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ラッキーカラーラッキーカラー

ミス・バレンタインの 3月8日～ 3月14日

発酵食品
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ピンク

正装
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アート・音楽
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心の中にたまったものを吐
き出すことで新しい世界が
見えてくる時です。お金で
買えない大切なものに気付
く出来事があります。

愛情運に恵まれます。人と
の距離が近くなることで本
音で話をすることが求めら
れます。真に助け合える関
係を築ける時です。

周囲からの注目が集まりま
す。大人としての姿勢が求め
られる時です。自分自身の意
思を持ち、責任を持つことで
運気もさらにアップします。

愛情運に恵まれます。いつも
よりもわがままになって良い
時です。心から楽しいと思え
ることに意識を向けることで
幸運が入って来るでしょう。

グリーティングカード
ミモザイエロー

求人情報・転職
レモン色

ファミリーレストラン
小麦色

祈り
クリスタル

観光情報・地図
空色

断捨離・掃除
白

インスピレーション
サファイアブルー

疎遠になっていた人との再会
や和解のチャンスがありそう
です。お世話になっていた人
への感謝やメッセージを伝え
ることで幸運を受け取れます。

仕事や環境の変化の予感が
あります。何か合わない環
境での問題を感じたら改善
することが大切です。心や
体に意識を向けましょう。

仕事や勉強が面白く感じら
れたり、意欲が高まりま
す。その道のプロから貴重
なメッセージや知識を受け
取ることができます。

身近な人や家族をサポートす
ることが求められています。新
年度のために必要なものをそ
ろえたり、家族を支援すること
で愛や感謝が返ってきます。

人の気持ちに敏感になります。
目に見えない人とのご縁を感
じたり、スピリチュアルな出来
事がありそう。相手に寄り添
う優しさがチカラとなります。

人を訪ねたり交流する機会
が増えます。身近な人の心
の変化に寄り添うことで良い
交流ができる時です。ドライ
ブや小旅行もおすすめです。

不要な物を片付けたり、散
らかった物を整理することで
運気もアップします。思い
切って手放すことで新たな
良い物を入手できる時です。

直感に従って行動しましょ
う。ひらめきや、アイデア
を行動に移すことで前向き
な変化や幸運を受け取るな
ど嬉しい出来事があります。

先輩・目上の人
若草色

　日本酒の製造過程で作られる「酒粕」。たんぱく質やビタミン、食物繊維な
どを含んでおり栄養豊富な発酵食品です。血圧の上昇を抑え、便秘予防、肥満
予防、美容効果など、様々な効果が期待できます。
　酒粕は、スーパーでも手軽に買うことができますが、酒屋さんで売られてい
る酒粕は味も香りもいいのでオススメですよ！
　今回紹介するレシピは、冷蔵庫に常備しておきたくなる酒粕とドライフルー
ツを混ぜるだけのもの。作ってすぐ食べることもできますが、3日ほど置くと味
が馴染んで美味しくなりますよ。そのまま食べたり、ヨーグルトに入れたり、
クリームチーズと混ぜてクラッカーに乗せるなど、アレンジも楽しめます。

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●エーライツ事務所に所属し食
べ顔インスタグラマーとしてグル
メリポートや簡単レシピをアップ
しています。

大友  加奈

＠kana.tabemasuInstagram

健康
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｢ 栄 養 豊富な副産 物 ｣

① イチジクは粗みじん切りにします。

②  酒粕にそれぞれ混ぜます。（固い場合は日本酒を少しずつ加えながら柔らかくします）

③ 空気を抜くようにしながら保存容器に詰めます。

［作り方］

【酒粕レーズン】

酒粕………………………… 100g

レーズン(油コーティングなし) … 50g

【酒粕イチジク】

酒粕………………………… 100g

イチジク……………………… 50g

～固い場合～

日本酒………………………… 適量

［材料 作りやすい分量］酒粕レーズン＆イチジク

千歳支店 〒066-0064
千歳市錦町1丁目9番地1 

千歳支店のスタッフです 相談・問い合わせは気軽に窓口へ
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第20回の抽選では９名がドリーム大賞に当選！


