
2023年11月17日（金） ちゃんと3

※オーナーズハウス完成見学会に関するお問い合わせは下記、一条工務店千歳展示場までお願いいたします。

千歳展示場で一条こだわりの快適性能をご体感ください。いつでもご覧いただけます。

営業時間／毎日10：00～17：00 ※事前にお問合わせいただければ時間外でも対応いたします。

展示場アクセスはこちらから▶

  展示場へのご来場は
「ご来場予約」が便利です！
◀ご予約フォームはこちら

株式会社 一条工務店 千歳展示場
〒066-0037 千歳市新富3丁目22-5 https://www.ichijo.co.jp
■宅建業免許／国土交通大臣（6）第5369号  ■建設業免許／国土交通大臣（特-27）第10540号

TEL.0123-40-1611
FAX.0123-27-0577

※新型コロナウイルス感染拡大防止対策
　実施中。 ご来場の際はマスクの着用を
　お願いいたします。
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コの字型の階段で最大限
の収納スペースを確保。

カップボードとキッチ
ン下の収納で、食器か
らキッチン調理家電ま
で全てを収納。

カップボード

2階主寝室階主に
バルコニー。
季節の移り変わり
が感じられます。

水回りを近くに
まとめた
楽々家事動線

オーナー様の「使い勝手」と「こだわり」が随所にひかる
理想の住まい。

開放感あふれる吹抜
採光もバッチリです

夏物・冬物も一挙に収納。
大容量シューズクローク。

リビングから続くウッド
デッキ。夏はプランター菜
園やBBQ。冬は雪遊び…
…と楽しみがいっぱい。
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！

あなたの家づくりのヒントがいっぱい。ぜひご来場ください。
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Extra edition

栄養成分（1人分）
エネルギー ・・・・ 333kcal
たんぱく質 ・・・・・・20.6ｇ
脂質 ・・・・・・・・ 20.1ｇ
炭水化物 ・・・・・・・40.6ｇ
食物繊維 ・・・・・・ 6.3ｇ
食塩相当量 ・・・・・ 2.0ｇ

管理栄養士 ほのか
presents

か ん た ん♪

ごはん

材料（2人分）

美味監修

服部　ほのか

カンタンに手に入る材料を使った栄養価の高いレシピを
開発しています。複数のコンテストにて受賞歴あり。現在
は保育園の管理栄養士として働きながら、千歳市社会福
祉協議会「げんき茶屋」でのレシピ提供などでも活躍中！

健康
こうけん

第27回

管理栄養士

・さつまいも ………… 1/2本

・にんじん ……………… 1/2本
・鶏ひき肉 …………… 100g

・グリンピース ………… 1缶

・しょうが チューブ ……3cm

・牛乳 ……………… 200ｍL

・水 ………………… 200ｍL

・コンソメ …………1キューブ

作
り
方

❶さつまいも、にんじんは1cmくらいの角切りにする。
❷鍋に油をあたため、生姜、ひき肉を炒める。（強火で約2分）
❸②に①、コンソメ、水200mLを加え煮る。（強火で約10分）
❹牛乳、グリンピースを加えひと煮立ちしたら完成（強火で約1分）

材料費（1人前） 120円約

ほのか'spoint★

ほっこり！
さつまいもとひき肉の

ミルクスープ

　身体が冷えやすい方におすすめ
　1日に必要なたんぱく質約1/2ｇが摂れ、ボリューム満点なので食
欲のないときにもおすすめです。
　さつまいも、にんじん、生姜は身体をあたためる作用があり、寒い
季節にぴったり。また、不足しがちなカルシウムを牛乳で補えます。

今週の星占い ラッキーワードラッキーワード
ラッキーカラーラッキーカラー

ミス・バレンタインの 11月17日～11月23日

あいさつ
空色

冬物のファッション
モスグリーン

オーガニック製品
アイボリー

勇気
ボルドー

親しい人との交流から愛や
優しさを受け取ることができ
ます。思い込みや偏見を持
たずにいると、広い交流を
通して運気も向上できます。

五感が鋭くなり、おしゃれ
を楽しむ季節です。あなた
の長所を積極的に発信する
ことで、欲しい物を手に入
れるチャンスに恵まれます。

自分に合っていることを積極
的に見つけて下さい。心や体
が喜ぶことを試してみましょ
う。食生活や日頃の習慣を
見直すこともおすすめです。

自分自身を変えるためのチャ
レンジが前向きな変化を作り
ます。新しいことに挑戦してみ
ましょう。あなたの持っている
未知の可能性が開ける時です。

交渉・対話
銀色

コスメ・美容グッズ
ピンク

SNS・電話
ライムグリーン

不動産情報
レンガ色

自尊心
シルバー

丁寧な言葉
バイオレット

洗顔グッズ
薄紅色

他者との関係で、しっかり
対話をしたり交渉する出来
事が予想されます。納得い
くまで自分の気持ちを伝え
る努力が必要です。

いつも頑張っている自分自身
にご褒美をあげて下さい。臨
時収入の予感があります。美
しい物・感動できることにお金
を使うことで元気になれます。

身近な人や家族と過ごす時
間を大切にしましょう。冬
を快適に過ごすための工夫
や新しい家具を取り入れる
ことで元気になれます。

人と会う機会が増えます。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。
自分のこだわりを捨て、前に
進む勇気が求められています。

住環境の変化の予感があり
ます。自分に合った環境を
整えることで運気も安定し
ます。必要な変化を受け入
れることが大切です。

あなただけの喜びや感動する
ものに出合える時です。日頃
気付かなかった大切なものに
気付く出来事がありそうです。
自信を持って進んで下さい。

これまで努力してきたことが認
められる嬉しい出来事があり
そうです。尊敬する人にほめ
られたり、あなたの評価がアッ
プするチャンスに恵まれます。

自然体でいることであなた
の長所や魅力を発信できま
す。慣れたことでも初心に
返って取り組むことで運気
もアップします。

家具・雑貨ショップ
ブラウン


