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딼月１回딾

ア
ス
パ
ラ
と
ホ
タ
ル
イ
カ
の

レ
モ
ン
ク
リ

ム
パ
ス
タ

管
理
栄
養
士
・
料
理
家

　金
丸
絵
里
加
　

　レモンをきかせた春らしい爽

やかなクリームパスタ。フライ

パンひとつで手軽に作れます。

材料（２人分）スパゲティ

땆놊㍉땇㌘뙘ホタルイカ 땆ボ

イル）㌘、タマネギ½個、

アスパラガス４本뙘ニンニク薄

切り１片分뙘オリーブ油大さじ

½뙘白ワイン大さじ２뙘水㍉

㍑뙘牛乳㍉㍑뙘生クリーム

㍉㍑、塩小さじ½、レモン汁大

さじ１、レモンスライス２～３

枚、粗びき黒こしょう適量

作り方　❶ホタルイカは洗って

目を取り除き뙘水気を拭く뙙タマ

ネギは薄切り、アスパラガスは

下半分をむき３㌢長さに切る。

❷フライパンにニンニクとオリ

ーブ油を入れて中火にかけ、香

りが立ったらホタルイカを炒

め、白ワインを入れ煮立ったら

一度取り出す。

❸同じフライパンにタマネギと

水、塩を入れて煮立て、半分に

折ったスパゲティを加え、ふた

をして弱めの中火で７分煮る뙙

アスパラと②を入れ뙘牛乳と生

クリームを加え、汁気が少なく

なるまで煮る。レモン汁を加え

ひと混ぜして器に盛り、レモン

を散らし、黒こしょうをふる。

■１人分㌔㌍、塩分놊㌘
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消
費
税
導
入
か
ら
３７
年

ひ
た
す
ら

払
い
続
け

一
方
で
暮
ら
し
に
く
さ
は

増
す
ば
か
り

各
地
に
広
が
る
﹁
戦
争

や
め
よ
﹂
뗒
憲
法
守
れ
﹂
の
緊
急
ア
ク

シ

ン
で
も

軍
事
費
よ
り
暮
ら
し
に

税
金
を

の
声
が
大
き
く
響
く

뗊
か
뗋

（☆風景、人物、動植物、９条グッズの

写真をお寄せください뙙Ｅメールでも可땇

　
３
月
８
日

神
奈
川
七
沢
多
喜
二
祭
︵
伊
勢
原
市
︶
へ

行
き
ま
し
た

戦
争
の
足
音
が
す
る
こ
の
頃

自
分
に
で

き
る
こ
と
は
何
か
と
思
う
日
々
で
す


뗒女
性
の
休
日
뗓뗆私
は

神
奈
川
・
相
模
原
市
　
菅
沼
美
保
子

いいいろろろんんんななな見方見方見方
絵本絵本からから
「絵本のこたち」　店主　　　

　　　　熊谷
く ま が い

聡子さ
ん
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民
家
を

改
装
し
て

読
む
環
境
が

あ
れ
ば

絵
本
が

社
会
の
窓
口
に
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絵
本
の
こ
た
ち
　
〒
６
１
２
룉

８
２
４
１
京
都
市
伏
見
区
横
大

路
下
三
栖
辻
堂
町
７６
／
Ｔ
Ｅ
Ｌ

＆
Ｆ
Ａ
Ｘ

０
７
５
룉
２
０
２

룉
２
６
９
８
／
営
業
時
間
１３
時


１８
時
／
不
定
休

　
い
ま
各
地
に

個
人
が
経
営
す
る
小
さ
な

本
屋
が
オ

プ
ン
し
て
い
ま
す

京
都
・
伏

見
区
の
住
宅
街
に
あ
る
小
さ
な
本
屋
﹁
絵
本

の
こ
た
ち
뗓を
訪
ね
ま
し
た
뗇店
主
の
熊
谷
聡

子
さ
ん
は
新
婦
人
の
会
員
で
も
あ
り
ま
す


入り口の窓から見える棚

には、おすすめの本が。

「気分で並べ直します。

今は、緑色の表紙の絵本

を置いています」

﹃
ふ
し
ぎ
な
え
﹄
を
手
に
す
る
熊

谷
さ
ん

뗒
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
て
お
孫

さ
ん
と
い

し

に
き
た
り
뗆뗈自

分
が
昔
読
ん
で
い
た
本
な
い
で
す

か
뢀
と
探
し
に
き
て
く
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す

多
く
の
方
が
長
く

滞
在
さ
れ
ま
す
ね
﹂

﹃
ふ
し
ぎ
な
え
﹄
뗊
福
音
館
書
店

　
１
２
０
０
円
＋
税
︶

﹃
す
て
き
な
三
に
ん
ぐ
み
﹄

뗊偕
成
社
　
１
２
０
０
円
＋
税
뗋

　
﹁
絵
本
は

い
ろ
ん
な
見

方
が
で
き
る
ん
で
す
﹂
と
話

し
ま
す

例
え
ば
﹃
す
て
き

な
三
に
ん
ぐ
み
﹄
뗊
ト
ミ


・
ア
ン
ゲ
ラ

　
作
︶
の
３

人
の
泥
棒
は

あ
ち
こ
ち
か

ら
宝
を
奪

て
き
ま
し
た


あ
る
日

出
会

た
孤
児
の

テ

フ

ニ

か
ら

뗒
こ

れ
ど
う
す
る
の
？
﹂
と
聞
か

れ
ま
す

뗒
子
ど
も
の
頃
に

読
ん
だ
ら

テ

フ

ニ


の
目
線
で

ド
キ
ド
キ
し
な

が
ら
読
む
で
し

う

で
も

大
人
に
な

た
ら
？
　
き


と
泥
棒
の
目
線
で
読
む
と
思

う
ん
で
す
よ
﹂

　
絵
が
ペ

ジ
い

ぱ
い
に

広
が
り

文
字
数
は
少
な
い

絵
本

で
も
今
読
む
と
롿
こ

れ
は
社
会
保
障
の
話
だ
뢀
と

気
づ
い
た
り

뗈
民
主
主
義

を
問
う
て
い
る
뢀
と
考
え
さ

せ
ら
れ
た
り
し
ま
す

絵
本

の
す
ぐ
横
の
棚
に
は

文
芸

や
民
俗
学

政
治
な
ど
の
本

も
並
び
ま
す

뗒
子
ど
も
も

社
会
の
一
員
で
し

？
　
大

人
と
子
ど
も
が
読
ん
で

こ

れ
ど
う
い
う
意
味
な
ん
だ
ろ

う
ね
？
　

て
聞
き
合

て

み
る
と
い
い
で
す
よ
ね
﹂

　
取
材
中
に
き
た
お
客
さ
ん

は

大
阪
か
ら
車
で
き
て


自
分
と
子
ど
も
の
た
め
の
２

冊
を
買
い
ま
し
た


　
何
の
た
め
に
本
屋
を
や
る

の
か
と
い
う
問
い
に

뗒
つ

ま
る
と
こ
ろ
世
界
平
和
﹂
と

熊
谷
さ
ん

뗒
開
店
当
初
の

２
０
１
８
年
は

ま
わ
り
に

こ
う
言
う
と
롿
お

大
き
く

出
た
な
뢀
と
笑
わ
れ
て
い
ま

し
た

で
も
今

だ
ん
だ
ん

空
気
が
変
わ

て
き
て
롿
マ

ジ
そ
う
で
す
よ
ね
뗉

て
뗓뗇

１
冊
の
絵
本
を
手
に
し
て
言

い
ま
し
た

뗒
こ
の
﹃
ふ
し

ぎ
な
え
﹄
뗊安
野
光
雅
　絵
︶

は

私
が
一
番
最
初
に
好
き

に
な

た
本
で
す

階
段
を

上
が

て
い
く
人
の
裏
に

は

階
段
を
下
り
て
い
る
人

が
い
る
뗆不
思
議
な
絵
で
す
뗇

絵
本
を
通
じ
て

ち


と

だ
け
見
方
を
変
え
て
み
た
ら

ど
う
見
え
る
？
　
と
気
づ
い

て
も
ら
え
た
ら
い
い
な
﹂

　
本
屋
を
開
い
て
８
年

き


か
け
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

し
た

子
ど
も
だ

た
頃


お
寺
の
文
庫
で
寝
そ
べ


て
本
を
読
ん
で
い
た
こ

と

こ
の
地
域
に

ほ
と

ん
ど
本
屋
が
な
か

た
こ

と

뗒
１
人
目
の
子
が
小

学
生
に
な

て
か
ら

学

校
図
書
館
の
ボ
ラ
ン
テ


ア
を
し
た
ん
で
す

当
初

は
図
書
係
が
キ


チ
ボ


ル
を
し
て
い
る
く
ら
い

で

ほ
と
ん
ど
利
用
さ
れ

て
い
な
か

た
뗓

そ
こ

で
뗆先
生
た
ち
と
協
力
し
뗆

何
カ
月
か
か
け
て

本
棚

を
整
理
し
ま
し
た
뗇뗒そ
う
す

る
と
ね

子
ど
も
た
ち
が
そ

こ
で
本
を
読
む
よ
う
に
な


た
ん
で
す

没
頭
し
て
読
ん

で
い
て

昼
休
み
の
チ

イ

ム
鳴

て
る
よ

て
言
う

と
뗆ハ

と
顔
を
上
げ
て
딹ほ

ん
ま
や

鳴

て
た
﹄
と
走


て
い
く

あ
あ

子
ど
も


て

本
を
読
む
環
境
が
あ

れ
ば
読
む
ん
だ
と
知

た
ん

で
す
﹂

　
店
名
の
뗒こ
た
ち
뗓は

子

た
ち

こ
の
地
域
で
は

子

ど
も
た
ち
を
뗒ど
も
뗓で
束
ね

ず

뗒
子
た
ち
﹂
と
呼
ぶ
人

が
多
い
そ
う
で
す

大
人
も

子
た
ち
も

た
く
さ
ん
絵
本

に
出
合

て
ほ
し
い
と
い
う

願
い
か
ら
名
付
け
ま
し
た


　
京
都
駅
か
ら
バ
ス
で
３０
分

の
﹁
下
三
栖
﹂
バ
ス
停
を
降

す

み

し

も

り

歩
い
て
６
分
뗇뗒熊
谷
﹂

の
表
札
の
門
を
く
ぐ

た
敷

地
内
の
小
さ
な
家
の
前
に

﹁
絵
本
の
こ
た
ち
﹂
の
看
板

が
置
い
て
あ
り
ま
す

カ
ラ

カ
ラ
と
引
き
戸
を
開
け
る
と

﹁
よ
う
こ
そ
い
ら

し

い

ま
し
た
뗓
と
뗆熊
谷
さ
ん
が
笑

顔
で
迎
え
て
く
れ
ま
し
た


　
民
家
を
改
装
し
た
８
畳
ほ

ど
の
部
屋

三
和
土
か
ら
靴

き

た

た

を
脱
い
で
上
が
る
と

座
り

心
地
の
よ
さ
そ
う
な
ソ
フ


と
木
造
り
の
一
面
の
棚
に


新
刊
か
ら
自
分
が
昔
読
ん
だ

絵
本

定
番
の
名
作
ま
で
並

び
ま
す

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