
「エコスタイル講座 ALOHA！　心と身体をヒーリング」をリポート

シアワセ気分になれるエコ・クッキング！
主催／東京ガス　協力／シティリビング

　

東
京
ガ
ス
が
主
催
す
る
、
シ

ン
プ
ル
に
心
地
よ
く
、
ス
テ
キ

に
毎
日
を
過
ご
す
た
め
の
ア
イ

デ
ア
が
満
載
の
「
エ
コ
ス
タ
イ

ル
講
座
」
が
各
地
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
Ａ
Ｌ
Ｏ

Ｈ
Ａ
！　

心
と
身
体
を
ヒ
ー
リ

ン
グ
」。
講
師
の
三
神
彩
子
さ

ん
の
エ
コ
ス
タ
イ
ル
の
暮
ら
し

方
と
料
理
の
講
義
か
ら
ス
タ
ー

ト
。「
シ
ン
プ
ル
で
い
つ
も
ス

マ
イ
ル
を
忘
れ
ず
に
、
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
る
…
。
こ
れ
を

意
識
す
る
だ
け
で
、
毎
日
を
シ

ア
ワ
セ
気
分
で
過
ご
せ
る
は

ず
。
ま
た
買
い
物
か
ら
片
づ
け

ま
で
、
ち
ょ
っ
と
気
に
か
け
る

だ
け
で
エ
コ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
が

実
現
し
ま
す
」と
三
神
さ
ん
。

自動炊飯機能を使ってご飯を炊いたり、両面焼き水
なしグリルで野菜やハンバーグを…。タイマー付き
なので効率よく料理できました

エコスタイルコーディネーター・
三神彩子さんの講義は、エコスタ
イルに役立つアイデアがたくさん
ありました

今回作ったのはロコモコ風プレート（コーン
ココナッツライス＆グリルバーグ・パイナ
ップルソースがけ）、ハワイアンベイ（デザ
ート）、ハーブブレンドティー「南国の癒し」

エコ・クッキングホームページ
http://www.tokyo-gas.co.jp/
ecocom/ecocooking/

ア
イ
デ
ア
満
載
の
エ
コ
ス
タ
イ
ル

お
待
ち
か
ね
の
ク
ッ
キ
ン
グ
！

　

料
理
の
実
習
で
は
、
ハ
ン
バ

ー
グ
と
コ
コ
ナ
ッ
ツ
風
味
が
ポ

イ
ン
ト
の
ロ
コ
モ
コ
風
プ
レ
ー

ト
と
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
ミ
ル
ク
の

風
味
と
ミ
ン
ト
の
さ
わ
や
か
な

味
わ
い
が
お
い
し
い
デ
ザ
ー
ト

な
ど
を
作
り
ま
す
。
デ
モ
ン
ス

ト
レ
ー
シ
ョ
ン
の
後
、
さ
っ
そ

く
実
習
開
始
。

　
「
野
菜
に
オ
イ
ル
を
か
ら
め

る
と
き
に
、
ボ
ウ
ル
で
は
な
く

フ
ラ
イ
パ
ン
を
使
い
、
残
っ
た

油
で
い
た
め
物
を
し
た
り
す
る

の
が
新
し
い
発
見
！　

自
然
に

や
さ
し
い
こ
と
を
し
て
る
ん
だ

っ
て
実
感
で
き
ま
し
た
」（
赤

羽
さ
ん
）、「〝
ピ
ピ
ッ
と
コ
ン

ロ
〞
の
タ
イ
マ
ー
は
本
当
に
便

利
で
す
ね
。
両
面
焼
き
水
な
し

グ
リ
ル
を
使
え
ば
、
あ
っ
と
い

う
ま
に
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
ハ
ン
バ

ー
グ
も
出
来
上
が
り
ま
し
た
」

（
北
川
さ
ん
）な
ど
、
エ
コ
・
ク

ッ
キ
ン
グ
を
意
識
し
な
が
ら
楽

し
く
実
習
が
で
き
ま
し
た
。

　

試
食
の
後
は
、「
癒
し
」を
テ

ー
マ
に
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
。
最
後
に
は
、
各
テ
ー
ブ
ル

で
計
測
さ
れ
た
水
や
ガ
ス
の
使

用
量
の
発
表
も
。
テ
ー
ブ
ル
に

よ
っ
て
使
用
量
の
違
い
に
、
び

っ
く
り
し
た
様
子
で
す
。「
ち

ょ
っ
と
気
に
す
る
だ
け
で
水
を

使
う
量
も
変
わ
っ
て
く
る
ん
だ

と
実
感
で
き
ま
し
た
」（
東
さ

ん
）


