
～好きな魚卵は何ですか？

～脳の疲れをとる

～乾布摩擦で体の芯から

～キノコのワイン蒸し

～コンクリートの強度と耐久年数
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３
月
に
１
０
０
歳
で
亡
く
な
っ
た
、

料
理
研
究
家
の
桧
山
タ
ミ
さ
ん
。
17
歳

か
ら
料
理
研
究
家
の
道
を
進
み
、
30
代

半
ば
で
独
立
し
て
か
ら
、
60
年
以
上
も

の
長
い
間
、
た
く
さ
ん
の
人
に
料
理
を

教
え
て
き
ま
し
た
。

桧
山
さ
ん
の
起
床
時
間
は
毎
朝
４
時
。

窓
を
開
け
て
外
の
空
気
を
家
の
中
に
入

れ
、
深
呼
吸
を
す
る
の
が
ル
ー
テ
ィ
ン

だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、

現
れ
た
太
陽
に
「
お
は
よ
う
ご

ざ
い
ま
す
」
と
あ
い
さ
つ
を
し
、

一
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

朝
の
光
を
浴
び
る
と
元
気
が
あ

ふ
れ
て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。

そ
の
あ
と
、
日
課
に
な
っ
て
い

た
の
が
乾
布
摩
擦
で
す
。
た
わ

し
で
ゴ
ボ
ウ
を
洗
う
よ
う
に
素

早
く
体
を
こ
す
っ
て
い
る
と
血

行
が
よ
く
な
り
、
体
の
芯
か
ら

ポ
カ
ポ
カ
に
温
ま
っ
て
く

る
と
微
笑
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
桧
山
さ
ん
が
一
番
無

駄
だ
と
思
っ
て
い
た
の
が
、
く
よ
く
よ

と
悩
む
時
間
で
す
。
く
よ
く
よ
す
る
く

ら
い
な
ら
寝
た
ほ
う
が
ま
し
。
笑
っ
て

楽
し
く
生
き
た
ほ
う
が
い
い
と
い
う
の

が
桧
山
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
で
し
た
。

料
理
に
つ
い
て
は
が
ん
ば
り
過
ぎ
な

い
こ
と
が
大
切
だ
と
、
桧
山
さ
ん
は
考

え
て
い
ま
し
た
。
無
理
を
す
る
と

「
や
っ
て
あ
げ
て
い
る
」
と
い
う
気
持

ち
が
起
こ
り
、
心
か
ら
料
理
が
離
れ
て

し
ま
う
か
ら
。
手
間
が
重
荷
に
な
る
と
、

キ
ッ
チ
ン
に
立
つ
こ
と
が
楽
し
く
な
く

な
り
ま
す
。
手
間
の
か
か
っ
た
料
理
で

な
く
て
も
、
食
べ
る
人
の
心
や
体
の
健

康
の
た
め
に
思
い
を
込
め
て
作
れ
ば
立

派
な
一
品
に
な
る
の
で
す
。

心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
大
嶋

信
頼
さ
ん
に
よ
る
と
、
脳
の
疲

れ
に
よ
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り

不
安
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が

あ
る
の
だ
と
か
。
脳
の
疲
れ
と

は
思
考
の
ス
イ
ッ
チ
が
う
ま
く

切
り
替
わ
ら
ず
、
脳
が
ヒ
ー
ト

ア
ッ
プ
し
て
し
ま
う
こ
と
。
た

と
え
ば
、
悩
み
や
怒
り
な
ど
で
頭
の
中

が
い
っ
ぱ
い
に
な
る
と
、
脳
の
「
前
帯

状
皮
質
」
が
活
発
に
な
り
、
行
動
や
思

考
の
ス
イ
ッ
チ
を
切
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
つ
ま
り
、
ブ
レ
ー
キ
が
き
か
な

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
し
て
、

考
え
る
の
を
や
め
よ
う
と
思
う
ほ
ど
、

逆
に
、
や
め
ら
れ
な
く
な
る
と
い
う
負

の
ス
パ
イ
ラ
ル
状
態
に
な
り
ま
す
。

一
方
、
何
も
考
え
ず
に
ぼ
ん
や
り
し

て
い
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
頭
の
中
に

怒
り
や
後
悔
、
不

安
な
ど
が
た
ま
っ
て

く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
脳
の
「
後
帯
状

皮
質
」
が
活
発
に
な
っ

て
い
る
か
ら
。
自
分
で

は
ボ
ー
ッ
と
し
て
い
る
つ
も
り
で
も
脳

は
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
い
る

の
で
、
脳
が
疲
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

さ
て
、
脳
の
疲
れ
を
癒
す
た
め
に
は
、

好
き
な
こ
と
を
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

で
き
れ
ば
毎
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
組

み
込
ん
で
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
た
と
え

ば
、
「
朝
ご
は
ん
の
あ
と
、
好
き
な
動

画
を
見
る
」
「
寝
る
前
に
趣
味
を
楽
し

む
」
な
ど
。
楽
し
み
の
時
間
が
あ
れ
ば
、

ほ
か
の
時
間
も
脳
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー

ド
に
な
り
ま
す
。
脳
の
疲
れ
が
癒
さ
れ

る
と
人
間
関
係
の
悩
み
が
な
く
な
り
、

自
分
自
身
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
の
結
果
、
他
人
の
言
動
が
気

に
な
ら
な
く
な
り
、
自
然
と
笑
顔
に
な

る
は
ず
で
す
。

暮らしの し足 算
「
脳
の
疲
れ
を
と
る
」

な ご み ひ と さ じ 乾
布
摩
擦
で
体
の
芯
か
ら
ポ
カ
ポ
カ
に
！

―

桧
山
タ
ミ



１０月の元気レシピ＜キノコのワイン蒸し＞

キッコーマンホームキッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook

シメジやシイタケなどのキノコは食物繊維が豊富で、腸の中の善玉菌を増やし、腸内環

境を整える効果が期待できます。また、食物繊維は糖の吸収をゆるやかにし、食後の血糖

値の急上昇を抑制してくれます。もちろん、キノコはカロリーが低く、満腹感を得やすい

のでダイエットの強い味方といえるでしょう。ほかに、カルシウムの吸収を助けて骨粗

しょう症の予防に役立つビタミンDがたっぷり含まれる点も見逃せません。貧血を予防す

る鉄が含まれる点も魅力です。

★レシピのポイント

たっぷり作って冷蔵保存すれば、常備菜として役立ちます。




