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かんたんレシピ

軟水と硬水の違いとは？

今や水にもこだわる時代。水には軟水と硬水がありますが、その特徴や

効果的な使い方をご紹介します。

●水に含まれるカルシウムとマグネシウムの含有量に違いあり！

WHO（世界保健機構）が定める基準では、１リットルあたり120mg未満が

軟水、120mg以上が硬水といわれています。

●軟水の良いところ

刺激が少なく、肌や髪に優しくて、石けんの泡立ちも良いそうです。

●硬水の良いところ

ミネラルを多く含むので、ミネラル補給には最適！ ただし、摂りすぎると

腸に刺激を与えるので注意が必要です。

緑茶や紅茶を淹れるとき、軟
水は、茶葉本来の旨みや香
り、色が楽しめ、硬水は苦みが
抑えられたあっさりとした味わ
いになります。コーヒーは、軟
水はまろやかな味わいに、硬
水だと苦みが強い味わいにな
るそうです。飲み比べて、お好
みの味わいを探してみるのも
良いですね。

寒い冬はもちろん、クリスマス
にもぴったりのメニューです♪和風ビーフシチュー

材料 （３～４人分)

①玉ねぎはくし切りに、人参、レンコ
ンは乱切りにする。ゴボウは斜め１
センチ幅に切る。里芋は皮をむき、
食べやすい大きさに切る。レンコン、
ゴボウは水に浸け、アクを取る。

②牛肉は大ぶりに切り、塩・コショウ
を振って小麦粉をまぶす。鍋にオ
リーブオイルを熱し、牛肉の表面を
焼く。

③②に玉ねぎ、人参、レンコン、ゴボ
ウを加えて軽く炒め、水、赤ワインを
加えて１時間半程煮込む。

④③に里芋、マッシュルーム、デミグ
ラスソース、赤みそ、醤油を加えて里
芋に火が入るまで煮込み、黒コショ
ウで味をととのえる。

⑤器に盛りつけ、イタリアンパセリの
みじん切りを散らす。

⚫ 牛肉…400ｇ、玉ねぎ…１個、人参…
１本、レンコン…１節、ゴボウ…1/2
本、里芋…200ｇ、マッシュルーム…
６個

⚫ デ ミ グ ラ ス ソ ー ス …290 ｇ 、 水
…300ml、赤みそ…大さじ３、赤ワイ
ン…100ml、醤油…大さじ１、小麦
粉・オリーブオイル…大さじ２、塩・
黒コショウ・イタリアンパセリ…適量

お茶を淹れるときにも違いが

松ぼっくりでクリスマスを盛り上げましょう！ クリスマスに合う、松ぼっくり
を使った飾りなどをご紹介します。松ぼっくりは拾ってきたものでも良いで
すが、下処理が面倒な場合は100円ショップやホームセンターで買ったも
のなら、そのまま使えて手軽です。

■松ぼっくりの置物

大きめの手芸用の玉に黒目を
書いて、松ぼっくりにボンドかグ
ルーガンで付ければ、森の妖
精のような雰囲気に。ほっぺな
どをプラスすれば、より愛らしく
仕上がります。

ひも付きのオーナメ
ントに羊毛などのポ
ンポンや手芸用の
玉、フェイクグリーン
をボンドやグルーガ
ンで接着すれば、よ
り華やかな表情に
なります。

※圧力鍋を使う場合は、10分
程度圧力をかけてください。
※赤みそがないときは、普通
の合わせみそでも代用できま
す。

教えてくれた人…尾田衣子さん

料理研究家。料理教室「アシェット ド

キヌ」主宰。ル・コルドンブルー東京ほ

かで料理を学び独立。身近な食材で

手軽に作れる料理に定評がある。

http://ryo-ri.net/

松ぼっくりを好きな色の絵
の具で塗り、ビーズなどを
ボンドやグルーガンで付け
れば、かわいいツリーの出
来上がり！ 台座はペットボ
トルのフタに麻ひもやリボン
を両面テープで巻けばお
しゃれに仕上がります。

■松ぼっくりのツリー

ご飯を炊くのにもおすすめ。野菜
への水分の浸透も良いので、スー
プの具にするとやわらかく仕上が
ります。

※材料・道具の取り扱いに気を付けて作業してください

記載内容にかかわる損害等につきましては責任を負いかねますので、実施や材料等のお取り扱いに十分ご注意のうえご利用ください。

簡単クロスワード ○の中に縦横２つの言葉に共通する１文字を入れて、４つ

見つけたら、その４つで出来る言葉を答えてください。

カルシウムが血や肉の臭みを消し
たり、アクを出しやすくします。
また、ゴボウやレンコンなど、ア
クのある野菜を煮るのにもおすす
め。口当たりが良くなります。

ゴールドやシルバー一色で
仕上げ、トップにリボンな
どを付けた大人っぽいアレ
ンジも素敵！コースターを
下に敷いても良いですね♪

■オーナメントをアレンジ

日本の水道水の
ほとんどは軟水
だそうです

Chottoいいかも

軟水は和食全般
におすすめ！

硬水は西洋の肉
料理や、ポトフ
などブイヨンを
使った料理がお

すすめ

Easycraft

ペットボトルのキャップの内
側と松ぼっくりを合わせる際
は、キャップの中に紙粘土を
詰めて、木工用ボンドで松
ぼっくりと接着すると良いで
すよ。

100円ショップ
で「くっつきや
すい」紙粘土も
あるのでチェッ
クしてみては？

羊毛のポンポ
ンを合わせて
もかわいい♪

松ぼっくりと綿をボンド
で接着して置くと、より
かわいい雰囲気に。

木製のコースター
に松ぼっくりを接
着し、フェイクフ
ラワーを合わせて
も素敵です！


