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10
分
で
作
っ
た
の
に

 「
手
間
か
け
て
作
っ
て
く
れ
た
ん
だ
ね
」

と
言
わ
れ
る
料
理
っ
て
？◆

お
い
し
さ
の
着
地
点
。

　

そ
れ
が
「
ほ
め
言
葉
」

　

本
書
は
従
来
の
料
理
本
と
違

い
、
こ
の
料
理
の
味
や
食
べ
た
人

の
気
持
ち
が
こ
う
な
る
と
い
い

な
、
と
い
う
の
を
「
ほ
め
言
葉
」

と
い
う
理
想
形
に
す
る
と
こ
ろ
か

ら
ス
タ
ー
ト
。
そ
の
言
葉
を
分
析

し
、
逆
算
し
て
レ
シ
ピ
を
作
り
出

し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
単
純
に「
お
い
し
い
」

だ
け
で
止
ま
っ
て
い
た
一
歩
先
を

い
く
、
具
体
的
な
「
お
い
し
い
言

葉
」ま
で
踏
み
込
む
こ
と
が
で
き
、

料
理
を
作
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

生
み
出
す
新
し
い
料
理
本
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

お
も
て
な
し
料
理
で
は
な
く
、

毎
日
作
る
家
庭
で
の
料
理
が
メ
イ

ン
な
の
で
、「
１
０
分
で
作
れ
る
」

「
野
菜
１
つ
だ
け
で
作
れ
る
」
な

ど
、
手
間
を
か
け
な
い
レ
シ
ピ
を

多
く
紹
介
し
て
い
ま
す
。

料理への「ほめ言葉」からレシピを考案した画期的な料理本

『手間をかけずに この「ほめ言葉」が聞こえるレシピ』
 7 月 3 日発売
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平成 28 年度の、中学校家庭科教
科書の制作・監修もつとめる料理
家・栄養士。『料理のきほん練習
帳』（高橋書店）で、2014 年料理レ
シピ本大賞入賞。NHK「あさイチ」

「きょうの料理」などで定期的に
コーナーを担当している。

「料理をする際のモチベーションとなっているものは？」（複数回答）
「料理に関する調査」（20 代～ 40 代の既婚女性 各世代 100 名、計 300 名に実施。
  調査期間：2015 年 5月26日～ 5月28日）文響社調べ

◆
「
料
理
っ
て
楽
し
い
！
」
と
思
え
る

　

  

モ
チ
ベ
ーシ
ョ
ン
に
な
る
の
が
「
ほ
め
言
葉
」

　

今
回
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、
ほ

め
言
葉
を
言
わ
れ
る
こ
と
が
、
料
理

の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
る
人
と
答

え
た
人
が
５
割
を
越
え
ま
し
た
。

　

た
だ
、
実
際
「
ほ
め
言
葉
」
を
言

わ
れ
る
頻
度
は
「
た
ま
に
あ
る
」
が　

40
・
7
％
と
多
い
も
の
の
、「
あ
ま

り
な
い
」「
ほ
と
ん
ど
な
い
」
の
合

計
が
27
・
7
％
と
3
割
近
く
。
せ
っ

か
く
料
理
を
作
っ
て
も
ほ
め
ら
れ
な

い
人
が
多
い
こ
と
も
わ
か
り
ま
し

た
。
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◆
料
理
を
ほ
め
ら
れ
た
い
な
ら

　
「
ほ
め
言
葉
」
を
意
識
す
る
の
が
近
道

　

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
も
っ
と
料
理
を
ほ
め
ら
れ
る

の
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
は
、
や
み
く
も
に
「
料
理
を
が
ん
ば
る
」
と

い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
「
こ
の“
ほ
め
言
葉”

を
め
ざ
し
て
作
ろ

う
」
と
い
う
目
標
を
見
す
え
て
料
理
を
作
っ
た
ほ
う

が
、「
こ
の
レ
シ
ピ
で
作
る
と
、
こ
ん
な
味
に
な
る

ん
だ
」「
そ
し
て
夫
は
、
こ
の
レ
シ
ピ
だ
と
ち
ょ
っ

と
味
が
濃
い
、
っ
て
思
う
ん
だ
」
と
い
う
よ
う
に
、

一
つ
明
確
な
基
準
が
で
き
る
の
で
す
。

　

本
書
は
「
ほ
め
ら
れ
た
い
」
と
い
う
、
料
理
を
作

る
人
に
と
っ
て
根
源
的
な
思
い
に
、
現
実
的
な
手
法

で
応
え
る
本
。
た
と
え
ば
、
以
下
の
よ
う
な
ほ
め
言

葉
が
聞
こ
え
る
レ
シ
ピ
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

揚
げ
物
。

し
か
も
た
だ
の
カ
ツ
で
は
な
く
、

何
層
も
重
な
っ
た

ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ
状
態
に
な
っ
て
い
る
…
…
。

食
卓
に
並
ん
だ
瞬
間
「
手
が
込
ん
で
る
！
」

と
思
わ
れ
る
こ
の
料
理
、

た
っ
た
の
10
分
で
で
き
る
ん
で
す
。

手
間
を
か
け
た
よ
う
に
見
せ
る
方
法
が
、

じ
つ
は
時
短
に
つ
な
が
っ
て
い
る
…
…

と
い
う
お
得
な
レ
シ
ピ
で
す
。

ふ
つ
う
の
ハ
ン
バ
ー
グ
は
、

ひ
き
肉
だ
け
で
作
り
ま
す
。

こ
こ
に
「
刻
ん
だ
豚
バ
ラ
肉
」
を
加
え
る
と
、

肉
々
し
い
食
感
に
な
り
、

よ
り
重
厚
感
の
あ
る
食
感
に
変
身
！
　

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
食
材
な
の
に
、

レ
ス
ト
ラ
ン
で
食
べ
る
ハ
ン
バ
ー
グ
の
よ
う
な

お
い
し
さ
に
な
り
ま
す
。


