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1診いと寂しい「良材

★ヱ♯と味噌汁
最近はおかずを重点に食事を考えます。しかし、食事の基本は、ご飯と味噌汁
だったはずです。まずご飯と味噌汁、それから味噌汁の具を用意するものでした。

★怜♯轟
冷蔵庫に野菜室がついて久しくなります。昔は野菜は冷蔵庫に入れなかったの
で、根菜は冬、葉菜は春秋、まは果菜を食べていました。今は、かなりのものが常
備できます。

★白毛のは早＜消責
精米、パン、牛乳、玉子など、「白もの」といわれるものは買ったらすぐ食べ
て、すぐ補充しましょう。お米も玄米は長もちしますが、精米なら、2週間くらい
が美味しく食べられる目安です。ぜんぜんカビの生えないパンも要注意。防腐剤が
多い証拠ともいえます。
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ペットボトルの水、米、味噌、みりん、砂糖、醤油、サラダ油、だしの素、鰹
節、トマト、キャベツ、長ネギ、タマネギ、ジャガイモ、にんじん、牛乳はもちろ

んのこと。それから冷蔵庫に卵がないと、ムズムズします。＿　（東京都・R）

一‥垣声十＋十！

塁空室孝
飽

やはり、タマネギです。タマネギと竹輪があれば、調味料やご飯またはパンとの
組み合わせによりいろいろな種類の料理が可能です。

ゐ盛妙
（兵庫県・Y）

妻は生協でいっぱい食材を買ってきて、冷蔵庫に入りきれないほど青めます。し
かも、冷蔵庫に入りきらないと、隣の家の冷蔵庫を借ります。　（東京都・T）

タマネギの安いときに大tに買っておきます。そして小分けにして、冷凍してお
きます。カレー、チャーハン、パスタソースなど、思いたったときにすぐに使えて
便利です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（山口県・K）

出
米はとにかく、きらさない。炊いてあれば、なんとかなります。なければ、パ
ン、スパゲッティ、などでんぷん質のもので代用。　　　　　　　（大阪府・Y）

基盤
明治生まれの母は「ご飯だけはきらさないように」と言っておりました。いつも
多めにご飯を炊くので、「なんだかむだだなあ」と思っていたのです。でも、炊い
たご飯があればとりあえずなんとかなるものです。　　　　　　（静岡県・N．A）

きれそうになる前に買って補充するのは、やはり米。常備食ではノリやお湯で溶
くスープやみそ汁、ジャム、缶帯。お菓子だったらせんべいやクラッカー、チョコ

レート、キャンディなどは非常食にもなるので、なにかしらあります。
（埼玉県・A．C）
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