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●「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タ イ ム

」では、“私
わたし

の座右
ざ ゆ う

の銘
めい

”や“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の

皆
みな

さんから募集
ぼしゅう

しています。なぜその言葉
こ と ば

を選
えら

んだのか、どんなところをおススメし

たいのか、200文
も

字
じ

程
てい

度
ど

で書
か

いてどしどし応募
お う ぼ

して下さいね。 

  応募
お う ぼ

は、FAX(03-6821-4978)または palette@npo-palette.or.jp まで。 （編集部
へんしゅうぶ

） 
 

「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タ イ ム

」は、皆
みな

さんが大事
だ い じ

にしている“座右
ざ ゆ う

の銘
めい

”（常
つね

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

に留
と

めておいて、戒
いまし

めや励
はげ

ましとする言葉
こ と ば

）や､是非
ぜ ひ

とも他
ほか

の方
かた

にも紹
しょう

介
かい

した

い“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の皆
みな

さんから応募
お う ぼ

していただくコーナーです。 読
よ

み

ながら、ホッとした時間
じ か ん

をお過
す

ごしいただければと思
おも

います
 

♪♪♪ 

 

読読読者者者
どどど くくく ししし ゃゃゃ

コココーーーナナナーーー「「「ホホホッッッとととtttiiimmmeee
タタタ イイイ ムムム

」」」   
 

◆おすすめの食
た

べ物
もの

◆ 

 今回
こんかい

、私
わたし

が皆
みな

さんにおすすめしたいのはオートミールです！オートミールと言
い

えば健康
けんこう

には良
よ

いけどあまり美味
お い

しくない

、そんなイメージをお持
も

ちの方
かた

も少
すく

なくないのではないでしょうか？実際
じっさい

少
すこ

し前
まえ

まで 私
わたし

もそう思
おも

っていたのですが一
ひと

工夫
くふう

す

ればとっても美味
お い

しくいただけます。どんな工夫
くふう

かというと、“米化
こめか

”させること、具体
ぐ た い

的
てき

に言
い

えば水
みず

を加
くわ

えて電子
で ん し

レンジでチン

するだけでお米
こめ

のような食感
しょっかん

になり食
た

べやすくなります。それに出汁
だ し

や野菜
や さ い

ブイヨンを加
くわ

えて味
あじ

を調
ととの

えると卵
たまご

粥
がゆ

やきのことハ

ムのリゾット、オムライスなどアレンジ次第
し だ い

で色々
いろいろ

なレシピに展開
てんかい

でき、私
わたし

の平日
へいじつ

の定番
ていばん

の夜
よる

ご飯
はん

になっています。白米
はくまい

に比べ

るとカロリーも低
ひく

くたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

のオートミール、皆
みな

さんも是非
ぜ ひ

召
め

し上
あ

がってみて下
くだ

さい！ 

 

（おかし屋
や

ぱれっと 松本
まつもと

 亜沙子
あ さ こ

） 

            

 

 
 

私
わ
た
し

の
座
右

ざ

ゆ

う

の
銘

め

い 

「

道

徳

ど

う

と

く

な

き

経

済

け

い

ざ

い

は

罪

悪

ざ

い

あ

く

で

あ

り

 

経

済

け

い

ざ

い

な

き

道

徳

ど

う

と

く

は

寝

言

ね

ご

と

で

あ

る

」

 

こ
れ
は
、
小
学
校

し
ょ
う
が
っ
こ
う

の
校
庭

こ
う
て
い

に
よ
く
あ
る
銅
像

ど
う
ぞ
う

「
二
宮

に
の
み
や

金き
ん

次
郎

じ

ろ

う

」

の
言
葉

こ

と

ば

で
す
。 

私
わ
た
し

は
日
々

ひ

び

、
会
社

か
い
し
ゃ

で
広
報

こ
う
ほ
う

や
サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
※
の
業
務

ぎ
ょ
う
む

に

携
た
ず
さ

わ
っ
て
い
ま
す
。
具
体
的

ぐ
た
い
て
き

に
は
、
会
社

か
い
し
ゃ

の
サ
ー
ビ
ス
や
取と

り
組く

み

を
多お

お

く
の
人ひ

と

に
知し

っ
て
も
ら
う
た
め
、
そ
の
よ
う
な
情
報

じ
ょ
う
ほ
う

を
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ

エ
ス
エ
ヌ
エ
ス

な
ど
で
発
信

は
っ
し
ん

し
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
た
だ
情
報

じ
ょ
う
ほ
う

を
発
信

は
っ
し
ん

す
れ
ば
良よ

い
か
と
い
う
と
、
そ
う

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
商
品

し
ょ
う
ひ
ん

や
サ
ー
ビ
ス
は
「
安や

す

い
」
と
か
「
便
利

べ

ん

り

」

だ
け
で
は
ダ
メ
だ
し
、
会
社

か
い
し
ゃ

の
取と

り
組く

み
も
「
儲も

う

か
っ
て
い
る
」
と

か
「
規
模

き

ぼ

が
大お

お

き
い
」
と
か
で
は
ダ
メ
な
の
で
す
。 

例た
と

え
ば
、
こ
の
商
品

し
ょ
う
ひ
ん

は
「
環
境

か
ん
き
ょ
う

に
良よ

い
」
と
か
、
こ
の
取と

り
組く

み
は
「
誰だ

れ

か
の
役や

く

に
立た

っ
て
い
る
」
と
か
、
そ
う
い
っ
た
こ
と
も
一
緒

い
っ
し
ょ

に
発
信

は
っ
し
ん

し
な
け
れ
ば
、
誰だ

れ

の
胸む

ね

に
も
響ひ

び

か
な
い
の
で
す
。 

そ
う
、
い
ま
経
済

け
い
ざ
い

に
は
道
徳

ど
う
と
く

が
必
要

ひ
つ
よ
う

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
儲も

う

け
れ
ば
い
い
と
い
う
ビ
ジ
ネ
ス
で
は
長な

が

く
続つ

づ

き
ま
せ
ん
。
か
と
い
っ

て
、
儲も

う

け
な
い
と
会
社

か
い
し
ゃ

は
倒と

う

産さ
ん

し
て
し
ま
う
の
で
、
当
然

と
う
ぜ
ん

で
す
が
儲も

う

け
る
こ
と
も
大
切

た
い
せ
つ

で
す
。
日
々

ひ

び

、
道
徳

ど
う
と
く

と
経
済

け
い
ざ
い

を
両
立

り
ょ
う
り
つ

さ
せ
る
た

め
、
悩な

や

み
な
が
ら
会
社

か
い
し
ゃ

で
働

は
た
ら

い
て
い
ま
す
。 

Ｎ
Ｐ
Ｏ

エ
ヌ
ピ
ー
オ
ー

は
経
済

け
い
ざ
い

活
動

か
つ
ど
う

が
主
体

し
ゅ
た
い

で
は
な
い
の
で
、
こ
の
言
葉

こ

と

ば

が
ピ

ッ
タ
リ
当あ

て
は
ま
る
と
は
思お

も

い
ま
せ
ん
が
、
す
べ
て
の
活
動

か
つ
ど
う

が
利り

他た

※
で
あ
り
、
四
十
年ね

ん

も
活
動

か
つ
ど
う

を
し
続つ

づ

け
て
い
る
こ
と
は
凄す

ご

い
と

思お
も

い
ま
す
。
あ
と
、
誤
解

ご

か

い

の
な
い
よ
う
補
足

ほ

そ

く

す
る
と
、
慈
善

じ

ぜ

ん

活
動

か
つ
ど
う

は
経
済

け
い
ざ
い

が
な
く
て
も
、
寝
言

ね

ご

と

で
は
な
く
金
言

き
ん
げ
ん

だ
と

考
か
ん
が

え
て

い
ま
す

 

。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

理

事

り

じ

 

前 ま

え

田 だ

大 だ

い

地 ち

 

※サステナビリティ･･･持続
じ ぞ く

可能
か の う

な仕組
し く

み ※利他
り た

･･･自己
じ こ

の利益
り え き

よりも、他者
た し ゃ

の利益
り え き

を優先
ゆうせん

する考
かんが

え方
かた

 


