


作
家
の
皆
川
博
子
さ
ん
は
、
１
９
３

０
年
生
ま
れ
の
95
歳
。
１
９
８
６
年
に

『
恋
紅
』
で
直
木
賞
を
受
賞
し
て
い
ま

す
。
皆
川
さ
ん
が
作
家
デ
ビ
ュ
ー
し
た

の
は
40
代
の
こ
ろ
。
50
年
以
上
た
っ

た
今
で
も
小
説
を
書
き
続
け
て
い
ま
す
。

ジ
ャ
ン
ル
は
児
童
小
説
か
ら
ミ
ス
テ

リ
ー
、
幻
想
小
説
、
歴
史
小
説
な
ど
幅

広
く
、
多
く
の
フ
ァ
ン
が
い
ま
す
。

昨
年
の
こ
と
。
急
に
高
熱
が

出
て
、
食
べ
る
こ
と
も
水
を
飲

む
こ
と
も
で
き
な
く
な
り
ま
し

た
。
病
院
に
行
き
、
医
者
か

ら
は
こ
の
状
態
が
続
き
、
命
が

持
つ
の
は
数
日
く
ら
い
と
診
断

さ
れ
た
の
だ
と
か
。
静
か
に
そ

の
と
き
を
待
っ
て
い
た
皆
川
さ

ん
で
し
た
が
、
点
滴
を
す
る
こ

と
で
持
ち
返
し
、
元
気
に
な
っ

た
の
で
す
。
そ
れ
ま
で
は
、

「
長
生
き
し
て
こ
れ
た
の
だ
か

ら
、
い
つ
死
ん
で
も
い
い
」
と

考
え
て
い
ま
し
た
が
、
考
え
が

変
わ
り
ま
し
た
。
「
で
き
る
だ
け
体
を

大
切
に
し
、
生
き
ら
れ
る
だ
け
生
き
よ

う
」
と
。
90
歳
を
過
ぎ
て
も
死
生
観
は

変
わ
る
の
だ
と
実
感
し
た
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
皆
川
さ
ん
で
す
が
、
腰
を
痛

め
て
か
ら
朝
型
に
チ
ェ
ン
ジ
。
朝
７
時

に
起
き
て
朝
食
を
食
べ
、
そ
の
あ
と
、

パ
ソ
コ
ン
に
向
か
い
ま
す
。
夕
食
を
食

べ
た
ら
、
夜
９
時
に
は
就
寝
。
歯
が
な

い
た
め
、
パ
ン
を
小
さ
く
ち
ぎ
っ
て

ス
ー
プ
に
浸
し
て
食
べ
ま
す
。
「
こ
れ

が
お
い
し
い
の
！
」
と
皆
川
さ
ん
。

95
歳
に
な
っ
た
今
で
も
一
番
の
楽

し
み
は
書
く
こ
と
。
資
料
を
調
べ
て
原

稿
を
書
く
こ
と
が
と
て
も
楽
し
い
と
い

い
ま
す
。

武
蔵
野
大
学
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ

ン
グ
学
部
長
の
前
野
隆
司
さ
ん

に
よ
る
と
、
人
は
年
を
と
る
に

つ
れ
て
孤
独
に
強
く
な
る
の
だ

と
か
。
あ
る
程
度
年
齢
を
重
ね

た
ら
、
不
愉
快
な
思
い
を
す
る

相
手
と
は
無
理
に
つ
き
合
わ
な

く
て
も
よ
い
の
で
す
。

そ
も
そ
も
、
孤
独
と
は
職
場

で
仲
間
外
れ
に
さ
れ
て
い
る
、
パ
ー
ト

ナ
ー
と
別
れ
た
な
ど
、
物
理
的
に
ひ
と

り
ぼ
っ
ち
に
な
っ
た
人
を
指
す
こ
と
が

多
い
で
し
ょ
う
。
幸
福
度
が
低
く
、
孤

独
な
状
態
が
長
く
続
く
と
心
や
体
の
健

康
を
害
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

一
方
、
「
孤
高
」
と
い
う
言
葉
が
あ

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
ひ
と
り
で
趣
味

に
打
ち
込
ん
で
い
る
状
態
は
孤
高
と
い

え
ま
す
。
人
と
過
ご
す
こ
と
が
好
き
だ

け
れ
ど
、
あ
え

て
ひ
と
り
で
い
る
こ

と
を
選
ん
で
い
る
状
態

で
す
。
こ
の
場
合
、
幸

福
度
は
高
く
、
寂
し
さ

を
感
じ
ま
せ
ん
。

前
野
さ
ん
に
よ
る
と
、
孤
独
に
陥
ら

な
い
た
め
に
で
き
る
こ
と
が
あ
る
そ
う

で
す
。
ま
ず
、
人
と
く
ら
べ
な
い
こ
と
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
見
過
ぎ
は
幸
福
度
を
下
げ
る

と
い
う
研
究
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
自

分
と
人
を
く
ら
べ
、
見
栄
の
張
り
合
い

に
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
ま
た
、

い
つ
も
と
少
し
違
う
こ
と
を
す
る
の
も

有
効
で
す
。
た
と
え
ば
、
コ
ン
ビ
ニ
の

ス
タ
ッ
フ
に
声
を
か
け
る
、
宅
配
の
人

に
あ
い
さ
つ
を
す
る
だ
け
で
も
違
っ
て

き
ま
す
。
普
段
あ
ま
り
着
な
い
色
の
洋

服
を
着
る
、
は
じ
め
て
の
レ
シ
ピ
に
挑

戦
し
て
み
る
な
ど
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
新

し
い
何
か
に
ト
ラ
イ
す
る
こ
と
で
孤
独

感
か
ら
離
れ
、
幸
福
度
が
上
が
り
ま
す
。

暮らしの し足 算
「
孤
独
に
陥
ら
な
い
た
め
の
方
法
」

な ご み ひ と さ じ 九
十
五
歳
に
な
っ
て
も

書
く
こ
と
が
一
番
の
楽
し
み

―

皆
川
博
子



１０月の元気レシピ＜ブロッコリーと切り干し大根のサラダ＞

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

切り干し大根は大根を乾燥させて作られたもので、干すことでうま味や栄養素、歯応え

がアップします。栄養的には食物繊維がたっぷり含まれているのが特徴です。腸の働きを

促し、便秘を予防・改善し、大腸がんを防ぎます。また、食物繊維は血糖値を調節するこ

とで、糖尿病になるリスクを減少させます。さらに、よくかんで食べることから口内の健

康にもひと役買ってくれます。高血圧の予防に有効なカリウム、風邪予防やアンチエイジ

ングに効くビタミンCが豊富な点も見逃せません。

★レシピのポイント

切り干し大根は加熱しないので、ビタミンCをそのまま残すことができます。




