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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 6月21日～ 6月27日

コミュニティカフェ
キャロットオレンジ

野外イベント
ラズベリー色

ショッピング
ワインレッド

電話・SNS
水色

血縁を越えて様々な人達と
家族的なつながりを大切に
することで幸運を受け取れ
ます。その中で頼られるこ
とがあるでしょう。

心から楽しいと思うことを
積極的に試しましょう。自
然の中での遊びもおすすめ
です。様々な人の集まる場
に幸運があります。

経済面での前向きな出来事
がありそう。大きな買い物
をする予感もあります。い
つも頑張っている自分自身
にご褒美をあげてください。

以前から気になっていた場
所を訪ねることで未来につ
ながる幸運を受け取れま
す。気になる人に積極的に
連絡してみましょう。

旅・ドライブ
インディゴブルー

家族サービス
夕焼け色

神聖な場所
クリスタル

リラクゼーション
ライムグリーン

インスピレーション
シルバー

治療院・検診
ピンク

音楽・アートイベント
マリンブルー

以前から気になっていた場
所や人を訪れることで予想
以上の幸運を受け取れま
す。未来につながる学びの
チャンスがあります。

これまでコツコツ努力して
きたことの成果を感じられ
る出来事があります。家族
をサポートすることで良い
ことがあります。

身近な人との関係が深まり
ます。あなたをサポートし
てくれる良い出会いがあり
そうです。前向きな人との
つながりに恵まれます。

大切なものを受け取ったり
引き継ぐチャンスに恵まれ
ます。目に見えない不思議
なつながりやご縁から幸運
を受け取れます。

無理をしていませんか？心の
中にたまっている悲しみや怒
りを流すことが求められてい
ます。ゆっくり自分を労わる
時間を大切にしましょう。

他者と真のつながりを作るた
めに、しっかりコミュニケー
ションすることが求められま
す。あなたの直感を信じて前
向きに行動してください。

疲れがたまっていませんか？
日頃気になって放置してい
たことを解決することが求め
られています。自分自身を労
わることを心がけましょう。

様々な人達と交流するチャ
ンスに恵まれます。利害を追
及しない夢を共有できる人た
ちとクリエイティブな活動を
通して喜びも得られます。

交渉・契約
菜の花色

栄養成分（1人分）
エネルギー ・・・・ 273kcal
たんぱく質 ・・・・・ 20.5ｇ
脂質 ・・・・・・・・17.5ｇ
炭水化物・・・・・・・ 1.0ｇ
食物繊維 ・・・・・・ 3.5ｇ
食塩相当量 ・・・・・ 3.3ｇ

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34回

管理栄養士

・木綿豆腐 ……………………1丁
・豚ひき肉 ……………… 100ｇ
・タマネギ ……………… 1/2玉
・パプリカ ……………… 1/2個
・ナス …………………… 1/2本
★しょうゆ ………………大さじ3
★酒 ……………………大さじ1
★砂糖 …………………大さじ1
★しょうが(チューブ) … 約3cm
・水溶き片栗粉(水・片栗粉 各大さじ1)
・油 ………………………… 適量

作
り
方

❶ タマネギはくし切り、パプリカ・ナスは一口大に切る。
❷ 油でひき肉を炒め、色が変わったら❶を加え炒める。（強火5分）
❸さいの目に切った豆腐、水、★を加え煮込む。（中火10分）
❹水溶き片栗粉でとろみをつける。

材料費（1人前） 287円約

ほのか'spoint★

夏野菜の
ひき肉豆腐

夏に食欲ダウンしやすい方にお勧め！　
　夏は塩分とビタミン、たんぱく質摂取がとても大切な時期で
す。今回のレシピは一日に必要なたんぱく質の約1/3が摂れ、
夏に失われやすい塩分もしっかり補給できます。
　たんぱく質が不足するとエネルギーが湧かなくなる可能性
があるので、たんぱく質が豊富に含まれる豚肉と豆腐はぴった
り！さらに豚肉にはビタミンB1、ナスにはカリウム、パプリカに
はビタミンCがたっぷり含まれています。


