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［ 作り方 ］
❶ホウレンソウは根元に十字の切り込みを入れ
て水に10分さらし＊、水けをきる。塩少々（分
量外）を入れた熱湯で30秒ゆで、冷水にとっ
て水けをしぼる。長さ3cmに切ってボウルに入
れ、サラダ油としょうゆを加えて混ぜる。
❷焼きノリは大きめにちぎってポリ袋に入れ、
袋ごともんで細かくする。①に加えてあえる。

［ 作り方 ］
❶ウドは長さ3cmに切り、皮を厚めにむいて厚
さ2mmの短冊切りにし、さっと洗う。
❷白身魚は薄いそぎ切りにする。
❸パセリは葉を摘む。
❹器に①と②を盛り、③を散らす。ピンクペッ
パーと塩、コショウを振り、オリーブ油をまわ
しかける。
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素晴らしい意見でも強すぎる主張はトラ
ブルの原因に。納得がいかなくても、周
囲にペースを合わせて。スポーツを楽し
む時間を増やすと体調キープ。水色が○。
全体運★健康運★★金運★

無計画な行動でミスを招きそう。信用度
が下がるので、綿密なスケジューリング
を心掛けて。健康は長く悩まされた症状
に改善の兆しが。家族サービスにツキ。
全体運★健康運★★金運★

相手に合わせた柔軟な対応で、いろいろ
な人から頼りにされそう。特に職場で高
評価を受けることに。休日は伝統的な祭
りや昔ながらの料理が堪能できる場へ。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

対人運好調。苦手だった相手と和解でき
そう。趣味を通じて親友ができる可能性
も。やめたいと思っていた悪習慣は解消
の好機。専門の書籍やサイトが参考に。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

周囲のおすすめは自分に合わないことば
かり。自己判断を大切に。しっくりこな
くても、仕事は従来の方法を変えないで。
おごられ運&プチ臨時収入運アリ。
全体運★健康運★金運★★

整理整頓に良いとき。服や本を大胆に処
分して。節約意識も高まり、少し懐が潤
いそう。仕事や勉強の手抜きは、想像以
上の問題になりそう。和カフェが吉。
全体運★健康運★金運★★

さまざまな問題が浮上。でもアイデアと
機転で解決でき、かえってより良い状況
に。休日は期間限定の展覧会や博物館見
学で脳と心を刺激して。桜モチーフが吉。
全体運★★健康運★★★金運★★★

実現力が高まるとき。やりたいことは迷
わず着手するか実行すべき。夢がかなう
可能性も。レジャー運も好調。どんどん
予定を入れて○。貴重な体験ができそう。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

精神的にも肉体的にも疲れやすいとき。
人に甘えられるところは甘えてしまうこ
と。レジャーは桜が堪能できるスポット
へ。ずっと欲しかった物を入手できそう。
全体運★健康運★金運★★

意欲が出にくく、仕事や勉強に遅れが生
じがち。友人や同僚にヘルプを頼んで乗
り切りましょう。買い物は人気商品より
通好みの物を。ハンドメイド品も○。
全体運★健康運★金運★★

社交的になり、いろいろなタイプの人と
知り合えます。最初から会話が盛り上
がった人物とは、長い付き合いになりそ
う。流行をとりいれたスタイルにツキ。
全体運★★★健康運★★★金運★★★

努力が報われ、評価されそう。昇進、昇
給し、やりがいを感じられるように。習
い事は表彰される予感も。レジャーは旅
行がおすすめ。人気の温泉宿へ。
全体運★★★健康運★★★金運★★★
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●材料（2人分）
　ホウレンソウ   200g
　焼きノリ   1枚
　サラダ油   大さじ1
　しょうゆ   大さじ 1／2

●材料（2人分）
　ウド 　　　　 1／2本（正味200g）
　白身魚（刺し身用）  　 80g
　イタリアンパセリ   少々
　ピンクペッパー   小さじ 1／2
　オリーブ油   大さじ3
　塩   小さじ 1／3
　コショウ   少々

料理・大庭英子 撮影・木村拓 料理・大庭英子 撮影・木村拓

2020年東京オリンピックでメダル獲得が期待
される注目選手を特集するほか、各競技日程、
会場図も掲載。過去のアスリートたちのストー
リーからオリンピックの歴史まで幅広く網羅。
この1冊で五輪のすべてがわかる。
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ホウレンソウの
ノリあえ

週刊朝日増刊
東京2020オリンピック読本

定価1100円（税込み）

1人分245kcal　塩分1.0g  ▷15分
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