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 男 性 の 中 に は 全 く 家 事 が で き な い 人 が い ま す 。 半 分 は 親 が 悪 い か 奥 さ ん が 悪 い

か で 、 あ と の 半 分 は 自 分 が 悪 い の で す 。 定 年 退 職 し て 奥 さ ん と 毎 日 サ ン デ ー に な

っ た ら 、料 理 ぐ ら い で き な け れ ば 、「 役 立 た ず 」、「 粗 大 ご み 」、「 厄 介 者 」な ど 罵 倒

さ れ る こ と 請 け 合 い で す 。 定 年 前 か ら 準 備 し て お か な け れ ば 、 怖 し い 老 後 に な っ

て し ま し ま す 。 そ こ で 、 男 料 理 の イ ロ ハ を 教 え ま し ょ う 。  

 私 は 子 供 の 頃 か ら 母 親 の そ ば で 、 料 理 や 買 い 物 の 助 手 役 を し て い ま し た 。 見 よ

う 、 見 ま ね で 、 知 ら ず 、 知 ら ず 料 理 を 覚 え ま し た 。 そ し て 、 父 の 友 人 の 台 湾 の 人

に 中 華 料 理 を 教 え て も ら い ま し た 。 だ か ら 私 の 得 意 は 中 華 料 理 の 炒 め も の で す 。

正 直 家 内 よ り 上 手 で す 。 材 料 を 切 り 刻 ん だ り し て 準 備 が で き た と こ ろ で 、 炒 め る

だ け を 頼 ま れ る こ と が あ り ま す 。 ポ イ ン ト は 、 中 華 ナ ベ に 油 を 入 れ た ら 、 強 火 で

油 が 煙 を 出 し て 、 危 険 な く ら い ま で じ っ と 待 つ こ と で す 。 家 庭 の ガ ス 台 は 、 せ い

ぜ い 2 重 の 火 し か あ り ま せ ん の で 、 火 力 は 不 足 で す 。 先 ず 刻 ん だ ニ ン ニ ク と 生 姜

を 入 れ て こ ん が り 茶 色 に な る ま で 待 ち ま す 。 そ こ に 肉 を 入 れ ま す 。 で き た ら 事 前

に 、 日 本 酒 、 塩 、 醤 油 な ど に 肉 を 浸 し て お く と な お よ い で す 。 箸 で か き 混 ぜ ず に

ナ ベ を 振 り ま す 。 ミ ス ト が 立 ち こ め 、 火 が 回 り 、 炎 が 立 ち ま す 。 一 気 に 火 が 通 り

ま す の で 、 肉 の う ま み が 出 ま す 。 き の こ や キ ク ラ ゲ を 入 れ て も 結 構 で す 。  

 こ こ で 野 菜 を 入 れ て は 、ナ ベ の 温 度 が 下 が り 、野 菜 に 火 が 通 り に く く な り ま す 。

8 割 炒 め た 肉 を 一 度 大 皿 に 取 り 出 し ま す 。 ナ ベ に 新 し く 油 を 入 れ 、 ニ ン ニ ク や 生

姜 を 入 れ て 、 同 じ 要 領 で 野 菜 だ け 炒 め ま す 。 炎 が 立 っ た ら 成 功 で す 。 塩 、 醤 油 な

ど で 味 付 け し ま す 。 化 学 調 味 料 は 絶 対 に 使 っ て は い け ま せ ん 。 野 菜 が 炒 ま っ た と

こ ろ で 先 ほ ど の 肉 を 入 れ て 一 緒 に 炒 め ま す 。 こ れ で 完 璧 な 炒 め 料 理 が で き ま す 。  

 さ て 、 こ の よ う な 中 華 料 理 は ビ ギ ナ ー に は 無 理 で し ょ う 。 そ こ で 、 ダ メ 男 で も

で き る 簡 単 レ シ ピ を 教 え ま す 。 そ れ は 電 子 レ ン ジ を 使 う 料 理 で す 。 奥 さ ん が い な

く て 一 人 で 何 か 作 る 時 に は 最 適 で す 。 先 ず そ ば 粉 を 用 意 し ま す 。 ド ン ブ リ か 深 め

の 皿 に 大 匙 4 杯 ぐ ら い 入 れ て 水 で 溶 き ま す 。 後 は 適 当 に 肉 ま た は 魚 、 野 菜 （ ブ ロ

ッ コ リ ー な ど ）、キ ノ コ な ど 入 れ て か き 混 ぜ ま す 。味 は 塩 と か 味 噌 と か 好 き な 味 を

つ け ま す 。 こ れ を 電 子 レ ン ジ に 入 れ て 、「 強 」 で 3 分 ぐ ら い チ ン す れ ば 出 来 上 が

り で す 。 同 じ 要 領 で 、 玉 子 を 2 個 ほ ど か き 混 ぜ 、 こ れ に ト マ ト 、 チ ー ズ な ど 入 れ

て 、 電 子 レ ン ジ で 2~3 分 チ ン す れ ば 、 油 を 使 わ な い オ ム レ ツ が で き ま す 。  

 コ ン ビ ニ な ど で 弁 当 や 惣 菜 を 買 う の は 止 め ま し ょ う 。美 味 し く な い だ け で な く 、

品 質 が 疑 問 で す 。 手 料 理 す れ ば 安 い だ け で な く 、 健 康 に 良 い こ と 確 か で す 。 面 倒

が っ て は い け ま せ ん よ 。 生 き る の に 手 抜 き は 禁 物 だ と 観 念 し ま し ょ う 。  

 
 


