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―第 42４号― 

 
正しい食と適宜の運動、 
そして明るい心こそが真の健康を築き
あげます。 
Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会は、からだの中から
Ｆ＆Ｅ、外からはヨガで、 
そのお手伝いをさせていただきます。 

 

樽
に
仕
込
む
順
序
も
下
の
表
の
順
序

と
は
違
っ
て
様
々
な
要
素
を
考
慮
し

て
決
め
ら
れ
た
も
の
で
す
（
下
記
の
表

の
順
序
は
表
示
の
ル
ー
ル
に
し
た
が

っ
て
重
量
順
に
な
っ
て
い
ま
す
）
。 

珍
し
い
原
料
は
な
い
の
で
す
が
、
そ

れ
で
も
こ
れ
を
揃
え
る
の
は
結
構
大

変
で
、
創
業
当
時
は
少
な
い
種
類
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
し
た
。
約
60
種
類

と
は
言
わ
ず
に
数
十
種
類
と
い
う
言

い
方
を
し
て
い
ま
し
た
。 

全
種
類
を
表
示
し
た
の
は 

(
多
分)

初
め
て 

そ
し
て
か
つ
て
は
原
料
を
具
体
的

に
表
示
し
て
い
る
メ
ー
カ
ー
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
表
示
す
る
の
は
、
例

え
ば
根
菜
類
、
葉
菜
類
、
果
菜
類
、
果

実
と
い
う
よ
う
な
こ
と
だ
っ
た
ん
で

す
。
こ
れ
は
企
業
秘
密
と
い
う
こ
と
も

あ
っ
た
か
も
知
れ
ま
せ
ん
し
、
季
節
に

よ
っ
て
仕
込
む
原
料
を
変
え
る
と
い

う
こ
と
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

（
次
頁
へ
つ
づ
く
） 

ブ
ロ
グ
紹
介 

 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を
製
造
し
て
い
る(

株)

ケ
ル
プ
研
究
所
社
長
の
ブ
ロ
グ
。 

製
造
す
る
立
場
な
ら
で
は
の
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
の
お
話
が
綴
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
の
特
色
と
も
言
え
る
、
原
材
料
や
仕
込

み
に
つ
い
て
書
か
れ
た
も
の
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

酵
素
屋
＋
ヨ
ガ
ス
ク
ー
ル
ケ
ル
プ
グ
ル
ー
プ 

福
士
宗
光
の
曲
が
り
真
っ
直
ぐ
ブ
ロ
グ 

健
康
ス
ケ
ッ
チ 

『
酵
素
の
原
料
』 

原
料
表
示
を
み
て
み
よ
う 

酵
素
は
野
菜
や
果
物
の
エ
キ
ス
を

発
酵
し
た
も
の
。
原
料
は
多
種
類
に
お

よ
ぶ
の
で
す
が
、
こ
の
選
択
が
酵
素
の

特
徴
を
表
し
て
い
る
と
も
言
え
ま
す
。 

野
草
な
ど
な
か
な
か
手
に
入
ら
な

い
原
料
を
用
い
る
メ
ー
カ
ー
さ
ん
や

原
料
の
種
類
が
と
に
か
く
多
い
メ
ー

カ
ー
さ
ん
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
だ

と
、
多
分
、
当
社
と
同
じ
仕
込
み
方
法

は
と
れ
な
い
。
一
度
に
揃
え
る
こ
と
は

難
し
い
し
、
水
を
使
わ
ず
に
原
料
の
エ

キ
ス
だ
け
と
い
う
訳
に
も
い
か
な
い

（
ど
ち
ら
が
優
れ
て
い
る
と
い
う
意

味
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
特
色

が
違
う
と
い
う
こ
と
）
。 

当
社
の
原
料
は
60
種
類
弱
で
ど
れ

も
市
場
で
買
う
こ
と
の
出
来
る
も
の

ば
か
り
で
す
。 

こ
の
約
60
種
類
の
原
料
構
成
は
、
東

洋
思
想
の
陰
陽
や
長
期
作
物
、
短
期
作

物
な
ど
多
様
性
を
保
ち
な
が
ら
、
相
応

し
い
も
の
を
、
相
応
し
い
（
と
私
た
ち

が
思
う
）
割
合
で
選
択
し
て
い
ま
す
。

甜菜糖、大根、リンゴ、ニンジン、キャベツ、キュウリ、ゴボウ、セ

ロリ、ホウレン草、ナス、バナナ、タマネギ、モヤシ、ニンニク、トマ

ト、 ショウガ、ピーマン、生椎茸、昆布、塩、スイカ、ブドウ、レモ

ン、メロン、梅、桃、ミカン、ハクサイ、ナシ、スモモ、柿、小松菜、

キウイ、アボカド、チンゲン 菜、アスパラガス、ワサビ、レンコン、

レタス、パセリ、ニラ、春菊、ジャガイモ、シシトウガラシ、サラダ

菜、サツマイモ、クレソン、カリフラワー、カボ チャ、オクラ、エノ

キタケ、明日葉、ミョウガ、三つ葉、万能ネギ、菊の花、オオバ 
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（
前
頁
よ
り
） 

元
々
銀
行
員
だ
っ
た
僕
か
ら
み

る
と
、
な
か
な
か
閉
鎖
的
と
い
う
か

独
特
の
世
界
。
こ
れ
は
し
っ
か
り
表

示
す
べ
き
だ
と
考
え
て
、
当
時
、
原

料
表
示
の
ル
ー
ル
で
あ
っ
た
Ｊ
Ａ

Ｓ
法
を
管
轄
す
る
農
政
局
に
相
談

し
な
が
ら
原
材
料
を
す
べ
て
表
示

し
ま
し
た
。
こ
れ
は
酵
素
メ
ー
カ
ー

で
は
多
分
初
め
て
で
は
な
い
か

な
？
僕
の
知
る
限
り
で
す
が
、
農
政

局
の
担
当
者
に
も
凄
く
感
謝
さ
れ

ま
し
た
の
で…

(

笑) 

今
は
法
律
も
変
わ
っ
て
、
原
則
と

し
て
す
べ
て
の
原
料
が
表
示
さ
れ

て
い
る
は
ず
で
す
。 

変
わ
ら
な
い
こ
と
、
変
わ
る
こ
と 

こ
の
約
60
種
類
を
一
度
に
仕
込

ん
だ
樽
を
使
う
こ
と
で
、
樽
を
ブ
レ

ン
ド
し
た
り
、
重
ね
仕
込
み
と
い
う

や
り
方
を
確
立
す
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
ま
た
、
約
60
種
類
の
樽

は
澱
が
た
く
さ
ん
出
て
長
く
時
間

を
か
け
な
い
と
ブ
レ
ン
ド
で
き
な

か
っ
た
。
そ
の
こ
と
が
結
果
と
し
て

長
期
熟
成
と
い
う
今
の
在
り
方
に

繋
が
っ
た
と
も
思
い
ま
す
。 

 

そ
う
考
え
て
み
る
と
製
法
と
し

て
は
昔
な
が
ら
の
手
法
を
守
り
続

け
て
い
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
変
化
し

て
い
る
こ
と
に
な
る
。 

こ
の
原
料
構
成
と
仕
込
み
方
、
そ

し
て
自
然
発
酵
と
長
期
熟
成
が
ウ

チ
の
酵
素
の
特
徴
で
す
が
、
40
年

以
上
続
け
て
き
た
こ
と
も
今
は
特

徴
と
も
い
え
ま
す
。
こ
れ
は
お
客
様

の
ご
支
持
が
な
い
と
で
き
な
い
の

で
本
当
に
あ
り
が
た
い
こ
と
。 

健
康
は
不
易
な
も
の
。
過
激
な
変

化
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
酵
素
を
一

日
長
く
寝
か
せ
る
こ
と
も
一
日
分

の
価
値
な
の
か
も
知
れ
な
い
し
、
昨

日
よ
り
今
日
が
よ
り
よ
い
よ
う
に

変
化
し
て
い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い

ま
す
。
（
終
） 

 
平
安
時
代
の
辞
書
『
和
名
抄
』（
わ

み
ょ
う
し
ょ
う
）
に
は
野
菜
の
う
ち

で
栽
培
し
た
も
の
を
「
園
菜
」
、
野

原
か
ら
採
集
し
た
も
の
を
「
野
菜
」

と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ま
私
た
ち

の
食
卓
に
並
ぶ
一
部
の
植
物
食
品

に
対
し
て
「
野
菜
」
と
い
う
言
葉
が

出
て
く
る
最
初
の
文
献
だ
と
思
い

ま
す
。
こ
の
時
代
に
野
菜
を
栽
培
し

て
い
た
こ
と
も
分
か
り
ま
す
。 

 

日
本
で
は
、
昔
は
「
ナ
」
と
い
う

言
葉
は
「
菜
」
で
あ
り
、
ま
た
、
お

か
ず
と
し
て
の
「
肴
」
（
さ
か
な
）

と
い
う
意
味
で
も
使
っ
て
い
ま
し

た
。
野
菜
、
そ
れ
も
ナ
ッ
パ
で
す
。

葉
菜
が
お
か
ず
の
代
表
だ
っ
た
こ

と
が
分
か
り
ま
す
。
主
食
に
な
る
イ

モ
類
の
葉
、
た
と
え
ば
キ
ャ
ッ
サ
バ

や
サ
ツ
マ
イ
モ
、
サ
ト
イ
モ
の
仲
間

の
タ
ロ
ー
の
葉
、
ウ
リ
類
や
マ
メ
類

の
葉
な
ど
は
、
現
在
で
も
大
切
な
葉

菜
と
し
て
、
世
界
各
地
で
利
用
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

近
代
に
な
り
都
市
へ
の
人
口
が

集
ま
り
始
ま
る
と
、
商
品
と
し
て
の

野
菜
が
必
要
に
な
り
、
都
市
近
郊
で

の
野
菜
の
栽
培
が
盛
ん
に
な
り
ま

し
た
。
江
戸
時
代
に
栽
培
さ
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
練
馬
ダ
イ
コ
ン
は
有

名
で
す
が
、
当
時
の
農
家
の
貴
重
な

換
金
用
の
野
菜
の
一
つ
で
も
あ
り

ま
し
た
。 

 

野
草
と
山
菜
は
、
典
型
的
な
も
の

は
と
も
か
く
、
境
目
が
は
っ
き
り
し

ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
ギ
ョ
ウ
ジ
ャ
ニ

ン
ニ
ク
は
暖
か
い
地
方
で
は
山
菜

で
す
が
、
北
海
道
で
は
野
草
で
す
。

ゼ
ン
マ
イ
、
ワ
ラ
ビ
な
ど
は
山
野
に

い
く
ら
で
も
生
え
て
い
る
と
い
っ

た
具
合
な
の
で
、
野
草
も
山
菜
も
一

緒
に
扱
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
ほ
と

ん
ど
で
す
。
因
み
に
、
広
辞
苑
に
よ

る
と
「
山
菜
は
山
に
自
生
す
る
野
菜
。

ワ
ラ
ビ
、
ゼ
ン
マ
イ
な
ど
の
類
。
野

草
は
野
に
生
え
て
い
る
草
」
と
あ
り

ま
す
。 

 

春
の
七
草
か
ら
始
ま
っ
て
セ
リ
、

タ
ン
ポ
ポ
、
ヨ
モ
ギ
、
ノ
ビ
ル
、
ツ

ク
シ
、
ヨ
メ
ナ
、
ウ
ド
、
フ
キ
、
ア

ザ
ミ
、
イ
ラ
ク
サ
、
カ
ン
ゾ
ウ
、
コ

ゴ
ミ
な
ど
、
数
え
上
げ
た
ら
き
り
が

な
い
ほ
ど
、
野
原
や
沢
や
林
に
は
食

べ
ら
れ
る
野
草
や
山
菜
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。 

 

野
生
の
も
の
で
は
、
木
の
芽
も
食

べ
ら
れ
ま
す
。
タ
ラ
ノ
メ
は
各
地
の

山
野
に
自
生
し
て
い
る
の
で
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
も
っ
と
も
最
近

は
栽
培
物
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
ウ

コ
ギ
、
ク
コ
、
ク
サ
ギ
、
ア
ケ
ビ
な

ど
の
新
芽
も
柔
ら
か
い
う
ち
に
摘

ん
で
茹
で
、
必
要
な
ら
水
に
さ
ら
し

ま
す
。
タ
ケ
ノ
コ
も
新
芽
を
食
べ
る

野
菜
で
す
。 

 

山
菜
採
り
の
季
節
で
す
が
、
ク
マ

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

た
ら
の
芽
の 

と
げ
だ
ら
け
で
も
喰
は
れ
け
り 

 

一
茶 

西
野
次
朗 

た
べ
も
の
と
か
ら
だ 

四
方
山
話
（１
２
２
） 

野

菜

の
あ
れ
こ
れ 
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クォリティ・オブ・ライフ 
こ こ ろ と か ら だ  

 
村田 和香 著  
 

 

1.361 円（税込） 
 
 
 
 
 

台 所 の養 生 訓  
ク ス リ に な る 食 べ 物  

福士 高光 著 
 

 

1,650 円（税込） 
  

 
ヨガライフスクールインサッポロにて販売中☆ 

お問合せは 011-222-0012 へ 

 

福士宗光 
ケルプ研究所 代表。酵素製造を
父から、素人ながら老舗ヨガス
クールも引き継いだ 2 代目経営
者。 真の健康は正しい食、適宜
の運動、明るい心で自分自身で
築き上げるもの、酵素とヨガで
お手伝いします。 大学、都市銀
行でラグビー。エクスマ 85 期。 
【好きなもの】ビール/日本酒/
ワイン/スポーツ観戦/ゴルフ
（少々）/納豆（中粒派） 
健康スケッチ
https://kelp.jp/blog/ 
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私
が
ま
だ
20
代
半
ば
の
、
あ
る

冬
の
こ
と
で
し
た
。
セ
ー
タ
ー
を
脱

ご
う
と
し
た
と
こ
ろ
、
肩
の
激
痛
で

脱
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

翌
日
、
整
形
外
科
を
受
診
し
ま
し
た

ら
肩
こ
り
と
診
断
。
ド
ク
タ
ー
に

「
何
か
運
動
を
し
な
さ
い
よ
」
と
諭

さ
れ
薬
も
湿
布
も
出
ま
せ
ん
で
し

た
。
運
動
が
大
苦
手
の
私
に
で
き
る

運
動
な
ん
て
・
・
・
何
が
あ
る
・
・
・
？

今
み
た
い
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
も

な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
情
報
が
調
べ
に

く
い
時
代
で
し
た
。
そ
れ
で
も
〝
ヨ

ガ
〟
と
い
う
も
の
は
、
ど
う
や
ら
対

戦
型
で
も
な
く
静
か
な
動
き
の
よ

う
で
あ
る
こ
と
を
知
り
、
始
め
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
が
40
年

も
続
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

肩
こ
り
の
原
因
に
は 

① 

首
や
背
中
が
緊
張
す
る
よ
う

な
姿
勢
で
の
作
業 

② 

猫
背
、
前
か
が
み
な
ど
姿
勢
が

よ
く
な
い 

③ 

運
動
不
足 

④ 

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス 

⑤ 

長
時
間
同
じ
姿
勢 

⑥ 

な
で
肩 

⑦ 

シ
ョ
ル
ダ
ー
バ
ッ
ク
を
い
つ

も
同
じ
肩
に
か
け
る 

な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

か
つ
て
の
私
の
よ
う
に
な
ら
な
い

た
め
に
、
皆
さ
ん
も
原
因
を
考
え
て

予
防
し
て
く
だ
さ
い
ね
。
コ
ロ
ナ
禍

の
今
は
ヨ
ガ
に
通
う
こ
と
も
躊
躇

し
て
し
ま
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
。
ゆ
る
や
か
な
肩
・
首

の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
お
風
呂
は
シ
ャ

ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
ず
で
き
る
だ

け
湯
船
に
つ
か
り
ま
し
ょ
う
。
肩
こ

り
に
効
果
の
あ
る
ツ
ボ
を
押
し
て

み
る
と
い
う
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

そ
れ
ぞ
れ
の
ツ
ボ
を
気
持
ち
の
良

い
強
さ
で
３
秒
〜
５
秒
ほ
ど
押
し

て
く
だ
さ
い
（
図
を
参
照
） 

４
月
は
新
し
い
こ
と
が
始
ま
る

季
節
で
す
。
う
れ
し
い
こ
と
も
、
ち

ょ
っ
ぴ
り
緊
張
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
お
休
み
の
日
は
ゆ
っ
く
り
お

風
呂
に
入
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

下
さ
い
ね
。 

 
 

親指と人さし指の骨がまじわったところ

から、やや人さし指よりのへこみが合谷

です。 

 

ヒジを曲げた時にできるシワに人さし指を

おき、指幅 3本。くすり指があたっている

ところが手三里です。 

 

乳頭から真上に手をすり上げ、肩の一番

高いところを押して痛みを感じるところ

が肩井です。 
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肩
こ
り
解
消
に
は
・
・
・ 

 
 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 

 

 

ヨガライフスクールインサッポロからのお知らせ 
 

 
  

 
４月より 
会費・タイムスケジュールを変更い
たしました。 
詳しくは下記ＨＰ、またはスクール
までお問合せください。 

 
窓口受付時間を変更いたしました。 
  
月曜・水曜    ９：３０～１７：００ 

 火曜・木曜・金曜 ９：３０～１８：００    
 土曜       ９：３０～１５：００    
 祝日営業     ９：３０～１７：００ 
 日曜／定休 
※ヨガレッスンは従来通り開講しております。 
 

ヨガライフスクールインサッポロ 

TEL011-222-0012  https://yogalife-school.jp/ 

 

祝祭日の営業について 
 

４月２９日（木・祝）営業致します。 

３Ｆ  10：00～11：30 

８Ｆ  10：30～12：00 

３Ｆ  13：00～14：30 

８Ｆ  13：30～14：30 
 

5月 3日（月）～５月 5日（水）
休業させていただきます。 
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プ
ロ
野
球
が
開
幕
し
、
サ
ッ
カ
ー

も
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
ア
ジ
ア
予
選

が
再
開
し
ま
し
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

と
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
、
今
の
時
代

に
あ
っ
た
形
で
開
催
さ
れ
る
と
良

い
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

ス
ポ
ー
ツ
観
戦
の
大
好
き
な
私

に
と
っ
て
は
、
と
て
も
忙
し
い
時
と

な
り
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡

大
に
よ
っ
て
、
多
く
の
イ
ベ
ン
ト
が

中
止
に
な
っ
た
昨
年
と
比
べ
て
、
ス

ポ
ー
ツ
観
戦
で
き
る
喜
び
、
あ
り
が

た
み
を
感
じ
ま
す
。
こ
れ
は
私
だ
け

で
は
な
い
は
ず
。 

こ
の
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の

活
躍
や
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
の
開

催
は
、
多
く
の
人
の
心
を
動
か
し
ま

す
。
経
済
社
会
に
も
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
な
ぜ
、
ス
ポ
ー
ツ
に
は
こ
ん

な
力
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

私
た
ち
の
生
活
は
、
仕
事
・
生
産

的
な
活
動
、
毎
日
当
た
り
前
の
よ
う

に
行
う
日
常
生
活
課
題
、
そ
し
て
、

遊
び
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど

も
は
遊
び
を
通
し
て
、
成
長
・
発
達

し
、
社
会
を
学
び
ま
す
。
子
ど
も
に

と
っ
て
遊
び
は
大
切
な
も
の
で
す
。

け
れ
ど
遊
び
は
子
ど
も
の
も
の
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
人
に
と
っ

て
も
大
切
な
も
の
。
遊
び
は
余
暇
や

レ
ジ
ャ
ー
、
趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど

で
す
。
遊
び
を
通
し
て
、
自
分
自
身

の
好
み
や
興
味
、
関
心
を
追
求
し
て

い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
生
涯
楽

し
め
ま
す
。
仕
事
の
ご
褒
美
に
も
な

り
ま
す
。
遊
び
は
人
間
に
と
っ
て
、

幸
せ
を
得
る
た
め
の
も
の
で
す
。 

さ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
を
考
え
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
で
楽
し
い
と
感
じ
る
と

こ
ろ
は
人
さ
ま
ざ
ま
。
ス
ポ
ー
ツ
選

手
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
か
ら
、
人
さ
ま

ざ
ま
の
欲
求
を
何
か
し
ら
の
形
で

満
た
し
て
く
れ
る
も
の
な
の
だ
と

思
い
ま
す
。 

例
え
ば
、
「
う
わ
あ
、
す
ご
い
技

術
」
「
速
い
」
「
強
い
」
「
あ
れ
は
な

か
な
か
打
て
な
い
」
「
勝
つ
ん
だ
」

「
Ｇ
ｏ
ａ
ｌ
、
う
ぉ
ー
」
と
。
感
動

し
た
り
、
悔
し
が
っ
た
り
、
達
成
感

を
得
た
り
、
落
ち
込
ん
だ
り
。
こ
ん

な
こ
と
は
そ
う
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は

選
手
の
活
躍
を
見
て
、
「
こ
の
人
が

こ
こ
ま
で
来
る
た
め
に
は
ど
れ
だ

け
努
力
し
た
の
だ
ろ
う
と
」
、
勝
手

に
想
像
し
て
涙
を
流
す
こ
と
が
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

の
め
り
こ
む
私
は
、
応
援
し
て
い

る
チ
ー
ム
が
負
け
る
と
不
機
嫌
に

な
り
ま
す
。
私
の
家
族
は
、
私
以
上

に
ジ
ャ
イ
ア
ン
ツ
が
勝
つ
と
平
和

だ
と
思
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 

心･からだ 
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野
球
に
サ
ッ
カ
ー 

 

村
田 

和
香 

群
馬
パ
ー
ス
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
学
部
長
・
教
授 

北
海
道
大
学
名
誉
教
授 

 

保
健
学
博
士 

 
ふきのとうみそ炒め 
 
材料 
ふきのとう（つぼみのもの） 
ゴマ油 味噌 みりん 適量 
好みで･･･砂糖 ゴマ 
 
作り方 
① ふきのとうは洗って汚れ

を落とし、刻んでからアク
抜きのため、水にさらす 

② 水気を絞ってゴマ油で炒
め、全体に油がまわった
ら、味噌、みりんを入れ（※
砂糖は好みで入れる）、焦
げないように注意しなが
ら炒める 

③ できあがったら空き瓶な
どに入れ、早めに食べきり
ましょう（※好みでゴマを
かける） 

 

 
よもぎ蒸しパン 
 
材料(9 個分) 
薄力粉 200ｇ 
砂糖 100ｇ 
ベーキングパウダー6ｇ  
塩一つまみ  
卵 20ｇ 
水 170 ㏄  
よもぎ 6ｇ 

 
作り方 
① ベーキングパウダー、 

塩をふるっておく 
② 水の中に卵をいれ混ぜ、 

よもぎを入れる 
③ ②のなかに①を入れよく混

ぜる 
④ アルミカップに③を均等に

入れ、強火で十分蒸す 

 

 
はんぺんニラソース 
 
材料 
はんぺん大１枚 ニラ１束  
にんにく１片 
ごま半ずり大さじ１  
醤油大さじ１  
砂糖大さじ１ 
 
作り方 
① フライパンに油大さじ１、

にんにくをみじん切りした
ものを入れて炒める 

② 調味料を入れて、ニラも入
れて炒める 

③ はんぺんはグリルで両面焼
き、食べやすい大きさに切
る 

④はんぺんにニラのたれをか
けて完成です 

 

雪解けもすすみ、北海道にも春がきました。 
春野菜や、山菜は冬に蓄えた老廃物の排泄を促してくれます。 
美味しく食べて、元気に新緑の季節を迎えましょう～ 
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