














カラダに、地球に、お財布にやさしい。
だから今、鍋を食べよう ！

あらためて鍋の魅力

寒い季節に体を温めてくれる鍋。でもそれだけではありません ！
物価上昇で価格の上がった食品を無駄なく使えて食品ロスも
解消できる、家計にも環境にも優しいメニューなんです。
短時間で美味しくできるレシピを紹介するので、ぜひ作ってみてください。
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白菜は3~4㎝長さのそぎ切りにしま
す。長ねぎは斜めに切り、豆腐は大きめ
に切ります。
しいたけは石づきを取って半分に切り、
えのきだけは石づきをとってほぐします。
にんじんは3～4㎜の輪切りにします。

鍋に【A】を合わせて火にかけ、沸いた
ら具材を入れて煮ます。火が通ったら、
和のベビーリーフをのせてさっと混ぜ
ていただきます。

和のベビーリーフたっぷり寄せ鍋
豚肉と白菜の醤油味の寄せ鍋に、
和のベビーリーフをたっぷりのせました。

··· 200g
········· 2枚（200g）
················· 1/2本

······················ 1/2丁

しいたけ
えのきだけ
にんじん
ベビーリーフ

················ 2枚
······· 1/2袋

················ 40g
····· 1袋（40g）

レシピに使用したエスビー食品の商品
切って入れて煮るだけ
食品ロスにも
一役買います！

李錦記 鶏丸ごと
ガラスープ

S&B
本生生にんにく

フレッシュハーブ
和のベビーリーフ

ラー油

························ 600ml
··· 1枚（10㎝）

························ 大さじ１

水
だし昆布
酒

醤油
みりん
塩

················· 大さじ１
············· 大さじ１

···················· 小さじ１

取材協力／レシピ・写真提供　エスビー食品株式会社

＜作り方＞

材料 （2人分）

①

②

豚肩ロース肉薄切り
白菜
長ねぎ
豆腐

A

白菜はざく切りにします。
鶏もも肉はひと口大に切ります。
鍋や土鍋に【A】を入れて強火にかけ、
煮立ったら鶏もも肉、白菜を加えて弱
火～弱めの中火で煮ます。
火が通ったら緑豆春雨（乾燥）を加えて
ひと煮立ちさせ、味を見て足りない場
合は塩（分量外）で味を調えます。
ごま油を垂らし、お好みで青ねぎをの
せます。

鶏と白菜の旨塩春雨スープ鍋
鶏肉と白菜の旨みがギュッとしみ込んだ
味わい深いスープ鍋です。

········ 550g
···················· 600g

············· 80g

ごま油
青ねぎ
（小口切り）

···················· 適量
···················· 適宜

····················· 1000ml
··············· 大さじ３

水
みりん

塩
鶏がらスープ
（顆粒）

······················ 小さじ１
··· 小さじ4

＜作り方＞

材料 （4人分）

①

②

③

鶏もも肉
白菜
緑豆春雨
（乾燥）

A

キャベツはざく切りに、長ねぎは斜め
切りに、にらは4㎝幅に切ります。

鍋に【A】を入れて混ぜ、キャベツ、長ね
ぎ、冷凍水餃子を入れ、一番上ににら
を並べます。フタをして、野菜に火が通
るまで15分ほど中火にかけます。

白ごまをふり、お好みでラー油をかけ
ます。

鶏ガラスープが決め手の水餃子鍋
冷凍餃子を使って、手軽にもつ鍋風に。
〆でラーメンを入れても美味。

···· 1袋（15個）
············· 150g

·············· 大さじ１

長ねぎ
にら
ラー油

····················· 1本
··························· 1束
 ·················· 適宜

·························· 600ml
··· 大さじ2

水
鶏がらスープ
（顆粒）

おろしにんにく
醤油

···· 小さじ１
·················· 小さじ１

＜作り方＞

材料 （3人分）

①

②

③

冷凍水餃子
キャベツ
白ごま

A

調理時間は15分～20分。手早くできて美味しい鍋レシピ

鍋の美味しい季節になりました
ね。容易に手に入る食材や余った
食材で、簡単に作れる美味しい
お鍋をご紹介します。

余った
葉物野菜

冷凍している
根菜や
きのこ類常備している

冷凍食品
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なぜ、美しい爪か

美しい爪の条件とは？
爪と爪周りの皮膚が
潤っている

嶋田先生からのメッセージ

育爪サロン
「ラメリック」

美しい爪を作る3ステップ

メイクやヘアスタイル、洋服に気を配ることは日常ですが、
爪のお手入れは後回しになってしまいがち。
そのような爪のお手入れについて、爪のスペシャリストである
嶋田美津惠先生にお聞きしました。

素の爪をキレイにする「育爪」で、
自分らしさを磨き、人生を輝かせて ！

快適！暮らしアップKOKOROフリー化計画 Vol.24

粗い目の紙やすりを使い、
爪に密着させゆっくり一方
向にだけ動かして削ります。

爪を道具代わりにしてい
ると、裂けたり ピンク部
分がはがれたりする原因
に。指の腹を使ってラベ
ルをはがしたり、コイン
を使ってプルタブを開封
したり、指の使い方を工
夫して爪への負荷を軽
減しましょう。

手は一日の多くの時間、視界に入る体のパーツで
す。だからこそ、爪が美しく整っているだけで気分が
よくなりやる気が上がるというもの。また、セルフイ
メージに直結し、自信を与えてくれる存在でもあり
ます。飾らない素の爪を育てる時間
が、内面からあふれる本来の魅力を
輝かせてくれるはずです。

爪を飾る必要すら感じな
いほど美しい爪を育てる
「育爪」を提唱。大阪と東京
に店舗を構えている。

爪のお手入れは何歳から始め
ても遅すぎることはありませ
ん。美しい爪は、生まれつきで
も遺伝でもなく生活習慣に大

爪の長さと形を整える

爪を乳化保湿する 指使いを
変える爪の乳化保湿は、1日に5回以上を目安に行うことを

おすすめします。
①オイルと水を用意します。

①長さを整える
爪先が穏やかな弧を描く、
楕円形の形（アークスクエ
ア）にしていきます。

②カーブをつくる
引っかかると割れる原因
に。斜めに下がらないよう、
まっすぐ水平に削ります。

③サイドを削る

嶋田 美津惠 先生

②指先を上に向けて爪の
裏側と指の間にオイルを
垂らし、両手の指先をすり
合わせて爪全体にオイル
を塗ります。

③片方の手のひらに水
を少し垂らしてオイル
と混ぜ合わせ、乳化さ
せた後、手全体に塗り
込みます。

長さとカーブ、サイドを
削ってできた爪の両端の
角を削り、丸みを帯びた
形に整えます。

④角を整える
爪を削った際にできるバリ
は、ぬるま湯につけて浮き上
がらせたら、コットンや目の
細かい紙やすりで削ります。

⑤バリ（　　　　　）を取る
目の細かい紙やすりで断
面を整え、なめらかにしま
す。指の腹で確認し、ギザ
ギザがなければ完成です。

⑥断面をキレイにする

取材協力

育爪セラピスト
育爪サロン「ラメリック」代表

育爪セサミ・デオド
ライズド（脱臭）10mL
税込1,980円

育爪ルージュ20mL

税込3,740円

爪育やすりハンド用
（削る１本・仕上げ１本）
税込880円

ドロップ容器3個組

税込330円

女は爪で美人になる
税込1,650円

断面の
繊維のカス

オイルを塗って、爪と
手をもみながら行き渡
らせると、指先の血行
が良くなり、ピンク部
分が桜色に。手全体も
みずみずしくなります。 爪に弾力がある

爪先が透明
目指すのは、爪先が透
明なクリアネイル。1日
に５回以上、乳化させた
オイルで保湿すると、2
～3カ月で透明度の高
い爪になっていきます。

ピンク部分が
指の先端まで
指先の丸みに沿ってピンク部分
（爪と指が密着した部分）が左右
両端まで広がり、爪が指の側面ま
で回り込んだ立体的な形。

爪は乾燥していると欠
けやすくなります。水を
混ぜて乳化させたオイ
ルの塗布を習慣化する
と、弾力のある衝撃に
強い爪になります。爪先が緩やかな

楕円形のカーブ
爪先が緩やかな
楕円形のカーブ

STEP１

STEP2 STEP3

きく左右されます。爪が変
わって指先が美しくなると、手
を使う時の動きが流麗な所作
美人になっていきますよ。

セルフケア用品

緩やかな楕円形を描く
「アークスクエア」に整
えると、立体的な美しい
形に見えます。衝撃に
強く、ダメージを受けづ
らい爪になります。

緩やかな楕円形を描く
「アークスクエア」に整
えると、立体的な美しい
形に見えます。衝撃に
強く、ダメージを受けづ
らい爪になります。


















