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〜テーマ投稿〜テーマ投稿「卵」「卵」特集特集〜〜

毎月、第 2、4週に掲載。地域の
課題や出来事、まちの話題などの
ほか、毎月決まったテーマでの投稿
や、身近な題材で自由に書いていた
だくエッセーを紹介します。

　
毎
朝
、「
コ
ン
、コ
ン
」

と
正
確
に
ノ
ッ
ク
す
る
よ

う
に
卵
を
２
個
割
る
。
夫

の
お
弁
当
の
甘
い
卵
焼
き

を
作
る
た
め
だ
。

　
春
か
ら
夏
に
か
け
、
卵

の
品
薄
で
大
切
に
大
切

に
、「
コ
ン
」
と
愛
想
の
な

い
ノ
ッ
ク
の
日
が
続
い
た
。

熱
々
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
全

力
で
か
き
混
ぜ
、
巻
い
て

も
、
出
来
上
が
り
は
薄
焼

き
お
せ
ん
べ
い
だ
っ
た
。

  

９
月
初
め
ご
ろ
、
通
常

よ
り
一
回
り
小
さ
い
卵
が

出
回
り
始
め
、
10
個
入
り

パ
ッ
ク
を
レ
ジ
か
ご
に
入

れ
、
ラ
ン
チ
は
オ
ー
プ
ン

サ
ン
ド
を
作
る
こ
と
に
。

　
ト
ー
ス
ト
の
上
に
千
切

り
キ
ャ
ベ
ツ
、
両
面
を
焼

い
た
目
玉
焼
き
、
の
り
を

散
ら
し
て
し
ょ
う
ゆ
と
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
で
気
分
良
く
曲

線
を
描
く
。お
皿
に
の
せ
、

ち
ぎ
っ
た
ミ
ミ
で
黄
身
を

崩
す
。
時
々
、
ミ
ミ
で
黄

色
い
流
れ
を
誘
導
す
る
。

　
食
べ
よ
う
と
し
て
ぽ
ろ

り
と
具
を
こ
ぼ
す
。
大
丈

夫
。
一
人
ラ
ン
チ
の
目
玉

は
、
誰
も
気
に
せ
ず
お
い

し
く
い
た
だ
け
る
の
が
魅

力
。

　
今
は
通
常
サ
イ
ズ
の
卵

が
手
に
入
る
よ
う
に
な

り
、
皿
の
余
白
も
埋
ま

り
、
魅
力
が
増
し
た
。
お

弁
当
の
卵
焼
き
に
「
寂
し

い
ね
」
と
こ
ぼ
し
て
い
た

夫
も
、
満
足
し
、
喜
ん
で

い
る
。 

　
昭
和
の
子
供
は
テ
レ
ビ

の
影
響
が
強
く
、
情
報
の

全
て
と
い
っ
て
も
い
い
く

ら
い
、
い
ろ
ん
な
こ
と
を

覚
え
て
き
て
驚
き
ま
し
た
。

　
人
気
の
ド
リ
フ
タ
ー
ズ

の
ス
イ
カ
の
早
食
い
や
、

プ
ロ
レ
ス
技
を
、
子
供
た

ち
が
真
似
し
て
困
る
わ

ね
、
な
ん
て
立
ち
話
を
し

た
こ
と
も
懐
か
し
い
育
児

話
で
す
。

　
上
の
娘
が
中
学
生
だ
っ

た
あ
る
日
、
髪
に
プ
ロ
テ

イ
ン
が
い
い
と
テ
レ
ビ
で

知
り
、「
卵
で
頭
を
洗
っ

て
み
た
い
か
ら
お
母
さ
ん

も
手
伝
っ
て
」
と
風
呂
場

に
消
え
ま
し
た
。

　

猪
突
猛
進
型
の
娘
。

卵
を
持
っ
て
後
を
追
う

と
、
既
に
髪
を
濡
ら
し
て

待
っ
て
い
ま
す
。
卵
を

割
っ
て
、
頭
に
生
卵
を
の

せ
た
瞬
間
に
、
つ
る
ん
と

滑
り
落
ち
、
マ
ッ
ト
に
グ

シ
ャ
ッ
と
。

　
今
で
は
考
え
ら
れ
ま
せ

ん
が
、
当
時
流
行
し
て
い

た
シ
ャ
ン
プ
ー
の
Ｃ
Ｍ
モ

デ
ル
の
よ
う
な
つ
や
髪
に

な
り
た
い
と
、
必
死
に
訴

え
る
乙
女
心
に
負
け
て
し

ま
っ
た
、
親
心
で
し
ょ
う

か
。

　
娘
は
剛
毛
の
ま
ま
、
今

も
金
太
郎
の
よ
う
な
髪
型

を
な
ん
と
か
セ
ッ
ト
し
て

里
帰
り
し
ま
す
。
卵
の
品

薄
の
さ
な
か
、
娘
の
髪
型

を
見
て
、
し
み
じ
み
と
思

い
出
し
ま
し
た
。

　

お
店
か
ら
卵
が
消
え

た
。
４
月
初
め
。
ど
こ
へ

行
っ
て
も
当
た
り
前
に

あ
っ
た
卵
が
売
り
場
に
な

い
。

　
買
い
物
は
大
体
決
ま
っ

て
、
お
昼
を
食
べ
、
用
事

を
済
ま
せ
た
午
後
２
時
ご

ろ
に
、
近
く
の
ス
ー
パ
ー

に
出
か
け
る
。

　
い
つ
行
っ
て
も
、
卵
が

買
え
な
く
な
り
、
売
り
場

の
張
り
紙
に
は
「
昼
頃
入

荷
予
定
」
と
あ
っ
た
。

　

さ
す
が
に
し
ば
ら
く

た
っ
て
昼
前
に
店
に
出
向

き
、
真
っ
先
に
売
り
場
へ
。

ち
ょ
う
ど
卵
が
出
て
き
た

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
や
っ
と
手

に
取
る
こ
と
が
で
き
た
。

と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
。

　
抽
選
の
よ
う
な
ド
キ
ド

キ
感
と
当
た
っ
た
時
の
う

れ
し
さ
。
ミ
ッ
シ
ョ
ン
を

果
た
し
た
気
分
に
な
っ

た
。

　
こ
の
達
成
感
を
夫
に
報

告
。
結
婚
し
て
お
弁
当
の

お
か
ず
で
「
一
番
好
き
」

と
言
っ
て
く
れ
た
の
が
卵

焼
き
だ
っ
た
。卵
が
買
え
、

お
弁
当
に
卵
焼
き
が
入
れ

ら
れ
る
。
卵
料
理
を
作
れ

る
。
当
た
り
前
だ
っ
た
こ

と
が
当
た
り
前
じ
ゃ
な
く

な
り
、
食
材
の
大
切
さ
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
た
。

　
品
薄
も
解
消
し
、
夫
の

弁
当
の
卵
焼
き
を
作
る
た

び
に
、
思
い
出
し
、
よ
り

愛
情
を
込
め
て
弁
当
作
り

に
励
ん
で
い
る
。

ランチの目玉
素甘（すあま）さん（52歳・あみぐるみ作家）＝恵庭市

乙女心と親心
卵はといてからさん（79歳・主婦）＝千歳市

愛情込めて弁当作り
あおちゃんさん（27歳・パート）＝恵庭市

　
卵
と
い
っ
て
も
、
テ
レ

ビ
で
話
題
の
育
毛
剤
の
話

で
は
な
い
。
卵
は
豊
富
な

栄
養
素
を
含
み
、
食
生
活

に
欠
か
せ
な
い
。
一
時
の

品
薄
が
解
消
さ
れ
、
毎

日
、
食
べ
て
い
る
。

　
樺
太(

サ
ハ
リ
ン)

で

農
牧
者
の
家
庭
に
生
ま

れ
、
20
羽
ほ
ど
の
鶏
を

飼
っ
て
い
た
。
毎
朝
、
鳥

小
屋
で
５
、６
個
の
大
き

な
卵
を
集
め
る
の
が
日

課
。
食
卓
に
は
い
つ
も
生

卵
、
卵
焼
き
な
ど
の
卵
料

理
が
並
ん
だ
。

　
戦
後
、
日
本
に
帰
還
。

千
歳
で
の
中
学
、
高
校
時

代
、
わ
が
家
の
食
卓
か
ら

卵
と
納
豆
が
消
え
た
こ
と

が
あ
っ
た
。
収
入
の
少
な

い
家
庭
。
私
と
弟
が
食
べ

過
ぎ
た
せ
い
だ
っ
た
。
母

が
「
二
つ
の
食
材
で
食
費

が
倍
に
な
る
」
と
笑
っ
て

い
た
。
卵
の
お
か
げ
か
、

私
た
ち
は
元
気
に
育
っ
た
。

　
３
月
に
卵
の
主
産
地
・

千
歳
で
鳥
イ
ン
フ
ル
が
発

生
し
卵
が
店
頭
か
ら
消
え

た
。
夏
の
猛
暑
が
品
薄
、

高
騰
に
拍
車
を
か
け
た
。

　
「
食
材
の
王
」
と
も
い

え
る
卵
を
守
る
に
は
、
感

染
対
策
は
も
ち
ろ
ん
、
産

卵
に
影
響
を
与
え
る
地
球

温
暖
化
の
防
止
に
向
け
、

一
人
一
人
が
知
恵
を
絞

り
、
生
活
態
度
を
見
直
せ

る
か
ど
う
か
に
か
か
っ
て

い
る
。
私
は
人
間
を
信
じ

て
い
る
。

「食材の王」を守れ
石岡　清司さん（87歳・無職）＝千歳市

〒066-0073
千歳市北斗4丁目13-20
株式会社メディアコム
ちゃんと編集部「あしたの風」　宛

郵 便

0123-27-4911FAX

ashitanokaze@chanto.biz

Ｅメール

宛先

原稿には手を加えさせていただくことがあ
ります。一般、テーマ投稿、エッセーとも
文章は４００字程度で、未発表の原稿に限
ります。年齢制限はありません。ペンネー
ムは使用可。受け付けは郵便、Ｅメール、ファ
クスで。いずれも郵便番号、住所、氏名、
年齢、職業、電話番号の明記を。採否のお
問い合わせはご遠慮ください。採用された
方には薄謝をお届けします。

投稿のきまり

★12月のテーマは「えと」。
締め切りは12月12日(火)。
う年からたつ年に。えとにまつわる
話をエピソードを交えて。

テーマ「卵」に多彩な投稿をいただきました。締めくくりとして、一挙４編を紹介します。テーマ「卵」に多彩な投稿をいただきました。締めくくりとして、一挙４編を紹介します。

道文教大のしあわせレシピ
11月19日に大学院生企画の第４回食育教室「親子でわくわく
クッキング～初めての料理1・2・3～」が開催されました。5・
6歳の未就学児を対象とし、親子できのこたっぷりなピザを
作りました。お子様と一緒に作ってみてはいかがでしょうか！

「親子で作ろう！きのこたっぷりなピザ」編
美味監修

人間科学部 健康栄養学科准教授

小塚　美由記
●1カット（1/6枚分）の栄養価

ポイント

水を入れすぎると生地がべた付いてしまうので、一水を入れすぎると生地がべた付いてしまうので、一

度にぬるま湯を入れないように。具材をゴロゴロと度にぬるま湯を入れないように。具材をゴロゴロと

大き目に切ることで、焼き上がりの具材に食べ応え大き目に切ることで、焼き上がりの具材に食べ応え

が出ますよ。生地が作れるようになれば、具材を変が出ますよ。生地が作れるようになれば、具材を変

えて色々なピザが楽しめます!えて色々なピザが楽しめます!

生
地 【
1
枚
分
】

具
材 【
1
枚
分
】

照
り
焼
き
チ
キ
ン

ト
ッ
ピ
ン
グ

エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム

366kcal 14.1ｇ 6.5g 216mg

・強力粉 …………………… 100ｇ
・薄力粉 ………………………50ｇ
・砂糖 ………………… 大さじ１強
・塩 ……………………… ２つまみ
・ドライイースト …………… ３g
・オリーブオイル ……… 大さじ１
・ぬるま湯 ……………………90ｇ
・（打ち粉） …………………… 適量

・しめじ …………………… 1/4株
・マッシュルーム …………… ２個
・エリンギ（中サイズ） ……… １本
・玉ねぎ（小サイズ） ……… 1/2個

・鶏もも肉 …………… 200ｇ
・薄力粉 ………………… 少々
・サラダ油 ……………… 少々
☆醤油……………… 大さじ２
☆酒………………… 大さじ２
☆みりん …………… 大さじ２
☆砂糖……………… 大さじ１
☆ニンニクチューブ ……… 2g

・コーン ………………… 50ｇ
・マヨネーズ …………… 適量
・チーズ ………………… 40ｇ
・刻みのり ……………… 適量

　（2cm程度）

秋の照り焼ききのこピザ秋の照り焼ききのこピザ

❶ ボウルに塩以外の材料を入れて混ぜ合わせる。
❷ まとまったら、塩を入れて打ち粉をしたボウル
の上で滑らかになるまでこねる。

❸ ぬるま湯で濡らしたさらしを生地の上に載せ
て、15分以上発酵させる。

❹生地を丸く伸ばし、みみを作る。

❶ たまねぎを細く切る。
❷しめじをほぐす。
❸マッシュルームは4つに切る。
❹ エリンギは、横に半分にし縦に4等分に切る。
❺鶏肉は2cm程度の大きさに切る。
❻ 熱したフライパンに油を入れ、鶏肉は白くなる
まで、玉ねぎと一緒に炒める。

❼ ⑥に☆の調味料を入れて、ソースにとろみがつ
くまで煮立てる。

❽ ⑦ができたら、鶏肉をボウルに取り出し、ソー
スは器に移し替える。

❾ 丸く伸ばしたピザ生地に、照り焼きソースを塗
り、鶏肉、玉ねぎ、きのこ、コーン、チーズをの
せ、マヨネーズをかける。

● 盛り付けたピザをオーブンに入れ、余熱した
250度のオーブンで8分程度焼いて器にのせた
ら完成。

【つくりかた】 生地

【つくりかた】 具材

１０

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24日～11月30日

道草・散歩
オーシャンブルー

意思表明
ブラウン

契約・交渉
ムーンイエロー

インスピレーション
琥珀色

気になっている人や、場所
を積極的に訪ねてみましょ
う。未知の世界へ勇気を出
して出かけることで幸運が
入ってくる時期です。

家族や居場所の変化が予想
されます。わだかまりや悩
みを抱えていた人は、現状
を突破する強い意志を持つ
ことが良い流れを作ります。

あなたの感性に従って行動す
ることでミラクルな変化を体
験できます。対人関係や交渉
等もあきらめず、自分の気持
ちを主張することが大切です。

大切なものを譲り受ける出
来事がありそうです。以前
から欲しかった物が手に入
ります。心がときめくもの
に出合える時です。

リサイクルショップ
白

尊敬する人・師匠
ティーグリーン

来客・訪問者
レモンイエロー

地域のイベント・集会
虹色

リセット
アイボリー

反骨精神
赤

アロマ・お風呂グッズ
コーラルピンク

不要な物を思い切って処分
することで、本当に必要な
物が手に入る時です。部屋
の片づけや大掃除で無くし
たものを発見できます。

知的好奇心が高まり、たく
さんの情報が入って来る時
です。直接話を聞くことで
より正確なメッセージを受
け取ることができます。

自分の心や体に目を向けるこ
とが大切です。問題のある
環境を改善することが求め
られています。仕事での思い
切った決断も予想されます。

あなたの長所や行動力が前
向きな流れを引き寄せま
す。停滞していた物事が前
進しそうです。さわやかな
変化の予感があります。

立場や肩書を越えて様々な
分野の人達との交流ができ
る時です。共通の夢を分か
ち合える良い仲間に恵まれ
ます。

前進するよりも、今は静か
に時を見守る姿勢が求めら
れています。自分自身の心
や体を優先しましょう。スケ
ジュール調整を心がけて！

納得いかないことには従わな
い強い意志が求められていま
す。差別や不平等に甘んじな
いあなたらしさを貫くことで、
周囲も変化していく時です。

忙しい中でも自分ひとりの
時間を作ることを心がけま
しょう。仕事とプライベー
トをしっかり切り替えるこ
とで元気に過ごせます。

休息・リラクゼーション
アクアブルー


