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〜夫婦で会話していますか？ 〜レタスと豆腐のごまあえ

〜和室をつくるかどうか〜思い出のあるものを手放す
〜人生を豊かにするのは



作
家
の
こ
か
じ
さ
ら
さ
ん
は
１
９
５

８
年
生
ま
れ
の
68
歳
。
出
版
社
で
書
籍

の
編
集
を
し
た
あ
と
、
２
０
１
６
年
に

作
家
と
し
て
デ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
。
デ

ビ
ュ
ー
作
は
『
ア
レ
ー
！

行
け
、

ニ
ッ
ポ
ン
の
女
た
ち
』
。
マ
ラ
ソ
ン
が

趣
味
で
、
国
内
外
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に

参
加
し
た
経
験
を
描
い
た
作
品
で
す
。

こ
か
じ
さ
ん
は
40
年
以
上
東
京
で
暮

ら
し
ま
し
た
が
、
60
歳
を
機
に

千
葉
で
両
親
と
同
居
す
る
こ
と

を
決
心
。
高
齢
の
両
親
と
一
緒

に
暮
ら
し
な
が
ら
、
作
家
活
動

を
続
け
ま
す
。

父
親
を
見
送
り
、
母
親
が
施

設
に
入
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、

自
分
ひ
と
り
で
住
む
コ
ン
パ
ク

ト
な
家
を
建
て
る
こ
と
に
。
建

築
費
を
最
小
限
に
す
る
た
め
、

廊
下
を
作
ら
ず
、
ワ
ン
ル
ー
ム

仕
様
に
し
た
と
い
う
こ
か
じ
さ

ん
。
必
要
最
低
限
の
も
の
で
暮

ら
し
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

東
京
で
会
社
員
を
し
て
い
た
こ
ろ
に

使
っ
て
い
た
バ
ッ
グ
や
ハ
イ
ヒ
ー
ル
、

ロ
ン
グ
コ
ー
ト
、
ス
ー
ツ
な
ど
は
処
分
。

処
分
す
る
こ
と
に
躊
躇
は
な
か
っ
た
そ

う
で
す
。
実
は
父
親
が
亡
く
な
っ
た
と

き
、
「
人
は
裸
で
生
ま
れ
、
裸
で
死
ん

で
い
く
。
人
生
を
豊
か
に
す
る
の
は
も

の
で
は
な
く
、
積
み
重
ね
た
経
験
や
出

会
っ
た
人
た
ち
と
の
時
間
」
と
、
実
感

し
た
と
い
う
こ
か
じ
さ
ん
。

人
づ
き
合
い
に
も
自
分
な
り
の
ル
ー

ル
を
作
り
、
気
の
進
ま
な
い
集
ま
り
に

は
出
な
い
、
面
倒
な
人
と
は
つ
き
合
わ

な
い
と
決
め
て
い
る
の
だ
と
か
。
今
は

心
お
き
な
く
つ
き
合
え
る
数
少
な
い
友

人
と
の
時
間
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

写
真
や
手
紙
、
子
ど
も
の
作

品
な
ど
、
思
い
出
の
あ
る
も
の

は
手
放
す
の
が
難
し
い
も
の
で

す
。
『
人
生
が
と
き
め
く
片
づ

け
の
魔
法
』
で
知
ら
れ
る
近
藤

麻
理
恵
さ
ん
に
よ
る
と
、
思
い

出
の
あ
る
も
の
は
最
後
に
片
づ

け
る
の
が
お
す
す
め
だ
と
か
。

本
や
洋
服
、
食
器
、
道
具
な
ど
は
処
分

し
や
す
い
も
の
の
、
思
い
出
の
あ
る
品

は
手
放
す
か
ど
う
か
の
判
断
が
し
に
く

い
か
ら
で
す
。

あ
る
程
度
片
づ
け
が
進
み
、
空
間
が

す
っ
き
り
し
た
ら
、
い
よ
い
よ
思
い
出

の
品
と
向
き
合
う
と
き
。
ま
ず
、
写
真
、

手
紙
、
書
類
、
子
ど
も
の
作
品
、
み
や

げ
も
の
な
ど
、
カ
テ
ゴ
リ
ー
別
に
分
け

ま
す
。
そ
し
て
、
手
を
つ
け
や
す
い
種

類
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
近
藤
さ
ん
に
よ
る

と
、
残
す
か
ど
う

か
の
基
準
は
「
今
の

自
分
に
と
っ
て
励
み
に

な
る
も
の
か
ど
う
か
」
。

た
と
え
ば
、
何
度
も
読

み
返
し
た
い
手
紙
は
き

れ
い
な
箱
に
入
れ
て
す
ぐ
手
に
と
れ
る

と
こ
ろ
に
置
い
て
お
き
ま
す
。

子
ど
も
が
描
い
た
絵
や
作
っ
た
も
の
、

子
ど
も
か
ら
の
手
紙
な
ど
も
処
分
す
る

か
ど
う
か
の
判
断
に
困
る
も
の
の
、
た

ま
り
が
ち
。
近
藤
さ
ん
の
場
合
、
子
ど

も
が
学
校
か
ら
作
品
を
持
ち
帰
っ
た
ら

２
週
間
く
ら
い
家
に
飾
り
、
十
分
に
味

わ
っ
て
か
ら
手
放
す
の
だ
と
か
。
そ
し

て
、
と
っ
て
お
き
た
い
も
の
だ
け
、
専

用
の
フ
ァ
イ
ル
に
保
管
し
ま
す
。

思
い
出
の
あ
る
も
の
に
向
き
合
う
こ

と
で
自
分
の
こ
れ
ま
で
を
振
り
返
り
、

ひ
と
区
切
り
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
し
て
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
新
し
い

自
分
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

暮らしの し足 算
「
思
い
出
の
あ
る
も
の
を
手
放
す
」

な ご み ひ と さ じ 人
生
を
豊
か
に
す
る
の
は
も
の
で
は
な
く

経
験
や
時
間

―

こ
か
じ
さ
ら



５月の元気レシピ＜レタスと豆腐のごまあえ＞

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

サラダでおなじみのレタスはシャキシャキした食感が魅力の野菜。ほとんどが水分です

が、体に有効な栄養素も含まれています。まず、糖質をエネルギーに換え、脳や神経の働

きをよくするビタミンB1、そして、風邪予防やアンチエイジング、ストレス対策に有効

なビタミンCを含んでいます。さらに、赤血球を作り、貧血を予防するのに欠かせない葉

酸、体内の余分な塩分を排出し、高血圧やむくみを予防するカリウム、免疫力をアップさ

せる食物繊維が豊富な点も見逃せません。

★レシピのポイント

ごまの風味が香ばしい、簡単サラダです。




