
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

おでんに添えて食べるなら 盛り付け方で食卓に笑いを 

「楽しい気持ちで食卓に向かうことも大切なので、こんな

盛り付けを試してみてください。おでんだねを 8 種類頼ん

だら、4 個ずつお皿に盛ります。その時、『ハ』『ハ』とい

う配置に置いてみてください。なんだか楽しい気分になり

ませんか？ハハハ…と笑ってください。笑うとナチュラル

キラー細胞が増えて免疫力がアップしますよ」 

刻みネギ 

ネギには風などを予防す

る硫化アリルやビタミン

C が含まれている。刻ん

でおでんに散らして食べ

るのが河西☆流。 

ほうれん草の

胡麻和え 

河西☆流おでんの楽しみ方 

ℬ カロテンやビタミン C

たっぷりのほうれん草を

胡麻で和えてパワーアッ

プ。 

バナナ 

おでんの後にはバナナを

1 本。食物繊維と炭水化

物を補うことができる。 

お
で
ん
だ
ね
選
び
自
体
が
脳
活

だ
し
は
包
容
力
抜
群 

 

お
で
ん
だ
ね
を
選
ぶ
こ
と
自
体
も
脳

へ
の
刺
激
に
な
る
の
で
立
派
な
脳
活
に

な
る
、
と
河
西
☆
さ
ん
。
「
必
ず
選
ん
で

ほ
し
い
の
が
卵
、
そ
し
て
魚
の
す
り
身
系

の
お
で
ん
だ
ね
。
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

を
消
化
の
良
い
状
態
で
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
や
し
ゅ
う

ま
い
巻
な
ど
の
お
肉
系
も
良
い
で
す

ね
。
昆
布
や
か
つ
お
節
で
と
っ
た
だ
し
に

も
う
ま
み
成
分
が
た
っ
ぷ
り
入
っ
て
い
ま

す
よ
」 

 

定
番
の
お
で
ん
だ
ね
以
外
に
新
し
い

具
を
投
入
し
て
み
る
の
も
頭
の
体
操
に

な
り
ま
す
。 

「
お
で
ん
の
だ
し
に
は
何
を
入
れ
て
も
包

み
込
ん
で
く
れ
る
包
容
力
が
あ
る
。
私

も
そ
ん
な
生
き
方
を
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
お
で
ん
の
ル
ー
ツ
は
田
楽
で
、
お
で

ん
を
楽
し
む
と
書
き
ま
す
。
一
度
き
り

の
人
生
で
す
か
ら
、
お
で
ん
を
、
人
生

を
、
時
代
を
楽
し
ん
で
、
愉
快
に
笑
い

な
が
ら
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
!! 

 

おでん七変化 

たっぷりおでんを作ったときは、煮返す度にだし汁とお酒を入れると旨みが増す。締めに

はネギやほうれん草を散らした「おでん雑炊」を楽しもう。味に変化をつけたいときは、

カレーパウダーをいれて「カレーおでん雑炊」にしてもいい。牛乳を入れて雑炊を作って

も意外と合う。もうひとつ、河西☆さんのおすすめは、ビールにも合う「おでんの焼き雑

炊」。フライパンにオリーブオイルを入れて豚バラ肉を敷き、その上に、小麦粉も混ぜた

おでん雑炊を乗せて焼く。マイタケやシイタケを刻んで混ぜても美味。 

   

https://www.flickr.com/photos/spilt-milk/4060401528/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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ＨＧ丸ゴシックＭ‐ＰＲＯ 

14ｐ・オレンジ・太字 

 ＨＧＰゴシックＥ 

12ｐ・オレンジ 

「点線 イラスト」で検索 

図形から「二等辺三角形」「楕

円」「長方形」をそれぞれ挿入 

オレンジ色 

ＨＧ丸ゴシックＭ‐ＰＲＯ 

9ｐ 

ＨＧ丸ゴシックＭ‐ＰＲＯ 

9ｐ・緑色 

「バナナ」で検索 

「ほうれん草の胡麻和

え」で検索 

「ネギ」で検索 

縦書きテキ

ストボックス 

ＨＧＰ明朝Ｅ 

12ｐ・緑色 

縦書きテキストボックス 

ＨＧＰ明朝Ｅ 

11ｐ 

「おでんだね」で検索 

「おかゆ」で検索 
ＨＧ丸ゴシックＭ‐ＰＲＯ 

9ｐ 

図形から「四角形：角を丸くする」を挿入 

枠線の色：オレンジ 

   

「おでん」で検索 

https://www.flickr.com/photos/spilt-milk/4060401528/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

