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み
な
さ
ま
。ご
機
嫌
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
毎
日
の
気
温
の
変
化
に
自
律
神
経
も
追
い
つ
い
て
い

け
ま
せ
ん
よ（
泣
）し
ん
ど
い
体
と
上
手
い
こ
と
折
り
合

い
つ
け
て
こ
れ
か
ら
の
長
い
冬
を
乗
り
越
え
て
い
こ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
！
！

　
先
日
、
恵
庭
吹
奏
楽
団
の
定
期
演
奏
会
に
お
邪
魔
し

ま
し
た
。

　
私
は
コ
ロ
ナ
後
久
し
ぶ
り
の
演
奏
会
だ
っ
た
の
で
現
場

で
聴
く
音
の
素
晴
ら
し
さ
に
心
の
洗
濯
が
出
来
ま
し
た
。

　
今
回
の
演
奏
会
は
50
周
年
記
念
だ
そ
う
で
し
て
、メ
ン

バ
ー
皆
さ
ん
の
気
合
い
も
感
じ
ら
れ
ま
し

た
。

　
お
若
い
メ
ン
バ
ー
も
多
く
て
ベ
テ
ラ

ン
さ
ん
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
て
も
い
い
と

思
っ
た
し
、そ
れ
が
音
に
も
表
れ
て
た
と

感
じ
ま
し
た
。ケ
ー
キ
セ
ッ
ト
で
例
え
る

な
ら
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

と
ス
モ
ー
キ
ー
な
コ
ー
ヒ
ー
と
言
っ
た
感

じ
で
し
ょ
う
か
。

　
一
緒
に
行
っ
た
娘
は
ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト

隊
が
か
っ
こ
い
い

と
申
し
て
お
り
ま
し

た
。（
私
は
ト
ロ
ン
ボ
ー
ン
推
し
）来
年
の
定
期
演
奏
会
は

み
な
さ
ま
も
是
非
！（
出
来
た
ら
キ
モ
ノ
ね

）

　
こ
の
日
は
前
日
の
真
冬
日
よ
り
若
干
暖
か
く
キ
モ
ノ

に
軽
く
羽
織
る
物
で
丁
度
良
か
っ
た
で
す
。

文：和泉 濵千代（いずみ・はまちよ）　「普段着キモノ」をテーマに、和洋折衷のラフで現代的な着こなしを
提案しています。キモノ初心者も歓迎のお茶会「キモノ☆ティータイム」をまちライブラリー＠ちとせ（千歳市末広6）
で定期開催し、無料の着付けを実施しています。キモノを着て、楽しくお茶しませんか？

Ki・Ciao!

はまちよの

キ モ ノ 着 ちゃ お っ！

第
20
回
　
キ
モ
ノ
で
音
楽
鑑
賞

キ
モ
ノ
…
…
…  

袷
の
ポ
リ
エ
ス
テ
ル
の
小
紋（
よ
く 

 

見
る
と
丸
の
な
か
に
猫
が
い
る
）

イ
ン
ナ
ー
…
…  

ニ
ッ
ト
ワ
ン
ピ
ー
ス

履
き
物
…
…
… 

サ
イ
ド
ゴ
ア
ブ
ー
ツ

帯
…
…
…
…
…  

ニ
ト
リ
の
ク
リ
ス
マ
ス
タ
ペ
ス
ト

リ
ー
を
繋
げ
た
手
作
り

　オシャレで美味しく人気があるデパ地下のサラダ。今回はかぼちゃをメインにた
んぱく質をしっかり入れた、ダイエットにも美容にもいいデリ風サラダレシピを紹
介します。
　かぼちゃにはビタミン、卵とクリームチーズはたんぱく質がたっぷり。この2つは
美肌を作りには欠かせない栄養素。肌荒れを防ぎ、肌のハリや弾力を保ってくれる
効果があります。食べ応えがあり、腹持ちがいいのでサラダなのに満足感がしっか
りありますよ◎

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
・キレイに役に立つ

NAK A の

ちょこっとちょこっと
レシピレシピ

第第5959
回回

｢ 美 肌を作るサラダ｣

① かぼちゃはひと口サイズに切って耐熱ボウルに入れラップをし、レン
ジで600W4～5分程、柔らかくなるまで加熱して余熱を取ります。

② ①にゆで卵とクリームチーズを手でほぐしながら入れ、マヨネーズ、
塩、コショウを加えて混ぜたら完成です。

［作り方］

かぼちゃ…………………… 250g
ゆで卵………………………… 2個
クリームチーズ……………… 30g
マヨネーズ……………… 大さじ3
塩、コショウ……………… 各少々

［材料4人分］

デリ風かぼちゃサラダ

　

今
、私
は
２
本
の
脚
で
歩
い
て
い
る
。歩
け
る
の
が
う
れ
し
い
。

　

今
年
の
早
春
、
車
で
コ
ン
ビ
ニ
に
出
か
け
、
急
い
で
降
り
て
、
残

雪
の
上
で
勢
い
よ
く
転
ん
だ
。
自
宅
か
ら
１
キ
ロ
ほ
ど
の
距
離
。
左

脚
が
動
か
な
い
。
痛
い
。
そ
れ
か
ら
は
火
事
場
の
馬
鹿
力
だ
っ
た
。

車
に
乗
り
込
み
、
右
脚
が
大
丈
夫
だ
と
確
認
す
る
と
運
転
。
自
宅
に

た
ど
り
着
き
、家
の
中
に
や
っ
と
入
っ
た
。

　

夫
に
病
院
に
連
れ
て
い
っ
て
も
ら
っ
た
。
脚
の
じ
ん
帯
が
伸
び
、

全
治
３
カ
月
と
言
わ
れ
た
。
脚
に
合
わ
せ
て
装
具
を
着
け
、
担
当
の

理
学
療
法
士
に
週
２
回
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
指
導
を
受
け
た
。
装
具

が
取
れ
る
と
歩
行
訓
練
。
き
め
細
か
く
治
療
し
て
く
れ
た
。
弟
夫
婦

が
持
っ
て
き
て
く
れ
た
亡
き
母
の
車
い
す
を
一
度
も
使
わ
ず
に
済
ん

だ
。医
師
、理
学
療
法
士
…
。す
べ
て
の
人
に
感
謝
だ
。

　
「
お
ば
ち
ゃ
ん
の
年
に
な
る
と
、
手
足
と
脳
は
同
時
に
動
か
な
い

か
ら
」。不
惑
が
近
い
お
い
に
言
わ
れ
た
。自
分
の
年
齢
を
常
に
頭
の

隅
に
入
れ
、
無
理
せ
ず
、
過
信
し
な
い
で
行
動
に
気
を
付
け
る
。
新

年
を
前
に
、決
意
を
新
た
に
し
て
い
る
。

＃
9

感
謝

太
貫
子（
73
歳・主
婦
）＝
千
歳
市

登録料500円で、どの地域に住む方も会員登録が可能。2週間3冊の本の貸出や、
館内でのイベント開催、Wi-Fiなどの設備を利用できます。
【営業時間】 10:00～20:00（火曜定休）　【問合せ】 ℡0123-21-8530 

まちライブラリー@ ちとせ
千歳市末広6-3

アルファ千歳ビル 1階

わたしの
「生 活 史 」

まちライブラリー＠ちとせの文章教室
「書くまちライブラリー」の参加者に
よる作品を掲載します。教室参加ご希
望の方は下記までご連絡ください。

上記以外の業務もお気軽にご相談ください。

M O R I  N A O K I  A d m i n i s t r a t i v e  S c r i v e n e r  O f f i c e  

E.mail:morinaoki67@outlook.jphttps://mori-gyosei-office.com
TEL 090-6440-1458

盛  直樹  行政書士事務所

盛　直  樹行政書士
恵庭市幸町2丁目10番2号

◆相談無料  ◆出張相談可能  ◆土日祝日対応可能

許可手続き
（例：建設、飲食、農地、古物など）

外国人の在留資格
（ビザ）

遺言書作成
相続手続き 

左記以外の
業務もお気軽に
ご相談ください。

ご相談者様の発展を第一優先し、誠心誠意でサポートいたします。

千歳・恵庭のおともだち

※応募多数のため、掲載の時期、可否については一切お答えできません。※一度投稿が掲載された方は、
その後１ヶ月間のご応募をお控えください。※兄弟姉妹、お友達同士はなるべく「集合写真」でお送りく
ださい。集合写真は横向きでもＯＫ！　投稿前にお友達に掲載の許可をとってからお送りください。
※性別年齢問わず、衣服を着用した画像をお送りください。（お風呂で撮影したもの・下着姿・水着姿な
どは掲載不可、また画像の比率上、トリミングしての掲載となることがあります。）

E-mail 投稿のみ受付です。①お子さまの画像（640×480ピクセル以上、縦向き、1メールに
1点のみ添付）②お子さまの名前（愛称不可、必ずひらがな表記）③投稿者の住所（〇〇市〇〇
町までを記載、枝番不要）④投稿者の名前（ペンネーム可）を明記のうえ、左記メールアドレス
までお送り下さい。１週間につき応募は１通でお願いします。

【注意：①～④に不備・記入漏れがあった場合は掲載できないことがあります】

kodomo
@chanto.biz

応募のきまり

はるあきちゃん&おうかちゃん

はやとちゃん

恵庭市北柏木町　はるままさん

千歳市清流　よしえるざ。さん
めいちゃん

ゆうとちゃん&りくとちゃん
千歳市春日町　ゆうりくままさん

千歳市梅ヶ丘　ちゃんママさん

ふうかちゃん

すいちゃん
恵庭市有明町　suiままさん

恵庭市島松東町　のんさん


