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かんたんレシピ

日焼け対策を忘れている部位
ありませんか？

厳しい日差しが照りつける真夏、日焼け対策は欠かせませんね。

顔や足などは日焼け止めを塗ったりして気をつけていても、体の部

位によっては、つい対策を忘れてしまうところ、ありませんか？

●耳の後ろ付近や首の後ろ

見えにくい部分だけに盲点になりがち。日焼け止めを手でよく伸ば

し、忘れずに塗るようにしましょう。

●手の甲や指

よく使い、むき出しになる部位なので、油断すると日焼けします。手

を洗う機会もあるので、面倒でも外出先ではこまめに塗るようにし

ましょう。UVケアタイプのハンドクリームがおすすめです！

直射日光にさらされやすい部
位ですね。日焼けすると乾燥
やフケ、髪のパサつきにつな
がります。帽子や日傘を使っ
たり、頭皮や髪用の日焼け止
めスプレーを使うのも良いです
ね。髪の分け目を時々変える
のも手です。

パプリカパウダーが効いたハンガリーの家庭料理。野菜の旨みと
肉の出汁がスープに溶け込んだ栄養たっぷりのスープです！

夏野菜と豚肉のハンガリー煮込み

（２人分)

①豚肩ロース肉は食べやすい大きさに
切り、表面に塩・コショウを振る。玉ね
ぎは薄切りにし、パプリカ、ピーマンは
種を取って３センチ角切りにする。トマ
トは２センチに角切りに、ニンニクはみ
じん切りにする。

②鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎ、
ニンニクを炒め、しんなりしたら豚肉を
加え、表面に火が入ったら、パプリカ、
ピーマン、パプリカパウダー、クミンパ
ウダーを加えて軽く炒め、水を加えて
15分煮込む。

③②にトマトを加え、さらに５分ほど煮
込み、塩、コショウで味をととのえる。

⚫ 豚肩ロース（塊）…300ｇ、玉

ねぎ…1/2個、黄色パプリカ

…1/2個、ピーマン…２個、

トマト…１個、ニンニク…１

かけ

⚫ パプリカパウダー…大さじ１、

クミンパウダー…小さじ１、

水…400ml、塩・コショウ・オ

リーブオイル…適量

頭皮や髪もご注意を

空を見上げて虹を探してみませんか？ 空にかかる虹や珍しい虹の
ような現象についてご紹介します♪

■虹が見える条件は？

※トマトは煮崩れしやすいので、最後に加えましょう。
※鶏肉や牛肉でアレンジしても美味しいです！

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/

虹は太陽の光が空
気中を漂う雨粒にあ
たってできます。雨
粒が大きいほどくっ
きりと見えるのだそう
です。空気中に雨粒
がなくなると、虹は見
えなくなります。

■虹はどうやってできる？

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。

熟語探し A～Cは四字熟語の各漢字の一部を拡大したものです。四字熟語を完成

させたら、太枠で囲んだ文字を使ってできる三字熟語を答えてください。

太陽高度が低いときに見られるの
で、日の出2時間後や日の入り2時
間前がねらい目だそう！

材料

●彩雲
太陽の近くに薄い雲があると発生し
やすく、カラフルな雲のように見えま
す。太陽の光が雲の粒をまわりこん
で進むことによって発生します。

虹は、太陽の角度に深く関係しています。太陽高
度が50度以下だと見えやすいそうです。雨が降っ
た後、早朝や、まだ太陽が沈んでいない時間帯
など太陽と反対側の空を見てみましょう。

■珍しい虹のような現象も！

※直接太陽を見ると、目に
負担がかかってしまうた
め、手をかざして太陽を避
けるなどして見ましょう！

目は日焼け止
めが塗れない
ので、UVカッ
ト機能がある
サングラスな
どをしましょ

う。

●環天頂アーク
太陽の上の方
にできる小さな
虹のよ う な現
象。アーチの弧
の部分が下に
あるので「逆さ
虹」とも呼ばれ
ています。

首の後ろから肩、背中付近は着る
服によっては肌が見えて無防備
に。忘れずに塗るようにしましょ
う。

ChottoいいかもHealth

塗りにくい場合は、専用の
アイテムを使うのも良いで

すね！

耳やくちびる、目も忘れがち。くち
びるはUVカット効果のあるリップ
クリームがおすすめです！

もし、日焼けしてし
まったら、濡らしたタ
オルや保冷剤を巻いた
手ぬぐいなどでよく冷

やしましょう！

赤みや熱が落ち着いて
きたら化粧水で保湿を
しましょう。

太陽光の進
む方向に対
して常に42
度の角度に
現れるそう
です！

●幻日
太陽から横に少
し離れた位置に
光が見 え る 現
象。白く見えるこ
とが多いですが、
ときどき虹色をし
ているときがある
そうです。

薄雲がでてい
るときに太陽
のまわりを見
てみましょ

う！

虹やさまざまな
現象を目にする
となんだか幸せ
な気分になりま

すね！


