
第45回
撮影／阿部 雅人

き
の
こ
の
お
酢
で

　
　 

サ
ッ
パ
リ
ス
パ
ゲ
テ
ィ

Cooking recipe

　きのこのお酢で
　  サッパリスパゲティ　２人分
●豚ひき肉･････････････２００ｇ
●玉ねぎ･･･････････････････１個
●ニンニク･････････････････２片
●しめじ･･･････････････１パック
　●米油･････････････大さじ１杯
●トマト缶･････････････････１缶
　●トマトケチャップ･大さじ４杯
　●ウスターソース･･･大さじ２杯
　●しょう油･････････大さじ１杯
　●塩････････････小さじ１/２杯
　●コショウ･･･････････････少々
●酢･････････････････大さじ３杯
●スパゲティ･･･････････１６０ｇ
　●塩･････････････････････適量
●粉チーズ・イタリアンパセリ
【付け合わせ野菜】
●ブロッコリー・ピクルス等
　･･･････････････････････各適量

　
 星

澤
幸 子 先生

の

②
鍋
に
米
油
を
熱
し
て
ニ
ン
ニ
ク
を
炒
め
、香
り

が
立
っ
た
ら
玉
ね
ぎ
を
加
え
て
フ
タ
を
し
て

蒸
し
煮
し
ま
す
。し
ん
な
り
し
た
ら
ひ
き
肉
を

入
れ
て
ほ
ぐ
す
よ
う
に
炒
め
、焼
き
色
が
つ
い

て
き
た
ら
し
め
じ
を
加
え
ま
す
。

①
玉
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
、ニ
ン
ニ
ク
は
潰
し
て

小
口
切
り
に
し
、し
め
じ
は
石
づ
き
を
取
っ
て

ほ
ぐ
し
ま
す
。

③
材
料
に
火

が
通
っ
た

ら
、ト
マ
ト

缶
と
酢
以

外
の
調
味

料
を
加
え

て
中
火
で

１０
分
程
、煮

詰
め
る
よ

う
に
炒
め

ま
す
。

④
仕
上
げ
に

酢
を
加
え

て
ひ
と
煮

た
ち
さ
せ
、

茹
で
上
げ
た

ス
パ
ゲ
テ
ィ

に
か
け
て
、

粉
チ
ー
ズ

と
イ
タ
リ
ア

ン
パ
セ
リ
を

あ
し
ら
い

ま
す
。
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星澤クッキングスタジオ
代表取締役　星澤幸子

　

料
理
研
究
家
・
北
海
道
南
富
良
野
町
生
ま
れ
。

　

札
幌
テ
レ
ビ
「
ど
さ
ん
こ
ワ
イ
ド
」
料
理
コ
ー

ナ
ー
へ
の
生
出
演
は
1
9
9
1
年
の
番
組
開
始

か
ら
32
年
、
7
6
0
0
回
を
達
成
。料
理
の
内
容
と

キ
ャ
ス
タ
ー
と
の
や
り
取
り
の
面
白
さ
が
幅
広

い
層
か
ら
人
気
を
集
め
て
い
る
。

　

日
本
テ
レ
ビ
N
G
集
で
は
毎
回「
星
澤
幸
子
先

生
編
」と
し
て
全
国
に
紹
介
さ
れ
、有
吉
弘
行
さ
ん

司
会
の「
有
吉
反
省
会
」や
、ｚ
i
ｐ
の
ご
当
地
有

名
人
に
出
演
を
果
た
す
な
ど
全
国
に
も
活
躍
の

幅
を
広
げ
る
。

　

２
０
０
９
年「
東
久
邇
宮
文
化
褒
賞
」、翌
年
に

は「
北
海
道
食
育
推
進
優
良
活
動
表
彰
」を
受
賞
。

　

２
０
１
５
年
イ
タ
リ
ア
・
ミ
ラ
ノ
で
の
食
の
世

界
万
博
に
お
い
て
料
理
講
師
も
務
め
る
。

　

料
理
コ
ー
ナ
ー
へ
の
生
出
演
回
数
は
現
在
も

ギ
ネ
ス
記
録
を
更
新
中
。

星澤幸子の
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オ
ー
ド
リ
ー
の
映
画
は
繰
り
返
し

何
度
も
観
て
い
ま
す
。
観
る
た
び
に

視
点
が
変
わ
り
、
飽
き
る
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
。
細
部
ま
で
の
配
慮
と
セ
ン
ス
。

何
と
言
っ
て
も
演
技
力
が
独
特
で
い
て

自
然
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
た
美

し
さ
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

『
テ
ィ
フ
ァ
ニ
ー
で
朝
食
を
』
で
は

純
粋
さ
を
ア
ピ
ー
ル
し
な
が
ら
、
演
じ

て
い
る
内
容
は
実
に
大
胆
で
浮
世
離
れ

し
て
い
て
、
親
の
視
点
か
ら
す
る
と
容

認
し
が
た
い
こ
と
も
あ
る
の
に
、
ど
こ

か
許
し
て
し
ま
う
お
て
ん
ば
娘
を
熱
演

し
て
い
ま
す
。

　

名
場
面
の
テ
ィ
フ
ァ
ニ
ー
の
店
の
前

で
、
朝
帰
り
の
若
き
娘
が
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン

を
か
じ
り
、
珈
琲
を
飲
ん
で
い
る
わ
け

で
…
…
当
時
と
し
て
は
破
天
荒
、
し
か

し
美
し
い
の
で
す
よ
！
こ
ぼ
さ
ず
に
コ
ー

ヒ
ー
を
袋
か
ら
出
す
演
技
、
何
度
練
習

さ
れ
た
事
で
し
ょ
う
。

　
『
マ
イ
フ
ェ
ア
レ
デ
ィ
ー
』
で
は
、
じ
ゃ

じ
ゃ
馬
が
女
性
と
し
て
見
事
に
変
身
し

お
近
く
の
書
店
ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
も
お
買
い
求
め
い
た
だ
け
ま
す
。

第１章　「食」にまつわる11の疑問に答える　より

健康長寿を実現する「食」の秘訣が満載!!

発行：ワニ・プラス
 1,540円（税込）

●食べる順番は健康に関係ありますか？

●水はたくさん飲んだ方が良いのでしょうか？

●肉は食べない方が良いのでしょうか？

●健康に良い油と良くない油の
　違いを教えてください。

●休肝日は必要ですか？

●１日に１食と２食と３食では、どれが健康に良いのですか？
●添加物はからだに害がありますか？
●１日に30品目食べた方が良いのでしょうか？
●塩分はあまり摂らない方が良いのでしょうか？
●甘いものは良くないというのは本当ですか？
●からだに良い食べものの選び方を教えてください。

ま
す
。
こ
の
名
作
も
私
世
代
の
女
性
の
あ

こ
が
れ
の
最
た
る
も
の
で
す
。
美
し
い
体

が
ド
レ
ス
を
よ
り
美
し
く
、
彼
女
を
よ
り

エ
レ
ガ
ン
ト
に
表
現
し
て
見
事
で
す
。

　

オ
ー
ド
リ
ー
の
映
画
の
特
徴
の
一
つ
は

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
。
「
ア
メ
リ
カ
の
女
性
が

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
依
存
す
る
様
に
、
私
は

ジ
バ
ン
シ
ー
に
依
存
し
て
い
る
の
」
と
言

わ
し
め
る
ユ
ベ
ー
ル
ド
・
ジ
バ
ン
シ
ー
と

の
セ
ン
ス
の
共
演
も
見
所
の
一
つ
で
す
。

初
め
て
の
映
画
出
演
で
バ
レ
ー
シ
ュ
ー
ズ

を
制
作
し
て
貰
っ
て
か
ら
、
一
生
サ
ル
バ

ド
ー
レ
・
フ
ェ
ラ
ガ
モ
の
靴
を
愛
用
し
た

よ
う
で
す
。
そ
の
大
き
さ
26
㎝
、
ち
ょ
っ
と

大
き
い
け
ど
細
く
て
エ
レ
ガ
ン
ト
な
こ
と
。

　

60
歳
最
後
の
映
画
『
オ
ー
ル
ウ
ェ
イ
ズ
』

で
は
重
ね
た
年
輪
を
隠
す
こ
と
な
く
自
然

体
の
大
人
の
彼
女
が
居
ま
し
た
。

　

晩
年
は
ユ
ニ
セ
フ
大
使
と
し
て
活
躍
さ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
愛
す
る
人
と
息
子
に

見
守
ら
れ
な
が
ら
、
レ
マ
ン
湖
の
ほ
と
り
の

小
さ
な
村
の
片
隅
に
静
か
に
眠
っ
て
お
い
で

で
す
。
自
分
の
人
生
に
大
い
に
影
響
を
与
え

て
く
れ
た
オ
ー
ド
リ
ー
。
ロ
ー
マ
・
ス
ペ

イ
ン
広
場
の
彼
女
が
腰
か
け
た
場
所
で
撮
っ

た
写
真
は
、
今
で
も
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

　

穀
物
を
多
く
摂
り
、
肉
は
あ
ま
り
食
べ
ず

色
々
な
物
を
少
し
ず
つ
食
べ
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
は
し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
様
で
す
。
「
母

は
イ
タ
リ
ア
料
理
と
パ
ス
タ
が
大
好
き
で

し
た
」
と
息
子
さ
ん
。
得
意
料
理
は
ス
パ

ゲ
テ
ィ
ポ
モ
ド
ー
ロ
だ
っ
た
と
読
み
ま

し
た
。
敬
意
を
表
し
私
の
き
の
こ
入
り
の

ポ
モ
ド
ー
ロ
を
作
っ
て
偲
び
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

「
一
番
好
き
な
事
は
笑
う
こ
と
。
人
と

し
て
最
も
大
切
な
事
じ
ゃ
な
い
か
し
ら
」

の
名
言
を
心
に
刻
ん
で
。
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永遠の
マドンナ
オードリー・
ヘプバーン

永遠の
マドンナ
オードリー・
ヘプバーン


