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［ 作り方 ］
❶ゴーヤーは縦半分に切り、わたと種を取って
厚さ2mmの半月切りにする。
❷たっぷりの湯に塩小さじ1/2（分量外）を入
れて①を1分ほどゆでる。ざるに上げて冷水に
とり、水けをしぼる。
❸ボウルにⒶを入れて混ぜ、②を加えてあえ
る。

［ 作り方 ］
❶スイカは種を取ってフードプロセッサーに入
れてなめらかにし、ざるでこす。
❷鍋に牛乳と砂糖を入れて弱めの中火にかけ
る。砂糖が溶けたら火を止め、①の果汁を加え
て混ぜる。
❸キャンディー型に②を流し入れてスティック
をさす。または、製氷器に流し入れる。冷凍庫
で一晩おいて凍らせる＊。

　応募方法
はがきに〒住所、氏名、年齢、電話番号、書名を明記し、〒104・8011（所番地不要）朝日新聞
出版宣伝プロモーション部宣伝課「ミニコミ」係へご応募ください。9月30日（月）消印有効、
10月上旬発送。当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。
＊はがきをお送りいただいた皆さまの個人情報は、厳重な管理の下、朝日新聞出版の商品紹介に利用させていた
　だきます。

健康に良い習慣が身に付くよう意識する
と、よりアクティブに。運動やとる野菜
の量を増やして。3歳以上年下の人との
交流が吉。自然豊かな場所が○。
全体運★★健康運★★金運★★

穏やかな運気ですが、体調が乱れると長
引くのでケアをしっかり。体力のつく食
事や運動を。休日は舞台鑑賞を。心から
感動できる作品や演者との出会いが。
全体運★★健康運★金運★★

予想外の大抜擢（ばってき）があるな
ど、活躍の場が。恐れず引き受けること
で、新たな自信を持てます。コンテスト
やオーディションで好結果を出せそう。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

あなたの考えに賛同する人が増えるの
で、ひとりでは実現が難しいことを相談
して。多くの協力者が現れる兆し。自分
への投資になることにお金を使うと吉。
全体運★★★健康運★★★金運★★

次々と問題が発生し対応に追われること
に。ひとりでは抱えきれないので、家族
や親しい人に早めに相談を。知らぬうち
に疲れがたまるので、回復デーを設けて。
全体運★健康運★金運★

どんなことでも真剣に対処しておかない
と、とんでもないトラブルに発展。何ご
とも初心に戻って取り組んで。ひとりで
コツコツ楽しめる勉強や趣味にツキが。
全体運★健康運★金運★

会話やメールからツキがめぐってくるの
で、こまめにやりとりを。ごぶさたになっ
ている人に連絡を入れるのも吉。鉄道や
バスを利用した旅が良い時間に。
全体運★★健康運★★★金運★★

提案やアイデアが光り、キャリアアップ
のチャンスをつかめそう。転職や就職も
有利です。迷っていることは実行してし
まって。ミスしても後に成果になります。
全体運★★★健康運★★★金運★★

落ち着いた行動と判断で信頼度がアッ
プ。特に質問には、ていねいに答えるこ
と。月々の収支を見直すと、貯蓄額がもっ
と増やせそう。柔軟体操が○。
全体運★★健康運★★金運★★

集中力があるので、気になることを片づ
けると○。年長者の協力で対人問題は解
決。プラネタリウムやバーチャルリアリ
ティーなどにツキ。
全体運★★健康運★★金運★★

どんでん返しも起こせる運気です。決し
て卑下したり謙遜しすぎたりせず、本音
と強気で行動すると吉。周囲をほめると、
よりいい波に乗ることができます。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

憧れの人やライバルなど、さまざまな出
会いがあり刺激を受けることに。何に対
しても意欲的に取り組め、才能が開花す
るきっかけに。イメチェンが成功しそう。
全体運★★健康運★★金運★★★

スイカの
ミルクアイスキャンディー
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330kcal　塩分2.5g  ▷10分

●材料（作りやすい分量）
　ゴーヤー   1本
　Ⓐ白すりゴマ   大さじ4
　　水  　 大さじ1
　　ゴマ油  　 小さじ1
　　砂糖   小さじ1
　　みそ   大さじ1

●材料（作りやすい分量）
　スイカ（正味）   450g
　牛乳   1／2カップ
　砂糖  　 60g

料理・大庭英子 撮影・木村拓 料理・大庭英子 撮影・木村拓

467kcal  塩分0.1g  ▷10分
＊の時間は除く

95歳の著者が活発に著作活動を続けられるのは、
還暦前から老いに備え自らに「日々のルール」を課
していたから。人づきあいから生きがいまで、変わ
りゆく世を平常心で淡々と、かつ快活に生きるため
の老い上手レッスン。
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