


暑
い
夏
の
簡
単
ラ
ン
チ
と
い
え
ば
、

そ
ば
に
そ
う
め
ん
。

で
も
、い
つ
も
め
ん
つ
ゆ
に
頼
っ
て
し
ま
っ
た
り
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
心
配
だ
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。

そ
こ
で
、夏
な
ら
で
は
の
冷
た
い
パ
ス
タ
を

今
年
か
ら
定
番
に
加
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

特集

ひ
ん
や
り
お
い
し
い
、こ
の
夏
の
新
定
番

満留邦子
（みつどめ くにこ）
料理研究家、管理栄養士。料理研究家のアシスタントなどを経て独立。書籍、雑誌、新聞などで活躍し、
料理教室や食品会社のレシピ開発なども行う。著書に「ごはんのおとも」「そうめん」（成美堂出版）など。
http://www.mitsudome.jp/

夏
の

冷
製
パ
ス
タ

どの太さのパスタ
でつくる？

髪のように細いパスタ。
最も冷製パスタ向き

です。

カッペリーニ
0.9mm
～1.2mm

冷製に合うパスタは3種類。ソースや具材に合わせてお好みの太さを選びましょう。
味にパンチのあるものや、こくのあるソースほど太いパスタが良く合います。

オイル系など、
軽めのソースに良く

合います。

フェデリーニ
1mm
～1.4mm

一般的な太さよりやや細め。
オールマイティーに

使えます。

スパゲッティーニ
1.2mm
～1.6mｍ

②
パ
ス
タ
を
入
れ
、完
全
に
お

湯
に
浸
か
っ
て
か
ら
タ
イ

マ
ー
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
。

冷
や
す
際
に
パ
ス
タ
が

締
ま
っ
て
硬
く
な
る
の
で
、

表
示
時
間
よ
り
も
30
秒
〜

1
分
く
ら
い
長
め
に
茹
で
る
。

③
パ
ス
タ
が
踊
る
く
ら
い

の
火
加
減（
強
め
の
中
火

く
ら
い
）を
キ
ー
プ
し
、

茹
で
あ
が
っ
た
ら
ざ
る

に
あ
げ
、ボ
ウ
ル
に
溜
め

た
水
に
浸
し
て
粗
熱
を

取
る
。

④
も
う
一
度
ざ
る
に
あ
げ
、

流
水
で
洗
う
よ
う
に
冷
や

し
て
い
く
。

⑤
ざ
る
に
押
し
付
け
る
よ

う
に
し
て
水
気
を
よ
く

切
る
。

⑥
広
げ
た
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
の
上
で
余
分
な
水
分

を
取
る
。

夏
の

冷
製
パ
ス
タ

カッペリーニフェデリーニスパゲッティーニ

お
い
し
い

冷
製
パ
ス
タ
の

茹
で
方
・
冷
や
し
方

①
鍋
に
た
っ
ぷ
り
の
お
湯
を

沸
か
し
、
お
湯
の
分
量

に
対
し
て
1
%
の
塩
を

入
れ
る
。（
1.5
ℓ
の
お
湯

の
場
合
15
g
の
塩
）
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おいしい冷製パスタ
のレシピ

作り方

材 料
（２人分）

調理時間：冷やす時間を除いて15分
カロリー：1人分541kcal

パスタ
トマト
紫たまねぎ
ピーマン
パクチー
ゆでタコ
　レモン果汁
　オリーブオイル
　タバスコ
　塩

160ｇ
大1個
1/4個
1個

2～3本
80ｇ

大さじ1
大さじ3

小さじ1/4
小さじ2/3

①
ト
マ
ト
は
５
㎜
角
に
切

る
。紫
た
ま
ね
ぎ
は
み
じ

ん
切
り
に
し
て
、水
に
さ

ら
し
て
水
気
を
取
る
。

ピ
ー
マ
ン
と
パ
ク
チ
ー
は

そ
れ
ぞ
れ
み
じ
ん
切
り
に

す
る
。

②
①
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
Ａ

を
加
え
、冷
蔵
庫
で
冷
や

し
て
味
を
な
じ
ま
せ
る
。

タ
コ
と
サ
ル
サ
ソ
ー
ス
の

冷
製
パ
ス
タ

A

A

材 料
（２人分）

調理時間：冷やす時間を除いて15分
カロリー：1人分510kcal

160ｇ
2本
大1個
大さじ3

小さじ2/3
小さじ2
少々
適量

パスタ
なす
トマト
　オリーブオイル
　塩
　赤ワインビネガー（米酢でもOK）
　おろしにんにく
　バジル

焼
き
な
す
と
ト
マ
ト
の

冷
製
パ
ス
タ

作り方

材 料
（２人分）

調理時間：5分
カロリー：1人分538kcal

パスタ
たまねぎ
貝割れ菜
刻みめかぶ
めんつゆ（4倍濃縮）
ツナ缶

160ｇ
1/4個

1/2パック
150ｇ
小さじ4
1缶

①
た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し

て
、水
に
さ
ら
し
て
水
気
を

き
る
。貝
割
れ
菜
は
根
元

を
切
り
落
と
し
て
半
分
に

切
る
。

②
ボ
ウ
ル
に
茹
で
て
冷
や
し

た
パ
ス
タ
を
入
れ
、め
か
ぶ

と
め
ん
つ
ゆ
を
加
え
て
、

ね
ば
り
が
出
る
ま
で
よ
く

混
ぜ
る
。器
に
盛
り
付
け
、

①
と
ツ
ナ
を
の
せ
る
。

め
か
ぶ
と
ツ
ナ
の
冷
製
パ
ス
タ

③
薄
く
そ
ぎ
切
り
に
し
た
タ

コ
を
②
に
加
え
、茹
で
て
冷

や
し
た
パ
ス
タ
と
絡
め
る
。

作り方

①
な
す
は
ヘ
タ
を
取
り
、破
裂
を
防

ぐ
た
め
に
切
り
込
み
を
2
ヶ
所

ほ
ど
入
れ
、魚
焼
き
グ
リ
ル
で

10
分
ほ
ど
焼
く
。

②
ト
マ
ト
は
ヘ
タ
を
取
り
、パ
ス
タ

用
に
沸
か
し
た
湯
に
さ
っ
と
つ

け
て
、水
に
取
り
、皮
を
む
く
。

１
㎝
角
に
切
っ
て
ボ
ウ
ル
に
入

れ
、Ａ
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

③
①
の
皮
を
む
き
、１
㎝
角
に

切
っ
て
②
に
加
え
、冷
蔵
庫
で

冷
や
す
。

④
茹
で
て
冷
や
し
た
パ
ス
タ
を
③

で
あ
え
て
器
に
盛
り
つ
け
る
。

お
好
み
で
バ
ジ
ル
を
添
え
る
。

パスタの代わりに、
そうめん3束（150ｇ）を使っても

おいしいです。

②

②

①

③

カッペリーニ
がおすすめ！

フェデリーニ
がおすすめ！

極
細

細

フェデリーニ
がおすすめ！

細そうめんそうめんに
代用しても♪

5 4



『シャララ舎』オーナー。千葉県市
川市にて琥珀糖と喫茶のお店『シャ
ララ舎』を２０１２年４月より開業。
店内では、２０～３０種類の琥珀糖
の販売と喫茶スペースでは琥珀糖
をちりばめたソーダ水や自家焙煎
の珈琲なども楽しむことができる。
千葉県市川市菅野1-14-9
http://shalalasha.web.fc2.com/ 

尾高みつえ
（おだかみつえ）

誰
か
に
贈
り
た
く
な
る
よ
う
な
、

一
人
で
大
切
に
食
べ
た
く
な
る
よ
う
な…

そ
ん
な
魅
力
が
詰
ま
っ
た
和
菓
子
を
、

お
家
で
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

食
べ
ら
れ
る
宝
石

き
ら
め
く
、琥
珀
糖

　
幼
い
頃
、大
好
き
な
絵
本
に
出
て
き
た
キ
ラ

キ
ラ
し
た
木
の
実
。ず
っ
と
食
べ
て
み
た
か
っ
た

そ
の
実
と
そ
っ
く
り
な
お
菓
子
に
、大
人
に

な
っ
て
か
ら
出
会
っ
た
。

「
琥
珀
糖
を
初
め
て
見
た
と
き
に
、あ
の
絵
本

の
実
が
自
分
の
手
で
実
現
出
来
る
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
た
ん
で
す
」

　
そ
う
語
る
の
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
琥
珀
糖
を

販
売
す
る
お
店『
シ
ャ
ラ
ラ
舎
』代
表
の
尾

高
さ
ん
。琥
珀
糖
と
は
、砂
糖
と
寒
天
を
原

材
料
と
し
た
和
菓
子
。表
面
を
結
晶
化
さ
せ

る
事
に
よ
り
、外
は
シ
ャ
リ
ッ
と
、中
は
ぷ
る

ん
と
柔
ら
か
い
。カ
ラ
フ
ル
で
透
明
感
の
あ

る
見
た
目
は
、お
菓
子
と
は
思
え
な
い
ほ
ど

美
し
く
、ま
る
で
宝
石
の
よ
う
に
き
ら
め
く
。

　
琥
珀
糖
は
シ
ン
プ
ル
な
材
料
と
お
家
に
あ

る
も
の
で
簡
単
に
作
れ
る
。ち
ょ
っ
と
し
た
実

験
感
覚
で
、さ
ま
ざ
ま
な
色
や
形
の
琥
珀
糖
を

家
族
で
作
っ
て
み

て
も
楽
し
い
。

「
上
手
に
作
る

コ
ツ
は
、寒
天
を

し
っ
か
り
こ
す

こ
と
。こ
れ
を
怠

る
と
ダ
マ
っ
ぽ

く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。シ
ロ
ッ
プ
以
外
に
は
カ
ラ
フ
ル
な
リ

キ
ュ
ー
ル
を
使
う
の
も
作
り
や
す
く
て
お
す

す
め
で
す
よ
」

　
お
と
ぎ
話
に
出
て
く
る
よ
う
な
食
べ
物
を
、

自
分
で
作
り
、味
わ
う
こ
と
が
で
き
る
ワ
ク
ワ

ク
感
。ぜ
ひ
一
度
愉
し
ん
で
み
て
ほ
し
い
。

牛乳パックなどでも作れるが、中身を取り出
しやすい紙コップがおすすめ。

氷と一緒に、琥珀糖
をソーダ水に加えて。

自
分
の
手
で
作
り

味
わ
う
楽
し
さ
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作り方

材 料 調理時間：10分

ごま油
アーモンドダイス

小さじ1弱
40g

1985年生まれ、横浜市在住。アパレル販売員等を経て、2011
年ミソガールとしてみその普及啓蒙活動を開始。2012年「みそ
ソムリエ」取得。2014年「ジャパン味噌プレス」創刊。「フード・
アクション・ニッポンアワード2015食文化・普及啓発部門最優秀
賞」、「東久邇宮文化褒賞」「東久邇宮記念賞」受賞。

藤本智子（ふじもとともこ）

季節の

つくりおき

味
噌
と
具
材
を
混
ぜ
て
丸

め
る
だ
け
の
、手
作
り
即

席
味
噌
汁「
み
そ
ま
る
」。

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
、一
杯

分
の
味
噌
汁
が
味
わ
え
て
、

見
た
目
も
ト
リ
ュ
フ
チ
ョ

コ
の
よ
う
に
か
わ
い
い
。

身
体
が
喜
ぶ
栄
養
が
詰

ま
っ
た
一
個
を
、今
日
か
ら

食
卓
に
取
り
入
れ
て
み
ま

し
ょ
う
！

①フライパンでアーモンド
ダイスを炒って、冷ます。

②味噌にだしを入れ、よ
く混ぜて馴染ませる。
③具材を入れ、ごま油
を回し入れて混ぜる。
手のひらで一杯分
を丸める。

④①を入れたボウル
の中でみそまるを
転がし、コーティング
する。

①みそまるをフォーク
に刺して、コンロで
軽く炙る。

②①を冷水で溶く。

③②をあたたかいご
はんにかけて、ライ
ムのしぼり汁と氷を
加える。スライスし
たライムを添える。

作り方

食欲のない夏に
ぴったり

みそまるの冷や汁

作り方

①味噌にだしを入れ、よ
く混ぜて馴染ませる。

②具材を加えて混ぜ、
手のひらで一杯分を
丸めて（直径約3cm）
花麩をのせたら完成。

10個（10杯）分

材 料 調理時間：2分（みそまるを除く）1人分

ど
ん
な
味
噌
で
も
つ
く
れ

ま
す
が
�
お
す
す
め
は

合
わ
せ
味
噌
で
す
�
具
材

は
和
洋
中
な
ん
で
も
ア
リ
�

ワ
�
ク
ス
ペ
�
パ
�
で

キ
�
ン
デ
�
�
状
に
包
め

ば
�
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
も

ぴ
�
た
り
で
す

毎日一杯、味噌
活のススメ

冷水
ごはん
ライム

1個
140ml
1杯
適量

材 料 10個（10杯）分

味噌
鰹、いりこ、昆布の粉等の天然だし
（顆粒だしの場合は小さじ1～2 ※塩分が入ったものは少なめに）
具材
切干大根
乾燥わかめ
乾燥ねぎ

花麩（お好みで）

180g
大さじ2～3

3g
2g
2ｇ

10個

カロリー：50kcal程度/1杯
調理時間：10分　保存期間：ラップに包んで冷蔵で1週間、冷凍で1か月

ちょっぴり中華風テイストのみそまるです♪

みそまるを炙る
ことで香りが立
ちます。焦げや
すいので注意！

香ばしい薫りが
広がる

桜えびのみそまる味噌
鰹、いりこ、昆布の粉等の天然だし
（顆粒だしの場合は小さじ1～2 ※塩分が入ったものは少なめに）
具材
乾燥桜えび
乾燥大根菜
板麩（細かく砕く）

180g
大さじ2～3

4g
5g
5g

みそまる

基本の

みそま
る

みそまる

みそまるにお湯（160～
180cc）を注ぎ、よく溶か
してから召し上がれ♪
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知 っ て お き た い ガ ス の こ と

なすびの会

お 便 り
交 差 点

代々伝わる
○○エピソード編

3年に1度、親戚一同が集まる「なすびの会」という旅行が
あります。0才～81歳まで30人くらいが集合して旅館で
一晩を楽しみます。宴会ではカラオケ、ゲームなど、呑めや
歌えやで大盛り上がりでみんなが楽しんでいますよ。

翌日は観光地巡り。バスの中では
なぞなぞなどで場を盛り上げます。
毎回みんなの良い思い出となります。
(ペンネーム：せいこちゃんさん)

マーマレードが隠し味
わが家に代々伝わるレシピはスペアリブ
です。マーマレードを1パック使い、甘く
てさっぱりした味が特長です。おもてなし
にも最適な1品！
(ペンネーム：きゅみんさん)

みんな一緒！

?

私の家系はいわゆる「女系」。3人姉妹の姉と
妹の子ども、私の子ども、全員女の子。実家に
いた頃から、電話に出ると姉妹と母が必ず間
違えられてしまい、それぞれが結婚した後も、
私が姉に電話をかけると姪との声の区別がつ
かず…。そのうち私の娘たちも、
年頃になれば電話で間違えられ
てしまうんだろうな～と思います。
(ペンネーム：ねこさん)

お正月の一大イベント
わが家ではお正月に家族が集まったときに、
1年間貯めていた小銭を丸いおぼんに入れ、
順番に片手でつかみ取り、それをお年玉代わり
にしています。これは年齢に関係なく（息子34
歳、孫8才他）行います。多く取っ
た！ という人もいれば、少なかっ
たといって泣く子もいます。これ
がわが家の1年の始まりです。
(ペンネーム：匿名希望さん)

がら紡と呼ばれる日本独自の紡績方法で織られた
木綿の布。デコボコした繊維が油や汚れをしっかり
絡め取ってくれるため、洗剤なしでも食器やお鍋を
綺麗に洗えます。

idea 01

キリトリ

＼ わが家の ／

キッチン計画
すてき・快適｢洗剤を使わない台所アイテム｣ 編

毎
日
の
水
仕
事
で
手
荒
れ
が
気
に
な
る…

。

そ
ん
な
方
は
、思
い
き
っ
て
水
だ
け
の
食
器
洗
い
を
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

洗
剤
を
使
わ
な
い
お
手
入
れ
は
、肌
に
や
さ
し
く
、経
済
的
で
と
っ
て
も
エ
コ
で
す
よ
。

がら紡のふきん
ぼう

気持ちいい＆手軽な夏冷え対策

　
「
夏
冷
え
」と
い
う
言
葉
に
も
あ
る
通
り
、夏

場
の
エ
ア
コ
ン
で「
冷
え
性
」に
悩
む
女
性
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。で
き
れ
ば
毎
日
ゆ
っ
く
り

湯
船
に
浸
か
り
た
い
と
こ

ろ
で
す
が
、暑
い
日
は
ど
う

し
て
も
シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま

せ
が
ち
。

　

そ
こ
で
お
す
す
め
し
た

い
の
が「
足
湯
」。お
湯
を
入

れ
た
バ
ケ
ツ
や
た
ら
い
を

ベ
ラ
ン
ダ
な
ど
に
置
く
だ

け
で
、手
軽
な
足
湯
ス
ペ
ー
ス
の
で
き
あ
が
り

で
す
。

　

外
で
裸
足
に
な
る
と
い
う
開
放
感
に
加
え
、

足
に
は
太
い
血
管
が
通
っ
て
い
る
の
で
熱
を
受

け
入
れ
や
す
く
、素
足
を
お
湯
に
浸
け
て
い
る

だ
け
で
全
身
の
血
行
が
よ
く
な
り
、じ
ん
わ
り

と
汗
が
出
て
き
ま
す
。

　

お
湯
は
ち
ょ
っ
と
熱
め

の
42
〜
43
度
、時
間
は
10
〜

20
分
程
度
が
お
す
す
め
。お

湯
が
冷
め
て
き
た
ら
差
し

湯
を
し
ま
す
。ア
ロ
マ
オ
イ

ル
や
緑
茶
な
ど
で
香
り
の

ア
レ
ン
ジ
を
す
れ
ば
、心
身

と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。意
外
に
汗
を

か
く
の
で
、足
湯
の
前
後
に
は
コ
ッ
プ
1
杯
の

水（
常
温
）を
飲
む
の
を
忘
れ
ず
に
。

夏の「ベランダ足湯」夏の「ベランダ足湯」

エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
　
2
0
1
7
 夏
　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト

読
者
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当
日
消
印
有
効

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。お
客
さ
ま
に
ご
提
供
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、プ
レ
ゼ
ン
ト
賞
品
の
発
送
、リ
フ
ォ
ー
ム・
商
品
に

関
す
る
情
報
、サ
ー
ビ
ス
提
供
等
の
た
め
に
利
用
い
た
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
に
お
答
え
い
た
だ
い
た
方
に
、抽
選
で
ス
テ
キ
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
当
た
り
ま
す！

ペ
ン
ネ
ー
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募
   
集
  「
わ
が
家
の
壁
に
貼
っ
て
あ
る
も
の
」に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

（
例
）大
昔
から
貼っ
た
まま
の
ペ
ナ
ント
、子
ど
も
が
受
験
生
な
の
で「
目
指
せ
合
格
」と
いう
習
字
、ト
イレ
に
は
毎
年
カレ
ン
ダ
ー
…
な
ど
。

リ
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

●
エ
ネ
ラ
イ
フ
は
ガ
ス
機
器
以
外
に
、住
宅
設
備
、住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
を
販
売
し
て

　
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
？

知
ら
な
い

知
っ
て
い
る

住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
お
伺
い
し
ま
す
。

●
ご
自
宅
の
住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
予
定（
計
画
）は
あ
り
ま
す
か
？

●
住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
を
し
た
い
場
所
は
ど
こ
で
す
か
？

台
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特
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し

そ
の
他（
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
）

１
年
以
内
に
し
た
い

２
～
３
年
以
内
に
し
た
い

見
積
を
希
望

相
談
し
た
い

シュロの繊維を職人が丁寧に束ねて作る昔ながら
のたわし。通常のたわしよりも手触りが柔らかくて当
たりが優しいのが特長です。鍋やまな板なども傷つ
けることなくしっかり洗えます。

idea 02
シュロたわし

編み物が得意ならアクリルたわしを手作りするのも
おすすめ。毛糸を買わなくても着古したセーターや
マフラーをほどいて作れます。食器洗いだけでなく水
回りなどどんな場所でも使えます。

idea 03
アクリルたわし

食器洗いのスポンジ代
わりに。

手荒れに悩む方におす
すめ。 染色したものはハンカ

チとして

使った後、ふきんとして
も活躍。

目が細かいざるを洗う
のにも

ぴったり。

水だけでスッキリきれ
いに

洗えます。

読者

プレゼ
ント

足湯の残り湯は、十分冷ましてから
打ち水や植木鉢に使えばムダなし。
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