
『廃物利用』ーこれこそが精進の

精神。今回の精進料理は、廃物利用

を上手にされている石川さんが主

役。『常備菜』さえあれば、調理も

手軽で、しかも便利。保存も利くし、

味にも効く
・ ・

。ダシを摂ったら佃煮に、

山で採ってきた山菜も佃煮に。毎日

作る精進料理はこれを最大限に利用

したアイデア

料理。和えて

も良し、かけ

ても良し、ト

ッピングにも

良し。さあ、

あなたならど

んな使い方を

しますか？

今
回
精
進
料
理
を
作
っ
て
く
だ
さ

っ
た
石
川
さ
ん
は
、
廃
物
利
用
の
名

人
。
精
進
料
理
を
作
る
上
で
の
最
大

の
特
長
は
な
ん
と
い
っ
て
も
ダ
シ
で

あ
る
。
イ
リ
コ
や
カ
ツ
オ
で
ダ
シ
を

摂
る
の
で
は
な
く
コ
ン
ブ
や
シ
イ
タ

ケ
な
ど
で
ダ
シ
を
摂
る
。
そ
の
ダ
シ

に
使
っ
た
後
の
材
料
を
『
常
備
菜
』

と
し
て
保
存
し
て
お
く
の
で
あ
る
。

石
川
さ
ん
は
、
１
週
間
の
う
ち
の

１
日
は
必
ず
精
進
す
る
。
し
か
も
お

客
様
が
来
る
な
ど
特
別
な
こ
と
が
な

い
限
り
、
朝
食
は
必
ず
精
進
だ
と
言

う
。
そ
れ
ほ
ど
精
進
料
理
を
作
る
こ

と
が
多
い
と
、
野
菜
な
ど
で
ダ
シ
を

摂
る
こ
と
が
多
く
、
こ
れ
を
い
か
に

利
用
す
る
か
と
考
え
出
さ
れ
た
の
が

常
備
菜
な
の
で
あ
る
。
も
ち
ろ
ん
ダ

シ
を
摂
っ
た
も
の
だ
け
で
は
な
く
、

山
に
登
っ
た
時
に
摘
ん
で
き
た
山
菜

や
、
四
季
折
々
の
素
材
ま
で
も
佃
煮

な
ど
に
し
て
瓶
詰
め
に
し
、
保
存
し

て
お
く
。
こ
れ
ら
は
料
理
す
る
上
で

と
て
も
簡
単
且
つ
便
利
に
役
立
つ
の

だ
。
様
々
な
料
理
に
合
わ
せ
て
、
和

え
て
も
良
し
、
か
け
て
も
良
し
、
ト

ッ
ピ
ン
グ
に
も
い
い
。
今
回
作
っ
て

い
た
だ
い
た
精
進
料
理
に
も
あ
ら
ゆ

る
も
の
に
こ
の
常
備
菜
が
顔
を
出
す
。

「
例
え
ば
シ
イ
タ
ケ
に
し
て
も
、
ダ
シ

を
摂
る
だ
け
と
は
い
え
、
結
構
な
量

を
使
い
ま
す
。
そ
の
後
の
も
の
を
捨

て
る
の
は
も
っ
た
い
な
い
。
毎
日
精

進
し
て
い
る
と
相
当
な
量
に
な
る
の

で
、
片
っ
端
か
ら
ど
ん
ど
ん
佃
煮
に

し
て
い
き
ま
す
。
１
ヶ
月
位
は
保
存

が
利
く
の
で
と
て
も
便
利
な
ん
で
す

よ
。
作
り
方
も
簡
単
で
す
し
ね
」
と

石
川
さ
ん
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の
常

備
菜
は
味
に
も
効
く

・

・

の
で
あ
る
。
薄

目
の
味
付
け
が
常
備
菜
に
よ
り
引
き

立
っ
て
い
る
も
の
も
あ
る
。
シ
ン
プ

ル
な
料
理
で
も
ト
ッ
ピ
ン
グ
と
し
て

振
り
か
け
る
だ
け
で
ひ
と
味
違
っ
た

一
品
に
な
る

ー
と
い
う
ふ
う
に
、
ほ

ん
の
少
し
加
え
る
だ
け
で
も
ぐ
ん
と

味
が
変
化
す
る
の
で
あ
る
。
恐
る
べ

し
常
備
菜
、
恐
る
べ
し
廃
物
利
用
。

今
回
の
精
進
料
理
、
も
ち
ろ
ん
廃

物
利
用
だ
け
が
感
心
の
タ
ネ
で
は
な

い
。
佃
煮
を
加
え
て
い
な
い
『
卯
の

花
炒
め
』『
山
芋
ど
う
ふ
』
の
２
品
も

な
か
な
か
の
も
の
。
こ
の
ど
ち
ら
も

舌
触
り
が
な
と
て
も
な
め
ら
か
な
の

だ
。
卯
の
花
炒
め
は
、
加
え
る
材
料

を
細
く
小
さ
く
刻
む
こ
と
で
食
感
が

よ
り
な
め
ら
か
に
な
っ
て
い
る
。
山

芋
ど
う
ふ
も
、
な
め
ら
か
で
あ
る
上

に
、
山
芋
の
風
味
が
生
き
て
い
る
。

そ
の
名
の
通
り
、
一
見
豆
腐
な
の
に

精進（野菜）料理は、
究極の健康料理だった

廃
物
利
用
の
名
人
が
教
え
る

ち
ょ
っ
と
し
た
ひ
と
工
夫

８４
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