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え
び
は
塩
水
で
洗
っ
て
か

ら
背
わ
た
を
取
り
、酒
で

下
味
を
つ
け
て
片
栗
粉
を
ま
ぶ

し
ま
す
。

①

香
り
が
立
っ
た
ら
水
と
調

味
料
を
加
え
て
煮
立
た

せ
、エ
ビ
を
加
え
て
味
を
な
じ

ま
せ
ま
す
。

⑤
水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み

を
つ
け
て
、チ
ン
ゲ
ン
菜
を

皿
の
周
り
に
置
い
て
盛
り
ま
す
。

⑥

生
姜
、
長
ね
ぎ
、
に
ん
に
く

は
み
じ
ん
切
り
に
し
ま
す
。

チ
ン
ゲ
ン
菜
は
塩
と
油
を
少
々

入
れ
た
湯
で
、
根
元
を
先
に
入
れ

て
か
ら
サ
ッ
と
茹
で
ま
す
。

②

調
味
料
は
合
わ
せ
て
お
き

ま
す
。

③
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
大

さ
じ
３
杯
の
油
を
入
れ
て

え
び
を
炒
め
、一
度
取
り
出
し
、

残
っ
た
油
で
み
じ
ん
切
り
し
た

材
料
を
入
れ
て
炒
め
ま
す
。

④

Cooking recipe

えびのチリソース
●無頭エビ･･････････････ ３００ｇ
　塩････････････････････････ 少々
　酒･･････････････････ 大さじ１杯
　片栗粉･･････････････ 大さじ２杯
　油･･････････････････ 大さじ３杯
●長ねぎ･････････････････ １/２本
●にんにく･･････････････････ １片
●生姜･･････････････････････ １片
●水溶き片栗粉･･････････････ 少々
●チンゲン菜････････････････ １株
　塩、油･････････････････････ 少々
《調味料》
●水･･･････････････ カップ１/２杯
　トマトケチャップ････ 大さじ５杯
　しょうゆ、酒、砂糖
　･･････････････････ 各大さじ１杯
　豆板醤･･････････････ 小さじ１杯
　パプリカ粉･･････････ 小さじ１杯

星
澤

幸子先生の

撮影／阿部 雅人

え
び
の
チ
リ
ソ
ー
ス

稀
勢
の
里
の
好
物

えびを一旦

取り出してから…

みじん切りの材料を

炒めましょう
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お
近
く
の
書
店
ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
も
お
買
い
求
め
い
た
だ
け
ま
す
。

　

2
0
1
7
年
１
月
場
所
で
第
72
代
横
綱

に
昇
進
し
た
稀
勢
の
里
。初
土
俵
か
ら

89
場
所
目
、歴
代
最
も
遅
い
記
録
と
な
る

31
場
所
目
で
大
関
に
昇
進
し
、3
代
目

若
乃
花
以
来
19
年
ぶ
り
と
な
る
日
本
人

横
綱
が
誕
生
し
ま
し
た
。長
ら
く
外
国

人
が
台
頭
し
て
き
た
各
界
が
沸
い
た
快

挙
に
、相
撲
フ
ァ
ン
も
随
分
増
え
た
と
か
。

　

彼
が
記
者
会
見
等
に
出
る
際
、隣
に

い
た
美
し
い
和
服
の
女
性
は
、奥
様
か

と
思
い
き
や
、現
親
方
・
田
子
の
浦
の
女

将
さ
ん
だ
っ
た
そ
う
で
す
。30
歳
を
迎
え
、

結
婚
を
し
て
も
よ
い
年
代
で
す
が
、勝

利
の
為
に
全
て
を
相
撲
に
掛
け
て
こ
ら

れ
た
の
で
し
ょ
う
。お
節
介
お
ば
さ
ん
の

私
と
し
て
は
、可
愛
い
お
嫁
さ
ん
に
来
て

も
ら
う
頃
合
い
か
と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

以
前
、北
海
道
福
島
町
出
身
の
第
58
代
横

綱
千
代
の
富
士
貢
氏
に
お
目
に
掛
か
り
、

ち
ゃ
ん
こ
鍋
を
頂
き
な
が
ら
、お
話
を
さ

せ
て
頂
い
た
事
が
あ
り
ま
し
た
。

　

横
綱
同
士
の
ぶ
つ
か
り
合
い
は
、バ
ッ

ト
で
ボ
ー
ル
を
打
つ
以
上
の
力
が
加
わ
る

そ
う
で
、体
中
筋
肉
質
で
そ
の
上
に
脂
肪

の
幕
を
付
け
た
の
が
力
士
の
体
で
あ
る
こ

と
を
知
り
ま
し
た
。

「
大
き
な
体
格
で
土
俵
下
に
落
ち
た
ら
痛

い
で
し
ょ
う
ね
〜
」と
尋
ね
る
と「
だ
か
ら

勝
つ
ん
で
す
よ
〜
」と
一
言
。新
弟
子
は
稽

古
の
後
、体
も
洗
わ
な
い
う
ち
に
お
客
さ

ん
の
も
て
な
し
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
お
腹
も
空
い
て
い
る
で
し
ょ
う
に
大
変

で
す
ね
」と
話
す
と「
だ
か
ら
早
く
強
く
な

る
ん
で
す
よ
〜
」こ
れ
が
土
俵
上
の
戦
士

達
の
心
持
ち
な
の
で
し
ょ
う
。

　

千
代
の
富
士
は
ウ
ル
フ
と
呼
ば
れ
、筋

肉
質
の
体
の
美
し
さ
、技
の
素
晴
ら
し
さ

に
フ
ァ
ン
は
多
く
、早
く
か
ら
成
績
を
残

し
1
9
7
0
年
に
初
場
所
を
踏
ん
だ
の
ち

1
9
8
1
年
に
大
関
、同
年
7
月
場
所
で

横
綱
昇
進
、と
快
進
撃
を
続
け
、31
場
所
優
勝
、

53
連
勝
、通
算
1
0
4
5
勝
、な
ど
の
記
録

を
残
し
な
が
ら
2
0
1
6
年
61
歳
で
逝
去

さ
れ
ま
し
た
。相
撲
は
好
き
で
は
な
く
、陸

上
選
手
と
し
て
成
績
を
出
し
、中
学
で
相

撲
を
や
め
る
つ
も
り
が
素
質
を
買
わ
れ
て

続
け
た
わ
け
で
、相
撲
が
好
き
で
何
時
も

テ
レ
ビ
を
見
て
い
た
稀
勢
の
里
と
は
ま
る

で
違
う
歩
み
方
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

　

稀
勢
の
里
の
父
は
格
闘
家
で「
丈
夫
に

育
つ
よ
う
に
」と
両
親
か
ら
炭
酸
飲
料
や

ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
一
切
与
え
ら
れ
ず
に
育

ち
、野
球
を
し
て
い
た
も
の
の
、両
親
や
先

生
の
反
対
を
押
し
切
っ
て
鳴
門
親
方
に
入

門
し
ま
す
。好
物
は
の
っ
ぺ
い
汁
、焼
き
魚
、

フ
グ
刺
し
、と
た
い
へ
ん
健
康
的
。

　

家
族
と
行
く
食
堂
で
、海
老
の
チ
リ

ソ
ー
ス
を
注
文
す
る
そ
う
で
す
。

「
こ
こ
の
チ
リ
ソ
ー
ス
を
食
べ
て
稀
勢
の

里
は
横
綱
に
な
っ
た
」と
、き
っ
と
こ
の
店

は
繁
盛
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

星澤幸子の

星澤クッキングスタジオ
代表取締役　星澤幸子

　

料
理
研
究
家
・
北
海
道
南
富
良
野
町
生
ま
れ
。

　

札
幌
テ
レ
ビ「
ど
さ
ん
こ
ワ
イ
ド
」料
理
コ
ー
ナ
ー
へ
の
生

出
演
は
26
年
目
に
な
り
、
２
０
１
５
年
９
月
に
６
０
０
０
回

を
達
成
。料
理
の
内
容
と
キ
ャ
ス
タ
ー
と
の
や
り
取
り
の
面

白
さ
が
幅
広
い
層
か
ら
人
気
を
集
め
て
い
る
。

　

日
本
テ
レ
ビ
N
G
集
で
は
毎
回「
星
澤
幸
子
先
生
編
」と
し

て
全
国
に
紹
介
さ
れ
、有
吉
弘
行
さ
ん
司
会
の「
有
吉
反
省
会
」

や
、ｚ
i
ｐ
の
ご
当
地
有
名
人
に
出
演
を
果
た
す
な
ど
全
国

に
も
活
躍
の
幅
を
広
げ
る
。

　

２
０
０
９
年「
東
久
邇
宮
文
化
褒
賞
」、翌
年
に
は「
北
海
道

食
育
推
進
優
良
活
動
表
彰
」を
受
賞
。

　

２
０
１
５
年
イ
タ
リ
ア
・
ミ
ラ
ノ
で
の
食
の
世
界
万
博
に

お
い
て
料
理
講
師
も
務
め
る
。

　

料
理
コ
ー
ナ
ー
へ
の
生
出
演
回
数
は
現
在
も
ギ
ネ
ス
記
録

を
更
新
中
。

第１章　「食」にまつわる11の疑問に答える　より

健康長寿を実現する「食」の秘訣が満載!!
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●食べる順番は健康に関係ありますか？

●水はたくさん飲んだ方が良いのでしょうか？

●肉は食べない方が良いのでしょうか？

●健康に良い油と良くない油の
　違いを教えてください。

●休肝日は必要ですか？

●１日に１食と２食と３食では、どれが健康に良いのですか？
●添加物はからだに害がありますか？
●１日に30 品目食べた方が良いのでしょうか？
●塩分はあまり摂らない方が良いのでしょうか？
●甘いものは良くないというのは本当ですか？
●からだに良い食べものの選び方を教えてください。

身体と心を支える好物身体と心を支える好物身体と心を支える好物身体と心を支える好物

稀勢の里の
「えびのチリソース」

稀勢の里の
「えびのチリソース」

稀勢の里の
「えびのチリソース」

稀勢の里の
「えびのチリソース」


