
2024年11月8日（金） ちゃんと3

　朝晩は特に冷たい風が吹き、本格的な冬へと少しずつ向かっていますね。今回は寒くな
ってきたこの時期にピッタリな、秋の味覚を使った“あったかレシピ”を紹介します。
　北海道でも、栽培されるようになってきた“サツマイモ”ときのこをたっぷり使い、旨
味と栄養をホイルでぎゅっと閉じ込めました。味付けはシンプルにバター醤油で。ホイル
で蒸し焼き状態にすることで栄養が流れ出るのを防いでくれます。包んだらトースターに
入れるだけの手軽さもいいですね。ホイルを開けた瞬間の秋の香りとホクホクな美味しさ
を召し上がれ。

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。

●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。
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｢ 秋の 美 味しさを包 み込む ｣

① サツマイモは５㎜程の厚さに切り、３分程水にさらして水気を切りま
す。しめじとまいたけは石づきを切り落とし、ほぐします。

②  アルミホイルの中央にサツマイモ、しめじ、まいたけを乗せ、バタ
ー、しょうゆ、塩、コショウをして包みます。

③オーブントースターで20分程焼きます。

［作り方］

サツマイモ………100～150g

しめじ…………………　1/2株

まいたけ………………… 60g

バター………………… 　20g

しょうゆ………………小さじ1

塩、コショウ………… 各少々

［材料 2人分］サツマイモときのこのホイル包み焼き

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8日～ 11月14日

専門知識・特技
アイアングレー

本屋さん
紺色

笑顔
ピンク

ギャラリー・展示会
ターコイズブルー

周囲の人の言動に左右され
ることなく、あなたにしか
ない魅力を大切にしましょ
う。新たな目標を持つこと
で運気もアップします。

学ぶことや技術を身に付け
ることで未来が開ける時で
す。慣れたことでも原点に
帰って学ぶ姿勢が良い流れ
を引き寄せます。

日頃、何気なく気付かなかっ
た身近な人と、より深く接
する出来事がありそうです。
恋愛のチャンスやときめく
出会いの予感があります。

自分の好きなことを追求し
ましょう。心がわくわくす
る音楽やアートに触れるの
もおすすめです。外出先で
の嬉しい出来事がありそう。

師匠・先生
空色

インテリア・雑貨ショップ
ブラウン

旧友・お世話になった人
ボルドー

フィットネス・ヨガ
モスグリーン

チャリティイベント
虹色

インスピレーション
シャンパンゴールド

地域のイベント
きつね色

興味のある分野をより深く
学ぶことでスキルアップで
きます。その道のプロから
知識や技術を習得するチャ
ンスに恵まれます。

寒い冬に備えて温かくなる
工夫や新しい家具などを取
り入れることで元気になれ
ます。欲しいものを入手で
きる時です。

恋愛運・愛情運に恵まれま
す。あなたの魅力が輝き注
目される出来事があります。
愛や優しさを与えることで
受け取る幸運も増えます。

五感が鋭くなります。気に
なる人に自ら連絡すること
で再会や交流のチャンスが
あります。懐かしい場所を
訪ねるのもおすすめです。

小さな善行が幸運となって
返ってくる時です。自ら気
が付いたことを実行しま
しょう。心や体に良いこと
を試してみましょう。

あなたの魅力が輝き人気運
に恵まれます。様々なジャ
ンルの友人や、協力し合え
る仲間との交流から幸運を
受け取れます。

自分の感性に従って行動す
ることで、必要なものや良
い情報を入手できる時で
す。自分の直感を信じて進
んで下さい。

目先のことではなく、未来
に役立つことに意識を向け
ることで運気も向上してい
きます。夢や目標を共有で
きる友達ができそうです。

贈り物
オレンジ色

ダイイチ千歳店　

オープニングセール　オープニングセール　
セール期間

30%OFF30%OFF30%OFF
抽選で温泉宿泊券ペア1組様プレゼント！！

・背広上下・婦人服上下
・ダウン・コート・ジャンパー

先着100名様
オリジナル
ミニハンカチ
プレゼント

期間中
新規入会料
（300円）
無料!!

※11/8～10は翌日仕上になります。

エンパイアー ダイイチ千歳店   千歳市北信濃867-1 ダイイチ千歳店内

税込2,000円のご利用毎に応募券を1枚進呈。抽選で「登別温泉石水亭」ペア宿泊券をプレゼントいたします。

当選者の発表は賞品の発送を
もって代えさせていただきます

対象品目

自由ヶ丘町内会館

36

36

ローソン

キリンビール
北海道千歳工場

凸版印刷

日本
アスパラガス

三菱自動車

セブンイレブン

中央大通

スバル

トヨタカローラ

業務スーパー

千の杜

勇舞湯

千歳シティホール

千歳市消防署西出張所
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北斗内科小児科

ランドブレイン
千歳モール

ダイイチ千歳店

11/8 ～17金 日

定
価
よ
り

定
価
よ
り


