
ま
ざ
ま
な
面
倒
を
み
た
り
、
環
境
を
整
え

て
や
っ
た
り
す
る
こ
と
は
飼
い
主
と
し

て
当
然
の
責
任
と
い
え
る
の
で
す
。 

 

そ
の
責
任
の
１
つ
に
「む
や
み
に
繁
殖

さ
せ
な
い
」
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
飼
い
主

は
自
分
の
ペ
ッ
ト
が
産
ん
だ
子
犬
や
子

猫
た
ち
の
命
に
も
責
任
が
あ
る
か
ら
で

す
。
犬
も
猫
も
本
能
で
繁
殖
す
る
た
め
、

自
分
た
ち
で
繁
殖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
手
を
貸

す
こ
と
は
む
し
ろ
、
飼
い
主
の
愛
情
と
い

え
る
の
で
す
。 

 

初
め
か
ら
飼
い
き
れ
な
い
と
分
か
っ

て
い
る
場
合
に
は
早
め
に
不
妊･

去
勢
手

術
を
受
け
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
飼

い
き
れ
な
い
た
め
に
動
物
愛
護
セ
ン
タ

ー
な
ど
に
引
き
渡
す
こ
と
は
生
ま
れ
た

命
に
と
っ
て
不
幸
だ
か
ら
で
す
。 

飼飼飼飼
いいいい
主主主主
にににに
守守守守
っ
て
ほ
し
い

っ
て
ほ
し
い

っ
て
ほ
し
い

っ
て
ほ
し
い
５５５５
カカカカ
条条条条    

 

犬
や
猫
に
限
ら
ず
、
ペ
ッ
ト
を
飼
っ
て

い
る
人
、
こ
れ
か
ら
飼
お
う
と
考
え
て
い

る
人
に
守

っ
て
ほ
し
い
事
柄
を
環
境
省

が
５
つ
に
ま
と
め
て
い
る
の
で
ご
紹
介

犬
猫
合

犬
猫
合

犬
猫
合

犬
猫
合
わ
せ
て

わ
せ
て

わ
せ
て

わ
せ
て
２
２
０
０

２
２
０
０

２
２
０
０

２
２
０
０
万
頭
万
頭
万
頭
万
頭    

 

言
葉
は
通
じ
な
く
て
も
気
持
ち
が
通

じ
、
一
緒
に
い
る
だ
け
で
心
を
癒
し
て
く

れ
る
よ
う
な
ペ
ッ
ト
を
育
て
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
が
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
ペ
ッ

ト
関
係
団
体
の
調
べ
で
は
、
日
本
国
内
で

飼
わ
れ
て
い
る
ペ
ッ
ト
で
最
も
多
い
犬

の
数
は
約
１
２
０
０
万
頭
、
猫
の
数
は
約

１
０
０
０
万
頭
に
も
上
り
ま
す
。
中
に

は
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
家
族
の

一
員
の

よ
う
に
愛
情
を
注
が
れ
て
い
る
幸
せ
な

ペ
ッ
ト
も
い
る
よ
う
で
す
。 

 

半
面
、
年
間
で
約
８
万
頭
の
犬
と
、
約

１
９
万
頭
の
猫
が
処
分
さ
れ
て
い
る
そ

う
で
す
。
こ
の
よ
う
な
不
幸
な
ペ
ッ
ト
を

減
ら
す
の
は
人
間
の
責
任
で
す
。 

繁
殖
制
限

繁
殖
制
限

繁
殖
制
限

繁
殖
制
限
もももも

「「「「愛
情
愛
情
愛
情
愛
情
」」」」
のののの
１１１１
つつつつ    

 

飽
き
れ
ば
捨
て
ら
れ
る
お
も
ち
ゃ
と

違
い
、
犬
や
猫
は
生
き
物
で
す
。
飼
い
主

や
家
族
に
愛
さ
れ
、
き
ち
ん
と
世
話
を
さ

れ
、
育
て
ら
れ
る
こ
と
が
ペ
ッ
ト
で
あ
る

彼
ら
の
幸
せ
で
す
。
で
す
か
ら
、
彼
ら
が

最
期
ま
で

一
緒
に
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、
さ

し
ま
し
ょ
う
。 

① 

動
物
の
習
性
な
ど
を
正
し
く
理
解

し
、
最
期
ま
で
責
任
を
も
っ
て
飼

い
ま
し
ょ
う 

② 

人
に
危
害
を
加
え
た
り
、
近
隣
に

迷
惑
を
か
け
た
り
す
る
こ
と
の
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う 

③ 

む
や
み
に
繁
殖
さ
せ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う 

④ 

動
物
に
よ
る
感
染
症
の
知
識
を
も

ち
ま
し
ょ
う 

⑤ 

盗
難
や
迷
子
を
防
ぐ
た
め
、
所
有

者
を
明
ら
か
に
し
ま
し
ょ
う 

ペ
ッ
ト
の
幸
せ
は
飼
い
主
次
第
と

い
う
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
た

い
も
の
で
す
ね
。 

 



 

か
ぜ
の
季
節
が
や

っ
て
き
ま
し
た
。
か

ぜ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が

原
因
と
な
っ
て
起
こ

り
ま
す
が
、
気
温
の

変
化
に
よ
っ
て
症
状

が
現
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
昔
か
ら
、

か
ぜ
を
防
ぐ
に
は
栄
養
を
摂
り
、

適
度
に
運
動
し
、
十
分
な
休
養
を

心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
か
ぜ
の
流
行

に
備
え
、
日
ご
ろ
か
ら
で
き
る
対

策
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

●●●●
外
出
時

外
出
時

外
出
時

外
出
時
に
は
マ
フ
ラ
ー
を

に
は
マ
フ
ラ
ー
を

に
は
マ
フ
ラ
ー
を

に
は
マ
フ
ラ
ー
を    

 

か
ぜ
が
冬
場
に
流
行
す
る
の
は

寒
さ
と
乾
燥
が
ウ
イ
ル
ス
の
活
動

を
活
発
に
し
、
感
染
力
を
高
め
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。 

 

こ
の
た
め
、
外
出
時
に
は
外
気

に
触
れ
や
す
い
場
所
を
寒
気
か
ら

守
る
こ
と
が
大
切
。
首
筋
か
ら
背

中
に
か
け
て
寒
気
を
感
じ
た
ら
、

か
ぜ
に
か
か
る
可
能
性
が
高
ま
る

の
で
、
早
め
に
手
を
打
ち
ま
し
ょ

う
。
具
体
的
に
は
、
マ
フ
ラ
ー
や

肩
掛
け
、
貼
る
タ
イ
プ
の
カ
イ
ロ

な
ど
で
保
温
し
ま
し
ょ
う
。
手
袋

を
は
め
た
り
、
暖
か
い
靴
下
を
は

い
た
り
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。 

●●●●
部
屋
部
屋
部
屋
部
屋
のののの
乾乾乾乾
か
し
か
し
か
し
か
し
過過過過
ぎ
は
ぎ
は
ぎ
は
ぎ
は
禁
物
禁
物
禁
物
禁
物    

 

室
内
で
暖
房
器
具
を
使
う
と
き

に
は
乾
燥
の
し
過
ぎ
に
注
意
を
払

う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
乾
燥
し
す

ぎ
る
と
、
の
ど
の
粘
膜
の
抵
抗
力

が
弱
ま
り
、
か
ぜ
に
か
か
り
や
す

く
な
る
か
ら
で
す
。
同
じ
室
内
に

加
湿
器
を
置
く
こ
と
が

一
番
で
す

が
、
そ
の
よ
う
な
準
備
が
で
き
な

け
れ
ば
水
を
張
っ
た
洗
面
器
や
濡

れ
タ
オ
ル
を
用
意
し
て
お
く
だ
け

で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

暖
房
器
具
の
設
定
温
度
は
で
き

る
だ
け
低
め
に
し
、
暖
か
な
部
屋

で
は
寒
気
を
感
じ
な
い
程
度
の
薄

着
で
過
ご
す
こ
と
も
大
切
で
す
。 

●●●●
入
浴
入
浴
入
浴
入
浴
はははは
適
温
適
温
適
温
適
温
で
ゆ
っ
く
り

で
ゆ
っ
く
り

で
ゆ
っ
く
り

で
ゆ
っ
く
り    

 

お
風
呂
の
湯
加
減
の
好
み
は
人

そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
ぬ
る
め
の
お

湯
で
つ
か
り
始
め
、
出
る
前
に
は

熱
め
の
お
湯
に
つ
か
る
と
保
温
効

果
が
高
ま
り
ま
す
。
要
は
、
自
分

の
好
き
な
温
度
で
ゆ
っ
く
り
温
ま

る
こ
と
で
す
。
半
身
浴
に
は
発
汗

作
用
を
促
す
効
果
が
あ
る
の
で
、

試
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 焼き物ができる電子レンジは珍しくありませんが、魚の干物

を焼いたり、お餅を焼いたりするのに、昔ながらの焼き網を使

っているご家庭も多いでしょう。格子状についた網の焦げあと

は食欲をそそります。しかし、焼き網を使ったときにできる焦

げは落ちにくいので、後始末がおっくうになりがちです。 

 いい加減な状態にしておくと、次に使うときにうまく焼けな

いだけでなく、焦げがますます取れにくくなってしまいます。

こんなときはアルミホイルが役立ちます。まず、使った焼き網

をコンロにかけて焼き切ります。次に、アルミホイルをこぶし

大に丸めて汚れた部分をこすります。汚れが取れたら水洗いし

て乾かすだけ。アルミホイルは使用済みのもので十分です。 



 さつまいものおいしい

季節です。さつまいもは

他のいも類に比べてカル

シウムが多く含まれてお

り、コレステロールや血

圧を下げる効果のある食

物繊維を豊富に含んでい

ます。今回は、さつまい

もを脇役として使ったと

りのから揚げをご紹介。

子どもからお年寄りまで

幅広い年齢層に人気のメ

ニューにさつまいもを加

えることで栄養バランス

にも気を配りました。 

①とり肉は、しょうゆ、酒、しょう

がのしぼり汁に１時間以上漬ける。 

②さつまいもは空気にふれると変

色するので、使うまで水にさらす。

しし唐辛子は竹串に刺すと穴があ

き、油の中ではねず、揚げやすい。 

③とり肉をざるにあけて汁気をき

り、さらにペーパータオルなどで汁

気をよくふき取る。汁気が残っていると、口当たりが悪くなる。 

④とり肉全体にまんべんなく片栗粉をまぶしたら、１切れずつ軽

くはたいて余分な粉を落とす。片栗粉は必ず余分な粉を落とし、

できるだけ薄くまぶすことがポイント。 

⑤油が低温できれいなうちに、しし唐辛子、さつまいもの順で素

揚げにする。しし唐辛子は高温の油で揚げると、色が悪くなった

り、皮が破れたりするので要注意。 

⑥油が高温になったら、とり肉を１切れずつ入れ、浮き上がって

きたら弱火にして時々、返しながら中まで火を通す。最後に強火

にして、からりと揚げる。油を切って器に盛る。 

 

・とり骨付きぶつ切り肉… 700g 

・しょうゆ……………大さじ2.5 

・酒……………………大さじ1/2 

・しょうが………………… １片 

 

 

・さつまいも………………１本 

・しし唐辛子………………12本 

・片栗粉………………大さじ６ 

・揚げ油……………………適宜 

【４人分】 

 もともと調味料として使われている「お酢」ですが、最近では

美容や健康を保つ効果の高さが注目されています。特に興味深い

のは、運動後のグリコーゲン補充効果に優れていることです。エ

ネルギーの源となるグリコーゲンが不足すると、私たちは疲れを

感じやすくなります。ですから、疲労回復には、グリコーゲンの

補充が早道なのです。糖分と一緒にお酢を摂ると、運動で消耗さ

れたグリコーゲンの再補充が促されるという報告もあります。 

 また、１日あたり大さじ１杯のお酢を継続的に摂取すると、血

圧や血中総コレステロール値を低下させる一方、食後の血糖値上

昇を抑える働きがあることも分かってきました。 

 



 

今
月
１
４
日

（土
）
に
大
阪
市
内
の
ホ
テ
ル
で
地
元

中
学
校
時
代
の
同
窓
会
が
あ
り
ま
し
た
。
な
ん
と
！ 

か
れ
こ
れ
約
３
５
年
ぶ
り
の
再
会
！ 

男
も
女
も
４
８
歳
。
で
も
、
そ
の
時
だ
け
は
パ
ー
テ

ィ
ー
会
場
内
が
タ
イ
ム
カ
プ
セ
ル
で
中
学
生
に
戻
っ

た
よ
う
な
雰
囲
気
で
し
た
。
現
実
は
子
育
て
と
仕
事
に

追
わ
れ
て
い
る
皆
だ
と
思
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
事
は
忘

れ
て
、
こ
の
時
ば
か
り
は
想
い
で
話
に
花
が
咲
い
た
よ

う
で
し
た
。
ま
た
、
５
年
後
の
再
会
を
約
束
し
て
お
開

き
と
な
り
ま
し
た
。
や
っ
ぱ
、
地
元
。
友
愛
。
大
事 

だ
と
思
っ
た

一
日
で
し
た
。 

  山
本
雅
英

山
本
雅
英

山
本
雅
英

山
本
雅
英
よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と
言言言言    

 古くから使われ、季節の区切りにもなってい

る中国二十四節気の１つです。太陰暦の10月後

半をいい、今日の太陽暦では11月22、3日ご

ろにあたります。 

 小雪というのは、雪もまだたいして降りもし

なくて、曇りと晴れの日が定まらないという意

味です。このころになると、ようやく寒さを感

じるようになり、冬が足早にやってきます。こ

の後「大雪」「冬至」を迎え、いよいよ真冬に突

入していきます。 

 改まった席での会食は緊張しがち。こんなときに限って、思わ

ぬミスが起こるものです。とっさの対処法をご紹介しましょう。 

■お芋の煮っころがしを食卓に落とした＝いくらきれいに拭い

てあっても、食卓に落ちたものを拾って食べるのは NG。そっと

拾って空いた器に入れ、さげてもらいましょう。 

■お料理を手に落とした＝たいていの場合、手は食事の前におし

ぼりできれいにふかれているので、箸でつかみ直して食べても

OK。ただし、目立たないように、さりげなくすることです。 

■香のものを食べる音が気がかり＝料理の和洋を問わず、ものを

食べるときに音を出すのは NG。しかし、極力、音が出ないよう

に気を遣っているという態度が伝われば、出ても構いません。 

 プロ野球日本シリーズが終われば何時しか量販店では 

クリスマスの陳列が出始めました。何だか秋があったのか？ 

と思うくらいですネ。あなたは素敵な秋がありましたか？ 
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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。     

 


