
Ｂ
級
グ
ル
メ
と
い
う
言
葉
そ
の
も
の

は
２
５
年
ほ
ど
前
に
発
表
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
今
日
で
は
家
庭
料
理
、
外
食
の
別

な
く
、
安
価
で
食
べ
ら
れ
る
庶
民
的
な
料

理
全
般
を
指
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

当
初
は
、
バ
ブ
ル
全
盛
期
の
贅
沢
な
メ

ニ
ュ
ー
や
、
そ
れ
を
好
む
人
た
ち
に
抵
抗

す
る
意
味
合
い
で
使
わ
れ
る
場
面
も
あ

り
ま
し
た
が
、
近
年
は

「
Ｂ
―
１
グ
ラ
ン

プ
リ
」
と
の
相
乗
効
果
で
、
地
方
に
埋
も

れ
た
独
自
メ
ニ
ュ
ー
を
発
掘
し
よ
う
と

い
う
動
き
に
弾
み
が
つ
い
て
い
ま
す
。 

同
グ
ラ
ン
プ
リ
第
１
回
は
２
０
０
６

年
２
月
に
青
森
県
八
戸
市
で
開
催
さ
れ

「富
士
宮
や
き
そ
ば
」
が
優
勝
メ
ニ
ュ
ー

に
選
ば
れ
ま
し
た
。
回
を
重
ね
る
ご
と
に

出
展
団
体
も
増
え
、
マ
ス
コ
ミ
も
取
り
上

げ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

地
域
活
性
化

地
域
活
性
化

地
域
活
性
化

地
域
活
性
化
にににに
もももも

一
役
一
役
一
役
一
役    

 

冒
頭
で
紹
介
し
た

「
甲
府
鳥
も
つ
煮
」

は
１
０
年
９
月
に
神
奈
川
県
厚
木
市
で

行
わ
れ
た
大
会
の
優
勝
料
理
。
過
去
最
高

の
４
３
万
５
０
０
０
人
が
参
加
し
ま
し

ごごごご
当
地
料
理

当
地
料
理

当
地
料
理

当
地
料
理
のののの
発
掘
発
掘
発
掘
発
掘
が
き
っ
か
け

が
き
っ
か
け

が
き
っ
か
け

が
き
っ
か
け    

 

「
甲
府
鳥
も
つ
煮
」
「横
手
や
き
そ
ば
」

「
厚
木
シ
ロ
コ
ロ

・
ホ
ル
モ
ン
」
「富
士

宮
や
き
そ
ば
」
―
―
と
聞
い
て
、
ピ
ン
と

来
れ
ば
、
相
当
の
〝
食
通

〟で
す
。 

こ
れ
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
の
特
徴
は
、
地
名

の
下
に
料
理
名
が
付
い
て
い
る
こ
と
。
い

ず
れ
も
、
値
段
が
安
く
て
気
軽
に
味
わ
え

る
料
理
を
集
め
て
日
本

一
を
決
め
る
「
Ｂ

―
１

（ビ
ー
ワ
ン
）
グ
ラ
ン
プ
リ
」
の
歴

代
優
勝
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。 

 

単
な
る
お
手
軽
料
理
で
は
な
く
、
そ
の

地
方
だ
け
で
食
べ
ら
れ
て
い
る
「ご
当
地

料
理
」
を
発
掘
す
る
の
が
コ
ン
テ
ス
ト
の

狙
い
。
参
加
料
理
は
親
し
み
を
込
め
て

「
Ｂ
級
グ
ル
メ
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

贅
沢
贅
沢
贅
沢
贅
沢
にににに
対
抗
対
抗
対
抗
対
抗
す
る
す
る
す
る
す
る
庶
民
派

庶
民
派

庶
民
派

庶
民
派
メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー    

食
べ
物
に
詳
し
い
人
の
こ
と
や
、
ご
ち

そ
う
を
表
す
フ
ラ
ン
ス
語
の

「グ
ル
メ
」

に
、
あ
え
て

「
Ｂ
級
」
と
い
う
言
葉
を
か

ぶ
せ
る
の
は
、
高
級
料
理
で
な
く
、
普
段

着
感
覚
で
楽
し
め
る
料
理
と
い
う
意
味

合
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。 

た
。
第
１
回
大
会
が
１
万
７
０
０
０
人
で

す
か
ら
、
単
純
計
算
で
約
２
６
倍
を
動
員

し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

開
催
地
は
毎
回
変
わ
る
の
で
、
人
気
の

メ
ニ
ュ
ー
を
目
当
て
に
、
全
国
各
地
か
ら

大
勢
の
人
を
呼
び
込
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。
つ
ま
り
、
開
催
に
よ
っ
て
、
出
展
さ

れ
た
Ｂ
級
グ
ル
メ
そ
の
も
の
へ
の
関
心

を
高
め
る
ば
か
り
で
な
く
、
開
催
地
を
元

気
付
け
る
効
果
も
あ
る
の
で
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
優
勝
す
れ
ば
、
そ
の
料
理

の
知
名
度
が
上
が
り
、
ご
当
地
へ
の
観
光

客
が
増
え
る
な
ど
の
経
済
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。
今
年
は
１
１
月
に
兵
庫
県
姫

路
市
で
の
開
催
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 



 

な
ん
と
な
く
、
気

分
が
す
ぐ
れ
な
い
と

思
っ
て
い
た
ら
、
猛

烈
な
吐
き
気
や
急
激

な
下
痢
に
見
舞
わ
れ

る
。
胃
腸
か
ぜ
の
典

型
的
な
症
状
で
す
。

冬
場
に
起
こ
る
こ
と

が
多
い
こ
と
か
ら
、

一
ま
と
め
に

「
か
ぜ
」
と
呼
ば
れ

る
も
の
の
、
症
状
は
食
中
毒
に
似

て
お
り
、
感
染
性
胃
腸
炎
、
嘔
吐

下
痢
症
、
胃
腸
炎
な
ど
と
診
断
さ

れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

●●●●
ト
イ
レ
と

ト
イ
レ
と

ト
イ
レ
と

ト
イ
レ
と
寝
室
寝
室
寝
室
寝
室
をををを
右
往
左
往

右
往
左
往

右
往
左
往

右
往
左
往    

 

胃
腸
が
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
激
し
い

吐
き
気
や
下
痢
が
続
く
の
が
主
な

症
状
で
す
。
微
熱
が
続
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。 

吐
き
気
と
下
痢
を
繰
り
返
す
の

で
、
ト
イ
レ
と
寝
室
を
何
往
復
も

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
大
人
の
場
合
は
、
１
～

２
日
程
度
で
症
状
の
ピ
ー
ク
は
治

ま
り
ま
す
。 

冬
場
に
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
や
ロ

タ
ウ
イ
ス
ル
な
ど
か
ら
感
染
す
る

場
合
が
多
い
の
で
す
が
、
梅
雨
時

や
暖
か
い
季
節
に
は
食
あ
た
り
と

診
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

●●●●
清
潔
清
潔
清
潔
清
潔
なななな
環
境
環
境
環
境
環
境
をををを
整整整整
え
る
え
る
え
る
え
る    

 

胃
腸
か
ぜ
に
特
有
の
予
防
方
法

は
あ
り
ま
せ
ん
。
原
因
と
な
る
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な
い
よ

う
に
努
め
る
こ
と
が
第

一
で
す
。

ま
た
、
普
通
の
か
ぜ
に
対
す
る
予

防
と
同
様
、
規
則
正
し
い
生
活
や

十
分
な
休
養
、
外
出
か
ら
帰
っ
た

と
き
の
う
が
い
や
手
洗
い
を
心
が

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

特
に
、
ト
イ
レ
の
後
や
食
品
を

扱
う
と
き
に
は
石
鹸
で
手
を
洗

い
、
水
で
し
っ
か
り
と
す
す
ぐ
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●●●●
家
族
家
族
家
族
家
族
が
か
か
っ
た
ら

が
か
か
っ
た
ら

が
か
か
っ
た
ら

が
か
か
っ
た
ら    

 

胃
腸
か
ぜ
に
か
か
っ
て
い
る
家

族
が
い
る
場
合
に
は
、
タ
オ
ル
の

共
用
や
洗
濯
前
の
衣
服
に
触
れ
る

こ
と
も
禁
物
で
す
。
患
者
が
吐
い

た
も
の
を
始
末
す
る
と
き
に
は
、

マ
ス
ク
や
ゴ
ー
グ
ル
な
ど
を
着
用

し
、
飛
沫
を
吸
い
込
ま
な
い
よ
う

な
注
意
が
必
要
。
床
な
ど
を
拭
く

と
き
に
は
塩
素
系
の
消
毒
剤
で
処

理
し
ま
す
。
洗
濯
時
に
は
除
菌
効

果
の
高
い
洗
剤
を
使
う
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。 

 この時期、残ったお餅は冷凍庫で保存できるので便利です。

しかし、凍らせたお餅を戻すとき、電子レンジを使うと手軽で

すが、皿にべっとりとついて食べづらくなります。こんなとき

には、底に油を塗った浅めの容器に、水で全体を湿らせたお餅

を入れ、蓋をしてからレンジで加熱するとよいでしょう。1 枚

あたり 40 秒ほど加熱すれば、つきたてのようになります。 

また、常温のお餅を切るときには、大根と交互に包丁を使う

と、きれいに切ることができます。大根を切る際に包丁の表面

につく水分が包丁にかかる摩擦力を抑えるからです。大根に含

まれるアミラーゼが、お餅のデンプン質を消化・分解するため、

包丁とお餅の接触面の粘りを減らすともいわれています。 



 長ねぎは、冬の食卓に

欠かせない野菜です。年

間を通じて手に入る食材

ですが、霜にあたること

で甘味が増すため、冬場

のものは特に味が濃く、

甘味があります。もとも

と朝鮮半島を経由して伝

わったもので、疲労回復

効果のある野菜として重

宝されてきました。焼い

ても鍋物に入れてもおい

しくいただけますが、今

回は、焼きねぎと鮭のマ

リネをご紹介します。 

①大根おろしと玉ねぎのすりおろ

しを混ぜ合わせる。 

②鮭はグリルかフライパンで焼く。 

③焼いた鮭を大きめにほぐして、し

ばらく①につけておく。 

④長ねぎは斜めに切り目を入れ、焼

き色が少し付いて柔らかくなるま

でグリルかフライパンで焼く。 

⑤焼きあがった④を適当な長さに切って③の上にのせる。 

⑥⑤に、混ぜ合わせた調味料をかけ、しばらく置いてから軽く混

ぜ、器に盛る。 

 * * * * * * * * * * * * * * * * * *  

【ポイントメモ】 

玉ねぎのすりおろしを加えることによって、大根おろし特有のに

おいが気にならなくなります。使う鮭の塩加減によっては、塩を

最後に加えて味を調えます。材料の長ねぎを選ぶときには、白い

部分と緑の部分とのコントラストが鮮やかで、白い部分が硬くし

まり、ピンと張りのあるものが新鮮です。 

 

・大根おろし………………1ｶｯﾌﾟ 

・玉ねぎのすりおろし…1/2ｶｯﾌﾟ 

・鮭（甘塩）………………1切れ 

・長ねぎ………………………2本 

 

 

・調味料 

薄口しょうゆ……大さじ1 

みりん……………大さじ1 

酢…………………大さじ2 

 

【４人分】 

 食生活の変化で、軟らかいものが増えてきたせいか、現代人は

食物を噛む回数が減っているといわれています。噛む回数を自然

に増やすには和食が一番です。和食で使われる素材は脂肪が少な

く、食物繊維が豊富なので、洋食よりも、たくさん噛む必要があ

るからです。噛む回数が増えると、唾液の分泌を促して口内をき

れいに保つのに役立ちます。脳内の血流を高めるので、認知症の

予防にも効果があるとされています。使う食材も噛みごたえがあ

るものを選びましょう。合言葉は「まごわやさしい」。ま＝豆類、

ご＝ゴマ、わ＝ワカメなどの海藻類、や＝野菜類、さ＝魚などの

魚介類、し＝シイタケなどのキノコ類、い＝イモ類――です。 



 

先
日
の
ふ
た
ご
座
流
星
群
。
け
っ
こ
う
凄
か
っ
た
で

す
ね
。
み
な
さ
ん
は
見
ら
れ
ま
し
た
か
？ 

私
は
夜
８
時
前
後
、
３
０
分
く
ら
い
の
間
に
５
個
ほ

ど
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ふ
た
ご
座
流
星
群
は

「
し
ぶ
ん
ぎ
座
流
星
群
」、
「ペ
ル
セ
ウ
ス
座
流
星
群
」

と
並
ぶ
三
大
流
星
群
の

一
つ
で
、
毎
年
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。
実
は
こ
う
見
え
て
も
私
は
天
文
好
き
な
の
で

す
。
２
０
０
９
年
の
皆
既
日
食
も
さ
す
が
に
観
測
ツ
ア

ー
に
は
行
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
テ
レ
ビ
の
中
継
と
合

わ
せ
て
家
族
と
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

と
こ
ろ
で
流
れ
星
と
い
え
ば
、
「願
い
事
」。
流
れ
星

が
流
れ
て
い
る
間
に
３
回
唱
え
る
と
願
い
が
叶
う
っ

て
い
う
の
が
あ
り
ま
す
が
、
皆
さ
ん
言
え
ま
す
か
？ 

ち
ょ
っ
と
言
え
な
い
で
す
よ
ね
。
逆
に
い
う
と
３
回

即
座
に
言
え
る
ほ
ど
心
の
な
か
で
常
に
準
備
さ
れ
て

い
る
強
い
願
望
は
当
然
叶
う
っ
て
、
誰
か
が
テ
レ
ビ
で

話
し
て
い
ま
し
た
。
そ
う
言
わ
れ
て
あ
ら
た
め
て
考
え

て
み
る
と
、
心
の
底
か
ら
願
っ
て
い
る
よ
う
な
願
い
事

っ
て
、
こ
れ
と
い
っ
て
特
に
な
い
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
恥
ず
か
し
な
が
ら
即
物
的
な
も
の
ば
か
り
で

す

・
・
・
。
こ
う
い
う
こ
と
は
、
子
供
の
方
が
、
素
直

に
言
え
ち
ゃ
っ
た
り
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 
 

山
本
山
本
山
本
山
本
雅
英
雅
英
雅
英
雅
英
よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と
言言言言    

 15日に行われる行事です。満月を月の始めと

する、古い暦の上の正月の名残りで、2番目の

正月の意味合いがあります。所によっては、こ

の日を祝う習慣が残っています。信州では「若

年」、能登では「若正月」、飛騨では「二番正月」、

越後では「小年」、北埼玉では「花正月」、九州

では「望（もち）正月」などとも言います。 

京阪地方では「女正月」と呼ばれました。一

般に、女性の正月は家事が多いので、この日に

繰り下げ、年始などに出かけていました。 

 カニは冬の味覚の代表格であると同時に、食べにくいものの代

表格でもあります。お店などでは、人の目が気になります。シー

ズンたけなわのカニを上手にいただくコツをご紹介しましょう。 

■カニフォークで身を出す＝お店で出されるカニは食べやすい

ように包丁が入っているので、そこにカニフォークの先を使って

身を丁寧に取り出しましょう。カニフォークの用意がなければ、

足の先を折ってカニフォーク代わりに使って、取り出します。 

■一口分ごとに食べる＝出した分ずつ口に運ぶのではなく、一口

で食べられるくらいの身をため、そのつど、ポン酢につけて食べ

るようにすると、じっくり味わうことができます。 

■みそも楽しむ＝甲羅を外し、中の身やみそも分け合います。 

 2011 年新年明けましておめでとうございます。年始から

バタバタと忙しい毎日で挨拶が遅れてしまいました。 

この兎年を羽ばたくいい年にしたいものですネ！本年もヨ

ロシク！ 
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書き込み、感想お待ちしていま～す！ 

※配信の停止を希望される場合は、弊社までご連絡ください。     

 


