
屋
外
で
食
べ
る
お
弁
当
は
格
別
！

春
の
行
楽
弁
当
を
華
や
か
に
お
い
し
く

仕
上
げ
る
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ランチボックスやクロス
選びもお弁当の楽しみ
のひとつ。保温機能や
サイズなど、用途に合っ
たぴったりのものを見
つけて。

知
っ
て
お
き
た
い
！

お
弁
当
作
り
の
基
礎
知
識

春
と
い
え
ば
新
し
い
生
活
の
始
ま
る
季
節
、
こ

れ
か
ら
お
弁
当
作
り
を
始
め
る
と
い
う
方
も

多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な〝
初
心
者
〞の

皆
さ
ん
に
、
お
弁
当
作
り
の
基
礎
知
識
を
紹

介
し
ま
す
。
ベ
テ
ラ
ン
の
方
も
、
こ
の
機
会
に

ぜ
ひ
お
さ
ら
い
を
。

●「
火
を
通
し
、冷
ま
す
」で
安
全
に

お
弁
当
の
お
か
ず
は
、い
た
ま
な
い
よ
う
に

し
っ
か
り
火
を
通
す
の
が
常
識
で
す
。
火
を

通
し
た
後
は
室
温
程
度
に
な
る
ま
で
冷
ま
し

ま
す
。
温
か
い
ま
ま
詰
め
て
ふ
た
を
す
る
と
、

細
菌
の
繁
殖
し
や
す
い
温
度
が
長
時
間
保
た

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
春
夏
の
温
暖
な
季

節
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
水
分
を
含
む
お
か
ず
は
ほ
か
へ
の
味
移

り
を
防
ぐ
た
め
、
汁
気
を
丁
寧
に
き
っ
て
く

だ
さ
い
。
煮
物
な
ど
は
あ
ら
か
じ
め
汁
気
を

除
く
こ
と
を
想
定
し
、
少
し
だ
け
濃
い
目
の

味
付
け
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
日
常
の
お
弁
当
作
り
に
は

休
日
の
お
出
か
け
や
イ
ベ
ン
ト
と
違
い
、
毎
日

の
お
弁
当
作
り
は
、
負
担
に
な
り
す
ぎ
な
い
こ

と
が
大
切
。
冷
凍
食
品
も
、
作
り
お
き
の
お

か
ず
も
上
手
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

夕
食
の
お
か
ず
の
分
量
は
、
お
弁
当
の
分
ま

で
計
算
に
入
れ
て
。

手
抜
き
す
る
こ
と
は
後
ろ
め
た
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
気
負
わ
ず
に
、
楽
し
く
続
け

ら
れ
る
お
弁
当
ラ
イ
フ
を
！

春
の
華
や
か

お
弁
当

お
弁
当
と
一
緒
に
出
か
け
よ
う
！

思わず
笑顔になる！

食
材
選
び
と
詰
め
方
を
工
夫
す
れ
ば
、
品
数
が

多
く
な
く
て
も
、
華
や
か
な
行
楽
弁
当
に
。
気

負
わ
ず
楽
し
い
お
出
か
け
を
楽
し
ん
で
。

お
い
し
く
見
せ
る
コ
ツ
は

〝
す
き
間
づ
か
い
〞に
あ
り

大
人
数
で
楽
し
む
お
弁
当
は
、
作
る
機
会
が
少

な
い
こ
と
も
あ
り
、
キ
レ
イ
に
詰
め
る
の
が
難
し

お
花
見
や
ピ
ク
ニ
ッ
ク
、
ド
ラ
イ
ブ
と
、
心
は
ず

む
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

行
楽
弁
当
は
、
お
い
し
さ
は
も
ち
ろ
ん
、
華
や
か

に
、
に
ぎ
や
か
に
仕
上
げ
た
い
も
の
。
と
っ
て
お

き
の
彩
り
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
伝
授
し
ま
し
ょ
う
。

い
も
の
。
そ
の
コ
ツ
は〝
す
き
間
〞の
つ
か
い
方
に

あ
り
ま
す
。
お
か
ず
の
間
に
レ
タ
ス
な
ど
の
野

菜
や
、
柄
入
り
の
ワ
ッ
ク
ス
ペ
ー
パ
ー
で
仕
切
り

を
す
れ
ば
、
簡
単
に
色
味
を
プ
ラ
ス
で
き
ま
す
。

ほ
か
に
も
ピ
ク
ル
ス
や
茹
で
野
菜
な
ど
、ひ
と
口

サ
イ
ズ
の
お
か
ず
を
用
意
し
て
す
き
間
を
埋
め

て
い
く
だ
け
で
、
よ
り
華
や
か
な
仕
上
が
り
に
。

取
り
分
け
し
や
す
く

食
べ
や
す
い
ひ
と
工
夫
 

屋
外
で
食
べ
る
お
弁
当
は
、
食
べ
や
す
さ
も
重

要
。
い
つ
も
の
お
か
ず
で
も
、ひ
と
口
サ
イ
ズ
に

整
え
る
だ
け
で
グ
ン
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

か
わ
い
い
串
に
刺
し
て
ピ
ン
チ
ョ
ス
風
に
盛
り
つ

け
れ
ば
、
行
楽
ム
ー
ド
が
ア
ッ
プ
。

ひ
と
り
分
ず
つ
カ
ッ
プ
を
使
っ
た
盛
り
つ
け
も
オ

ス
ス
メ
。
カ
ラ
フ
ル
な
シ
リ
コ
ン
カ
ッ
プ
や
、
紙

製
の
カ
ッ
プ
ケ
ー
キ
型
が
便
利
で
す
。
紙
コ
ッ
プ

を
お
弁
当
箱
の
高
さ
に
カ
ッ
ト
し
た
も
の
で
も

Ｏ
Ｋ
。
唐
揚
げ
な
ど
の
お
か
ず
や
、
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
や
、ピ
ラ
フ
、
ち
ら
し
寿
司
な
ど
の
取
り

分
け
し
に
く
い
料
理
を
食
べ
や
す
く
、
見
た
目

に
も
楽
し
く
詰
め
ら
れ
ま
す
。

紙製のカップケーキ
型やプラスチック
容器がオススメ

ミニトマト、チーズ、
ちくわ＆きゅうりを串で。
彩りもばっちり

いつもの唐揚げも、
串に刺すだけで
行楽気分がアップ
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紫外線対策は4月、5月のうちから始めましょう

春から始めるUV対策

おうちの花粉対策は拭き掃除が効果的！
床拭きタイプのロボット掃除機で、花粉対策に欠かせない掃除も楽 ！々

彩り鮮やかなちらし寿司。加熱した具材だけを
組み合わせているので、お弁当にもおすすめです。

生ものを使わない
ちらし寿司レシピ

▼材料（4人分）
米　 3合　  むきえび　 8尾
春野菜
（菜の花や絹さやなど） 適量
卵　2個　干ししいたけ　6枚
刻みのり（お好みで） 適量
白ごま（お好みで） 適量
ちりめんじゃこ（お好みで） 適量

寿司酢 酢 80ml
  砂糖 大さじ2
  塩 小さじ1/2

Ⓐ 干ししいたけの戻し汁
   200ml
 しょうゆ 大さじ3
 みりん 大さじ1
 酒  大さじ1
 砂糖 大さじ1

Ⓑ 砂糖 大さじ1
 塩  小さじ1

▼作り方

❶干ししいたけは、水に浸けて戻しておく。むきえびと
春野菜は茹で、春野菜は食べやすい大きさに切る。

❷米は固めに炊き、熱いうちにボウルなどに移し、混
ぜ合わせた【寿司酢】を回しかけ、切るようにして手早
く混ぜ合わせる。

❸鍋に❶の干ししいたけとⒶを入れて火にかけ、煮含
める。あら熱がとれたら、汁気を切って薄切りにする。

❹ボウルに卵を割り入れ、Ⓑを加えてしっかり混ぜる。
フライパンに油（分量外）を熱し、卵を少量流し入れ
薄焼きにし、バットなどに取り出す。すべての卵を焼
き、あら熱がとれたら細切りにする。

❺器に❷のごはんを入れ、具材を盛って出来上がり。
お好みで刻みのりや白ごま、ちりめんじゃこを散らして。

心地よい日差しの春こそ、忘れてはならない日
焼け対策。肌は冬の乾燥ダメージで刺激に
弱くなっているうえ、屋外で過ごす時間が増え
て日光を浴びる時間も長くなるので要注意。
外出した日は、まず肌のほてりを冷まして、しっ
かりケアを。ビタミンをたっぷり含んだ春野菜
で、体の内側からも対策を。

花粉の時期は、部屋の丁寧な掃除が欠かせません。特に部屋に入った花

粉を取り除くには、拭き掃除が効果的。とはいえ何かと忙しいこの季節、な

かなか掃除まで手が回らないもの。そんなときは、床拭きロボット掃除機が

オススメ。セットしておけば定期的に拭き掃除をしてくれるから、あとは掃除

機の届かない隙間を拭くだけ。楽して快適に過ごしましょう。

鮭などの魚の切り身を焼いたものや、かに
風味のかまぼこ、穴子の蒲焼き、茹でた
空豆やアスパラガスなどをお好みで加え
れば、彩りも鮮やかにより食べごたえもあ
る一品に。

ポイント

心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

笑
顔
で
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に

少
し
ず
つ
暖
か
く
な
り
、
体
や
心
が

ほ
ぐ
れ
て
く
る
春
。
し
か
し
季
節
の

変
わ
り
目
は
、
体
調
を
く
ず
さ
な
い

よ
う
気
を
つ
け
て
。
睡
眠
時
間
の
確

保
や
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、
適

度
な
運
動
な
ど
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

健
や
か
な
心
と
体
で
、

新
し
い
挑
戦
を

体
だ
け
で
な
く
健
や
か
な
心
を
キ
ー

プ
す
る
た
め
に
、
新
し
い
こ
と
に
挑

戦
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

今
ま
で
挑
戦
す
る
機
会
が
な
か
っ
た

習
い
事
や
、
運
動
不
足
を
解
消
す
る

ス
ポ
ー
ツ
、
ま
た
は
地
域
や
社
会
に

貢
献
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
。
親

し
い
人
と
一
緒
に
始
め
る
の
は
も
ち

ろ
ん
、
新
し
い
出
会
い
を
求
め
る
の

も
い
い
か
も
。
新
た
な
挑
戦
か
ら
は
、

今
ま
で
に
な
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
生
ま
れ
、
き
っ
と
心
身
に
良
い

刺
激
に
な
り
ま
す
。ボランティアは他人のためばかりでなく、自分

のためにもなるものです。地域とつながりを
持ち、誰かの役に立っていることを実感する
のは、実はとても大切なこと。ぜひ取り組ん
でみてください。

ボランティアに挑戦！

難しいことをしようとしなくて大丈夫。まずは、
これまで自分がやってきた仕事、趣味、家事、
子育てなど、さまざまな経験を活かしてみること
を考えて。できることはたくさんあります。ワー
クショップで子どもたちに経験を伝える、などと
いうのも立派な社会貢献です。

どんなことができる？

まずはお住まいの自治体のウェブサイトで情報
を探してみて。ほかにも非営利団体などが運
営する専用ウェブサイトもあります。

どこでできる？
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