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■■■ウイメンズプラザワークショップ

谷田結海が代講で入ります

自己紹介をしていただきました！■■■

こんにちは。アレクサンダーテクニーク教

師の谷田結海です。

突然ですが、私は料理を作るのが好きです。

私の料理は家事の一環だから

毎日渾身の力を振り絞って

作るわけではないし、

手の込んだ料理を作るにしても

趣味の域を出ることはありません。

でも何を作るか決めてから

食材を調達しに行くのも、

冷蔵庫の中のものを

漁って何ができるかを考えて、

あり合わせて適当な料理を作るのも、

どちらもワクワクします

メニューを先に決めてから作るにしても、

あり合わせで作るにしても、

私の場合こんな工程をたどります。

1. 何を作るか考える

（最終目的を定める）

2. 食材を揃える（現状を把握する）

3. 食材の状態、これから何を作るか、

舌触りはどんなふうになるのか、

などを考えながら調理する

（最終目標を念頭に置きながら

プロセスを考える）

4．盛り付けをして食卓に出す

（最終目的に辿り着く）

1と2の順序は入れ替わることはありますが、

まず現状把握と作りたいものが決まらなけ

れば調理は始まりません。

そして調理に取り掛からないことには、

自分がいま食べたいものは

目の前にやってはきません。

3の調理ついて少し具体的に書くと、

切るサイズをなるべく均等にしたり、

油でいためて野菜の旨味を吸った

その油を肉に浸み込ませたり、なんていう

ちょっとしたコツも踏まえながら行います。

もちろん「食べたい！」

と思わせる見た目も大事だから、

盛り付けについても素人なりに考えます。

こんな風に工程を考えることによって、

料理もアレクサンダーテクニークで

考えられている、

「・状況を把握する（観察）

・不要な事をしない、やめる（抑制）

・何が必要か、何がやりたいのかを

考えて行動に移す（指示）」

の概念と結び付けて捉えることができます。

このようにして、

日常の様々な活動（たとえば歩く・立つ・

座る・書くなどの動作）にも

アレクサンダーテクニークの考え方である

「過程を大事に考える」ことを取り入れる

ことによって、より的確に目的に向かって

進むことができると信じています。



■■■イベント案内ほか■■■■■■■■■
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