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❶ 鍋に湯を沸かし、塩を加えてパスタを茹でる。パスタが茹で上がったらザルにあ
げ、茹で汁を少し取り置く。

❷サーモンは小さめのひと口大に切り、舞茸は手でほぐしておく。

❸ フライパンにごま油とにんにく、鷹の爪を入れて弱火で加熱し、香りが立ったら
舞茸とサーモンを加えサーモンの色が変わるまで炒める。

❹ ③に茹でたパスタとパスタの茹で汁、たらこ高菜を加えて 全体を絡めたら、醤油
で味を整える。

❺ パスタを器に盛り、大葉をたっぷりと乗せて、仕上げにレモンを少し絞って完成。

【つくりかた】

ポイント

道文教大のしあわせレシピ

　北海道文教大学と株式会社オニマル（所在地：福岡県）

との包括連携協定事業の一環として、監修者が考案し、

オニマルが商品化した「たらこ高菜」。今回は、こちら

をアレンジした和風パスタをご紹介します。

九州高菜と北海道たらこの
コラボパスタ

『北と南のコラボレシピ』編
美味監修

人間科学部
健康栄養学科准教授
山森　栄美

材料【2人分】
・スパゲッティ …………………………200g
・湯 ………………………………………… 1L
・塩 ………………………………… 小さじ1
・サーモン ……………………………… 60g
・たらこ高菜 …………………………… 50g
・舞茸 …………………………… 1/2パック
・大葉（千切り） ………………………… 4枚
・にんにく(みじん切り） ……………… 1片
・鷹の爪（輪切り） …………………… 1/2本
・ごま油 …………………………… 大さじ1
・しょうゆ ………………………… 小さじ1
・パスタの茹で汁 ……………………… 適量
・レモン ……………………………… 1/4個479kcal 19.7g 10.3g 3.4g

※日曜日も営業しています

※この広告の内容は、2025年3月28日現在のものです。
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29日は牡羊座で日食・新月
となります。過去の辛かっ
た記憶を浄化し、あらたな
気持ちで物事に取り組むこ
とで幸運が入って来ます。

身近にいる悩みを抱えてい
る人にそっと寄り添うこと
で、あなたの優しさを発揮
できます。いつもは見えな
い気付きが得られます。

新たな人との出会いに恵ま
れます。先入観を捨て、対
等な関係を築くことで未来
も拓けます。笑顔が運気
アップに！

自分自身の心と体を整える
ことが求められています。
何か不調を感じたら放置せ
ず治療や手当をすることが
大切です。
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疲れを感じたら早めに休養
することが大切です。今は
無理せず自分自身を労わりま
しょう。悲しみや心の傷を癒
すことが求められています。

停滞していたムードが大きく
切り替わるタイミングです。
あなたの人生に影響を与え
る人との出会いがあります。
パートナーシップを大切に！

仕事や社会的な場で注目さ
れるチャンスがあります。
自分の意見を明確に伝え、
大人としての自覚を持つこ
とで運気もアップします。

いつもより少しわがままに
なっても良い時です。楽し
いと思うことを追求してみ
ましょう。春の自然を散策
することで元気になれます。

広い視野を持つことで未来
への希望や夢が生まれる時
です。未来にやりたいこと
をイメージして新たな目標
を立てましょう。

居場所を整えることで運気
もアップします。家族や環
境の変化なども予想されま
す。部屋の模様替えをする
とリフレッシュできます。

身近な人の心に寄り添うこ
とで良い関係が築ける時で
す。以前から気になってい
る場所を訪れることでうれ
しい出会いがあります。

持ち物を整理し、不要な物
を手放すことで新たな良い
ものを入手できます。サイ
ドビジネスや臨時収入など
金運もアップしそう。

スーツ
グレー


