
キリトリ

今年の冬は心も体もぽっかぽか♪

SRC-364E

2017

10/1

●サイズ ： H440×W440×D150（脚部207）mm
オープン価格

18,000 円

日

2018
土

（税込）

キャンペーン期間

LPガス

今年の冬は心も体もぽっかぽか♪

数量限定
在庫限り！！

18,000 円

暖房のめやす
木  造

コンクリート
11
15

畳まで

畳まで

暖房のめやす
木  造

コンクリート
10
14

畳まで

畳まで

GFH-4004S

●サイズ ： H440×W478(脚部483)×D163(脚部含む185)mm
オープン価格

18,000 円
（税込）

LPガス

18,000 円

3/31ココロ。からだ。やさしい暮らし。

特集

〈読者限定プレゼント〉
「北欧風ホーロー ストックポット  2色セット」を抽選で75名様に！

使い方広がる
だし活用法

冬

発行元
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＜応募方法＞　

アンケートハガキにお答えいただいた方に、ステキなプレゼント！
エネライフ通信からのプレゼント！読者限定 

下記ハガキに必要事項をご記入の上、2018年2月28日(水)までにお送りください
（当日消印有効）。なお、当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。

エネラ
イヌの

犬情話
第22回

エネライヌの年が来たワン！の巻
エネラ

イヌの

犬情話
第22回

2018年の干支は戌年。犬が主役の一年がついにやってきたワン！
ステキな楽しい1年になるように、新たな気持ちで頑張りたいワン。
2018年もよろしくお願い致しますだワン！

抽選で75名様に

北欧風ホーロー ストックポット 2色セット北欧風ホーロー ストックポット 2色セット

レッド ネイビー

サ イ ズ
材　　質

容　　量

：
：

：

本体 ＋ 持ち手19.5 × 奥行き15.0 × 高さ11.5(cm)
本体/ホーロー用鋼板、
ふた/ポリプロピレン・エラストマー
1.6L

モダンでどこか懐かしい北欧風の柄
がキッチンを楽しく彩ります。食材の
マリネ、冷凍・冷蔵保存、下ごしらえ
などに使えて便利。ホーロー素材な
ので保存してそのまま火にかけられ
ます。密閉できるフタ付きで、レッド
とネイビーの2色セットでプレゼント！

ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く

お
願
い

致
し
ま
す

京浜燃料株式会社

こんにちは！ 京浜燃料株式会社です

13

京浜燃料株式会社
本　　　社

埼玉営業所

鶴ヶ島営業所

高崎営業所

太田営業所

株式会社ケイハン

〒105ｰ0012　東京都港区芝大門2ｰ13ｰ7

〒362ｰ0805　埼玉県北足立郡伊奈町栄4ｰ98

〒350ｰ2203　埼玉県鶴ヶ島市上広谷472ｰ8ｰ101

〒370ｰ0004　群馬県高崎市井野町1224

〒373ｰ0819　群馬県太田市新島町269ｰ5

〒105ｰ0012　東京都港区芝大門2-13-7

TEL：03（3436）0551

TEL：048（720）0777

TEL：049（279）3371

TEL：027（361）8095

TEL：0276（40）1220

TEL：03（3435）9131
〈関連会社〉



料
理
が
も
っ
と
楽
し
く
な
る
！

特集

作り方

昆
布
を
水
に
30
分
〜
一
晩
浸
し
た
ら
中
火
に
か

け
、沸
騰
す
る
手
前
で
昆
布
を
取
り
出
す
。鍋
よ

り
小
さ
い
ざ
る
に
か
つ
お
節
を
入
れ
、再
び
グ
ラ
ッ

と
沸
く
ま
で
煮
出
し
、ざ
る
ご
と
引
き
上
げ
る
。

八代 恵美子
 （やしろ・えみこ）基

本
の
液
体
だ
し

①

昆
布
の
量
は

長
さ
で
は
な
く
グ
ラ
ム

上
手
に
だ
し
を
と
る

ポ
イ
ン
ト

甘
く
な
い

マ
リ
ネ
な
ら…

材 料

昆布
かつお節
水

10g
20ｇ

1000ml

乾
物
し
い
た
け
を
使
う
場
合
は

一
度
袋
か
ら
出
し
て
天
日
干
し

す
る
の
が
お
す
す
め
。臭
み
が

と
れ
る
だ
け
で

な
く
、ビ
タ
ミ

ン
D
の
含
有
量

と
旨
味
も
増
え

ま
す
！

②

日
光
の
パ
ワ
ー
で

お
い
し
さ
ア
ッ
プ

昆
布
は
種
類
に

よ
っ
て
厚
さ
が

変
わ
る
た
め
、

長
さ
で
測
る
と

味
に
ば
ら
つ
き

が
出
て
し
ま
い

ま
す
。必
ず
グ

ラ
ム
単
位
で
量
り
ま
し
ょ
う
。

湯
む
き
し
た
ト
マ
ト
を
液
体
だ

し
に
漬
け
る
だ
け
。す
き
焼
き

に
入
れ
た
り
、

そ
の
ま
ま
コ
ン

ポ
ー
ト
の
よ

う
に
食
べ
て
も

お
い
し
い
。

使
い
方
広
が
る

活
用
法

し

こさないから

ラク！

だ

ト
マ
ト
の

だ
し
マ
リ
ネ
®

梅
昆
布
の
お
吸
い
物

潰
し
て
種
を
取
り
除
い
た

梅
と
、と
ろ
ろ
昆
布
を
適
量

カ
ッ
プ
に
入
れ
、

熱
々
の
液
体

だ
し
を
注
ぐ
。

さ
っ
と
出
せ
る

絶
品
お
吸
い
物

フードエディター、だし料理
研究家、かんぶつマエスト
ロ。だしレシピの第一人者
として家庭「だし」料理の
ブームを起こし、著書『茅乃
舎だしで毎日ごちそう』は7
万部越えのベストセラーに。
近著に『極旨！ごちそうだし
ごはん』がある。

和
食
に
欠
か
せ
な
い「
だ
し
」。そ
の
魅
力
と
お
い
し
さ
を
余
す
と
こ
ろ
な
く
使
い
切
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

か
ぼ
ち
ゃ
の

甘
だ
し
マ
リ
ネ
®

みたらしパンプキンプリン
だしでスイーツ？ 優しい素材の味と甘じょっぱいみたらしがベストマッチ。

だ
し
マ
リ
ネ
®
と
は

食
材
を
液
体
だ
し
に
漬
け
込
ん
だ
も
の
。

素
材
本
来
の
旨
味
や
甘
み
が
よ
り
引
き
出
さ
れ
ま
す
。

作り方

液
体
だ
し
2
0
0

cc
に
、砂
糖
と
み
り

ん
各
大
さ
じ
1
を

加
え
鍋
で
加
熱
し
、

下
茹
で
し
た
か
ぼ
ち
ゃ
に
注
ぐ
。粗
熱
を
と
っ

た
ら
冷
蔵
庫
で
保
存
。

作り方

材 料２人分

①
鍋
に
豆
乳
と
砂
糖
を

入
れ
て
混
ぜ
、沸
騰

さ
せ
た
ら
火
か
ら
お

ろ
し
粗
熱
を
と
る
。

か
ぼ
ち
ゃ
を
加
え
、ハ
ン
デ
ィ
ミ
キ

サ
ー
な
ど
で
撹
拌
す
る
。卵
を
溶
い

た
ボ
ウ
ル
に
加
え
、混
ぜ
合
わ
せ
る
。

マリネしたかぼちゃ
豆乳
砂糖
卵

100g
130cc
大さじ２
1個

　醤油
　はちみつ
　甘だしマリネ®の液
　片栗粉

大さじ１
大さじ１
大さじ３
小さじ１

A

だし＋マリネ

②
フ
ラ
イ
パ
ン
、ま
た
は
鍋
に

1
cm
程
の
湯
を
沸
か
し
、①

を
注
い
だ
耐

熱
容
器
を

入
れ
、蓋
を

し
て
15
〜

20
分
蒸
す
。

③
鍋
に
A
を
入
れ
、弱
火
に

か
け
て
混
ぜ
な
が
ら
と
ろ

み
を
つ
け

る
。
プ
リ

ン
に
か
け

て
い
た
だ

く
。
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粉
だ
し

山
椒
だ
し
醤
油

捨
て
ず
に
味
わ
う

「
だ
し
が
ら
」活
用
法

だ
し
セ
サ
ミ
オ
イ
ル

油
と
粉
だ
し
、
薬
味
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
旨
味
た
っ
ぷ
り
の
オ
イ
ル
。

炒
め
油
に
使
っ
た
り
、
仕
上
げ
に
か
け
た
り
、

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
し
て
も
大
活
躍
。

鯛のだしじめ
普通のお刺身がごちそうに！

いかそうめんサラダ
熱々のだしオイルをジュッとかけるパフォーマンスは盛り上がります！

作り方

作り方

材 料

鯛の刺身
粉だし
貝割れ大根
ポン酢醤油
だしセサミオイル（またはごま油）

6切れ
大さじ1/2

適量
適量
適量

２人分

材 料

青じそ
絹ごし豆腐（角切り）
みょうが、万能ねぎ
絹さや
いかそうめん
山椒だし醤油
（または醤油）
だしセサミオイル

10枚
1/2丁
適量
適量

1パック

大さじ1
大さじ3

２人分

①
鯛
の
両
面
に
粉
だ
し
を

ふ
り
か
け
、5
〜
6
分

お
く
。

②
貝
割
れ
大
根
を
巻
き
、ポ

ン
酢
醤
油
や
だ
し
セ
サ

ミ
オ
イ
ル
を
お
好
み
で

か
け
て
い
た
だ
く
。

作り方

容
器
に
粉
だ
し
、ご
ま
、し
ょ
う
が
、に
ん

に
く
を
入
れ
、ご
ま
油
を
適
量
注
ぎ
入
れ
て

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る

（
油
2
0
0
ml
に
対

し
粉
だ
し
大
さ
じ

1
/
2
が
目
安
）。

①
器
に
青
じ
そ
8
枚
を
敷

き
、豆
腐
を
の
せ
、み
ょ

う
が
、千
切
り
に
し
た

残
り
の
青
じ
そ
、ね
ぎ
、

塩
ゆ
で
し
た
絹
さ
や
を

散
ら
す
。い
か
そ
う
め

ん
を
の
せ
て
山
椒
だ
し

醤
油
を
か
け
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
だ
し
セ

サ
ミ
オ
イ
ル
を
入
れ
て

熱
々
に
熱
し
、仕
上
げ

に
ジ
ュ
ッ
と
か
け
る
。

作り方

材 料

8枚
大さじ1
少々

少々
大さじ1
大さじ1

２人分

昆
布
の
だ
し
が

ら
を
き
ざ
み

（
約
10
g
）、液

体
だ
し
大
さ
じ

5
を
入
れ
て
中

火
に
か
け
る
。

沸
い
て
き
た
ら
醤
油
、み
り
ん
各
大

さ
じ
2
と
砂
糖
小
さ
じ
1
を
加
え
、

煮
汁
が
少
な
く
な
る
ま
で
煮
る
。

焼
き
海
苔
を
ち
ぎ
っ
て
加
え
、混
ぜ

合
わ
せ
た
ら
完
成
。

＊冷暗所で約１週間日持ちします。

豚の山椒しょうが焼き
粉だしのおかげで肉が柔らかくなり、冷めてもかたくなりません！

作り方

＊冷暗所で約1ヶ月日持ちします。

だ
し
と
調
味
料
、
食
材
を
合
わ
せ
て

漬
け
る
常
備
た
れ
。

山
椒
の
代
わ
り
に
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
、

ね
ぎ
、
青
じ
そ
な
ど
を
入
れ
て
も
。

②
酒
と
山
椒
だ
し
醤
油

を
か
け
る
。仕
上
げ
に

し
ょ
う
が
も
加
え
、全

体
に
か

ら
め
て

完
成
。

①
豚
肉
に
粉
だ
し
を
ま

ぶ
し
て
お
く
。フ
ラ
イ

パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を

ひ
い
て
中
火
に
か
け
、

肉
を
入
れ
て
両
面
を

　
　
　
　
　
　
サ
ッ
と

　
　
　
　
　
　
焼
く
。

佃  

煮

昆
布
の

だ
し
が
ら
で

だ
し
パ
ッ
ク
を
破
っ
て
取
り
出
し
た

粉
末
を
食
材
に
振
り
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

肉
や
魚
が
柔
ら
か
く
な
り
、

下
味
も
し
っ
か
り
つ
き
ま
す
。

鍋
に
酒
と
み
り
ん
各
2
0
0
ml
を
入

れ
て
煮
立
て
、だ
し
パ
ッ
ク
1
袋
と
醤

油
2
0
0
ml
を
加
え
て
弱
火
で
3
分

加
熱
。山
椒（
実
、ま
た
は
粉
）大
さ
じ

1
〜
5
を
加
え
て
粗
熱
を
と
る
。3
日

ほ
ど
置
い
て
か
ら
使
う
の
が
ベ
ス
ト
。

だ
し
パ
ッ
ク
の

だ
し
が
ら
は
袋

か
ら
取
り
出
し

て
乾
煎
り
。ふ

り
か
け
と
し
て

使
え
ま
す
。

豚肩ロース薄切り肉
粉だし
サラダ油

酒
山椒だし醤油
おろししょうが

だし＋まぶす

だし＋オイル だし＋醤油
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お
し
ゃ
れ
な
お
皿
が
な
く
て
も
、

ち
ょ
っ
と
し
た
盛
り
つ
け
の
コ
ツ
を
お
さ
え
れ
ば

い
つ
も
の
食
材
や
料
理
が
驚
く
ほ
ど
見
栄
え
ア
ッ
プ
し
ま
す
！ 

果物は断面が見えるよう輪切りで統
一し、重ねてみましょう。面積が広く薄
い色のもの（グレープフルーツなど）か
ら、小さくて鮮やかな色のもの（いちご
など）を重ねていくのがポイントです。

idea 02
果物は輪切りで
断面を見せる

器を重ねて平皿をトレーのように
使ってみましょう。高低差をつけ過
ぎないよう、乗せるのは小ぶりなカッ
プや小鉢がおすすめ。おにぎりの
のりはすべて巻かずにカットして模
様のようにあしらうとおしゃれです。

idea 03
器を重ねて
ワンプレートに変化を

idea 04
オムライスは
包まず、飾る

＼ わが家の ／

キッチン計画
すてき・快適「ステキ！と言われる盛りつけ術」編

サラダはハリのあるレタ
スを下地に使い、生ハム
をバラのように丸めたり、
食材を立てかけるように
盛るとボリューム感が出
ます。さらにチーズやナッ
ツなどで白を足すと抜け
感が生まれ、バランスよく
まとまります。

idea 01
食材を立てかける
ように盛る

オムライスの玉子はあえてライスに
「乗せる」ように盛りつけると面白く
なります。オムレツの上に食材をトッ
ピングすることで、色合いが足されて
鮮やかに。

フードスタイリスト。大手カフェ・キッチンツール会社で企画を担当、
フードコーディネーターアシスタントを経て独立。
書籍・広告・WEB等のフードスタイリングを手がける。

岡本ゆかこ（おかもと ゆかこ）
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作り方

材 料 カロリー：全量925kcal　調理時間：25分

カロリー：1人分598kcal　調理時間：15分

野島ゆきえ（のじま ゆきえ）

季節の

つくりおき

お
せ
ち
料
理
に
日
持
ち

す
る
お
か
ず
が
多
い
理
由

は
、い
つ
も
家
事
で
忙
し
い

女
性
と
、新
年
に
や
っ
て

く
る
神
様
に
、正
月
三
が

日
く
ら
い
は
お
休
み
し
て

い
た
だ
こ
う
と
考
え
ら

れ
て
い
た
か
ら
だ
と
か
。

今
回
は
そ
ん
な
お
せ
ち
を

使
っ
た
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

①じゃがいもは皮をむいて半分に切り、茹
でる。一度湯を捨て、弱火にかけながら
つぶす。牛乳、バターの
順に加えて練り混ぜ、
ひとまとまりになった
ら塩で味を調える。
②豚肉を広げて塩（分量
外）を振る。黒豆を半
分に切り①に加え、混
ぜたら10等分にする。
俵型にして肉にのせ、
手前から巻く。
③油をひいたフライパン
で②を焼き、合わせた
Ａを絡めて完成。

甘じょっぱさが
クセになる

田作りペペロンチ
ーノ

10個

黒
豆
と
田
作
り
は
お
せ
ち

の
中
で
も
余
り
が
ち
�

リ
メ
イ
ク
レ
シ
ピ
を
お
さ

え
て
お
け
ば
�
お
正
月
が

終
わ
�
て
も
最
後
ま
で

お
い
し
く
い
た
だ
け

ま
す
！

A

※由来には諸説あります。

黒豆入りで栄養
アップ！

肉巻きマッシュポテ
トじゃがいも

牛乳
バター
塩
豚ロース薄切り
　酒
　砂糖
　醤油

５０ｇ
２００ｇ（小３個分）

大さじ１
５ｇ
少々
１０枚
大さじ２
大さじ２
大さじ２

黒豆はスイーツだけでな
く、ボリューミーなおかず
にも変身します♪

作り方

材 料

①田作りと鰹節をすり鉢
ですり、粗めのふりか
けにする。トマトは食べ
やすい大きさに切る。
②パスタを茹でる。フライパンにオリー
ブオイルとにんにくを入れて弱火にか
け、香りがしてきたらパ
スタのゆで汁お玉１
杯分弱を加えて乳化さ
せる。
③①と醤油、塩を入れて
ざっくり混ぜ、湯切りし
たパスタを加えて絡め
る。盛り付けて青じそを
乗せたら完成。

2人分

黒豆リメイク

田作り
リメイ

ク

フードコーディネーター、和食文化研究家。レシピサイトでのコラム執筆、
雑誌へのレシピ提供、企業向けレシピの開発を中心に活動。和食をはじ
めとする家庭料理を得意とし、ブログ「子どもに伝えたい和のごはん」
では、季節に合わせた簡単＆作りやすい料理の提案や歳時記、行事食
を紹介している。ブログ: http://ameblo.jp/honwakafuwari/

黒  豆

まめ（勤勉）に働き、
まめ（健康）に暮ら
せるよう食べられる。

田作り

鰯を肥料にして米が
大豊作だったことから、
五穀豊穣を願って。

紅白かまぼこ

半円形は日の出、紅は
めでたさと慶び、白は
浄化を表す。

錦たまご

美しい黄身と白身の2色
は、金と銀にたとえられ
ている。

里  芋

子芋がたくさん付くこと
から、子孫繁栄の願いが
込められた。

紅白なます

お祝いの水引を模
した、平安や平和を
願う縁起物。

鰹節
トマト
パスタ
オリーブオイル
にんにく（みじん切り）
醤油
塩
青じそ（千切り）

２０ｇ
２ｇ
１個

１６０ｇ
大さじ４
2かけ
小さじ１
少々
４枚

おせち
リメイク

田作りがまるでアン
チョビのように旨味
を出してくれます！

黒  豆

田作り
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②
汚
れ
が
溜
ま
り

や
す
い
目
尻
や

目
頭
、口
角
、小

鼻
の
わ
き
を
や
さ

し
く
拭
き
取
る

③
ツ
ボ
が
集
中
す
る

も
み
あ
げ
の
部

分
と
、汚
れ
や
す

い
耳
の
裏
を
さ
す

る
よ
う
に
拭
く

お 便 り
交 差 点

わたしの
スーパーマーケット事情 編

キリトリ

LPガスを安全にご利用いただくためにLPガスを安全にご利用いただくために

『ガスのニオイ』編『ガスのニオイ』編

エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
　
冬
　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト

読
者
限
定
プ
レ
ゼ
ン
ト

北
欧
風
ホ
ー
ロ
ー
 ス
トッ
ク
ポッ
ト
  2
色
セッ
ト
□
応
募
す
る
　
□
応
募
し
な
い

応
募
締
切

2
0
18

2/
28

（
水
）

当
日
消
印
有
効

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。お
客
さ
ま
に
ご
提
供
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、プ
レ
ゼ
ン
ト
賞
品
の
発
送
、リ
フ
ォ
ー
ム・
商
品
に

関
す
る
情
報
、サ
ー
ビ
ス
提
供
等
の
た
め
に
利
用
い
た
し
ま
す
。

下
記
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
お
答
え
い
た
だ
い
た
方
に
、抽
選
で
ス
テ
キ
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
当
た
り
ま
す！

ペ
ン
ネ
ー
ム

募
   
集
  「
ご
ほ
う
び
&
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
」に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

（
例
）自
分
へ
のご
ほう
び
はこ
れ
、○
○
を
モ
チ
ベ
ー
ショ
ンに
頑
張っ
て
ます
、子
供
の
やる
気
スイ
ッチ
を
ON
する
た
め
の
秘
訣
…
など
。

●
今
号
の
エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
で
、面
白
か
っ
た・
役
に
立
っ
た
と
思
う
記
事
を

　
教
え
て
く
だ
さ
い
。 
(複
数
回
答
可
)

●
暮
ら
し
に
つ
い
て
の
情
報
で
、興
味
が
あ
る
こ
と・
知
り
た
い
こ
と
は
何
で
す
か
？

　（
複
数
回
答
可
）

ス
テ
キ！
と
言
わ
れ
る
盛
り
つ
け
術

使
い
方
広
が
る
だ
し
活
用
法

そ
の
他
(　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
)

お
せ
ち
リ
メ
イ
ク

LP
ガ
ス
を
安
全
に
ご
利
用
い
た
だ
く
た
め
に

蒸
し
タ
オ
ル
で
ホ
ー
ム
エ
ス
テ
気
分

エ
ネ
ラ
イ
ヌ
の
犬
情
話

お
便
り
交
差
点

料
理

イ
ン
テ
リ
ア

ク
ラ
フ
ト・
手
芸

健
康
ペ
ット

旅
行・
ア
ウ
ト
ド
ア

美
容・
ダ
イ
エ
ット

子
育
て

防
災
節
約
術

L
P
ガ
ス
に
は

ニ
オ
イ
を
つ
け
て
あ
り
ま
す
。

L
P
ガ
ス
そ
の
も
の
は
無
色
無
臭
で
す
が
、ガ
ス
漏
れ
し
た

と
き
に
気
づ
き
や
す
い
よ
う「
鼻
に
つ
く
」独
特
な
ニ
オ
イ

を
つ
け
て
あ
り
ま
す
。
人
間
が
本
能
的
に
危
険
を
察
知

す
る
た
め
に
も
、無
臭
や
心
地
よ
い
香
り
で
は
ダ
メ
な
ん

で
す
。

万
が
一 

ガ
ス
臭
い
と
き
は

窓
を
開
け
て
ガ
ス
会
社
に
連
絡
を
！

「
ガ
ス
臭
い
！
」と
感
じ
た
ら
、窓
や
戸
を
大
き
く
開
け
て
、

す
ぐ
に
ガ
ス
会
社
に
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。
火
気
は
厳
禁

で
す
。
ま
た
換
気
扇
や
照
明
な
ど
電
気
の
ス
イ
ッ
チ
を

入
／
切
す
る
と
、小
さ
な
火
花
が
発
生
し
て
着
火
源
と

な
る
危
険
性
あ
り
。ス
イ
ッ
チ
類
に
は
絶
対
手
を
触
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
。

火、水曜日のいずれかにスーパー
に行きます。シールの日だからい
つもより多めに食品を買い、シー
ルを集めて50枚になったら会計
時に500円引いてもらえます。な
んといってもシールを台紙に貼る
のが楽しみなんです！
 (ペンネーム：エネちゃんさん)

休日(主に土日)の朝、openと同時に入店すると
意外とセール品がたくさんあります。賞味期限の
近いお得な品をGetできるので助かっています。
 (ペンネーム：Hello！さん)

皮膚科医。東京医科大学
卒業後、同大学病院にて経
験を積み、現在は立川皮膚
科クリニックに勤務。女医
+（じょいぷらす）所属。

桑原香織 医師
（くわはら　かおり）

　
蒸
し
タ
オ
ル
で
蒸
す
こ
と
で
肌

に
熱
が
浸
透
し
、く
す
み
の
原
因

で
あ
る
血
行
不
良
が
改
善
。さ
ら
に

リ
ン
パ
を
流
す
こ
と
で
代
謝
不
良
の

改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。

「
行
う
タ
イ
ミ
ン
グ
は
朝
の
ス
キ
ン

ケ
ア
前
、ま
た
は
入
浴
後
の
就
寝
前

が
ベ
ス
ト
」と
、桑
原
医
師
。

　
お
肌
だ
け
で
な
く
疲
れ
目
や

肩
こ
り
な
ど
の
身
体
の
不
調
に
も

効
果
が
期
待
で
き
る
と
か
。お
金
も

か
か
ら
ず
自
宅
で
簡
単
に
作
れ
る

蒸
し
タ
オ
ル
を
、さ
っ
そ
く
日
々
の

ケ
ア
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
？

お
肌
以
外
に
も
う
れ
し
い
効
果

蒸しタオル美容法 お
家
で
で
き
る
蒸
し
タ
オ
ル
を
使
っ
た

簡
単
美
容
法
を
ご
紹
介
し
ま
す

寒
い
朝
に
ほ
っ
こ
り
&
リ
ラ
ッ
ク
ス

蒸
し
タ
オ
ル
で
ホ
ー
ム
エ
ス
テ
気
分

①
蒸
し
タ
オ
ル
を

顔
に
の
せ
、
30

秒
〜
1
分
程
度

手
の
ひ
ら
で
包

み
込
む

④
耳
の
縁
を
ま
ん

べ
ん
な
く
引
っ

張
る
。
血
行
が

ア
ッ
プ
！

⑤
耳
の
後
ろ
か
ら

首
す
じ
、
デ
コ

ル
テ
へ
と
な
で

下
ろ
す
よ
う
に

拭
く

肌触りの良いタオルならなんでもOK
蒸しタオルの作りかた

①タオルを
　筒状に巻く

※やけどしないようにお気をつけください。

②筒の中心に
　熱めのお湯
　（45～50℃）
　を少しずつ注ぐ

③重みを感じて
　きたら外側が
　濡れないうち
　に軽く絞る

週に1日ドライブがてら家から
遠いスーパーをあちこちまわり
ます。お店によって特売商品が違
うので予想が的中した時はうれ
しいです。季節の野菜や果物など
家の近くにない品物があるので
毎週楽しみに行ってます。
 (ペンネーム：ひぐらしさん)

野菜は地元の直売所で買います。
安くて新鮮です♪
 (ペンネーム：ぬまっちさん)

小さな子どもができてからはネッ
トスーパーの便利さに感謝してい
ます。重いものも助かりますがネ
ットスーパーは野菜や魚をセレク
トして届けてくれるので自分で選
ぶよりも良いものが届きます。
(ペンネーム：くろ
ちゃんさん)

知 っ て お き た い ガ ス の こ と

変
な
ニ
オ
イ
だ
と

思
っ
て
い
た
け
ど
、

も
し
無
臭
だ
っ
た
ら

気
づ
か
な
く
て

危
な
い
ワ
ン
！

ガ
ス
臭
く
て
も
、

換
気
扇
の
ス
イ
ッ
チ
は

押
さ
な
い
よ
う
に
！ 

す
ご
く
危
な
い
ワ
ン
!!
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