


作
家
で
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
の
阿
川
佐
和

子
さ
ん
は
１
９
５
３
年
生
ま
れ
の
72
歳
。

テ
レ
ビ
の
情
報
番
組
の
司
会
者
と
し
て

も
お
な
じ
み
で
す
。
父
親
は
小
説
家
で

評
論
家
の
阿
川
弘
之
さ
ん
。
父
親
譲
り

の
文
章
力
で
、
『
週
刊
文
春
』
の
「
阿

川
佐
和
子
の
こ
の
人
に
会
い
た
い
」
は

30
年
以
上
も
続
く
人
気
エ
ッ
セ
イ
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
も
、
雑
誌
の

連
載
を
７
本
も
抱
え
、
大
忙
し

の
阿
川
さ
ん
。
昨
年
は
『
小
さ

い
頃
は
、
神
様
が
い
て
』
と
い

う
連
続
ド
ラ
マ
に
出
演
し
、
女

優
と
し
て
も
活
躍
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
阿
川
さ
ん
は
、
お
も

し
ろ
そ
う
と
感
じ
た
こ
と
は
積

極
的
に
挑
戦
す
る
の
だ
と
か
。

俳
句
を
は
じ
め
た
り
、
子
ど
も

の
こ
ろ
に
習
っ
て
い
た
ピ
ア
ノ

を
再
開
し
た
り
。
50
代
に
な
っ

て
か
ら
ゴ
ル
フ
に
も
挑
戦
。

そ
し
て
、
70
歳
を
過
ぎ
て
着
物

を
着
て
出
か
け
る
よ
う
に
も

な
っ
た
そ
う
で
す
。
き
っ
か
け
は
雑
誌

の
企
画
で
着
物
を
着
る
喜
び
を
発
見
し

た
か
ら
。
着
付
け
動
画
を
見
な
が
ら
自

分
で
着
付
け
て
い
ま
す
。
出
か
け
た
先

で
着
付
け
を
直
し
て
も
ら
う
こ
と
も
あ

る
そ
う
で
す
が
、
そ
ん
な
と
き
、
「
恥

を
か
い
た
っ
て
い
い
。
失
敗
し
た
ら
笑

う
。
人
に
迷
惑
を
か
け
な
け
れ
ば
、
な

ん
で
も
や
れ
ば
い
い
」
と
前
向
き
に
考

え
る
の
だ
そ
う
で
す
。

70
歳
を
過
ぎ
て
も
楽
し
い
こ
と
を
見

つ
け
て
ど
ん
ど
ん
行
動
に
移
す
阿
川
さ

ん
。
「
が
ん
ば
っ
て
も
あ
と
20
年
。
た

め
ら
っ
て
い
る
時
間
は
な
い
」
と
笑
い

ま
す
。

美
容
研
究
家
で
メ
イ
ク
ア
ッ

プ
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
小
林
照
子

さ
ん
に
よ
る
と
、
美
肌
の
た
め

に
は
一
日
の
終
わ
り
に
顔
の
汚

れ
を
し
っ
か
り
落
と
す
こ
と
が

大
切
だ
と
か
。
皮
膚
は
排
泄
器

官
で
、
汗
や
脂
は
皮
膚
か
ら
排

泄
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
メ
イ

ク
を
し
て
い
な
い
日
で
も
顔
は
汚
れ
て

い
る
の
で
す
。

そ
こ
で
、
小
林
さ
ん
が
す
す
め
て
い

る
の
が
、
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
。
方
法
は
簡

単
で
す
。
や
け
ど
し
な
い
程
度
の
熱
め

の
湯
に
タ
オ
ル
２
本
を
浸
し
ま
す
。
顔

に
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
を
塗
っ
て
汚
れ
を

浮
か
せ
た
ら
、
先
ほ
ど
の
タ
オ
ル
１
本

を
絞
っ
て
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
を
拭
き
と

り
ま
す
。
タ
オ
ル
の
き
れ
い
な
面
を
出

し
な
が
ら
拭
き
と
る
よ
う
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

そ
の
あ
と
、
も
う

１
本
を
顔
に
の
せ
ま

し
ょ
う
。
温
め
ら
れ
た

タ
オ
ル
の
お
か
げ
で
肌

の
毛
穴
が
開
き
、
毛
穴

の
奥
ま
で
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。
こ
の

と
き
、
エ
ッ
セ
ン
ス
オ
イ
ル
を
湯
に
た

ら
し
て
お
く
と
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
の

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
最
後
に
、
毛

穴
が
開
い
て
い
る
状
態
の
間
に
、
乳
液

か
美
容
液
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
注
意
点

は
化
粧
水
を
つ
け
な
い
こ
と
。
化
粧
水

を
つ
け
る
と
せ
っ
か
く
開
い
た
毛
穴
が

閉
じ
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。
そ
の
あ
と
、

必
要
に
応
じ
て
化
粧
水
、
乳
液
や
ク

リ
ー
ム
を
つ
け
て
完
了
で
す
。

で
き
れ
ば
毎
日
の
習
慣
に
し
た
い
も

の
の
、
面
倒
な
日
は
パ
ス
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。

た
だ
、
何
十
年
も
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
を
続

け
て
い
る
人
は
肌
が
確
実
に
違
う
の
だ

そ
う
で
す
。

暮らしの し足 算
「
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
で
美
肌
に
！
」

な ご み ひ と さ じ 恥
を
か
い
た
っ
て
い
い
、
失
敗
し
た
ら
笑
う

―

阿
川
佐
和
子



６月の元気レシピ＜インゲンのガーリッククミン炒め＞

アサヒビール ズバうま！ おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe/

インゲン（サヤインゲン）は夏を代表する野菜で、抗酸化作用で肌の老化を防ぐβ-カ

ロテンやビタミンCが豊富です。また、細胞の再生をスムーズにするビタミンB2が含ま

れることから、美肌作りにひと役買ってくれます。また、むくみや高血圧を予防するカリ

ウム、疲労の回復を助けるビタミンB1、貧血を予防する葉酸、骨の健康を保つビタミン

Kがたっぷり含まれる点も見逃せません。ほかに、食物繊維が豊富なので、血糖値の上昇

をゆるやかにするほか、腸の働きをよくします。

★レシピのポイント

カレー粉の主原料とされる「クミン」の香りが食欲を増進させます。




