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◆身近な材料で染める
植物で糸や布に色を付ける「草

木染め」は、肌や環境に優しいだけ
でなく、素材によってさまざまな色
合いを楽しめるのが魅力。きれい
な黄色に染まるタマネギの皮は、初心者におすすめです。
＜用意するもの＞
水、タマネギの皮、天然繊維の布、豆乳または牛乳、ミョ

ウバン（布の重さの約10%が目安）、温度計、鍋二つ、布袋
または不織布の洗濯ネット

＜手順＞
① ボウルに水と豆乳（牛乳）を
1：1の割合で入れ、染める
布を20～30分つけた後、水
気を絞って乾燥させる
② タマネギの皮を入れた布袋
を鍋に入れ、浸るくらいの水を注ぐ。ふたをして中火で
90分ほど煮込み、布袋を取り出す
③ 別の鍋に1リットルの水を入れて40～60度に加熱し、
ミョウバンを溶かして媒染液を作る
④ ②を約40度に加熱し、①を入れる。均等に染まるように
箸などで動かし、40～60度を保ちながら20分ほど煮る
⑤ 好みの色になったら、布を取り出す。水洗いし、媒染液に
30分ほどつけ置きする
⑥ 布を水洗いし、日陰で乾かせば出来あがり

2022年に俳優デビュー。ドラマ『下剋上
球児』（23年）のエースピッチャー役で注
目を浴びる。24年には、『ひだまりが聴こえ
る』で連続ドラマ初主演、『ファストブレイク』で映画初主
演。25年度前期の連続テレビ小説『あんぱん』で、やなせ
たかしさんをモデルにした柳井嵩の弟・千尋役を好演し、
“国民の弟”と話題を呼んだ。
今年は、ドラマ『ストロボ・エッジ Season2』や舞台

『シッダールタ』、大河ドラマ『豊臣兄弟!』に参加。放送中
のドラマ『ゲームチェンジ』では主役を務めている。

1872年、米ニューヨーク・マンハッタンにあ
る「メトロポリタン美術館」が、初めて一般公開された。当
初は小さな建物の中にあったが、80年にセントラルパー
クへ移転。現在では、絵画や彫刻作品をはじめ、工芸、版
画、服飾などの膨大なコレクションを誇る、世界最大級の
美術館の一つとなっている。

中沢元紀さん
俳優

「メトロポリタン美術館」一般公開

来週火曜日は「ツボ」をお届けします！
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主食類の中でも低GI値のそばに、食物繊維やたんぱく質が
豊富な食材を合わせるのがおすすめです。
一口大に切ったキノコ類や豆腐をめんつゆで煮て、水溶きかた
くり粉でとろみを付けます。ゆでたそばにかけて召しあがれ。

血糖値の急上昇を抑える

オスロで俳優として活躍するノーラ、
息子と夫と穏やかに暮らす妹アグネス。
そこへ、幼い頃に家族を捨てて以来、音信
不通だった映画監督の父が現れ、新作映
画の主演をノーラに依頼する。怒りと失
望をいまだ抱えるノーラは、その申し出
を拒絶し――。

センチメンタル・バリュー
2026年2月20日（金） 公開

月20 今年配信される、小栗旬さんと蒼井
優さん共演のドラマ。伝説の特撮映画
『ガス人間第一号』（1960年）を完全
オリジナルストーリーとしてリブート
し、広瀬すずさん、林遣都さん、竹野内
豊さんらも出演する。

ガス人間
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配給：ギャガ　ⓒ 2025 MER FILM / 
EYE EYE PICTURES / LUMEN / MK PRODUCTIONS / ZENTROPA ENTERTAINMENTS5 APS /  
ZENTROPA SWEDEN AB / KOMPLIZEN FILM / BRITISH BROADCASTING CORPORATION /  

ARTE FRANCE CINÉMA / FILM I VÄST / OSLO FILM FUND / MEDIEFONDET ZEFYR / ZDF / ARTE

154円96ー98銭（▼1円30銭） 109円00ー10銭（▼50銭） 57,467円83銭（△323円99銭）




