
 

Ｕ
Ｄ
Ｆ
は｢

固
さ｣

に
よ
っ
て
①
容
易

に
か
め
る
②
歯
ぐ
き
で
つ
ぶ
せ
る
③
舌

で
つ
ぶ
せ
る
④
か
ま
な
く
て
よ
い
―
―

の
４
つ
に
区
分
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
れ
ぞ
れ
を
具
体
的
な
メ
ニ
ュ
ー
に

例
え
る
と
①
は
、
ふ
つ
う
の
ご
飯
、
焼
き

魚
、
厚
焼
き
卵
な
ど
、
②
は
軟
ら
か
い
ご

飯
、
煮
魚
、
だ
し
巻
き
卵
な
ど
、
③
は
全

が
ゆ
、
魚
の
ほ
ぐ
し
煮
、
ス
ク
ラ
ン
ブ
ル

エ
ッ
グ
な
ど
、
④
は
、
ペ
ー
ス
ト
が
ゆ
、

白
身
魚
の
裏
ご
し
、
具
な
し
の
軟
ら
か
い

茶
碗
蒸
し
な
ど
―
―
で
す
。 

 

飲
み
込
む
力
と
の
関
係
で
は
①
は
、
ふ

つ
う
に
飲
み
込
め
る
、
②
は
、
も
の
に
よ

っ
て
は
飲
み
づ
ら
い
こ
と
も
あ
る
、
③
は

水
や
お
茶
が
飲
み
込
み
づ
ら
い
こ
と
が

あ
る
、
④
は
水
や
お
茶
が
飲
み
込
み
づ
ら

い
―
―
を
目
安
と
し
て
い
ま
す
。 

飲飲飲飲
みみみみ
込込込込
み
や
す
く
す
る
た
め
の

み
や
す
く
す
る
た
め
の

み
や
す
く
す
る
た
め
の

み
や
す
く
す
る
た
め
の
工
夫
工
夫
工
夫
工
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食
べ
物
や
飲
み
物
が
飲
み
込
み
に
く

い
場
合
に
は
、
適
度
な
と
ろ
み
を
つ
け
る

と
、
口
の
中
で
食
品
や
液
体
が
ま
と
ま
っ

て
、
ゆ
っ
く
り
の
ど
へ
流
れ
、
む
せ
ず
に

す
べ
て
の

す
べ
て
の

す
べ
て
の

す
べ
て
の
人人人人
にににに
食食食食
べ
や
す
く

べ
や
す
く

べ
や
す
く

べ
や
す
く    

 

老
若
男
女
や
国
籍
の
違
い
、
障
害
の
有

無
、
能
力
の
差
な
ど
に
関
係
な
く
、
ど
ん

な
人
で
も
公
平
に
使
え
る
よ
う
に
設
計

さ
れ
た
施
設
や
製
品
を｢

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル

デ
ザ
イ
ン｣

と
い
い
ま
す
。
こ
の
考
え
方

に
沿
っ
た
施
設
や
製
品
は
私
た
ち
の
身

の
回
り
に
数
多
く
あ
り
ま
す
。 

 

そ
れ
を
食
品
で
実
現
し
た｢

ユ
ニ
バ
ー

サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ー
ド｣

（
Ｕ
Ｄ
Ｆ
）
が

増
え
て
い
ま
す
。
か
む
力
や
飲
み
込
む
力

が
弱
く
な

っ
て
き
た
高
齢
者
や
介
護
の

必
要
な
人
た
ち
を
対
象
に
食
べ
や
す
さ

に
配
慮
し
た
加
工
食
品
で
す
。 

 

適
合
商
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
は
、
必
ず

ロ
ゴ
マ
ー
ク
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。 

食
品
食
品
食
品
食
品
をををを

「「「「固固固固
ささささ
」」」」
でででで
４４４４
つ
に
つ
に
つ
に
つ
に
区
分
区
分
区
分
区
分    

 

年
齢
を
重
ね
て
も
、
健
康
を
保
ち
、
自

立
し
た
生
活
を
送
る
に
は｢

自
分
の
口
で

食
べ
る
こ
と｣

が
重
要
で
す
。
介
護
が
必

要
な
場
合
で
も
、
流
動
食
よ
り
、
で
き
る

だ
け
自
分
の
口
で
食
べ
る
こ
と
が
健
康

維
持
に
つ
な
が
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

飲
み
込
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
食
べ
物
や
飲
み
物
に
適

度
な
と
ろ
み
を
加
え
る
「と
ろ
み
調
整
食

品
」
も
Ｕ
Ｄ
Ｆ
の
１
つ
で
す
。
と
ろ
み
の

強
さ
は
強
い
も
の
か
ら
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
状
、

ケ
チ
ャ
ッ
プ
状
、
と
ん
か
つ
ソ
ー
ス
状
、

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
状
―
―
の
４

段
階
。
つ
け
る
と
ろ
み
の
目
安
は
パ
ッ
ケ

ー
ジ
に
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

Ｕ
Ｄ
Ｆ
は
現
在
、
約
５
０
０
種
類
以
上

が
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。
災
害
時
の
非
常

食
と
し
て
も
使
え
る
の
で
便
利
で
す
。 

 



 

塩
分
は
高
血
圧
を

引
き
起
こ
す
原
因
の

１
つ
と
し
て
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
で
す
か

ら
、
高
血
圧
に
よ
っ

て
も
た
ら
さ
れ
る
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
な

ど
を
避
け
る
に
は
塩

分
を
減
ら
す
こ
と
が

何
よ
り
の
近
道
。
国
際
的
な
調
査

で
も
、
１
日
あ
た
り
の
摂
取
量
を

３

ｇ
減
ら
せ
ば
、
確
実
に
血
圧
を

下
げ
る
効
果
の
あ
る
こ
と
が
証
明

さ
れ
て
い
ま
す
。 

●●●●
伝
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的

伝
統
的

伝
統
的

伝
統
的
なななな
調
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料

調
味
料

調
味
料

調
味
料
がががが
原
因
原
因
原
因
原
因    

 

と
こ
ろ
が
、
製
薬
会
社
が
日
本

人
男
女
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
で

は
、
塩
分
摂
取
の
目
標
量
で
あ
る

男
性
１
０

ｇ
未
満
、
女
性
８

ｇ
未

満
に
対
し
、
そ
れ
ぞ
れ
１
２

・
０

ｇ
、
１
０

・
３

ｇ
と
過
剰
傾
向
で

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。 

 

日
本
高
血
圧
協
会
に
よ
る
と
、

日
本
人
が
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
る
原

因
は
、
味
噌
や
し
ょ
う
ゆ
な
ど
の

伝
統
的
な
調
味
料
や
、
漬
物
な
ど

塩
分
が
高
い
保
存
食
を
好
む
国
民

性
に
あ
り
ま
す
。 

●●●●
塩
分
含
有
量

塩
分
含
有
量

塩
分
含
有
量

塩
分
含
有
量
にににに
関
心
関
心
関
心
関
心
をををを    

 

代
表
的
な
外
食
メ
ニ
ュ
ー

（
チ

ャ
ー
ハ
ン
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
握

り
寿
司
、
天
ぷ
ら
そ
ば
、
ラ
ー
メ

ン
、
焼
肉
定
食
、
八
宝
菜
）
に
つ

い
て
、
最
も
塩
分
量
の
少
な
い
も

の
は
ど
れ
か
を
聞
い
た
調
査
で

は
、｢

八
宝
菜｣

と
い
う
回
答
が
最

多
で
し
た
。
以
下｢

握
り
寿
司
、
天

ぷ
ら
そ
ば
、
焼
肉
定
食
、
チ
ャ
ー

ハ
ン
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
ラ
ー
メ

ン｣

と
続
き
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
実
際
は
、
最
も
塩
分

量
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
が｢

八
宝
菜｣

だ
っ
た
の
で
す
。
正
解
は
最
初
に

挙
げ
た
メ
ニ
ュ
ー
の
順
番
で
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
メ

ニ
ュ
ー
の
持
つ
イ
メ
ー
ジ
に
よ
っ

て
、
認
識
が
左
右
さ
れ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。 

●●●●
意
識
意
識
意
識
意
識
とととと
実
態
実
態
実
態
実
態
のののの
差差差差
、、、、
浮浮浮浮
きききき
彫彫彫彫
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今
回
の
調
査
で
は
、
回
答
者
の

９
割
以
上
が｢

塩
分
摂
取
が
高
血

圧
を
引
き
起
こ
す
原
因
で
あ
る｣

こ
と
を
知
り
な
が
ら
、
実
生
活
で

｢

減
塩｣

に
取
り
組
ん
で
い
る
の
は

約
半
数
で
し
た
。
減
塩
は
高
血
圧

予
防
の
入
り
口
で
す
。
血
圧
が
少

し
で
も
高
め
の
方
は
医
師
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。 

 ソースやお菓子をつくるには溶かしたバターが欠かせませ

ん。バターを溶かすには湯せんするのが一般的ですが、時間が

かかるのが難点。電子レンジでは微妙な溶け具合を調整できま

せん。こんなとき、必要な分量のバターを皿に取り、ドライヤ

ーの温風をあてれば、素早く、目的の軟らかさまで溶かすこと

ができます。ドライヤーを使った裏技をもう１つ。 

 家でお寿司をつくるとき、面倒なのが酢飯を冷ます作業。う

ちわであおぎながら、かき混ぜるのは手間がかかるもの。扇風

機は風があたる範囲が広すぎます。冷風のドライヤーなら片手

で持て、狙った場所を手早く冷ますことができます。もう一方

の手にしゃもじを持ち、飯を切るように混ぜれば簡単です。 



 ダイエットのためであれ、健康維持のためであれ、運動をして

汗をかいた後は水分補給が欠かせません。なんの対策もとらずに

いると、脱水症状でめまいや吐き気を催すことがあります。 

 ただし、水分補給には単なる水よりも、イオン飲料のほうが望

ましいのです。汗をかくと、水分ばかりでなく、ミネラルも放出

されてしまうからです。イオン飲料は家庭でも簡単につくること

ができます。水や紅茶、緑茶 200ml に塩ひとつまみ（0.6ｇ）

と砂糖を小さじ１杯（12～15ｇ）入れて混ぜるだけ。 

 大量につくり置きしたのを一気に飲むと胃を痛めることがあ

るので、1 回に飲むのはコップ１～2 杯が適量です。 

 

 冬野菜の代表選手であ

る大根は、応用範囲が広

く、使い勝手の良い優等

生。生で食べれば、サク

サクとした存在感を発揮

し、おろして食べれば辛

味とともに、添えられた

食材を引き立てます。ま

た、他の素材と炊き合わ

せれば、独特のうまみを

醸し出します。今回は大

根の歯ざわりを生かした

煮物をご紹介。油で炒め

てコクを補います。大根

の葉も忘れずに。 

①小鍋に水 1.5 カップを入れて火

にかける。 

②①が煮立つ間に、さつま揚げを幅

１㎝ぐらいの斜め切りにする。大根

の葉を根元から切り、水洗いする。 

③①が煮立ったら②の大根の葉を

入れ、さっと色よくゆでて、ざるに

上げ、あとの湯にさつま揚げを入れ

てゆでる。下ゆですると油臭さが消え、味の含みが早くなる。 

④さつま揚げをゆでている間に、別鍋を火にかけて油大さじ２を

入れ、大根を長さ５㎝に切って皮をくるりとむき、幅２㎝、厚さ

２～３㎜の短冊切りにし、切る端から鍋に入れて炒める。 

⑤③のさつま揚げの湯をきって④の大根と一緒に炒め、大根がし

んなりと透き通ってきたら、しょうゆ大さじ６、砂糖、酒、みり

ん各大さじ１で調味して１分ほど煮る。 

⑥⑤を煮ている間に③の大根の葉を食べよい長さに切り、⑤に加

えてひと混ぜし、器に盛る。 

※大根の代わりにかぶ、さつま揚げの代わりに油揚げでもＯＫ。 

 

・さつま揚げ……………小５枚 

・大根(細めのもの)……… 20㎝ 

・大根の葉………………１本分 

・しょうゆ……………大さじ６ 

 

 

・油……………………大さじ２ 

・砂糖…………………大さじ１ 

・酒……………………大さじ１ 

・みりん………………大さじ１ 

【４人分】 



 

１
０
月
も
後
半
に
入
っ
て
も
、
ま
だ
長
袖
を
着
る 

か
半
袖
を
着
る
か
迷
う
の
は
、
私
だ
け
で
し
ょ
う

か
？ 

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
と
い
う
こ
と
で
、
プ
ロ
野
球

・ 

プ
ロ
ゴ
ル
フ
も
大
詰
め
。
ま
た
、
地
元
各
所
で
も
ス

ポ
ー
ツ
祭
だ
と
か
が
開
催
さ
れ
て
ま
し
た
が

・
・
・
。 

私
も
体
力
を
鍛
え
直
そ
う
と
始
め
た
早
朝
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
し
た
が
、
疲
労
が
溜
ま
っ
て
か 

つ
い 

最
近
ギ
ッ
ク
リ
腰
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
無
理

し
て
な
い
つ
も
り
が
、
情
け
な
い
で
す
よ
ね
！ 

左
の
写
真
は
バ

ス
プ
チ
リ
フ
ォ
ー
ム
の
紹
介
で

す
！
既
存
の
壁

・
床
の
タ
イ
ル
面
に
貼
る
だ
け
で
ま
っ

た
く
真
新
し
い
浴
室
に
変
身
！
詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
に
近
日
公
開
予
定
で
す
の
で
、
覗
い
て
観
て
ね 

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    

 赤い羽根は共同募金運動の象徴です。この運

動は、米国の児童自立支援施設である「少女と

少年の町」を創設したフラナガンという神父の

勧めで1947年4月に長崎、佐賀、福井の３県

で行われたのが始まりです。8月に全国組織が

発足すると、10月1日から12月31日まで、全

国一斉に行われる行事となりました。赤い羽根

が使われるようになったのは48年から。水鳥の

羽を赤く染めていた米国を参考に、日本では不

要な鶏の羽根が使われるようになりました。 

 ロッテリアは口紅の色が気になるという女性客の声に応えて、

ストローの色を白から赤に変えたそうです。女性にとって、食事

のときの口紅は気になるもの。自衛策はないのでしょうか。 

 まずは食事の前に、軽く口紅を押さえておくことが大切です。

料理は少なめに取り、口を大きめに開いて口の奥までお箸を入れ

るようにしましょう。女優さんなどはこうしてお箸に口紅をつけ

ず、同時に口紅を落とさないようにしているそうです。 

 それなりに注意しても、お箸に口紅がついてしまったら、汁を

食べながら、さりげなく洗います。それでも落ちなければ、懐紙

でそっとぬぐっておきましょう。グラスや食器についてしまった

ら、人目につかないように懐紙やティッシュでふき取ります。 

 いよいよ鍋の美味しい季節到来！ついつい夕方になる 

と、鍋に熱燗が欲しくなるのは、やはり吞み助かもネ？ 

あなたは、どんな秋がお好きなのでしょうか！？ 
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書き込み、感想お待ちしていま～す！ 
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