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道文教大のしあわせレシピ
　北海道文教大学は、令和 5年度の公開講座とし
て全 29講座を開催いたしました。今回は、『目指せ
100歳ライフ！脳トレクッキング～実践編～』から、
炊く・切る・煮る・混ぜる・包む・結ぶといった作
業工程を考えながら作る茶巾ずしをご紹介します。

目指せ100歳ライフ！脳トレクッキング～実践編～
美味監修

人間科学部
健康栄養学科准教授
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料理は、認知症予備軍である軽度認知機能障害（MCI）の時期に低下する認知機能を刺激すると言料理は、認知症予備軍である軽度認知機能障害（MCI）の時期に低下する認知機能を刺激すると言

われています。ちょっと手間のかかる料理も楽しみながら、100歳ライフを目指しましょう！われています。ちょっと手間のかかる料理も楽しみながら、100歳ライフを目指しましょう！

材料【4人分】

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食物繊維 食塩相当量

288kcal  9.1g 7.6g 44.3g 2.4g 1.6 g茶巾ずし茶巾ずし

【つくりかた】

　・米 ……………………………… 約1合
　・水  …………………… 米重量の1.2倍
【すし酢】
　・酢 ……………………………小さじ４
　・砂糖 …………………………小さじ３
　・塩 ………………………… 小さじ1/3
【具】
　・干ししたけ(冬菇) ……………… 8g
　・かんぴょう(乾) ………………… 12g
　・小揚げ(油揚げ) ………………… 1枚
　・にんじん ……………………… 1/3本
　・だし汁（かつおだし） ……… 120mL
　・干ししいたけだし汁 ………… 80mL
　・砂糖（上白糖） ………… 大さじ１,1/2
　・こいくちしょうゆ ………… 大さじ1
【薄焼き卵】
　・卵 …………………………………４個
　・砂糖 …………………………小さじ１
　・塩 …………………………ひとつまみ
　・片栗粉 ……………………… 小さじ1
　・水 …………………………… 小さじ2
　・サラダ油 …………………… 小さじ2
【仕上げ】
　・三つ葉 …………………………… 8本

❶ 卵を溶きほぐし、砂糖、塩、水に溶いた片栗粉を加え
て混ぜる。
❷ 油をなじませたフライパンに①を流し入れ、薄焼き卵
を焼く。
❸ 具を混ぜたすし飯を②の薄焼き卵で包み、茹でた三つ
葉で結ぶ。

茶巾

❶ 干ししいたけは洗って水につけて戻し、戻し汁はとっておく。
❷ かんぴょうは塩もみして水洗いし、乾物の約10倍量
の水を加えて透明感がでるまで茹でる。
❸小揚げは、熱湯をまわしかけて油抜きをする。
❹ 戻した干ししいたけ、小揚げ、にんじんは細切りにす
る。かんぴょうは1cmの長さに切る。鍋に調味料を煮
立て、材料を入れて煮汁がなくなる程度まで煮る。

具

❶ 米は研いでザルに上げ、分量の水を加えて炊飯する。
❷すし酢の調味料を合わせておく。 
❸ ボウルにご飯を入れ、すし酢をまわし入れ、しゃもじ
で切るように混ぜる。
❹ 煮終わった具が冷めたらすし飯に加え、混ぜる。

すし飯

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 1月26日～ 2月1日

セレクトショップ
ゴールド

リラックス
アイボリー

地図・ドライブ
ピンク

新しい靴・バッグ
ブラウン

あなたの長所や特技が評価さ
れたり、ほめられる出来事があ
りそうです。いつもより少しぜ
いたくをして、自分にご褒美を
あげることで元気になれます。

自分が望まないことを無理
して頑張っていませんか？
疲れを感じたら無理せず休
養し、はっきり断ることで
心や体も楽になります。

以前から気になっていた場
所を訪ねることで幸運を受
け取れます。いつもより少し
遠出したり新しい場所におで
かけするのもおすすめです。

周囲からの注目が集まりま
す。自ら主体的に行動する
ことで良い結果が得られま
す。これまで努力してきた
ことの成果が得られます。

バスタイム
ウォーターブルー

アート・音楽
虹色

学校・教室
空色

決断
レモン色

サイドビジネス
苺色

交渉・契約
菜の花色

ライバル
ターコイズブルー

日々の忙しさから離れて、
心が解放される時間を作る
ことが大切です。独りの時
間の中でひらめきや気付き
が得られる時です。

友達付き合いや人との交流
が活発になります。自分が
楽しいと思うことにエネル
ギーやお金を使うことでパ
ワーアップできます。

持ち物に意識を向けると良
い時期です。不要な物を手
放し机や部屋の掃除をする
ことで、新しいものが手に
入ります。

すぐに結果が出ないことで
も、未来につながる目標を
持つことで運気も開けます。
新たな知識や技術を身に付
けることもおすすめです。

自分自身を労わることが求
められています。合わない
ことや嫌なことを手放し、
自分らしさを取り戻すこと
で新たな道が開けます！

経済面での収入のアップや
臨時収入が予想されます。
趣味で続けていたことが本
業になったり、特技がお金
につながる時です。

自分の苦手なことを克服す
るチャンスに恵まれます。あ
きらめていたことに再チャレ
ンジしてみましょう！交渉事
もプラスに進展しそうです。

夢を共有でき、刺激し合え
る仲間に出会える時です。
仲良しこよしの関係ではな
く、切磋琢磨し合える関係
を大切にしましょう。

整理・掃除
若草色

日 時／2月4日（日）11：00～13：00

　　　 2月10日（土）13：00～15：00

場 所／千歳市立図書館  入退室自由

対 象／お子さんと一緒に絵本を

　　　 楽しみたい方

定　員／20名

日 時／3月17日（日）

　　　 10：00～16：00

場 所／千歳市 蘭越生活館

　　　 千歳市新星１丁目3-7

主催：千歳市　運営：千歳アイヌ協会

お問合せ先
TEL 0123-23-4964ちとせアイヌ協会

ちとせアイヌ協会

こどもも大人も気軽にアイヌ文化に触れよう！

イベント開催のお知らせ

ルウンペ（羽織）をはじめとする
アイヌ文様を施した作品を多数
展示致します

（平日10時～16時)　

ちとせに伝わるアイヌの
むかし話し絵本の読み聞かせ

この事業は千歳市アイヌ施策推進地域計画に基づくアイヌ文化市民講座の一環として行われるものです

令和5年度　アイヌ文化手工芸品展示会

入場無料

お申込不要
入場無料

会場ご案内マップ

※イメージ

※イメージ

出典：日本航空㈱プレスリリース（2020.9.29）
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2 28 18:00～19:00

千歳市北栄２丁目2-11
Zoomウェビナーによるオンライン同時開催
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「100年に一度の空の移動革命」をもたらすと期待されている次世代エ
アモビリティ、通称「空飛ぶクルマ」とは何か、 期待されるユースケース
や最新の動向を紹介します。

北ガス文化ホール　視聴覚室
会  場

「空飛ぶクルマの登場と広がる空の可能性」
 岩本 学 氏（㈱日本政策投資銀行）
「JAL 空飛ぶクルマの取り組み
 ～2025大阪･関西万博そして社会実装を目指して～」
佐々木 康人 氏（日本航空㈱）

1.講演

2.トークセッション
公立千歳科学技術大学の川名客員教授と
講師によるトークセッション

●申込期限　2月25日（日）まで　

プログラム

定員50名（オンラインは定員制限なし）

参加申込
●申込方法　
　WEBサイト申込みフォームから申し込み
●申込みフォーム
　https://www.harp.lg.jp/TyQo6lY5

千歳市企画部空港政策課空港政策係
TEL:0123-24-0522　
Eメール kukoseisaku@city.chitose.lg.jp

お問合せ　

▲スマホは
こちらから

参加
無料


