
〜免疫力を気にしている？ 〜豆乳ババロア

〜最近のトイレについて〜「いいこと日記」と「2行日記」
〜無理はしない感情は抑え込まない
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タ
レ
ン
ト
の
上
沼
恵
美
子
さ
ん
は
１

９
５
５
年
生
ま
れ
の
70
歳
。
「
海
原
千

里
・
万
里
」
と
い
う
漫
才
コ
ン
ビ
で
人

気
者
に
な
り
、
結
婚
を
機
に
一
時
は
家

庭
に
専
念
。
活
動
を
再
開
し
て
か
ら
は

テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど
で
精
力
的
に
活

動
し
て
い
ま
す
。

若
い
こ
ろ
は
い
つ
も
目
標
に
向
か
っ

て
ま
っ
し
ぐ
ら
で
、
が
ん
ば
り
屋

だ
っ
た
と
い
う
上
沼
さ
ん
。

70
歳
を
迎
え
、
も
う
十
分
や
っ

て
き
た
か
ら
、
無
理
を
し
な
い
、

が
ん
ば
ら
な
い
と
い
う
境
地
に

な
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。

夫
婦
の
関
係
に
つ
い
て
も
変

化
が
あ
り
ま
し
た
。
上
沼
さ
ん

の
夫
は
８
歳
年
上
で
、
若
い
と

き
は
息
が
で
き
な
い
く
ら
い
大

好
き
だ
っ
た
と
か
。
し
か
し
、

何
十
年
も
一
緒
に
過
ご
す
う
ち
、

好
き
と
か
嫌
い
と
か
の
存
在
で

は
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

夫
が
会
社
を
退
職
し
た
こ
ろ

か
ら
、
上
沼
さ
ん
は
夫
婦
の
距
離
を
考

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
は

巣
立
ち
、
夫
婦
２
人
だ
け
で
、
夫
が

ず
っ
と
家
に
い
る
日
々
。
夫
の
声
を
聞

く
だ
け
で
体
が
チ
ク
チ
ク
痛
む
ほ
ど
、

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
病

院
に
行
く
と
「
夫
源
病
」
と
診
断
。

離
婚
も
考
え
ま
し
た
が
、
夫
の
こ
と

が
嫌
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
人
生

の
一
部
の
よ
う
な
も
の
。
白
黒
つ
け
る

必
要
も
な
い
と
思
い
、
離
婚
で
は
な
く

別
居
に
。
夫
と
別
々
に
暮
ら
す
こ
と
に

し
た
の
で
す
。
別
々
に
生
活
し
て
夫
は

日
曜
日
だ
け
家
に
帰
っ
て
き
ま
す
。
別

居
し
て
８
年
に
な
り
ま
す
が
、
と
て
も

い
い
距
離
感
だ
そ
う
で
す
。

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
ね
こ

ね
こ
さ
ん
は
日
記
を
書
い
て
い

る
動
画
をIn

s
ta
g
ra
m

で
発
信

し
、
人
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

日
記
の
書
き
方
は
年
に
よ
っ
て

変
え
る
こ
と
が
あ
る
の
だ
と
か
。

た
と
え
ば
、
10
年
前
く
ら
い
に

書
い
て
い
た
の
が
「
い
い
こ
と

日
記
」
。
そ
の
日
に
あ
っ
た
い
い
こ
と

だ
け
を
小
さ
な
正
方
形
の
マ
ス
目
に
短

い
文
章
で
書
く
と
い
う
も
の
。
当
時
、

精
神
的
に
不
安
定
だ
っ
た
と
い
う
ね
こ

ね
こ
さ
ん
。
情
緒
を
安
定
さ
せ
る
た
め

に
は
い
い
こ
と
を
拾
う
練
習
を
す
る
と

よ
い
と
知
り
、
は
じ
め
た
の
だ
そ
う
。

た
だ
、
い
い
こ
と
が
あ
っ
た
日
は
ス

ラ
ス
ラ
と
書
け
る
も
の
の
、
い
い
こ
と

が
な
い
日
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
、

何
と
か
よ
か
っ
た
面
に
着
目
し
た
り
、

う
ま
く
変
換
し
た

り
し
て
書
き
続
け
ま

し
た
。
す
る
と
、
次
第

に
気
持
ち
が
落
ち
着
い

て
き
て
、
日
記
の
効
果

を
実
感
し
た
そ
う
で
す
。

そ
し
て
、
最
近
続
い
て
い
る
の
が
、

「
２
行
日
記
」
。
Ｂ
６
の
ノ
ー
ト
を
縦

に
３
分
割
し
て
、
１
日
２
行
で
完
結
さ

せ
る
ス
タ
イ
ル
の
日
記
で
す
。
内
容
は

何
で
も
Ｏ
Ｋ
で
、
体
調
の
こ
と
や

ち
ょ
っ
と
し
た
出
来
事
、
感
じ
た
こ
と

な
ど
。
ノ
ー
ト
を
使
う
の
は
、
日
記
帳

と
違
っ
て
書
き
忘
れ
て
も
気
に
な
ら
な

い
か
ら
。
ま
た
、
２
行
だ
け
な
の
は
続

け
や
す
い
か
ら
。
そ
れ
ほ
ど
変
化
の
な

い
毎
日
で
も
、
２
行
だ
け
な
ら
何
か
し

ら
書
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
、

寝
る
前
に
さ
さ
っ
と
書
く
だ
け
な
の
で

時
間
も
か
か
り
ま
せ
ん
。
あ
と
で
見
返

す
の
も
楽
し
い
の
だ
そ
う
で
す
。

暮らしの し足 算

「
い
い
こ
と
日
記
」
と
「
２
行
日
記
」

な ご み ひ と さ じ 無
理
は
し
な
い
、
感
情
は
抑
え
込
ま
な
い

―

上
沼
恵
美
子



７月の元気レシピ＜豆乳ババロア＞

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

豆乳は良質なタンパク質を豊富に含むほか、全身に酸素を供給してくれる鉄がたっぷり

入っています。また、ポリフェノールの一種である「大豆イソフラボン」は抗酸化作用が

あり、アンチエイジングにぴったり。コレステロールの上昇を抑えたり、骨粗しょう症を

予防したりするのにも役立ちます。ほかに、中性脂肪を下げるレシチンが含まれる点も見

逃せません。豆乳は牛乳にくらべてエネルギー量が低く、低脂質で低糖質。ダイエットの

味方ともいえます。

★レシピのポイント

みたらし風のたれが冷たいババロアによく合います！




