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◆爽やかな梅の酸味と香り
梅干しのさっぱりとした酸味

と照り焼きのコクで、食欲のな
いときでもご飯が進むおかずで
す。豚肉は、糖質をエネルギー
に変えるために必要なビタミン
B1が豊富。梅干しに含まれるク
エン酸は、疲労回復に役立ちます。組み合わせることで、ス
タミナ不足のときにぴったりの一品になります。
〈材料（2人分）〉
豚ロース肉（しょうが焼き用）200グラム、梅干し1～2個、�
A［酒、みりん各大さじ1、しょうゆ大さじ1/2］、小麦粉適量、
サラダ油大さじ1、キャベツ（千切り）適量
〈作り方〉
①�梅干しは種を取り除き、包丁でたたいてペースト状にす
る。Aと混ぜ合わせ、梅だれを作る

②�豚肉は脂肪と赤身の間に数カ所切り込みを入れ、筋切り
をする。両面に小麦粉を薄くまぶす

③�フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を重ならないように
並べる。上下を返しながら、両面に
焼き色が付くまで中火で焼く

④�梅だれを加え、全体に絡めながら
煮詰める

⑤�器に豚肉を盛り、フライパンに残っ
た梅だれをかける。千切りキャベ
ツを添えて出来あがり

生26-260525,営業開発室

月

2011年、アイドルグループ・乃木坂46
に1期生として加入。『インフルエンサー』
（17年）など、数多くの楽曲でセンターを
務める。18年にグループを卒業し、俳優と
しての活動を本格化。映画『孤狼の血 LEVEL2』（21年）で
日本アカデミー賞優秀助演女優賞と新人俳優賞に、『恋は
光』（22年）ではヨコハマ映画祭最優秀新人賞に輝いた。
今年は、ドラマ『未来のムスコ』や映画『90メートル』など

に参加。出演映画『免許返納!?』や『バッド・ルーテナント：ト
ウキョウ』の公開を控えている。

西野七瀬さん
俳優

1994

1985年、SFアクション映画の金字塔『ター
ミネーター』が、日本で初公開された。未来からやって来
た殺人サイボーグ「T-800」と人間たちの戦いを描いた、
ジェームズ・キャメロン監督の本格デビュー作。T-800を演
じたアーノルド・シュワルツェネッガーさんは、本作を機に
スターへの道を駆けあがった。

『ターミネーター』日本公開41年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

耳の穴の前で、とがった軟骨のやや上の方
にあるへこんだ部分。爪ようじのとがってい
ない方でつついて刺激しましょう。

水分太り

 頭の体操

答え：●●●●

年生まれ

255月

頭の体操   

答え：魚へんを足すと、魚の名前になる（鱚、鰹、鮪、鯉）

      あるなしクイズ
次の「ある」に共通することはなんでしょう。
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