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カ ラダ にや さしい 四 季ご は ん

枝豆
名作を旅する阿仁



枝豆

麻紀麻紀先生の先生の

カラダにやさしいカラダにやさしい
四季ごはん四季ごはん
・

今 月 の 食 材

枝豆と小梅、しその夏寿司

材料（15ヶ分）
枝豆…2/3カップ

塩（枝豆用）…大さじ1

〈酢飯〉 炊いた米…3合

 酢…大さじ1.5 

 砂糖…大さじ1

 塩…小さじ1/2

〈炒り卵〉 卵…1ヶ

 塩…少々 

白身魚（鯛やすずきなど）…2切れ

酒…小さじ2

塩…少々

小梅…15ヶ

しその葉のあらみじん切り…10枚

しょうがのみじん切り…1かけ

みつばのあらみじん切り…1/2パック

紅しょうがの千切り…1かけ

作り方

白身魚に酒をまぶし、塩をして10分置く。グリ
ルかフライパンで焼き、皮と骨をはずして身を
ほぐして　 、冷ましておく。
枝豆は塩でもみ、先を切り落とし　、熱湯で3
～4分茹で、ざるに上げる。冷ましてから豆を
取り出す。
小梅は種を取り除き、包丁で細かく叩く。
酢飯にしその葉、しょうが、白身魚、枝豆、小
梅を混ぜる。ラップでくるみ、小さめの平ら
な円形に握る　 。
④のそれぞれに炒り卵、みつば、紅しょうがを
のせる。

❶

❷

❸
❹

❺

a

b

c円形
④のそれ④のそれ
のせる。

❺❺

夏にぴったりのさっぱりとした混ぜ寿司です。
白身魚を加えるので、食べごたえも充分。
集まりの日にもおすすめです。

切り口に枝豆がのぞき、色合いもさわやかになります。
キムチは予め、水分を絞っておくのがおすすめです。

（直径20㎝ 2枚分）
塩茹でした枝豆…1/4カップ　キムチ…100g
卵…1ヶ　水…100ml　塩…ひとつまみ　薄力粉…100g
片栗粉…30g　ピザ用チーズ…30g　ごま油…大さじ２
〈たれ〉ポン酢…適量　ごま油…少々　辣油…少々

❶キムチは包丁でざく切りにし、汁けを手でしぼる。
❷ボウルに卵をときほぐし、水、塩を加え混ぜ、薄力粉と片栗粉
を加えさっくり混ぜる。
❸ピザ用チーズ、枝豆、キムチを加え混ぜる。
❹フライパンを中火で熱し、ごま油大さじ1を入れ、③の生地の
半量を入れ、６～７分焼き、裏返して更に２～３分焼く。残りの生
地も同様に焼く。
❺格子状に切る。好みでポン酢にごま油と辣油を混ぜてつけて
いただく。

写真／山下コウ太渡辺麻紀　白百合女子大学 仏文科卒業。フランス、イタリアへの料理留学後、テレビの料理番組などのフードコーディネーターを経て、現在は料理家と
して、雑誌や企業へのメニュー提案などを手掛ける。特に、スパイスやハーブを使った料理・菓子が得意。著書に『QICHES キッシュ』（池田書店刊）など。
www.makiette.com
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たっぷり入った小梅の殺菌
作用が夏場の傷みやすさを
やわらげます。

枝豆とキムチのチヂミ　

■酢飯
調味料を混ぜ合わせ、炊いた米に合わせる。

■炒り卵
小鍋に卵を割り入れ、塩少々を加え、中火にかけ
る。菜箸４本で絶えず混ぜながら火を通し、ぽろ
ぽろになったら火からはずして冷ます。

夏
バ
テ
気
味
の
身
体
に

栄
養
豊
富
な
枝
豆
を

枝
豆
は
未
成
熟
な
大
豆
を
収
穫
し
た
も
の

で
、
豆
と
野
菜
の
両
方
の
栄
養
的
特
徴
を

持
っ
た
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は

も
ち
ろ
ん
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
、
Ｂ2
、
C
、
カ
リ

ウ
ム
、
食
物
繊
維
、
鉄
分
な
ど
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
特
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ

ウ
ム
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は
高
血
圧
の
原
因
と
な
る
ナ
ト
リ
ウ

ム
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分
）
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排
出
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助
け
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体
内
の
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分
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節
し
、
む
く
み
の
解
消
を
助
け
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
タ
ン
パ
ク
質
に
含

ま
れ
る
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チ
オ
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ン
は
ア
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ー
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分
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促
し
、
肝
機
能
の
働
き
を
助
け
て
く
れ
る

た
め
二
日
酔
い
に
効
果
的
で
す
。
ビ
ー
ル
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お
つ
ま
み
と
し
て
食
べ
ら
れ
る
の
は
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よ

う
な
理
由
か
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で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
他
の

野
菜
に
比
べ
プ
リ
ン
体
や
カ
ロ
リ
ー
も
多
い

の
で
食
べ
過
ぎ
は
要
注
意
で
す
。

殺菌
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[右頁]立又渓谷一ノ滝※　[左頁]①くまくま園（4月下旬～11月上旬営業、入園700円）。元気な子グマ公開中（時間限定、雨や酷暑時中止）　②くまくま園ではツキノワグマや
ヒグマを飼育　③秋田内陸縦貫鉄道。韓国ドラマ「IRIS-アイリス-」にも登場　④ローカル線の旅を満喫　⑤阿仁マタギ駅を降りたら木のオブジェがお出迎え！チェンソーアー
トというそうです　⑥⑦「打当温泉マタギの湯」併設のマタギ資料館（入館150円。宿泊者無料）。マタギが使った猟具などを展示。現在は専業のマタギはおらず、銃の免許を
持った猟友会の人々が猟を行っています　⑧マタギが身につけて山に入った秘伝の巻物　⑨マタギの湯の特別料理「じゃんご料理」（3日前までに要予約） ⑩自家製どぶろく
（売切れの場合あり） ⑪マタギの湯の女性用露天風呂　⑫大曲の「全国花火競技大会」（8月22日）。ひと足のばして見る価値あり
※滝へのアクセス道路は災害通行止め、8月1日復旧予定。最新情報は北秋田市商工観光課までお問い合わせください（0186-72-5243）

星 裕水（ほし・ひろみ）
トラベルライター・編集者。日本旅行作家協会正会員。編集を手
がけた「完全保存版　北陸新幹線鉄旅ガイド」（JTBパブリッシ
ング）が好評発売中！

秋田内陸線の急行列車で、リン
ゴジュースを購入した際に撮影
した1枚。写真を見ると車内の
あちこちにクマの足跡が…。こ
の後、台湾からの団体旅行客が
乗ってきて大賑わいに。外国人
観光客にもこのエリアは注目さ
れているようです。

阿
仁

「
邂
逅
の
森
」
熊
谷
達
也

名
作
を
旅
す
る
。

青
空
の
下
、
見
渡
す
限
り
緑
濃
き
森
で
考
え
る
。

雪
山
と
い
う
極
限
の
状
況
下
で
ク
マ
や
シ
カ
を
追
っ
て
い
た

マ
タ
ギ
の
生
き
ざ
ま
と
、
そ
れ
を
支
え
た
周
囲
の
人
々
の
こ
と
を
。

今
月
は
、
肉
を
食
べ
る
、
命
を
い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
に

向
き
合
う
き
っ
か
け
と
な
り
そ
う
な
一
冊
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

■アクセス
東京から角館まで秋田新幹線で約3時間10分、角館駅下
車。角館駅から秋田内陸線（秋田内陸縦貫鉄道）急行で
約50分、阿仁マタギ駅下車。
■取材協力：打当温泉マタギの湯　0186-84-2612

　

こ
の
あ
た
り
を
旅
す
る
な
ら
ば
、
本
作

を
一
読
し
て
い
く
の
が
お
す
す
め
。
マ
タ

ギ
と
地
域
の
関
係
、
し
き
た
り
を
少
し

知
っ
て
い
る
だ
け
で
も
山
が
聖
な
る
も
の

に
見
え
て
き
ま
す
。

　

桜
で
有
名
な
角
館
か
ら
秋
田
内
陸
線
で

阿
仁
マ
タ
ギ
へ
。
ト
ン
ネ
ル
を
抜
け
、
田

ん
ぼ
が
広
が
る
車
窓
を
楽
し
ん
で
い
る
う

ち
に
小
さ
な
無
人
駅
に
到
着
で
す
。

　

拠
点
と
な
る
の
は
、
打
当
温
泉
マ
タ
ギ

の
湯
。
宿
泊
も
可
能
な
温
泉
施
設
で
、
駅

と
の
送
迎
が
あ
る
の
で
ラ
ク
チ
ン
で
す
。

　

ぜ
ひ
行
き
た
い
の
が
、
昨
年
７
月
に
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ
た
阿
仁
熊
牧
場
「
く
ま

く
ま
園
」
。
今
年
は
２
頭
の
ツ
キ
ノ
ワ
グ

マ
の
子
グ
マ
が
誕
生
し
、
ア
イ
ド
ル
的
存

在
に
な
っ
て
い
ま
す
。
マ
タ
ギ
の
湯
の
マ

タ
ギ
資
料
館
を
見
学
し
た
あ
と
は
露
天
風

呂
へ
。
森
か
ら
の
風
が
爽
快
で
す
。

か
わ
い
い
子
グ
マ
成
長
中

マ
タ
ギ
の
里
で
夏
休
み
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たちまたけいこくいちのたき

　

時
は
明
治
、
秋
田
の
山
間
部
阿
仁
。
小

作
農
と
い
う
貧
し
い
家
に
生
ま
れ
た
富
治

は
マ
タ
ギ
と
し
て
獣
を
狩
る
よ
う
に
な
る

が
、
地
主
の
娘
と
恋
に
落
ち
、
あ
る
出
来

事
で
村
を
追
わ
れ
て
し
ま
う
。
だ
が
、
ク

マ
を
仕
留
め
る
高
揚
感
に
富
治
は
…
。

　

マ
タ
ギ
と
い
う
狩
猟
を
生
業
と
す
る
者

の
目
を
通
し
て
東
北
の
暮
ら
し
や
民
俗
を

描
い
た
こ
の
作
品
は
、
直
木
賞
と
山
本
周

五
郎
賞
を
ダ
ブ
ル
受
賞
し
、
文
壇
で
話
題

と
な
り
ま
し
た
。
「
相
剋
の
森
」
「
氷
結

の
森
」
と
と
も
に
マ
タ
ギ
３
部
作
と
呼
ば

れ
る
長
編
で
す
。

　

自
然
へ
の
畏
敬
の
念
、
男
女
の
情
愛
、

人
間
関
係
、
そ
し
て
運
命
を
自
ら
切
り
開

い
て
生
き
よ
う
と
す
る
姿
が
力
強
く
描
か

れ
、
読
み
始
め
る
と
い
つ
の
間
に
か
作
品

に
引
き
込
ま
れ
て
い
き
ま
す
。

　

富
治
の
故
郷
で
あ
る
打
当
（
現
在
の
北

秋
田
市
）
は
豪
雪
地
で
す
が
、
真
夏
の
今

は
涼
や
か
な
渓
谷
美
と
山
の
温
泉
が
楽
し

め
る
絶
好
の
季
節
で
す
。

森
と
ク
マ
と
人
間
と

生
を
ま
っ
す
ぐ
見
据
え
る

くまがい・たつや（1958-）
宮城県仙台市出身。中学校教
員、保険代理業を経て1997年
「ウエンカムイの爪」で作家デ
ビューを果たす。2004年「邂
逅の森」で山本周五郎賞、直
木賞を受賞。主な著書に「漂
泊の牙」「調律師」ほか。

『 邂逅の森 』
熊谷達也
（文春文庫）
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VerandaGardening

お花の色がより綺麗に見えるように、休日はちょっとだけ頑張って、
ガーデン雑貨をペイントして色と雰囲気を変えてみませんか。

ペイントで
イメージチェンジ

Lesson 17

ガーデンはなんといって
も花が主役。混在する
ガーデン雑貨の色を水性
塗料で塗り替えて色を統
一すると、花がより一層の
輝きを取り戻します。ホワ
イトはさまざまな花色をま
とめるのに一役かってく
れる万能な色です。さらに
古びた感じに簡単エイジ
ング加工しても雰囲気が
アップします。

グリーンアドバイザー。移動販売の花車
「Green Rose Garden」での活動をしつつ、
植物やガーデン雑貨を使った独自のスタイ
リング術を提案。また、ガーデニング関係の
雑誌や書籍、各種イベントなどでも活躍中。
「花と緑と雑貨でつくる　はじめてのベランダ
ガーデン」（成美堂出版）監修 など。 
http://greenrosegarden.web.fc2.com/

山元和実先生プロフィール

ｐｈ.m.takeda

木製トレーにホワイト
＆エイジング加工をし
ました。エイジング加
工を多めにし、木の風
合いを出しています。

柵にホワイト＆エイジ
ング加工をしました。

ブリキのバケツ型鉢に
ホワイト＆エイジング
加工しました。
さらに椅子の座面にペ
イントした床ユニット
タイルを。それだけでも
雰囲気が変わります。

ペイントの仕方

ハケで水性塗料を２度塗りし、下地の色を消します。水性塗料が乾いたら、古布につ
けたオイルステインで軽く色をつけてアンティークの風合いを出しましょう。全体にエ
イジング加工を散らすと、単に汚れた印象になってしまうので、角など実際に汚れたり
擦り減ったりしてくる部分に色をのせるとリアリティーが出せます。まずは塗る面積が
小さめな雑貨から気軽にトライしてみるのがコツです。

薄着のシーズンが到来し特に気になるのがウエストライン。ウエスト
ラインが崩れる原因は様々ですが、わき腹の筋肉の衰えによってウエ
スト周辺の体脂肪が増えたり、骨盤周辺の筋肉の衰えによって骨盤の
位置が乱れるのが主な原因。今回ご紹介する運動でわき腹の筋肉と
骨盤周辺の筋肉を鍛え美しい体のラインを手に入れましょう！

M
enu
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骨盤周辺&わき腹を鍛えて
美しい体のラインを
手に入れましょう！

8月のテーマ

白十字NEWS

タオルストレッチ

床に座って両足を揃え
て前に出し、ひざを曲
げます。タオルをたた
んで両ひざの間にはさ
みます。

1

あお向けになって手の
平を床につけます。ひざ
をそろえたまま足を床か
ら20～30cm上げます。

2

その姿勢でゆっくり息
を吐きながら、腰から
下をひねり、ひざを左
右に倒します。

3

今月のつれづ
れ 65

Ａｉｒｂｎｂ（エアビーアンドビー）
この言葉をご存知でしょうか。起業家は、何も無い処から、
ビジネスを作り出すようです。自宅の一部、または全部を旅
行者に貸し出す国際版素泊まり民宿との事で、法的整備は
これからのようですが、世界中の観光地にあるそうです。何
と東京にもあり驚きました。

「選べるギフト」プレゼント！
サルバポイントプログラム
対象商品のパッケージについている“サルバポ
イントマーク”を集めると、点数に応じてギフ
ト賞品をもれなくプレゼント！日頃のご愛顧
に感謝する年間キャンペーンプログラムです。
詳細はホームページでご確認ください。
www.hakujuji.co.jp/special/spp/index.html

腰から下をひねるときに、ひね
る方向と反対側の肩が床から
浮かないようにしましょう。

P
O
I N

T

いつでも かんたんにどこでも

10回

 回数の目安

左右
交互に

イラスト／タケイエミコ

筑波大学大学院修士課程体育研究科にて持久系スポーツ
時における疲労とパフォーマンスの低下に関する研究活動
を行なう。同大学院修了後、パーソナルトレーナー、ストレ
ングス&コンディショニングコーチとしての活動を開始。

【野口克彦先生プロフィール】

社長室
佐瀬 正輝

Before

Before Before



ま
く
ら
冷
え
て
ま
す
。

希望小売価格  2,625円（税込）

寝苦しい熱帯夜が続く季節は睡眠不足から体調を崩しがちです。そん
な夜を快適に過ごすためには枕を冷やすことが有効です。「やわらか
水枕」は水と氷があればすぐに使え、しかも冷えすぎたりぬるくなって
も氷量の調整で快適温度にコントロールすることができます。また、急
な発熱や熱中症の対策にも備えておくと安心です。薄くて柔らかく軽
い新素材「やわらかウレタン」だからコンパクトに畳んで収納できます。

頭を冷やすと体も涼しくなる。
「やわらか水枕」なら熱帯夜でもグッスリ眠れます。

急な発
熱

などに
熱中症

対策に
快適な

安眠に

〒171-8552 東京都豊島区高田3-23-12　Tel. 0120-01-8910（お客様相談室） 受付時間9時～17時（土・日・祝日を除く）


