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［ 作り方 ］
❶ナスはへたを取り、蒸気の上がった蒸し器に
入れ、強火で20分ほど蒸す。粗熱がとれたら冷
蔵庫で冷やす＊。
❷長ネギはみじん切りにしてボウルに入れ、Ⓐ
を加えて混ぜる。
❸①を器に盛り、②をかけて一味唐辛子を振
る。

［ 作り方 ］
❶きのこはそれぞれ薄切りにしたり小房に分け
たりする。
❷鍋に水4カップを中火で熱し、沸騰したらⒶ
を入れる。①を加え、煮立ったら弱めの中火で
5分ほどゆでてざるに上げ、そのまま冷ます＊。
❸アボカドは1cm角に切ってボウルに入れ、レ
モン汁をかける。②と混ぜ合わせたⒷを加えて
混ぜる。

　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。10月31日（木）消印有効、
11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。

対人運が活性化。一緒にアートに親しむ
機会をもつと、より親密な関係を築けま
す。リサイクルやネットオークションを
活用すると、得することが増えそう。
全体運★★健康運★★金運★★

決断力が増し、難しい問題にも正面から
向き合えます。面倒ごとを一気に処理し
てしまいましょう。休日はアウトドアレ
ジャーを。欲しいものは公言しておいて。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

遠慮はチャンスを逃して後悔するだけ。
できることはできると伝えるほうがプラ
スに。腱鞘炎（けんしょうえん）や腰痛
などに注意。おしゃれへの投資は吉。
全体運★★健康運★金運★★

細やかな判断ができ、周囲からの好感度
も上昇。誘いは無理のない程度に応じて。
人脈が広がります。ただし、体調は不安
定。普段以上に健康を意識した生活を。
全体運★★健康運★金運★★

あなたへの期待値が高まるとき。難しそ
うなことも引き受けて正解。評価と自信
につながります。休日はスポーツの秋を
楽しんで。買い物は大型スーパーが吉。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

やりたいことは今月中に実行に移して。
時間がかかっても、ゆっくりと軌道に
乗っていきます。器具を使った運動で体
調が良くなります。映画や舞台鑑賞○。
全体運★★健康運★★金運★★

想定外のことが発生しやすいとき。慎重
さ、冷静さが必要。問題に直面したら現
状を書き出し、客観的な視点を持って。
買い物運は○。希少品がゲットできそう。
全体運★健康運★金運★★

意見が衝突しやすいとき。ゴリ押しせず、
相手の意見も取り入れる柔軟さが必要。
重要な日に限って体調を崩しそう。普段
からケアをしっかり。高額の買い物は×。
全体運★★健康運★金運★

集中力が欠けやすく、ミスを繰り返して
しまいそう。ただ対人運が良いので、フォ
ローしてもらえる幸運も。休日もグルー
プで過ごして。ローンを組むのは禁物。
全体運★★健康運★★金運★

気力はあるものの、環境などの条件が整
わないとき。無理をせず、できることか
ら始めて。休日は初めての体験ができる
ところへ。付き合いの出費が増えそう。
全体運★★健康運★★金運★

吸収力が高まっているので、美術鑑賞や
講演会に足を運んで。感性や知性に磨き
がかかります。初めて訪れる観光スポッ
トが楽しめそう。食べ過ぎには注意を。
全体運★★★健康運★★金運★★

気分にムラがあるとき。イライラしたら、
軽い運動や、手軽に楽しめる本やまんが
を読むなど、気分転換を。資格取得など
自己投資になることにお金を使って吉。
全体運★健康運★金運★★
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●材料（2人分）
　ナス   4本
　長ネギ   1／3本
　一味唐辛子   少々
　Ⓐショウガ（すりおろし）   小さじ1
　　ゴマ油  　 大さじ2
　　塩   小さじ1／2
　　コショウ   少々

●材料（2人分）
　きのこ（シメジ、シイタケ、エノキダケなど） 計300g
　アボカド  　 1個
　レモン汁  　 少々
　Ⓐ白ワイン  　 大さじ2
　　塩   小さじ1
　Ⓑオリーブ油   大さじ3
　　薄口しょうゆ  　 小さじ1
　　酢   大さじ1
　　塩、コショウ   各少々

料理・大庭英子 撮影・木村拓 料理・大庭英子 撮影・木村拓

1人分311kcal  塩分0.9g  ▷10分
＊の時間は除く

最新調査から、健康維持を考える中高年～シニ
アに効果が期待できる理由とともに、カリスマ的
指導者でもある著者が最も効果のある体操法を伝
授。第一体操から第二、さらにプラスアルファの
エクササイズまで、ラジオ体操本の決定版！ DVD
付き。
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一生動けるカラダをつくる！　
最高のラジオ体操　青山敏彦　著

定価1300円＋税
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1人分153kcal　塩分1.5g  ▷25分
＊の時間は除く
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