
 8月号

110
SUMMER

▶主婦のナイショ話～スイーツは好きですか？
▶暮らしの足し算～「正しいシャンプー法」
▶なごみひとさじ～仕事を続けるために

　▶健康レシピ～ザーサイとレタスのチャーハン
　▶ちょっと教えて！家づくり～造り付け家具とは
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石
井
ふ
く
子
さ
ん
は
、
１
９
２
６
年
生

ま
れ
の
98
歳
。
『
肝
っ
玉
か
あ
さ
ん
』

や
『
渡
る
世
間
は
鬼
ば
か
り
』
な
ど
、

ヒ
ッ
ト
作
を
次
々
と
生
み
出
し
て
き
た

プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
で
す
。
石
井
さ
ん
が

70
年
近
く
仕
事
を
続
け
て
い
る
中
で

作
っ
た
ド
ラ
マ
は
２
０
０
０
本
以
上
。

「
ホ
ー
ム
ド
ラ
マ
」
と
い
う
ジ
ャ
ン
ル

を
確
立
し
た
の
も
石
井
さ
ん
で
し
た
。

そ
し
て
、
98
歳
の
今
も
現
役
で

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

石
井
さ
ん
が
長
い
間
仕
事
を

続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
、
健
康

第
一
と
心
が
け
て
い
る
か
ら
。

日
ご
ろ
か
ら
体
調
管
理
を
し
、

具
合
が
悪
い
と
こ
ろ
が
な
く
て

も
、
月
に
１
回
は
病
院
で
検
査

を
し
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
体
に

少
し
で
も
お
か
し
い
と
こ
ろ
が

あ
れ
ば
、
す
ぐ
病
院
に
。

３
年
前
に
転
び
、
そ
れ
か
ら

ひ
ざ
が
痛
い
と
い
う
石
井
さ
ん
。

月
に
１
度
は
整
形
外
科
で
診
察

を
受
け
る
ほ
か
、
理
学
療
法
士
を
自
宅

に
呼
ん
だ
り
、
テ
レ
ビ
体
操
を
し
た
り

し
て
、
ひ
ざ
の
痛
み
を
和
ら
げ
て
い
ま

す
。
も
う
ひ
と
つ
、
石
井
さ
ん
が
モ
ッ

ト
ー
に
し
て
い
る
の
が
、
無
理
を
し
な

い
こ
と
。
撮
影
場
所
が
遠
い
と
き
は
リ

モ
ー
ト
で
や
り
と
り
す
る
こ
と
も
あ
る

の
だ
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
仕
事
を
し

て
い
る
間
は
集
中
し
て
と
り
組
む
も
の

の
、
そ
れ
以
外
の
時
間
は
ゆ
っ
た
り
過

ご
し
て
充
電
し
て
い
ま
す
。

石
井
さ
ん
が
作
る
ド
ラ
マ
の
テ
ー
マ
は

「
人
と
の
つ
な
が
り
」
。
と
く
に
家
族

の
つ
な
が
り
に
こ
だ
わ
り
ま
す
。
石
井

さ
ん
の
ド
ラ
マ
を
見
て
、
自
分
の
家
族

に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

美
し
い
ヘ
ア
の
た
め
に
大

切
な
の
が
頭
皮
ケ
ア
。
髪
は

頭
皮
の
毛
細
血
管
か
ら
栄
養

を
も
ら
っ
て
い
る
の
で
、
頭

皮
が
健
康
で
な
け
れ
ば
美
し

い
髪
は
育
ち
ま
せ
ん
。
ポ
イ

ン
ト
は
頭
皮
の
汚
れ
を
落
と

し
て
、
血
流
を
ス
ム
ー
ズ
に

す
る
こ
と
。
値
段
の
高
い
シ
ャ

ン
プ
ー
剤
や
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
剤
を
使
わ

な
く
て
も
、
頭
皮
を
正
し
く
ケ
ア
す
る
こ

と
で
髪
は
つ
や
や
か
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
、
シ
ャ
ン
プ
ー
の
ポ
イ
ン
ト
か
ら
。

洗
う
前
に
は
髪
全
体
を
上
か
ら
下
に
と
か

し
た
あ
と
、
後
ろ
髪
や
サ
イ
ド
の
髪
を
下

か
ら
立
ち
上
げ
る
よ
う
に
と
か
し
、
頭
皮

を
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
ま
す
。
次
に
、
予
洗

い
。
衿
足
か
ら
シ
ャ
ワ
ー
を
あ
て
て
、
手

の
ひ
ら
に
湯
を
た
め
な
が
ら
汚
れ
を
落
と

し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ
と
、
手
指
を
動
か

し
な
が
ら
ま
ん

べ
ん
な
く
頭
皮

に
シ
ャ
ワ
ー
を

あ
て
て
洗
い
ま

す
。
こ
れ
で
約

７
割
の
汚
れ
が

落
ち
ま
す
。
よ
く
な
い
の
が
、
毛
量
の
少

な
い
頭
頂
を
中
心
に
シ
ャ
ワ
ー
を
あ
て
る

こ
と
。
薄
毛
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
そ

し
て
、
両
手
に
シ
ャ
ン
プ
ー
剤
を
と
り
、

空
気
を
含
ま
せ
て
泡
立
て
て
か
ら
髪
に
の

せ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
汚
れ
が
た
ま
り
や

す
い
衿
足
を
重
点
的
に
、
指
を
ジ
グ
ザ
グ

に
動
か
し
て
頭
皮
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。
髪

の
毛
は
泡
を
な
じ
ま
せ
る
程
度
に
し
て
お

き
ま
す
。

シ
ャ
ン
プ
ー
の
し
す
ぎ
は
頭
皮
に
あ
る
常

在
菌
や
皮
脂
を
と
り
す
ぎ
、
パ
サ
つ
き
や

薄
毛
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
１
日
１
回
ま

で
と
し
、
汗
を
か
い
た
な
ど
で
そ
れ
以
上

洗
い
た
い
と
き
は
、
予
洗
い
と
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
だ
け
に
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

暮らしの し足 算
「
正
し
い
シ
ャ
ン
プ
ー
法
」

な ご み ひ と さ じ 仕
事
を
続
け
る
た
め
に
健
康
管
理
が
第
一

―

石
井
ふ
く
子



8月の元気レシピ＜ザーサイとレタスのチャーハン＞

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

レタスは約90％と水分が多いものの、栄養的に注目すべき点があります。まず、βカ

ロテンが豊富に含まれていることから、免疫力をアップする、肌を美しくするなどが期待

できます。美肌という点ではビタミンCやビタミンEを摂れる点にも注目したいもの。ビ

タミンCは肌にとって必要なコラーゲンの生成を促し、ビタミンEはしみやしわを予防し、

血行をスムーズにします。ほかに、貧血を予防する葉酸、むくみや高血圧の予防や改善に

役立つカリウム、腸内環境を整える食物繊維が豊富な点も魅力です。

★レシピのポイント

レタスは最後に加え、シャキシャキした歯ごたえを残します。



今
年
は
例
年
に
な
く
梅
雨
が
あ
っ
と
い
う
間
に
明
け
、
す
で
に
真
夏
の
暑

さ
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ま
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
私
は

先
日
、
約
２
９
年
ぶ
り
に
大
学
時
代
の
同
級
生
６
名
と
同
窓
会
を
開
く
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
の
再
会
に
、
当
時
の
思
い
出
話
で
大
い
に

盛
り
上
が
り
、
時
の
流
れ
の
早
さ
を
感
じ
つ
つ
も
、
学
生
時
代
の
つ
な
が

り
の
大
切
さ
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

ま
た
、
先
月
号
で
も
お
伝
え
し
て
お
り
ま
し
た
が
、
第
二
種
電
気
工
事
士

の
実
技
試
験
に
挑
戦
し
て
き
ま
し
た
。
覚
え
る
こ
と
が
多
い
上
に
制
限
時

間
も
短
く
、
本
番
で
は
か
な
り
緊
張
し
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
年
齢
の
せ
い
か
最
近
は
老
眼
も
進
み
、
細
か
い
作
業
の
と
き
は

手
元
が
よ
く
見
え
ず
、
施
工
に
は
な
か
な
か
苦
労
し
ま
し
た
。
で
す
が
、

こ
う
し
た
経
験
も
ま
た
自
分
に
と
っ
て
良
い
刺
激
と
な
り
ま
し
た
。

今
後
も
こ
の
暑
さ
が
続
く
見
込
み
で
す
。
皆
さ
ま
、
ど
う
ぞ
お
身
体
に

お
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

い
つ
も
ご
愛
顧
い
た
だ
き
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

FAX:092-510-7294


