
冬
の
柑
橘
を
使
っ
て

ポ
ン
酢
を
作
ろ
う

ゆ
ず
や
み
か
ん
を
使
っ
た
手
作
り
ポ
ン
酢
に
挑

戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
柑
橘
類
は
ゆ
ず
、
み
か

ん
、
金
柑
、
だ
い
だ
い
、レ
モ
ン
な
ど
、
様
々
な

も
の
が
利
用
で
き
ま
す
。
自
分
の
お
好
み
の

味
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
作
り
方
の
基
本

基
本
の
材
料
は
し
ょ
う
ゆ
、
柑
橘
果
汁
、
み

り
ん
、
酢
、
削
り
節
に
昆
布
。
酸
味
を
引
き

立
て
た
い
と
き
に
は
酢
を
プ
ラ
ス
し
ま
す
。

出
来
上
が
り
量
1
ℓ
に
対
し
て
、
削
り
節
は

40
ｇ
程
度
、
昆
布
は
数
セ
ン
チ
角
2
枚
が
目

安
。
柑
橘
は
よ
く
絞
っ
て
、
種
な
ど
が
混
ざ

れ
ば
取
り
除
き
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
を
合
わ
せ
て
清
潔
な
容
器
に
入
れ
、

冷
蔵
庫
で
数
日
以
上
寝
か
せ
た
ら
、
昆
布
を

取
り
除
き
、
削
り
節
を
こ
し
取
り
ま
す
。

おすすめ配合

しょうゆ、みかん果汁、酢を
3： 3： 1の割合で。
削り節、昆布を合わせます。

しょうゆ、ゆず果汁、みりんを
5： 5： 1の割合で。
削り節、昆布を合わせます。

ゆずポン酢

みかんポン酢

今年は
どう過ごす？

冬
WINTER
2020-2021

冬
の
家
仕
事
を

楽
し
も
う

無
理
せ
ず
、自
分
の
た
め
に
楽
し
く
│
│
。
今

ま
で
と
は
視
点
を
変
え
て
、前
向
き
で
新
し
い

冬
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

従
来
、
冬
と
い
え
ば
自
宅
で
お
客
様
を
お
迎
え

す
る
こ
と
の
多
い
季
節
で
し
た
。
毎
年
、
大
掃

除
や
お
も
て
な
し
料
理
の
準
備
に
追
わ
れ
て
て

ん
て
こ
ま
い
…
…
、
と
い
う
人
も
多
か
っ
た
の
で

は
？　

さ
て
、
今
年
は
と
い
え
ば
、
お
付
き
合
い

の
範
囲
を
狭
め
て
、
静
か
に
過
ご
す
と
い
う
ス

タ
イ
ル
が
主
流
に
な
り
そ
う
。
そ
ん
な
今
年
な

り
の
、
冬
の
過
ご
し
方
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

無
理
し
て
完
璧
を

目
指
さ
な
い

こ
の
季
節
、
家
族
や
お
客
様
の
た
め
に
家
事
を

頑
張
る
あ
ま
り
、
す
っ
か
り
疲
れ
て
し
ま
う
と
い

う
声
も
よ
く
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
こ
の
機
会
に

「
頑
張
る
こ
と
は
い
い
こ
と
」と
い
う
考
え
を
、

「
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ほ
ど
ほ
ど
に
」に
切
り
替
え

て
み
ま
せ
ん
か
。
ま
ず
は
家
事
を
リ
ス
ト
ア
ッ
プ

し
て
、「
今
年
や
る
こ
と
／
や
ら
な
い
こ
と
」を

取
捨
選
択
。
も
し
か
し
た
ら
、マ
ス
ト
だ
と
思
い

こ
ん
で
い
た
あ
れ
こ
れ
が
、
実
は
我
が
家
に
は
必

要
な
か
っ
た
こ
と
が
わ
か
る
か
も
。

冬
だ
か
ら
こ
そ
の

楽
し
い
手
仕
事
を

家
の
中
で
ゆ
っ
た
り
と
冬
時
間
を
楽
し
む
た
め

の
、「
自
分
の
た
め
の
家
事
」に
注
目
し
ま
し
ょ

う
。
ニ
ッ
ト
編
み
、か
ご
編
み
の
よ
う
な
手
仕
事

は
、
冬
ご
も
り
と
相
性
抜
群
。

ま
た
、
冬
な
ら
で
は
の
多
彩
な
食
材
を
使
っ
た

保
存
食
作
り
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。
特
に
注
目
し

た
い
の
は
柑
橘
類
。
そ
の
ま
ま
で
は
す
ぐ
に
傷

み
ま
す
が
、
き
ち
ん
と
加
工
す
る
こ
と
で
長
期

間
楽
し
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
ゆ
ず

は
、
ジ
ャ
ム
や
コ
ン
ポ
ー
ト
、
塩
漬
け
、
ド
ラ
イ
フ

ル
ー
ツ
、
ポ
ン
酢
な
ど
に
。
た
く
さ
ん
手
に
入
っ

た
ら
ぜ
ひ
挑
戦
を
。
果
汁
は
ア
イ
ス
キ
ュ
ー
ブ
に

す
れ
ば
冷
凍
庫
で
1
ヵ
月
程
度
は
保
存
で
き
、

い
つ
で
も
料
理
に
使
え
ま
す
。

〝
お
こ
も
り
〞す
る
こ
と
の

増
え
る
冬
だ
か
ら
、

家
事
も
楽
し
く
快
適
に
。



窓ガラスにひと工夫を

調理器具をお手入れしよう
人気のステンレスの鍋、焦げ付いたらどうする？

丈夫なステンレス製の鍋でも、時には焦げ付いてしまうことが。そんな時、

金属のたわしや研磨剤を使って強くこするのは傷の元。きれいに取り除く

には、鍋に水を張り、酢（水1ℓに対し大さじ4）を入れて弱火にかけるのが正

解です。10分ほどで焦げ付きが柔らかくなるはずです。お湯を捨てたら、ス

ポンジと中性洗剤できれいに洗いましょう。

断熱シートで暖房効率を手軽にアップ

窓の反対側に暖房器具を置くと、窓から
の冷たい空気が足元を通り抜けることに。

窓辺に暖房器具を置くことで、暖かい空
気が部屋の中全体に広がります。

暖
房窓

外
気

窓

外
気

暖
房

窓ガラスにひと工夫を
断熱シートで暖房効率を手軽にアップ

冬
の
お
部
屋
を
ポ
カ
ポ
カ
に
！

暖
房
器
具
の
上
手
な
使
い
方

オ
イ
ル
ヒ
ー
タ
ー
、
エ
ア
コ
ン
、
こ
た
つ
、

床
暖
房
に
昔
な
が
ら
の
ス
ト
ー
ブ
…
…
、

暖
房
器
具
に
は
様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す

が
、
製
品
に
よ
っ
て
は
、
使
い
方
を
誤
る

と
暖
ま
り
に
く
い
上
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
無

駄
遣
い
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
！？　

こ
の

機
会
に
、
よ
り
快
適
に
暖
房
器
具
を
使
う

た
め
の
注
意
点
を
お
さ
ら
い
し
ま
し
ょ
う
。

エ
ア
コ
ン
は
実
は
効
率
が
悪
い

夏
場
に
大
活
躍
の
エ
ア
コ
ン
で
す
が
、
暖

房
器
具
と
し
て
は
ほ
か
の
製
品
と
比
べ
て
、

や
や
電
力
消
費
が
多
め
で
す
。
真
冬
は
エ

ア
コ
ン
だ
け
に
頼
ら
ず
、
ほ
か
の
暖
房
器

具
と
組
み
合
わ
せ
て
も
効
率
的
。
ま
た
、

エ
ア
コ
ン
の
暖
気
は
高
い
と
こ
ろ
に
溜
ま

る
の
で
、
サ
ー
キ
ュ
レ
ー
タ
ー
を
使
っ
て

部
屋
全
体
に
循
環
を
。
床
か
ら
天
井
に
向

け
て
空
気
の
流
れ
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

窓
か
ら
冷
や
さ
な
い
た
め
に

部
屋
は
戸
外
の
冷
た
い
空
気
と
接
す
る
窓

か
ら
冷
え
て
い
き
ま
す
。オ
イ
ル
ヒ
ー
タ
ー

な
ど
を
窓
の
下
に
設
置
す
る
こ
と
で
、
冷

気
の
侵
入
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ヒーターやストーブなどの暖房器具は窓の近く、
また窓を背にして設置します。暖めた空気をど
のように循環させるかで、暖房効果は大きく変
わってしまいます。

冷えた体を温めるには鍋がいちばん！　
唐辛子や花椒を利かせた、スパイシーでホットな変わり鍋をどうぞ。

寒い夜のお鍋は
ピリ辛「火鍋風」アレンジで

▼材料（4人分）
豚バラ肉薄切り ....................400グラム
白菜 ......................................300グラム
豆腐 ................................................. 1丁
長ねぎ .............................................. 2本
ニラ .................................................. 1束
クコの実 ......................................大さじ1

【スープ】
Ⓐ

【調味料】
Ⓑ

水........................... 1000cc
酒..............................大さじ3
鶏がらスープの素.....大さじ2
塩..............................小さじ1

豆板醤※...................大さじ1
八角（ホール）..................3個
赤唐辛子（ホール）..........3本
花椒（ホール）............大さじ1

Ⓒ 香菜（刻み）................お好みで適量
にんにく（すりおろし）....お好みで適量
搾菜（刻み）................お好みで適量
黒酢............................お好みで適量
オイスターソース.........お好みで適量

【つけだれ】ごま油 .......................大さじ4
塩...................................少々

▼作り方
【準備】豚バラ肉、豆腐、長ねぎ、ニラは
それぞれ食べやすい大きさに切っておく。
白菜は白い部分と緑の部分に切り分け、
それぞれ食べやすい大きさに揃える。

❶ 鍋にスープⒶの材料を入れて中火に
かける。

❷ ❶が沸いたら、白菜の白い部分を入れ
てしんなりさせ、続いて豚バラ肉、豆腐、長
ねぎ、調味料Ⓑを入れて煮込んでいく。

❸ 全体に火が通ったら、白菜の緑の部
分、ニラ、クコの実を加える。軽く火を通し
たらつけだれをつけて召し上がれ。

窓からの冷えを防ぐ手軽なアイテムが断熱シー
ト。空気の層をしっかり含んだ厚手のシートを窓
に貼ることで断熱効果が期待でき、中には結露
対策や防音効果のある製品も。断熱シートは
基本的に季節ごとの貼り替えが必要ですが、こ
の手間が気になる方には内窓の設置という選
択肢も。より高い断熱効果が得られます。

銘々皿に1人分（大さじ1）のごま油
を注ぎ、お好みでⒸの材料を少しず
つ加え、塩で味を調える。

※辛めがお好みの方は、大さじ2程度まで増量し
てください。

つけだれの作り方

空気の流れを知っておこう


