
プロに

習う

市
民
の
健
康
状
況
は
、
塩
分
を
過
剰
に

摂
取
し
、
高
血
圧
の
方
が
多
い

　
恵
那
市
は
血
圧
の
高
い
方
が
多
く
、
県
内
で
も

高
血
圧
罹り

患か
ん

率
が
高
い
地
域
で
す
。
高
血
圧
を
引

き
起
こ
す
原
因
の
一
つ
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
が

食
塩
の
過
剰
摂
取
で
す
。
平
成
２３
年
の
県
民
栄
養

調
査
で
は
、
男
性
１２
・
７
㌘
、
女
性
１３
・
０
㌘
（
目

標
値
：
男
性
８
・
０
㌘
　
女
性
７
・
０
㌘
）
と
塩
分

を
過
剰
に
取
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
取
り
過
ぎ
た
塩
分
を
身
体
か
ら
排
泄
し
や
す
く

す
る
働
き
が
あ
る
「
カ
リ
ウ
ム
」
を
多
く
含
む
の

が
野
菜
で
す
。
血
圧
の
高
い
方
は
積
極
的
に
取
り

た
い
食
材
で
す
が
、
同
調
査
で
、
市
民
の
一
日

当
た
り
の
野
菜
摂
取
量
は
３
２
２
㌘
（
目
標
量

３
５
０
㌘
）
で
し
た
。
特
に
２０
歳
代
か
ら
５０
歳
代

の
男
性
で
は
一
日
当
た
り
の
摂
取
量
が
２
０
０
㌘

程
度
と
、
か
な
り
不
足
し
て
い
る
状
況
で
し
た
。

こ
の
地
域
は
野
菜
を
自
家
で
栽
培
し
て
い
る
方
も

多
く
、
身
近
で
食
べ
や
す
い
も
の
な
の
で
す
が
、

残
念
な
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
市
民
一
人
一
人
が
健
康
に
関
心
を
持

ち
、
自
分
に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ

と
に
よ
り
、
健
や
か
で
幸
せ
な
生
活
を
送
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
平
成
２７
年
に
健
幸
都
市
宣
言
を

し
、「
健
幸
の
ま
ち
づ
く
り
行
動
計
画
」
を
策
定

し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
食
生
活
か
ら
健
康
づ
く

り
を
進
め
る「
い
い
塩あ
ん
ば
い梅
づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

「
え
な
野
菜
を
食
べ
よ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
策

定
し
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
、
こ
の
２
つ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
基
に

「
食
」
に
テ
ー
マ
を
お
い
た
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。

料
理
人
か
ら
、
プ
ロ
の
味
を
学
び

健
康
づ
く
り
を
考
え
る
　

　「
食
」
は
、
体
を
つ
く
る
基
本
で
あ
り
、
人
生

の
楽
し
み
の
一
つ
で
も
あ
り
ま
す
。
体
に
良
い
食

事
と
い
う
と
味
気
の
な
い
食
事
を
イ
メ
ー
ジ
さ

れ
、
良
い
と
は
分
か
っ
て
い
て
も
敬
遠
し
が
ち
で

す
。
も
っ
と
健
康
づ
く
り
を
身
近
に
感
じ
て
欲
し

い
と
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
こ
の
地
域
で
活
躍
す

る
料
理
人
で
結
成
さ
れ
た
「
恵け
い
ほ
う
か
い

庖
会
」
の
皆
さ
ん

に
、
協
力
し
て
も
ら
え
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　「
恵
庖
会
」
と
は
熱
意
と
確
か
な
料
理
技
術
を

持
つ
料
理
人
に
与
え
ら
れ
る
称
号
「
ぎ
ふ
の
味
・

伝
承
名
人
」「
岐
阜
の
料
理
師
範
」
を
持
っ
た
プ

ロ
の
料
理
人
グ
ル
ー
プ
で
す
。
料
理
人
の
「
技
」

を
目
の
前
で
見
て
、
プ
ロ
が
つ
く
る
野
菜
た
っ
ぷ

り
で
い
い
塩
梅
の
料
理
を
味
わ
い
、
楽
し
み
な
が

ら
健
康
づ
く
り
が
で
き
る
機
会
。
そ
れ
が
こ
の
料

理
教
室
で
す
。

　
教
室
で
は
、
毎
回
、
ト
マ
ト
や
ク
リ
な
ど
地
元

で
生
産
さ
れ
た
安
全
で
美
味
し
い
旬
の
食
材
を
主

題
に
取
り
上
げ
、
そ
の
レ
シ
ピ
を
学
び
ま
す
。
生

産
者
か
ら
の
ミ
ニ
講
話
も
あ
り
ま
す
。
レ
シ
ピ
は

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
、
広
報
え
な
な
ど
で
順
次
公
開
し

て
い
き
ま
す
。

　
市
で
は
地
元
食
材
に
よ
る
地
産
地
消
に
こ
だ
わ

り
、
食
文
化
を
大
切
に
し
た
食
育
を
進
め
ま
す
。

安
心
で
美
味
し
い
「
食
」
に
よ
り
、
幸
せ
に
あ
ふ

れ
る
「
健
幸
の
ま
ち
え
な
」
を
目
指
し
ま
す
。

料理教室の流れ８月２日に第 1 回の料理教室が開催されました。プロの技を間近に見て、だしの取り方や盛りつけのコツを学びました。楽しく健康について考える機会となりました。

注目！料理人によるレシピの実演

料理人がレシピに沿って調理の手順やコツを実演。だし
の取り方や合わせ調味料の作り方、かくし味までこそっ
と教えてくれます。気軽に質問もできます。

保健師・栄養士による健康講話

市民の健康状況につい
て説明します。「塩分を
取りすぎていませんか」
「野菜は足りています
か」。普段の生活に参考
になる話を聞きます。

感動。料理人

と一緒に調理

グループに分かれて調理しま
す。料理人が丁寧に手ほどき
してくれます。盛りつけもプ
ロのアドバイスで美しく仕上
がります。

出来上がり。皆さんで試食

健康を考えた品や地元食材を使った品、
料理人おすすめの品など、5品程度作り

ます。食べながら健康や食材について楽しく意見交
流します。

一

二
四

三

五

▲だしの取り方を料理人から熱心に習う参加者の皆さん

　平成２７年に「健幸都市宣言」をした恵那市。しかし、恵那市は県下で心疾患や脳血管疾患

の多い地域です。「食べる」ことは体をつくる基本であり人生の楽しみ。プロの料理人から体

にうれしい特別な健幸レシピを学び、楽しみながら「食」を考え、普段の食生活に生かせる、

すてきな料理教室が始まりました。

エーナ健幸料理教室

料理人による料理教室はじまる

生産者から食材について講話

食事が落
ち着いた

ら、今回のメニュー
に使用された地元食
材について、生産者
から直接お話しを聞
きます。片付けをし
て終了です。
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参加者の感想　 　料理人の思い
今回、講師を務めた３人の料理人に、料理教室にかける思い

や「食」に対する願いをお聞きしました。

参加された皆さんに、参加してみようと思ったきっかけや、

料理人から学んだことをお聞きしました。

あなたもプロの味を学びませんか？
第３回以降の申し込みを募集中です。

　
日
本
料
理　

お
か
田

　
　

岡
田　

修　

さ
ん

　「
恵け

い
ほ
う
か
い

庖
会
」
は
志
が
同
じ
料
理
人
仲
間
の
料
理
研

究
会
で
す
。
今
回
、
料
理
教
室
の
お
話
が
あ
り
「
お

役
に
立
て
る
な
ら
」
と
い
う
気
持
ち
と
「
た
く
さ
ん

の
方
に
料
理
を
作
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
知
っ
て
い
た

だ
き
た
い
」
と
の
気
持
ち
か
ら
、
講
師
の
お
話
を
受

け
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
料
理
教
室
を
通
じ
て
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
や
生
産

者
さ
ん
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
れ
ば
と
、
期
待
し
て

い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
微
力
な
が
ら
こ
の
地

域
が
、
食
の
ま
ち
に
な
る
こ
と
に
つ
な
が
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

　
日
本
料
理
の
良
さ
は
、
四
季
が
あ
る
と
い
う
こ
と

で
、
こ
れ
は
日
本
な
ら
で
は
の
文
化
で
す
。
こ
の
機

会
を
通
じ
て
、
日
本
料
理
の
良
さ
を
見
直
し
て
い
た

だ
き
た
い
。
特
に
、
小
さ
な
子
ど
も
た
ち
や
そ
の
お

母
さ
ん
た
ち
に
。
味
覚
は
小
さ
な
う
ち
に
出
来
上
が

り
ま
す
。「
食
材
本
来
の
味
や
日
本
料
理
の
だ
し
の

味
、
本
来
の
野
菜
の
味
は
こ
う
な
ん
だ
よ
」
と
い
う

も
の
を
、
生
産
者
の
方
々
と
一
緒
に
伝
え
て
い
け
た

ら
と
思
い
ま
す
。

　
割
烹　

小
栗

　
　

小
栗　

一
也　

さ
ん

　
地
元
の
食
材
を
使
っ
た
地
産
地
消
に
よ
り
、
料
理

人
と
食
べ
る
人
と
生
産
者
と
が
三
位
一
体
と
な
っ

て
、
食
べ
る
こ
と
を
軸
に
恵
那
市
が
盛
り
上
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

　
今
日
は
初
回
で
反
省
点
が
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
し

た
。
流
れ
な
ど
、
も
っ
と
こ
う
し
た
方
が
良
か
っ
た

と
い
う
反
省
を
生
か
し
て
、
次
回
以
降
に
向
け
て
、

よ
り
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
も
の
に
し
て
い
き
た
い

で
す
ね
。

　
こ
の
料
理
教
室
で
は
、
本
物
を
味
わ
っ
て
い
た
だ

く
こ
と
が
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
家
庭
で
本
格

的
に
だ
し
を
ひ
く
こ
と
は
な
か
な
か
で
き
ま
せ
ん
。

だ
し
を
ひ
く
と
い
う
本
物
志
向
を
教
室
で
お
見
せ
し

て
、
化
学
調
味
料
な
ど
を
使
わ
な
く
て
も
で
き
る
こ

と
を
伝
え
た
い
で
す
。

　
次
回
、
恵
那
は
ク
リ
が
産
地
な
の
で
ク
リ
尽
く
し

の
献
立
を
出
す
予
定
で
す
。
ク
リ
で
も
い
ろ
い
ろ
な

調
理
方
法
が
あ
り
ま
す
。
季
節
の
食
材
を
使
っ
て
、

日
本
料
理
の
良
さ
を
皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
け
た
ら
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　
金
寿
司　

　
　

林　

満　

さ
ん

　
エ
ー
ナ
健
幸
料
理
教
室
と
い
う
タ
イ
ト
ル
の
通

り
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
に
学
ん
だ
こ
と
を
家
庭
に
持

ち
帰
っ
て
い
た
だ
い
て
、
恵
那
市
全
体
が
健
幸
に

な
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
い
う
こ
と
が
、
こ
の
教
室

の
目
的
で
す
。
減
塩
の
取
り
組
み
な
ど
が
広
が
れ
ば

い
い
な
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
き
っ
か
け
に
若
い
料

理
人
が
出
て
来
れ
ば
と
い
う
こ
と
も
願
い
で
す
ね
。

　
今
回
使
っ
た
食
材
で
、
ま
ず
挙
が
る
の
が
ト
マ
ト

で
す
。
上
矢
作
町
産
の
ト
マ
ト
を
使
っ
た
料
理
の
献

立
を
考
え
ま
し
た
。
夏
の
魚
で
あ
る
ス
ズ
キ
を
使
い

ま
し
た
し
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
も
使
い
ま
し
た
。
夏
野

菜
を
使
っ
た
サ
ラ
ダ
も
作
り
ま
し
た
。
や
は
り
時
季

の
も
の
を
使
っ
た
献
立
と
い
う
の
が
一
番
大
き
な
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
季
節
感
を
意
識
し
た
組
み
立
て
が
実

現
で
き
た
か
な
と
思
い
ま
す
。

　
今
後
、
秋
な
ら
キ
ノ
コ
、
冬
も
食
材
が
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
。
時
季
の
地
元
食
材
を
入
れ
た
料
理
教
室

を
や
っ
て
い
き
ま
す
の
で
ご
期
待
く
だ
さ
い
。
今
回

参
加
し
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　

　知り合いも増え交流ができた
らと思い参加しました。料理人
から盛り付け方を教えてもらえ
たのが良かったです。いつも顆
粒だしを使いがちなのですが、
一から取っただしはとてもおい

しかったです。お皿
の見た目もきれい
で、おいしくいた
だけました。旦那
さんに健康な料
理を出してあ
げたいです。

　

　プロの料理を身近に感じて作
り方を習いたくて参加しまし
た。素材へのこだわりや知識に
プロの違いを感じました。調味
料に頼らずだしを基本にした和
食を作っていきたいです。2歳

11カ月の子がいるの
で、小さい時からの
味を大切にしたい
です。だしで味を
調えて食育に
つなげてい
きたいです。

　

　プロから料理を教えてもらえ
るため参加しました。本格的な
だしの取り方や盛り付け方など
多く勉強になりました。試食し
たら、塩分をそれほど使ってい
ないのに味がしっかりしてい

ました。素材の味が際
立って驚きでした。
友人が来た時のバー
ベキューなどで少し
凝った男の料理を
振る舞いたいで
す。

日にち 講師（料理人）
申し込み
期日

第
３
回

１０月３日㈫
季節郷土料理　湖楽園

藤下　光司　さん
９月１９日㈫

第
４
回

１１月８日㈬
四季彩料理　さるとび荘　
川本　淳夫　さん

１０月２５日㈬

第
５
回

１２月６日㈬
割烹旅館　上見屋

早川　篤志　さん
１１月２２日㈬

第
６
回

１月１７日㈬
日本料理　おか田

岡田　修　さん
１２月２７日㈬

第
７
回

２月７日㈬
日本料理　きん魚

永井　敏人　さん
１月２４日㈬

第
８
回

３月７日㈬
藤美（開店前）

加藤　雄一　さん
２月２１日㈬

武並町　宮地茂嘉さん 大井町　伊藤さちえさん 大井町　秋山ひなのさん

■と　き　　午前９時３０分～午後１時
■ところ　　恵那文化センター　　　　
■料　金　　１，０００円／回
■内　容　　①健康講話
　　　　　　②次の点に考慮した料理４～５品を
　　　　　　　作ります。
　　　　　　・料理人おすすめの品
　　　　　　・地元食材を使った品
　　　　　　・健康を考えた品
　　　　　　③使用した食材の生産者からの講話
■対　象　　１５歳以上の方（市内・市外を問い　
　　　　　　ません）
■定　員　　各回２５人（応募者多数の場合は抽選。
　　　　　　初めての受講者を優先します）
■申し込み方法　希望する回の申し込み期日まで
　　　　　　　　 に電話または窓口で申し込みく
　　　　　　　　ださい。（希望する方は託児利用
　　　　　　　　できます）
■申し込み・問い合わせ　健幸推進課（西庁舎２　
　　　　　　　　　　　　階、内線２８５）

エーナ健幸料理教室の日程

講師はメインを務める料理人です。この他、毎回２人程度の料理

人が調理補助で参加します。

日本料理　おか田

岡田　修
季節郷土料理　湖楽園

藤下　光司
金寿司

林　満
日本料理　きん魚

永井　敏人
割烹　小栗

小栗　一也
四季彩料理　さるとび荘

川本　淳夫
花白の湯

高橋　浩一朗
カフェ＆ギャラリー　カバノ

佐藤　将太
藤美（開業前）

加藤　雄一
割烹旅館　上見屋

早川　篤志

岐
阜
の
料
理
師
範

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

岐
阜
の
料
理
師
範

岐
阜
の
料
理
師
範

岐
阜
の
料
理
師
範

岐
阜
の
料
理
師
範

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

ぎ
ふ
の
味
・
伝
承
名
人

私たちと一緒に、楽しく「食」について考えましょう　～講師を務める料理人の皆さん～　
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