
  

ユ
ニ
ッ
ト
バ
ス
は
あ
た
た
か
い 

最
近
の
ユ
ニ
ッ
ト
バ
ス
は
、
技
術
と
機

能
で
『
寒
く
な
ら
な
い
』
『
冷
た
く
感
じ

な
い
』
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。 

ま
ず
一
つ
目
は
、
床
が
あ
た
た
か
く
感

じ
る
機
能
で
す
。
電
気
を
使
っ
て
床
を
温

め
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
人
は

体
か
ら
熱
を
奪
わ
れ
る
と
冷
た
い
と
感

じ
ま
す
。
そ
こ
で
、
床
は
『
足
裏
か
ら
奪

わ
れ
る
熱
を
少
な
く
す
る
』
機
能
を
持
っ

た
素
材
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
床
に
足
を

お
い
た
時
感
じ
る
『
ひ
や
っ
』
と
し
た
感

覚
が
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

二
つ
目
は
、
浴
槽
保
温
機
能
で
す
。
浴

槽
周
り
に
保
温
材
が
巻
か
れ
、
フ
ロ
蓋
は

保
温
材
を
サ
ン
ド
し
た
組
フ
タ
に
な
っ

て
い
ま
す
。
時
間
を
空
け
て
お
風
呂
に
入

る
ご
家
族
に
は
、
給
湯
器
の
追
炊
き
が
減

り
省
エ
ネ
に
も
な
り
ま
す
。 

三
つ
目
は
、
お
風
呂
全
体
が
寒
く
な
ら

な
い
よ
う
に
す
る
壁
断
熱
で
す
。
壁
外
回

り
に
断
熱
材
が
施
工
さ
れ
て
い
て
、
浴
室

内
が
寒
く
な
り
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

汚
れ
に
く
く
、
お
掃
除
簡
単 

次
に
『
き
れ
い
』
を
保
て
る
機
能
で
す
。 

浴
槽
の
表
面
に
は
防
汚
層
が
あ
り
、
水

ア
カ
が
付
着
し
に
く
く
、
つ
い
た
汚
れ
も

ス
ポ
ン
ジ
で
簡
単
に
取
れ
ま
す
。
ま
た
、

浴
槽
の
排
水
口
に
は
ヘ
ア
キ
ャ
ッ
チ
ャ

ー
が
あ
り
、
簡
単
に
取
り
外
し
が
で
き
掃

除
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

床
は
水
は
け
が
良
い
た
め
乾
き
や
す

く
、
皮
脂
汚
れ
を
浮
か
せ
る
加
工
で
汚
れ

に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

洗
い
場
の
排
水
口
は
ヌ
メ
リ
と
髪
の

毛
の
掃
除
が
大
変
な
と
こ
ろ
で
す
。
最
近

の
排
水
口
は
水
流
の
力
で
ヌ
メ
リ
の
付

着
を
防
ぎ
な
が
ら
髪
の
毛
を
ま
と
め
て

く
れ
る
機
能
が
つ
い
て
い
ま
す
。
ポ
イ
ッ

と
片
手
で
捨
て
ら
れ
ま
す
。 

壁
は
目
地
が
な
い
た
め
、
カ
ビ
が
つ
き

に
く
く
お
掃
除
が
簡
単
で
す
。 

入
口
ド
ア
の
ゴ
ム
パ
ッ
キ
ン
も
カ
ビ

が
発
生
し
や
す
い
で
す
。
最
近
の
ド
ア
に

は
ゴ
ム
パ
ッ
キ
ン
が
な
い
物
も
あ
り
、
カ

ビ
発
生
の
心
配
が
な
く
な
り
ま
し
た
。 

お
風
呂
リ
フ
ォ
ー
ム
の
ポ
イ
ン
ト 

・
ベ
ン
チ
付
浴
槽 

・
浴
室
換
気
乾
燥
暖
房
機 

・
お
風
呂
で
音
楽
を
聴
け
る
機
能 

・
リ
モ
コ
ン
一
体
型
テ
レ
ビ 

・
シ
ャ
ワ
ー
水
圧
を
高
め
た
節
水
水
栓 

…
な
ど
な
ど
、
オ
プ
シ
ョ
ン
機
能
も

様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

お
風
呂
を
リ
フ
ォ
ー
ム
す
る
時
の
ポ

イ
ン
ト
は
、
『
今
の
不
便
を
解
消
す
る
』

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
ま
ず
今
の
お
風
呂
で

不
便
だ
な
あ
、
い
や
だ
な
ぁ
と
思
う
こ
と

を
あ
げ
、
そ
の
内
容
を
リ
フ
ォ
ー
ム
会
社

や
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
で
話
し
、
プ
ラ
ン
を
し

て
も
ら
う
こ
と
で
す
。
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
に

行
っ
て
実
物
を
見
な
が
ら
説
明
を
受
け
、

ご
家
族
み
ん
な
で
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 



胃
の
中
に
あ
る
酸

や
ペ
プ
シ
ン
と
い
う

胃
酸
、
胆
汁
酸
や
膵

液
を
含
ん
だ
十
二
指

腸
の
内
容
物
が
、
胃

か
ら
食
道
に
逆
流
す

る
こ
と
で
生
じ
る
食

道
の
炎
症
性
疾
患
で

す
。 

食
道
と
胃
の
境
に
は
下
部
食
道

括
約
帯
（
Ｌ
Ｅ
Ｓ
）
が
あ
り
ま
す
。

通
常
は
閉
じ
て
い
る
の
で
す
が
、

ゲ
ッ
プ
や
食
物
を
飲
み
込
み
時
に

は
大
き
く
開
き
ま
す
。
こ
の
Ｌ
Ｅ

Ｓ
は
胃
の
内
容
物
の
逆
流
を
防
ぐ

役
割
を
し
て
い
て
、
何
ら
か
の
原

因
に
よ
り
そ
の
機
能
を
失
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。 

●
胃
食
道
逆
流
症
の
原
因 

下
部
食
道
括
約
帯
（
Ｌ
Ｅ
Ｓ
）

の
弛
緩
が
一
時
的
な
も
の
で
あ
れ

ば
、
一
過
性
の
Ｌ
Ｅ
Ｓ
弛
緩
と
言

い
、
上
体
が
垂
直
の
時
に
Ｌ
Ｅ
Ｓ

の
弛
緩
は
比
較
的
長
く
継
続
し
ま

す
。
こ
の
状
態
が
頻
回
に
起
こ
る

状
態
が
胃
食
道
逆
流
症
（
Ｇ
Ｅ
Ｒ

Ｄ
）
の
主
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
に
は
Ｌ
Ｅ
Ｓ
が
機
能
し
な

い
状
態
で
、
横
に
な
る
と
逆
流
し

た
り
、
腹
圧
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
性

弛
緩
な
ど
が
生
じ
ま
す
。 

●
胃
食
道
逆
流
症
の
症
状 

主
な
症
状
と
し
て
は
胸
や
け
、

つ
か
え
感
、
胸
痛
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
食
べ
物
が
の
ど
ま
で
逆
流
し

て
眠
れ
な
い
、
の
ど
の
痛
み
、
慢

性
の
咳
嗽
性(

が
い
そ
う
せ
い)

疾

患
も
見
ら
れ
ま
す
。 

●
検
査
と
診
断 

問
診
表
を
用
い
た
診
断
、
内
視

鏡
検
査
、
プ
ロ
ト
ン
ポ
ン
プ
阻
害

薬
を
投
与
し
て
症
状
の
消
失
の
有

無
を
確
認
す
る
試
験
が
あ
り
ま

す
。
内
視
鏡
な
ど
で
判
断
不
能
な

胃
食
道
逆
流
症
も
あ
り
、
色
調
変

化
型
の
食
道
炎
の
可
能
性
も
あ
る

の
で
、
そ
の
時
に
は
24
時
間
pH
測

定
で
検
査
を
行
い
ま
す
。 

●
治
療
の
方
法 

治
療
法
は
主
に
内
科
的
治
療
の

H2
受
容
体
拮
抗
薬(

き
っ
こ
う
や

く)

や
プ
ロ
ト
ン
ポ
ン
プ
阻
害
薬

の
投
与
に
な
り
ま
す
。
内
科
的
治

療
で
効
果
が
得
ら
れ
な
い
場
合
に

は
外
科
的
治
療
を
行
い
ま
す
。 

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
油
も
の
の
食

べ
過
ぎ
、
肥
満
に
な
る
と
逆
流
し

や
す
い
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

フローリングワイパーも最近はいろんな種類が増えてきまし

た。大まかにわけると、ドライタイプとウェットタイプ。 

『ドライタイプ』は主にほこりや髪の毛などの軽くて細かい

汚れを取るのに最適なタイプです。ウェットタイプに比べて、

お値段もお手ごろなので日頃のお掃除にはこのタイプが向いて

います。濡れていないので、長期保存も安心です。 

そして『ウェットタイプ』。こちらは洗浄液を含んでいるので、

床に落ちた食べこぼしや皮脂汚れ、ウェットタイプではとれに

くい砂ぼこりのお掃除に向いています。洗浄液が乾燥しないよ

うに、使用後はしっかりと封をしておきましょう。 

それぞれの特徴と自分に合った使い方を見つけてください。 
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卵をハンバーグのタネ

で包んで揚げるスコッチ

エッグ。鶏卵で作ると茹

でるのに時間がかかった

りするお料理ですが、今

回はうずらの卵で代用し

ます。このスコッチエッ

グ、本場イギリスではピ

クニックやテイクアウト

の軽食としても人気のお

料理。うずらの卵で作る

ことで、行楽のお弁当や

ちょっとしたパーティに

もぴったりなサイズで出

来上がります。 

 

①合挽き肉にみじん切りにした玉

ねぎ、卵、牛乳に浸したパン粉、塩、

胡椒、ナツメグを入れ、粘りが出る

までよく混ぜる。できたタネを８等

分にする。 

②１のタネを丸く平たく伸ばし、う

ずらの卵を真ん中にのせ、包むよう

に丸める。ゴルフボールくらいの大

きさと形に成型する。 

③小麦粉→溶き卵→パン粉の順に衣をつける。卵→パン粉を２回

繰り返しても良い。 

④１６０℃～１７０℃の中温の油で７～８分転がしながら揚げて

いく。高温で揚げてしまうと中までしっかりと火が通らなくなっ

てしまうので注意する。 

⑤お好みでソースやケチャップを添えて。 

【ポイントメモ】 

衣を２度付けすると手間はかかりますが、衣が綺麗に揚がります。

電子レンジにかける時は必ず半分に切ってから行ってください。

・合挽き肉…………３００g 

・玉ねぎ………５０g（1/4個） 

・卵…大さじ１（衣用から） 

・牛乳………………大さじ１ 

・パン粉……………大さじ１ 

 

・塩、胡椒、ナツメグ…少々 

・うずらの卵（水煮）…８個 

 ・卵…………………１個分 

 ・小麦粉…………1/2カップ 

 ・パン粉……………1カップ 

 

【４人分】 

涼しくなってもなんとなく調子が戻ってこない‥そんな症

状を“秋バテ”と呼んでいます。食欲がない、倦怠感、ぼーっ

とする、立ちくらみやめまい、症状は様々。まず軽い運動をし

ましょう。エレベーターやエスカレータではなく階段を使う、

少し回り道をして帰るなど、意識して歩いてみましょう。脳内

で体を活性化するホルモンが分泌され、ストレス発散へと繋が

ります。そしてシャワーで済ましていたお風呂を、お湯をため

てゆっくりと入りましょう。全身の血の巡りを良くする事で、

老廃物が排出され新陳代謝が上がります。少し意識を向けるだ

けで、体や脳のリフレッシュになりますよ。 



             

「
こ
ん
に
ち
は
！
お
元
気
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す

か
…
？ 

編
集
長
の
高
井
で
す
。 

リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
盛
り
上
が
り

ま
し
た
ね
。
毎
日
結
果
の
速
報
や
、
生
中
継
ま
で
見
て

し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
世
界
最
高
レ
ベ
ル
の
競
技
は
す

ご
い
で
す
。
そ
し
て
、
世
界
一
を
目
指
し
て
競
う
人
間

の
ド
ラ
マ
は
や
は
り
面
白
い
で
す
ね
。 

そ
ん
な
中
、
始
ま
る
前
か
ら
注
目
し
て
い
た
の
が
女

子
レ
ス
リ
ン
グ
の
吉
田
沙
保
里
選
手
。
前
日
の
３
階
級

金
メ
ダ
ル
独
占
か
ら
の
銀
メ
ダ
ル
と
い
う
結
果
に
は
、

残
念
で
は
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
大
番
狂
わ
せ
の

事
件
で
、
こ
れ
ま
で
の
彼
女
の
偉
業
を
よ
り
深
く
感
じ

る
機
会
に
な
っ
た
の
で
は
、
と
感
じ
て
い
ま
す
。 

昭
和
３９
年
東
京
五
輪
生
ま
れ
の
私
と
し
て
は
、
次

の
東
京
五
輪
に
は
、
ぜ
ひ
競
技
場
へ
行
っ
て
生
で
見
て

み
た
い
も
の
で
す
…
。 

次
に
、
詳
細
は
チ
ラ
シ
に
載
せ
て
ま
す
が
、
９
月
４

日
（
日
）
は
、
１０
％
お
得
な
「
宮
若
振
興
券
」
の
発

売
日
と
な
り
ま
す
。
当
店
で
も
ご
利
用
頂
け
ま
す
の

で
、
「
ぜ
ひ
‼
」
ご
購
入
お
願
い
し
ま
す
。 

そ
れ
で
は
、
今
月
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

感
謝 

編
集
長
の
ひ
・
と
・
り
・
ご
・
と 

立春から数えて二百十日から二百二十日の間

に吹く、野の草木を分けてしまうほどに強く吹

き荒れる風を『野分』(のわき・のわけ)と呼び

ます。この時期には台風も多く発生することか

ら、台風の呼称であるとも言われています。俳

句では秋の季語として、「吹きとばす 石は浅間

の 野分かな」(松尾芭蕉)などと数多く詠まれて

います。直接的な風を意味するだけではなく、

この風が吹き去った後の情景の寂しさや、哀れ

さなどを表す言葉としても使われています。 

スーパーでは、沢山の種類のドレッシングが売られています。

あまりにいろんな種類があるので、数回使ったら別の味のもの

が欲しくなり、せっかく買ったドレッシングが、半分程度残っ

た状態で冷蔵庫にずっと置いてある、なんてもったいないこと

もよくあります。そんな方におすすめなのがドレッシングの手

作りです。代表的なフレンチ、和風、中華風を作るための材料

は、どこのキッチンにもあるサラダオイル、ごま油、酢、砂糖、

塩、醤油、コショウ。これだけで３種類のドレッシングが作れ

ます。さらに付け加えて、ケチャップ、マヨネーズ、玉ねぎが

冷蔵庫にあれば、パセリとパプリカを微塵切りにしたものを混

ぜてサウザンアイランド風ドレッシングが出来上がります。 

・記事制作：A.A.O.ニュースレター 

● 配信停止ご希望の場合お手数ですが 

下記連絡先までお知らせ下さい。 

● 携帯からも繋がるお客様専用フリー 

ダイヤルをぜひご利用下さい。 
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