
ス
パ
イ
シ
ー
な
炊
き
込
み
ご
飯
、
「
ビ
リ
ヤ
ニ
」
が
流
行
中
！

◆
ビ
リ
ヤ
ニ
は
ど
ん
な
料
理
？

ビ
リ
ヤ
ニ
は
イ
ン
ド
や
パ
キ
ス
タ
ン

な
ど
で
食
べ
ら
れ
て
い
る
炊
き
込
み
ご

飯
で
、
ス
パ
イ
ス
た
っ
ぷ
り
な
の
が
特

徴
。
肉
や
魚
、
野
菜
な
ど
の
具
材
を
ス

パ
イ
ス
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
マ
リ
ネ
し
、

バ
ス
マ
テ
ィ
ラ
イ
ス
と
一
緒
に
炊
き
上

げ
て
作
ら
れ
ま
す
。
ひ
と
言
で
い
え
ば
、

カ
レ
ー
風
味
の
炊
き
込
み
ご
飯
と
い
っ

た
と
こ
ろ
。
昨
年
の
春
く
ら
い
か
ら
日

本
で
も
提
供
す
る
店
を
見
か
け
る
よ
う

に
な
り
、
お
い
し
く
て
ク
セ
に
な
る
と
、

ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。
『
ひ
と
り

ぶ
ん
の
ビ
リ
ヤ
ニ
』
の
著
者
で
あ
る
、

印
度
カ
リ
ー
子
さ
ん
は
、
ス
パ
イ
ス
カ

レ
ー
ブ
ー
ム
を
背
景
に
、
ス
パ
イ
ス
カ

レ
ー
の
進
化
版
で
あ
る
ビ
リ
ヤ
ニ
が
注

目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
話
し
ま
す
。

◆
ビ
リ
ヤ
ニ
の
人
気
店
が
増
加
中

埼
玉
県
八
潮
市
の
パ
キ
ス
タ
ン
料
理

店
「
カ
ラ
チ
の
空
」
の
看
板
メ
ニ
ュ
ー

は
、
「
チ
キ
ン
ビ
リ
ヤ
ニ
」
。
鍋
に
カ

レ
ー
と
バ
ス
マ
テ
ィ
ラ
イ
ス
を
交
互
に

重
ね
た
層
を
作
っ
て
炊
き
上
げ
る
こ
と

で
う
ま
み
が
ご
飯
に
染
み
、
深
み
の
あ

る
ビ
リ
ヤ
ニ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ビ
リ
ヤ
ニ
ブ
ー
ム
の
火
つ
け

役
と
い
わ
れ
て
い
る
の
が
、
東
京
・
神

田
の
「
ジ
ョ
ニ
ー
の
ビ
リ
ヤ
ニ
」
。
店

の
人
気
は
「
マ
ト
ン
ビ
リ
ヤ
ニ
」
で
す
。

マ
ト
ン
は
日
本
人
に
は
な
じ
み
の
薄
い

食
材
で
、
独
特
の
に
お
い
が
苦
手
と
い

う
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

こ
の
店
の
マ
ト
ン
ビ
リ
ヤ
ニ
は
く
さ
み

や
ク
セ
が
な
く
、
骨
つ
き
マ
ト
ン
が
や

わ
ら
か
く
て
食
べ
や
す
い
と
評
判
で
す
。

◆
ビ
リ
ヤ
ニ
に
日
本
の
食
材
を
プ
ラ
ス

日
本
の
食
材
を
と
り
入
れ
た
ビ
リ
ヤ

ニ
も
登
場
し
て
い
ま
す
。
東
京
・
白
山

に
あ
る
「
パ
ラ
ダ
イ
ズ
ア
レ
ー
」
で
は
、

サ
バ
を
材
料
に
し
た
ビ
リ
ヤ
ニ
を
提
供
。

器
に
山
盛
り
に
な
っ
た
ビ
リ
ヤ
ニ
を

ひ
っ
く
り
返
し
て
銀
の
皿
に
広
げ
る
と

い
う
、
南
イ
ン
ド
の
伝
統
的
な
食
べ
方

で
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ひ
っ
く

り
返
す
と
、
ち
ょ
う
ど
ご
飯
の
上
に
サ

バ
が
の
り
、
サ
バ
の
身
を
く
ず
し
な
が

ら
ご
飯
や
ほ
か
の
具
材
と
混
ぜ
合
わ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

◆
ビ
リ
ヤ
ニ
を
自
宅
で
も
！

自
宅
で
も
ビ
リ
ヤ
ニ
が
楽
し
め
る

キ
ッ
ト
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
カ

レ
ー
専
門
店
「
エ
リ
ッ
ク
サ
ウ
ス
」
の

「
炊
飯
器
で
炊
け
る
チ
キ
ン
ビ
リ
ヤ
ニ

キ
ッ
ト
」
は
、
ス
パ
イ
ス
や
チ
キ
ン
、

バ
ス
マ
テ
ィ
ラ
イ
ス
な
ど
材
料
が
す
べ

て
セ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
て
、
家
庭
用
の

炊
飯
器
で
簡
単
に
調
理
で
き
ま
す
。
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日ごろの所作が美しいと、まわりの人にとても

感じよく映ります。とくに、おじぎは美しいかそ

うでないかがはっきり分かれる所作のひとつです。

ポイントは、背筋を伸ばすこと、あごを引くこと、

そして、上半身を股関節から前に倒すことの３つ

です。逆にいえば、背中が曲がって猫背の状態で

おじぎをすると何かを謝罪しているようで、美し

く見えません。

手の位置については流派によって考え方が異な

り、体の前で両手を重ねる方法と、体の横に添え

る方法があり、どちらも間違いではありません。

なお、両手を重ねる場合は、左手を上、右手を下

にするのがルールです。

前に倒す上体の角度は、15度前に倒す「会釈」、

30度前に倒す「敬礼」、45度前に倒す「最敬

礼」があり、状況によって使い分けることが大切

です。まず、会釈は軽いおじ

ぎで、親しい人とあいさつを

交わすときに行います。相手

の腰に視線を持っていくとい

いでしょう。敬礼は客などに

敬意を表すおじぎで、視線は

相手のひざあたりに。最敬礼

はもっとも敬意を表すおじぎ

で、頭をゆっくり下げ、自分

の足先を見るようにします。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

過去にしたことを後悔してしまう…

看
護
師
で
僧
侶
の
玉
置
妙
憂
さ
ん

に
よ
る
と
、
仏
教
で
は
後
悔
は
「
煩

悩
」
の
ひ
と
つ
な
の
だ
と
か
。
仏
教

で
は
他
者
を
責
め
る
こ
と
が
苦
し
み

を
生
む
と
し
て
い
ま
す
が
、
自
分
を

責
め
る
こ
と
も
同
じ
。
責
め
る
対
象

が
他
者
で
も
自
分
で
も
、
責
め
る
こ

と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

過
去
の
自
分
を
責
め
る
行
為
は
現
在

の
自
分
の
立
ち
方
を
ゆ
が
め
、
未
来

ま
で
し
ば
り
ま
す
。

玉
置
さ
ん
に
よ
る
と
、
こ
の
よ
う

な
場
合
は
か
つ
て
の
自
分
の
言
動
や

選
択
を
責
め
な
い
こ
と
が
大
切
だ
と

か
。
そ
し
て
、
「
過
去
は
変
え
ら
れ

る
」
と
い
う
こ
と
に
も
気
づ
き
た
い

も
の
。
過
去
の
記
憶
、
つ
ま
り
、
解

釈
を
変
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

た
と
え
消
し
去
り
た
い
過
去
で
あ
っ

た
と
し
て
も
、
あ
れ
が
あ
っ
た
か
ら

今
が
あ
る
と
解
釈
を
変
え
る
と
い
う

わ
け
で
す
。

具
体
的
に
は
、
「
な
ぜ
、
あ
の
と

き
、
あ
ん
な
こ
と
を
し
て
し
ま
っ
た

の
だ
ろ
う
」
と
頭
に
浮
か
ん
で
き
た

ら
、
「
あ
の
と
き
、
ど
れ
だ
け
の
人

に
助
け
ら
れ
た
か
」
と
置
き
換
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
少
し
ず
つ
過
去
の
解

釈
を
変
え
て
い
く
こ
と
で
、
次
第
に

後
悔
の
気
持
ち
が
感
謝
に
変
わ
っ
て

い
き
ま
す
。
過
去
の
自
分
を
責
め
る

こ
と
が
な
く
な
れ
ば
足
か
せ
が
と
れ
、

心
が
軽
く
な
る
は
ず
で
す
。

みんな集まれ～！

大人女子部美しい
おじぎのしかた



＜簡単麻婆ナス＞

おつまみメニュー

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

９月のことば

ほかのだれか
ではなく

自分自身の最高を
目指すべきよ

（ジュディ・ガーランド）

チャレンジ！

脳トレクイズ
レベル ★ 目標タイム３分

空欄に３文字の言
葉を入れて、左の
しりとりを完成さ
せてください。

①キムチ、クジラ、プール
②カラス、モヤシ、クスリ

① ②



９月の見直し＜豆腐＞

豆腐はタンパク質をはじめ、カルシウムやビタ

ミンB群など、栄養たっぷり。私たち日本人にと

ても身近な食材です。あらためて、豆腐の選び方

や扱い方について見直しましょう。

まず、豆腐の種類について。水分を多く含んで

なめらかな食感の「絹ごし豆腐」と、水分が少な

めでしっかりとした食感の「木綿豆腐」がありま

す。成分に多少違いがあり、絹ごし豆腐はビタミ

ンB群やカリウムといった水溶性の栄養素を多く

含んでいます。一方、木綿豆腐は水気を切ること

によってビタミンB群などは減りますが、タンパ

ク質や脂質、鉄、カルシウムなどが凝縮され、絹

ごし豆腐よりも多く含まれます。糖質については

100gあたり、絹ごし豆腐は1.1g、木綿豆腐は

0.4gとどちらも少ないので、ダイエットの味方

といえます。絹ごしか木綿かは好みで選べばOK

ですが、焼いたり炒めたりする場合は木綿豆腐が

くずれにくくておすすめです。

豆腐の保存は冷蔵庫で行い、未開封の場合は

パッケージの賞味期限を目安にしましょう。開封

した豆腐は密封容器に入れて、かぶるくらいの水

を注いで保存するのが正解です。水は毎日とり替

えて、１～２日を目安に使い切ります。すぐに使

わない場合、未開封のものならパックごと冷凍す

ることもできます。冷凍すると豆腐に「す」が

入って「冷凍豆腐」になりますが、味がしみ込み

やすくなるというメリットがあります。使うとき

はパックごと自然解凍して水気をしっかり絞って

から煮ものや炒めものなどに。独特の食感がくせ

になります。

豆腐の水切り方法にはいくつかの種類がありま

す。一般的なのはペーパータオルで包み、常温で

15～30分おく方法です。揚げ出し豆腐や豆腐ス

テーキなどに向いています。しっかり水切りした

いときは器などで重しをするとよいでしょう。時

間を短縮したいときは電子レンジが便利です。

ペーパータオルで包んだ豆腐を耐熱皿にのせ、

ラップをかけずに豆腐１丁につき３分を目安に加

熱します。

ほかに、麻婆豆腐にするときは豆腐をひと口大

に切ってから熱湯に入れ、再び沸騰させて火を止

めます。使うときまで、そのまま湯につけておけ

ばOKです。白あえやチャンプルーなどを作ると

きにおすすめなのが、豆腐を使う大きさに切って

からペーパータオルにのせて水切りする方法。丸

ごと水切りするよりも時間を短縮できます。より

短時間で水切りしたいときは、豆腐の上にさらに

ペーパータオルをのせましょう。

料理によって豆腐の水切り方法を変える！

生活「見直し」塾
change myself, change my life.



こ

８月下旬には福岡市で初の酷暑日となり、この日の全国最高となる40.4度を
観測しました。厳しい残暑が続いている中、ひぐらしの声から虫の音へと変わり
少しだけ、秋の訪れを感じはじめましたが、いかがお過ごしでしょうか。

ザ・グレイテスト・ロック・フクオカのイベントでは、お部屋に飾るアレンジメント
や赤バラ216本を直径30ｃｍ高さ65ｃｍのガラスのフラワーベースに挿した花束の
ご注文も頂きました。まず、赤バラ20本を束ねた束を7束丸く束ねて、その後10本
5本と束ねたものを赤バラの半球の束になるように整えていきました。重みもあり
一人が中心の束を抱えて、もう一人が10本・5本の束を周りに束ねていきました。
大変な作業でしたが、立派な赤バラの半球の花束が出来上がりました。
当店のＳＮＳにも上げていますのでご覧になってください。

一般的に200本のバラの花束は「一生かけてあなたを愛し続けます」とうい誓いの
象徴で人生の重要な節目にふさわしい花束になりますが、恋愛だけではなく
仕事関係の方へ感謝や祝福の気持ちを伝えるギフトとしても選ばれます。
「あなたの成功を願っています」・「これからの未来が輝かしいものでありますよう
に」という意味もあります。
プロポーズに108本「結婚してください」や60本「還暦の御祝」の花束はよくご注文
頂くのですが、今回の216本の花束は、素晴らしい経験をさせていただきました。

９月２１日は敬老の日を迎えます。人生の色々な節目を過ごしてこられた
おじいちゃん、おばあちゃん、そしてお世話になった方へ感謝の気持ちを伝えましょ
う。敬老の日には、長寿と健康を願う花であるリンドウの花が人気です。
優しいパープル系のリンドウは他のお花とも相性がよいので花束にもアレンジにも
よく合います。ご高齢の方も、可愛らしい花や優しい色合いがとても喜ばれます。
お花の事は、お気軽にご相談ください。
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