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皆
様
か
ら
頂
い
た
お
便
り
を
一
部
紹
介
い
た
し
ま
す
。

●
健
康
百
科
が
参
考
に
な
り
ま
し

　

た
。梅
雨
入
り
す
る
前
に
知
る
事

　

が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。

【
香
春
町
：
Ｓ
・
Ｈ
様
】

●
家
族
で
楽
し
む
お
い
し
い
一
皿
を

　

毎
号
参
考
に
調
理
し
て
い
ま
す
。

【
添
田
町
：
Ｏ
・
Ｋ
様
】

●
畑
に
胡
瓜
を
植
え
、成
育
が
楽
し

　

み
で
す
が
、毎
年
猿
や
狸
な
ど
に

　

食
べ
ら
れ
て
し
ま
い
、と
て
も
収

　

穫
な
ん
て
物
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん

　

が
、今
年
も
あ
き
ら
め
ず
家
庭
菜

　

園
を
参
考
に
頑
張
っ
て
栽
培
し
ま

　

す
！！

【
香
春
町
：
Ｓ
・
Ａ
様
】

●
熱
中
症
の
季
節
が
到
来
し
ま
し

　

た
。農
作
業
は
一
区
切
り
が
つ
か
な

　

い
と
、休
憩
が
な
か
な
か
取
れ
な

　

い
こ
と
が
多
い
で
す
が
、今
年
は

　

意
識
し
て
休
憩
及
び
水
分
補
給
を

　

取
る
よ
う
に
し
ま
す
。Ｊ
Ａ
田
川

　

で「
農
作
業
熱
中
症
ゼ
ロ
」を
皆
さ

　

ん
で
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

【
糸
田
町
：
Ｔ
・
Ｓ
様
】

●
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
で
頭
を
使

　

い
楽
し
く
解
い
て
い
ま
す
。

【
福
智
町
：
Ｏ
・
Ｈ
様
】

●
家
族
で
楽
し
む
お
い
し
い一
皿
に
掲

　

載
さ
れ
た「
豚
肉
と
ト
マ
ト
の
し
ょ

　

う
が
焼
き
」を
さ
っ
そ
く
参
考
に

　

調
理
し
ま
し
た
。孫
た
ち
も
喜
ん

　

で
食
べ
て
く
れ
ま
し
た
本
当
に
美

　

味
し
か
っ
た
で
す
。

【
添
田
町
：
Ｍ
・
Ｈ
様
】

《
お
便
り
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
皆
様
が
読

み
や
す
く
楽
し
め
る
よ
う
な
誌

面
作
り
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。》

他
に
も
た
く
さ
ん
の
お
便
り

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
後
と
も
Ｊ
Ａ
た
が
わ
広
報
誌

「
グ
リ
ー
ン
ハ
ー
ト
」を

よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

タレント・
食育インストラクター
岡村 麻純
（おかむら ますみ）
お茶の水女子大学
食物科学講座卒業
大学では
食育をテーマに研究
男女3児の母

「1升」ってどのくらい?
私の食育日記

食育インストラクター
岡村　麻純

直
売
所 

生
産
者
紹
介

直
売
所 

生
産
者
紹
介

直
売
所 

生
産
者
紹
介

　

年
間
を
通
し
て
、そ
の
時
期

に
一
番
お
い
し
い
旬
の
野
菜
を
心

を
込
め
て
育
て
、直
売
所
に
出

荷
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
、き
ゅ
う
り
や
ト
マ
ト
を

は
じ
め
、さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の

採
れ
た
て
野
菜
を
多
数
ご
用
意

し
て
お
り
ま
す
。出
荷
物
の
野

菜
に
は
、私
の
顔
写
真
シ
ー
ル

を
貼
っ
て
あ
り
ま
す
。ご
来
店
の

際
は
、ぜ
ひ
こ
の
シ
ー
ル
を
目
印

に
、新
鮮
で
安
心
な
野
菜
を
お

手
に
取
っ
て
い
た
だ
け
る
と
嬉

し
い
で
す
。

春
本
　
清
武
さ
ん
（
香
春
地
区 

７５
歳
）

は
る
も
と

き
よ
た
け　

末
っ
子
が
1
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
ま

し
た
。1
歳
の
誕
生
日
の
恒
例
行
事
と

い
え
ば
一
升
餅
で
す
。

　

そ
も
そ
も
餅
は
稲
作
文
化
の
日
本

に
お
い
て
古
く
か
ら
縁
起
の
良
い
も
の

と
し
て
扱
わ
れ
て
き
ま
し
た
。正
月
に

餅
を
食
べ
る
の
も
そ
の
た
め
で
す
。1

歳
の
お
祝
い
に
1
升
の
餅
を
背
負
う
こ

と
で
、一
生
食
べ
物
に
困
ら
な
い
よ
う

に
、餅
の
よ
う
に
伸
び
伸
び
と
育
ち
ま

す
よ
う
に
、そ
し
て
丸
い（
円
い
）餅
か

ら
円
満
な
人
生
が
送
れ
ま
す
よ
う
に

な
ど
、た
く
さ
ん
の
願
い
が
込
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
一
升
餅
で
す
が
、1
升
の
重

さ
が
ど
の
く
ら
い
か
を
ご
存
じ
で
す

か
?

　

1
升
は
重
さ
の
単
位
で
は
な
く
、容

積
の
単
位
で
す
。升
と
い
う
の
は
日
本

古
来
の
国
が
定
め
た
計
測
法
で
あ
る

尺
貫
法
の
一つ
で
、長
さ
を
表
す
も
の
を

「
尺
」、質
量
を
表
す
も
の
を「
貫
」、そ

し
て
容
積
を
表
す
の
が「
升
」で
す
。現

在
は
あ
ま
り
使
わ
れ
て
い
な
い
単
位

で
す
が
、着
物
の
長
さ
は
い
ま
だ
に
尺

が
使
わ
れ
ま
す
し
、酒
の
一
升
瓶
は
今

も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。米
1
合
の
容
積

は
1
8
0
m
l
、重
さ
が
1
5
0
g
で

す
の
で
、1
・
5
k
g
の
米
を
1
升
と

呼
び
ま
す
。米
は
炊
き
上
が
る
と
1
合

が
3
5
0
g
ほ
ど
に
な
る
の
で
、1
升

の
米
を
炊
く
と
、3
・
5
k
g
の
ご
飯

が
出
来
上
が
り
ま
す
。

　

で
は
一
升
餅
の
重
さ
は
と
い
う
と
、も

ち
米
の
場
合
は
炊
き
上
げ
る
水
分
量

が
違
う
た
め
、1
升
の
も
ち
米
を
餅
に

す
る
と
、約
1
・
8
k
g
に
な
る
そ
う

で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
升
は
あ
く
ま
で
容
積
の

単
位
で
す
の
で
、最
近
で
は
一
升
パ
ン
や

一
升
ケ
ー
キ
も
見
か
け
ま
す
が
、本
来

な
ら
ば
、も
の
が
変
わ
れ
ば
重
さ
も
変

わ
っ
て
く
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、一
升
瓶
は
1
・
8
L
で
す

が
、こ
の
一
升
瓶
は
現
在
も
使
わ
れ
て
い

る
規
格
で
、酒
以
外
に
も
し
ょ
う
ゆ
な

ど
の
調
味
料
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

米
を
量
る
升（
ま
す
）が
容
積
の
表

し
方
の
基
準
だ
っ
た
日
本
。米
文
化
の

日
本
ら
し
さ

と
し
て
子
ど

も
た
ち
に
も

伝
え
、米
を

大
切
に
思
っ

て
も
ら
え
れ

ば
と
願
い
ま

し
た
。



【全体運】
厳しい状況ですが改善の
兆しも見えています。もう
一度情報収集を。見直せ
ば良い案が浮かぶはず。
連絡はまめに
【健康運】
適度な運動を心がけて。や
り過ぎは禁物。健診は◎
【幸運の食べ物】
ラッキョウ

【全体運】
良好なスタートを切れま
す。計画は早めに進めて。
丁寧なコミュニケーション
を心がけると好結果に。
下旬は慎重に
【健康運】
体調を整えるのに良いと
き。ハードな運動もOK
【幸運の食べ物】
青トウガラシ

【全体運】
好きなものに目がなくなり
そう。羽目を外しやすいの
で、やり過ぎには気を付け
て。友人とのレジャーは楽
しめます
【健康運】
危ない所には近寄らな
い。いつも通りが◎
【幸運の食べ物】
カボチャ

【全体運】
勢いのある好調運。新た
な計画は幸運に恵まれま
す。迷ったらまずは試して
みて。方向修正も大胆に
行いましょう
【健康運】
ストレッチで柔軟性をアッ
プ。肩回りを重点的に
【幸運の食べ物】
シシトウ

【全体運】
上昇運です。スローモー
ドで入って徐々にスピード
アップしていきましょう。
足元を踏み固めながら着
実に進めて
【健康運】
よくかんでゆっくり食べて。
喉あめを携帯すると〇
【幸運の食べ物】
ツルムラサキ

【全体運】
空回りに気を付けましょ
う。思い込みで行動せず
状況確認をしっかりと。観
察、分析に力を入れれば
良い方向へ
【健康運】
スマホやテレビの見過ぎ
に注意。目をいたわって
【幸運の食べ物】
スイカ

【全体運】
勘違いから問題を起こさ
ないよう留意して。悪意あ
るうわさには耳を貸さな
いようにしましょう。下旬
から運気回復
【健康運】
香りの良いお茶と音楽が
味方。ゆったり過ごして
【幸運の食べ物】
ピーマン

【全体運】
追い風に恵まれます。細
かいことを気にし過ぎな
いように。おおらかな態度
が良好な人間関係に直
結。旅行にツキ
【健康運】
友人たちとのスポーツで
元気がアップ。水分補給を
【幸運の食べ物】
ミョウガ

【全体運】
思い通りにならないこと
が多くイライラしがち。や
り方を変えてみるのも選
択の一つ。こだわりはほ
どほどで
【健康運】
無理はしないように。休養
を取ることで回復
【幸運の食べ物】
モロヘイヤ

【全体運】
運勢は活性化。考えてい
るより、取りあえずやって
みましょう。動きの中で勝
機をつかめます。対話を
大切に
【健康運】
好調です。頑張りが利き、
記録もアップ!
【幸運の食べ物】
トウモロコシ

【全体運】
不安定運ながら味方を得
ることができる月。大変な
ときに力になってくれる
人を大切に。ライバルの
やり方にも注目
【健康運】
弱い部分をしっかりケア。
予防に力を入れて
【幸運の食べ物】
サクランボ

【全体運】
運勢は吉凶混合。変わっ
ていくことも多いので臨
機応変に。早めの行動が
吉と出ます。先手必勝の
心持ちで臨んで
【健康運】
うっかりのけがに気を付
けて。飛び出しに注意
【幸運の食べ物】
ナス

今月のあなたの運勢今月のあなたの運勢
牡羊 座
（3/21～４/19）

牡 牛 座
（4/20～5/20

双 子 座
（5/21～6/21）

蟹 　 座
（6/22～7/22）

獅 子 座
（7/23～8/22）

乙 女 座
（8/23～9/22）

天 秤 座
（9/23～10/23）

蠍 　 座
（10/24～11/22）

射 手 座
（11/23～12/21）

山 羊 座
（12/22～1/1９）

水 瓶 座
（1/20～2/18）

魚 　 座
（2/19～3/20）

モナ・カサンドラ★プロフィール
占いを学術的に解析する「ルネ・ヴァン・ダール研究所」の研究生となり、
占星学のロジックを徹底的に解読・探究。コンピュータによるホロスコー
プ作成の道を開いた。現在は執筆活動をはじめ、さらなる占星の研究を重
ねている。 ルネ・ヴァン・ダール研究所 https://www.rene-v.com/

公式ホームページ  https://ja-tagawa.or.jpたがわ

2025年
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家族で楽しむおいしい一皿
レシピ提供 ● 料理研究家　和田麻紀子

元気のもとの夏野菜、丸ごと栄養を
いただいて暑い夏を乗り切ろう

米
トウモロコシ

バター
黒こしょう

トウモロコシのバターしょうゆご飯

❶ナスはへたを落として縦にしま模様になるようピーラーで2、3カ所皮をむく。Aの梅干しは種を
　取って刻んでおく。
❷レンジ可のボウルに①のナスを入れ、水にくぐらせて水気を軽く切る。そのままボウルにツナ
　とAを入れてラップをし、レンジ（600W）で2分加熱する。軽く混ぜてさらに2分加熱し、刻ん
　だシソをあえたら出来上がり。塩味は梅干しの塩分濃度によるので味見をして調整する。

作
り
方

作
り
方

｜夏の旬を味わうメニューで夏バテ予防｜

●ショウガを加える
●オリーブ油をごま油など
　好みのものに変える

蒸しナスとツナのマリネ

❶トウモロコシは皮をむいてひげ根を取り、包丁でそぐように実を外す。芯は取っておく。
❷米をといで、Aを入れてから通常の水加減にして軽く混ぜる。①と芯をのせて通常通り炊飯する。
❸芯を取り除き、バターをのせて混ぜ、お好みで黒こしょうを振る。

｜栄養の宝庫・ナスを丸ごと楽しむ｜

A／酒大さじ1、しょうゆ大さじ1、みりん小さじ1、塩小さじ2/3

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
・・・・・・・・・・・・1本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料（4人分）

ナス
ツナ（油漬け）

シソ

A／しょうゆ大さじ1、梅干し小1個、オリーブ油大さじ1/2

・・・・・・・・・・3本（約250g）
・・・・・・・・・・小1缶

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5枚

材料（2人分）

トウモロコシの芯からうま味が出て、丸ごとおいしさと栄養を
いただけます。たくさん炊いて残ったら焼きおにぎりにすると
最高です。

ポイント

ナスは自律神経を整えてくれるといわれ、夏バテ防止にとても
良い野菜です。水にさらし過ぎず、くぐらせる程度に。皮に栄養
が多いためむき過ぎないようにしましょう。

ポイント

アレンジ


