
を
持
つ
こ
と
が
多
い
と
思

う
の
で
、大
人
に
こ
そ
学
ん
で
ほ
し
い
で
す
。

│
食
育
で
大
切
な
こ
と
は
何
で
す
か
？

　子
ど
も
が
興
味
を
持
っ
た
時
や
子
ど
も
か
ら

疑
問
を
ぶ
つ
け
ら
れ
た
時
に「
な
ん
で
だ
ろ
う

ね
」っ
て
寄
り
添
っ
て
一
緒
に
考
え
る
こ
と
が
大

事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

│
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
は
子
育
て
に
関
す
る

投
稿
も
あ
り
ま
す
ね
。子
育
て
で
大
事
に
し
て

い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　子
ど
も
の
話
を
よ
く
聞
く
こ
と
は
意
識
し
て

い
ま
す
。ご
は
ん
に
関
し
て
は
、私
は
子
ど
も
達

に
食
べ
さ
せ
る
た
め
に
料
理
し
て
い
る
ん
だ
と

常
に
考
え
て
い
ま
す
。長
女
は
初
め
て
の
子
育

て
な
の
で
、私
も
母
親
と
し
て
ど
う
し
て
よ
い
か

わ
か
ら
な
か
っ
た
で
す
が
、大
き
く
な
っ
た
今
で

は
戦
友
の
よ
う
で
す
ね
。長
男
は
男
の
子
と
い

う
こ
と
で
、何
を
考
え
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
。

で
も
無
理
に
わ
か
ろ
う
と
し
な
い
で
、そ
の
現
象

を
面
白
が
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。次
女
は

3
人
目
の
余
裕
か
ら
か
何
を
し
て
も
可
愛
い
と

思
え
る
域
に
達
し
ま
し
た
。

│
和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
肌
と
肌
の
ふ
れ
あ
い
で
心
の

交
流
を
図
る
よ
う
に
、「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」は
み
ん
な

で
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
舌（
ベ
ロ
）の
絆
を
深

め
る
ん
で
す
。子
ど
も
っ
て
小
さ
な
頃
は
手
を
つ

な
い
だ
り
と
か
、抱
き
し
め
て
あ
げ
た
り
と
か
、ス

キ
ン
シ
ッ
プ
が
と
れ
ま
す
よ
ね
。で
も
、大
き
く

な
っ
て
く
る
と
、な
か
な
か
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
難
し

く
な
っ
て
い
く
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。そ
れ
で
も
、子

ど
も
の
元
気
が
な
い
時
や
、ち
ょ
っ
と
心
配
な
時

に
、ハ
グ
で
き
な
く
て
も
、ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
き
な

く
て
も
、好
き
な
食
べ
物
を
作
っ
て
元
気
づ
け
て

あ
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。私
の
ご
は
ん
を
食
べ

て
毎
回「
お
い
し
い
」と
言
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
な

い
ん
だ
け
ど
、大
人
に
な
っ
て
、何
を
食
べ
た
い
か

考
え
て
い
る
時
と
か
に
私
の
ご
は
ん
を
思
い
出
し

て
く
れ
た
ら
い
い
ん
で
す
。「
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
で

き
な
く
な
っ
て
も
、『
ベ
ロ
シ
ッ
プ
』は
ず
っ
と
で
き

る
ん
だ
よ
」と
、レ
ミ
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
て
か

ら
、私
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

│
和
田
さ
ん
と
レ
ミ
さ
ん
の
掛
け
合
い
に

魅
了
さ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。嫁・姑
が

上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
和
田
さ
ん
流
の
コ
ツ

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　え
ー
！
参
考
に
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
よ
。

だ
っ
て
相
手
が
特
殊
な
ん
だ
か
ら（
笑
）。私
も

嫁
と
し
て
失
礼
な
こ
と
を
言
っ
て
い
て
特
殊
だ

と
思
う
の
で
。

│
で
も
、見
て
い
て
も
不
快
じ
ゃ
な
い
で
す
。

　そ
れ
は
、本
当
に
レ
ミ
さ
ん
も
私
も
不
快

じ
ゃ
な
い
か
ら
で
す
よ
。基
本
的
に
、お
互
い
ど

う
で
も
い
い
ん
で
す
よ
。も
ち
ろ
ん
、レ
ミ
さ
ん
の

こ
と
は
尊
敬
し
て
い
る
し
、困
っ
た
時
に
助
け
て

く
れ
る
の
で
感
謝
し
て
い
て
、元
気
で
い
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
よ
。で
も
干
渉
し
す
ぎ
な
い

か
ら
上
手
く
い
っ
て
い
る
ん
で
す
か
ね
。仕
事
の

話
も
す
る
ん
で
す
よ
。「
テ
レ
ビ
見
た
よ
」と
か
。

│
レ
ミ
さ
ん
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
こ
と

も
あ
る
ん
で
す
か
？

　い
や
、も
う
全
肯
定
で
す
！ 

私
が「
も
っ
と

こ
う
し
た
ら
良
か
っ
た
」と
か
反
省
し
て
も
、レ

ミ
さ
ん
が「
あ
れ
で
良
か
っ
た
ん
だ
よ
」っ
て
言
っ

て
く
れ
る
か
ら
、私
も
レ
ミ
さ
ん
が
O
K
し
て
く

れ
た
か
ら
良
い
か
！
と
前
向
き
に
な
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。レ
ミ
さ
ん
か
ら
は「
ど
う
し
て
も
嫌

だ
っ
た
ら
や
め
ち
ゃ
い
な
」と
教
え
ら
れ
て
い
て
。

「
仕
事
を
や
め
ち
ゃ
っ
て
も
大
丈
夫
よ
。あ
ー

ち
ゃ
ん（
和
田
さ
ん
）は
こ
ん
な
に
幸
せ
じ
ゃ
な

い
！
」と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
心
強
い
で
す
。
　

和田家に100年伝わるという牛トマはレミさんの代表作。
だし味好きの我が家にあわせて和風にアレンジしたレシピ

牛肉しゃぶしゃぶ用 250g
トマト 中2個（250g）
　（できるだけ熟したものを選んでください）
　   水 大さじ3
　   かつお節（細かいもの） 1パック（4～5g）
　   しょうゆ 大さじ2
　   みりん 大さじ2
　   酒 大さじ2
　   砂糖 大さじ1
バジル 5枚

A

下ごしらえ→◎トマトは大きめの乱切りにする。

鍋にAをすべて入れて
沸かす。

牛肉を加えて、
トマトをくずさないように軽く混ぜる。
ひと煮立ちしたら火を止め、
ふたをして5分置き、余熱で火を通す。
器に盛り、
バジルをちぎって散らす。

その3その2その1

『10年かかって地味ごはん。』（主婦の友社）より

和田家の牛トマ    材料（4人分）
トマトを入れ、
まわりがとろけてくるまで
1分ほど煮る。

嫁アレンジ

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

資
格
が
料
理
家
と
し
て
の
自
信
に

和
田
家
に
伝
わ
る「
ベ
ロ
シ
ッ
プ
」

食
べ
る
こ
と
で
絆
を
深
め
て
い
く

夕
飯
の
献
立
は
料
理
す
る
人
が

食
べ
た
い
も
の
を
作
る
！

私
を
全
肯
定
す
る
レ
ミ
さ
ん

心
強
い
存
在
で
す
！

とっておき
Recipe

北海道にて、家族旅行での一枚。
もし退職金があったら家族旅行に使いたいとのこと。
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