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外したら意外と優しい瞳だった♡
ボクシングで引き分けの判定
シンデレラさん、もう片方は家にある？
塩かな？いや甘いぞ…と蟻たち
フリルいっぱい！メイドさんの定番衣装
奈良や甲府みたいな、凹んだ地形
両面が表。ひっくり返しても着られるよ
細くて白い指をたとえるお魚
ＳとＮは仲良し、ＳとＳは反発！
花札の八月、白い丸は何？
武闘派のニワトリさん
逆からよんでも「軽い◯◯◯」
ウソ、恥、他人から連想する色
ケアレスやポカにご用心
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ドラッグストア

薬以外にもいろいろなものがそろう
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 3  4  5 雪の代用が砂。◯◯◯スキー
葉っぱ一枚唇に、一曲聴かせます
ドラえもんは猫型のコレ
ゴルフは、まずココにオンしなきゃ
 「肩たたき」は前からじゃ変！
僕、パパがロバで、ママが馬だよ
都道府県の長
テクテクはウォーク。タッタッタッは?
サーファーはウエット、機動戦士は
モビル
ああ、腹のたるみよ、背あぶらよ
タクトを振ってオーケストラを操る
この子、姉さんちの長男なんだ
あれこれ欲張って「◯◯蜂取らず」に
素麺に添える、青ジソや生姜
ママの後をヨチヨチ、水鳥一家
かぶりついて種プッ、頬までベタベタ
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材料（2人分）
豚しゃぶしゃぶ用肉………………………………… 150g
ズッキーニ…………………………………縦1/2本（85g）
にんじん……………………………………縦1/4本（30g）
ブロッコリースプラウト…………………………………… 10g
スイートコーン… …………………………………………… 20g
塩……………………………………………………………小さじ１
酒…………………………………………………………… 大さじ2
　　酢…………………………………………………… 大さじ1
　　しょうゆ……………………………………… 大さじ1/2
　　すりおろしにんにく（チューブ可）……… 小さじ1/4
　　ごま油… …………………………………… 大さじ1/2
白いりごま………………………………………… 大さじ1/2

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

豚肉と夏野菜の
しゃぶしゃぶサラダ

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●

今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

ピーラーを使えば、簡単に野菜のス
ライスができます。

Point❶

塩と酒を加えることで豚肉の臭みが
消えます。また、豚肉が硬くなるのを
防ぐため、沸騰しないよう、火加減を
調整してください。

Point❷

野菜はピーラーでらくらくスライス！
夏こそとりたい栄養がたっぷり、
カラフルなおかずサラダです

作り方
1 ブロッコリースプラウトは根元を切り落とす。

ズッキーニとにんじんは、ピーラーでリボン状に
薄くスライスするPoint❶。

2 大きめの鍋に湯を沸かし、ズッキーニとにんじ
んを10〜15秒ゆで、ざるにあげる。

3 2の湯に塩と酒を入れてグラグラしない程度の
火加減で Point❷ 、豚肉を１枚ずつ広げて入
れる。色が変わるまでゆでたら、ざるにあげて水
気をよく切る。

4 ボウルにAを合わせ、2・3のゆでた野菜と豚
肉、ブロッコリースプラウト、コーンを加えて全体
を混ぜ合わせる。器に盛り付けて、最後に白い
りごまを振る。

リボン状の野菜がちょっとおしゃれな「主
役サラダ」。野菜をスライスすることで食
べやすく、味もなじみます。豚肉のビタミ
ンB１やお酢のクエン酸、ズッキーニの
ビタミンCなど、夏バテ予防に役立つ
栄養も豊富です。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：278kcal  　
●塩分：0.8g1人分

A

＊�Aを「ポン酢＋ごま油」にしても美味しく作れます。
＊�ゆでた豚肉は冷やすと硬くなるので、自然に冷ますのがベストですが、急ぐ場合は、ゆでた後すぐ

に氷水（または冷水）で軽く冷やし、キッチンペーパーで押さえるとよいでしょう。また、冷蔵庫で冷
やす場合は、野菜・調味料と合わせた後に10〜15分冷やす程度にするのがおすすめです。

＊�冷蔵の場合は3日、冷凍の場合は、空気をしっかり抜いた状態で2週間保存できます。

らくらく アイテム♪

本来は皮むき器ですが、スライス
や面取り等にも使える便利アイテ
ム。千切りが簡単にできる「千切
りピーラー」等もあります。
※�刃が手指に当たらないよう注意して使用
してください。

ピーラー
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