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コ
ロ
ナ
前
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
全

国
を
歩
か
れ
る
健
脚
の
持
ち
主
の
Ｆ
さ

ん
。
ひ
ま
わ
り
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
経

験
や
訪
問
介
護
の
ご
経
験
も
あ
り
、
そ

の
ご
家
族
が
に
じ
の
家
を
ご
利
用
さ
れ

懐
か
し
む
こ
と
も
ご
縁
を
感
じ
ま
す
。 

 

利
用
者
様
お
一
人
お
一
人
に
合
わ
せ

上
手
に
声
掛
け
し
て
下
さ
り
、
野
菜
の

下
ご
し
ら
え
か
ら
盛
り
付
け
ま
で
細
や

か
な
気
遣
い
と
丁
寧
な
仕
事
ぶ
り
勉
強

に
な
り
ま
す
。 

 

コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
い
た
ら
、
ま
た
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
で
忙
し
く
な
り
そ
う
で
す 

ね
。
各
地
の
お
話
を
伺
え
る
の
を
楽
し 

み
に
し
て
い
ま
す
。 

                           

こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。 
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ほ
ほ
え
み
歌
壇
（
俳
句
） 

俳
句
サ
ー
ク
ル
（
第
４
金
曜
日
） 

 

車
椅
子
と
白
衣
の
庭
や
花
蘇
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長
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向
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青
田
中
鷺
瓢
々
と
遠
ざ
か
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久
米
田
徳
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群
泳
ぐ
店
の
片
隅
初
諸
子 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

小
倉 

淑
子 

 
 

杜
の
都
町
な
か
で
聴
く
ホ
ト
ト
ギ
ス 

 
 

 
 

 

伊
藤
か
ほ
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娘
よ
り
宅
配
何
か
母
の
日
に 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

稲
森 

善
稔 

医療生協には様々なボラ

ンティアさんがおられま

すので、ご紹介をしていき

ます。   （No １０） 

【調
理
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
Ｆ
さ
ん
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ウ
オ
ー
キ
ン
グ
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  男やもめのかんたん料理 NO.３  （金岡 英明） 

  

こいもとイカの煮物 
 

 うなぎのたれがミソです 
 

今回は、こいもとイカの煮物 

です、女性陣に聞くと「みり 

んや砂糖、醤油・出汁などを 

使うから、スーパーで買った 

方が安いし美味しいよ」と助言をもらいましたが、チ

ャレンジ・チャレンジです。 

まずは、鍋で水を沸かし冷凍の小芋と冷凍のイカを柔

らかくなるまで茹でて、ウナギのタレを辛くならない

ように味を見ながら、少しづつ鍋に注いでいきます。

今回の裏ワザはウナギのタレを使い、たっぷり目の汁

でコトコト弱火で煮ることです。 

簡単に出来ますし、里芋・イカが柔らかくなって味付

けも程良く、美味しいとおもいます。 

   

 

 

 

 

 

 

 

＊ご意見が寄せられましたので、ご紹介します。  
 

  「紹介の量でも多いわ」 一人住いには少し量が多すぎま

す。でも無理は言えないな、がんばって作りますわ。 
 

  「楽しみやわ」 このコーナー楽しみになってきた「男やも 

め」を心配してくれてるんや。 
 

 「男やもめの食事会」 サロンで「男やもめ」を集めて、料 

理を作ってみんなで食べたいわ。コロナが終わってからや 

けどね。 

ど」。 

 

 

こいもとイカの煮物 
 

① 冷凍のこいもと冷凍のイカを用意し鍋に水を適量

入れて、こいもとイカを茹でていきます。 

② 柔らかく茹で上がったら、そのままの状態でウナ

ギのタレを注ぎます。 

③ 味を確認しながら弱い火でコトコト煮ます。 

④ ５分で出来上がりです。 

 

 


