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病
気
や
ウ
イ
ル
ス
か
ら
か
ら
だ
を
守
る
免
疫
力
は
、
10
代
後
半
を
ピ
ー
ク
に
、
年
齢
と
と
も
に
低
下
し
て
い
き
ま
す
。

忙
し
い
か
ら
と
い
っ
て
不
規
則
な
生
活
を
つ
づ
け
て
い
る
と
、
免
疫
力
は
弱
っ
て
い
く
ば
か
り
で
す
。

毎
日
の
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
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　プロのカウンセラーでは、共感をもって相
手の言葉に耳を傾ける姿勢（傾聴）と 10以
上の技術が必要ですが、一般の人は、次の 3
つの技術をまず身につけましょう。

　相手の言葉に「ほう」「なるほど」「そうなの」などとあいづちを入れます。
　これらの言葉そのものにはあまり意味はありませんが、相手に「私はちゃんと聴いています
よ」というサインを送ったことになるのです。さらに意識して、うなずいてみるとよいでしょう。

　相手が急に黙ってしまった場合、聴いているあなたも必ず黙ってく
ださい。その後に、大切な発見、率直なホンネ、すばらしいひらめき、
思わぬ告白などが出てくるのです。
　常に相手をリード（支配）したい人は、＂沈黙の時＂に耐えられず、
話の腰を折ってしまいがち。そのため、重要な情報が得られず、損な
結果にもなります。

　最後に「話をまとめると、こういうことなのですか ?」
と質問し、相手が話したかった内容を確認します。誤解
があれば訂正してくれるでしょう。

　
材料（1人分）

●菜の花パスタ 
　スパゲッティ………… 80g 
　菜の花………1/2 束（50g） 
　春キャベツ……１枚（50g） 
　トマト……… １個（100g） 
　玉ねぎ……………… 1/4 個 
　ベーコン……………… ２枚 
　オリーブ油…… 大さじ1/2 
　チキンスープの素…… 少々 
　塩・こしょう………… 少々

●いちご＆ヨーグルト 
　いちご…………５粒（80g） 
　ヨーグルト……… 大さじ３ 
　ミント………………… 少々 

撮　　　　影／末棟義彦
スタイリング／池上正子

　免疫力を高めるためには、毎日の食事が大切。とくに
旬の野菜は欠かせません。パスタ類は、野菜との相性も
よく、短時間で調理ができるのでおすすめです。
　今回は一般的なスパゲッティを使用し、時間差で菜の
花と春キャベツをゆでて手間を省きます。どちらも免疫

力アップに役立つビタミンＣやβカロチンが豊富です
が、オリーブ油やベーコンと一緒にとると、βカロチン
の吸収がさらによくなります。また、玉ねぎに含まれる
ケルセチンやトマトに含まれるリコピンも抗酸化作用が
あるので、免疫力アップにはおすすめの食材です。

　
作り方〈タイムテーブル〉
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熱量 640 kcal （1人分
）
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調理・指導／池上保子先生（家庭料理研究家・管理栄養士）
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「
聴
く
」
と
い
う
こ
と
は
、
そ
の
内
容
を
し
っ
か
り
理
解
し

よ
う
と
耳
を
傾
け
る
こ
と
。
日
常
生
活
の
場
面
で
は
、
人
の
話

（
報
告
）
を
き
ち
ん
と
聴
け
な
い
と
き
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
と
き
や
急
い
で
い
る
と
き
が
そ
う
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
人
の
話
を
最
後
ま
で
聴
け
な
い
人
も
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
部
下
の
報
告
の
途
中
で
必
ず
口
を
は
さ
む
上
司
が

い
ま
す
が
、
こ
れ
は
業
務
上
に
お
い
て
も
マ
イ
ナ
ス
。
部
下
と

の
信
頼
関
係
も
築
き
に
く
く
、
報
告
内
容
を
十
分
把
握
す
れ
ば

で
き
た
ア
ド
バ
イ
ス
も
、
ま
っ
た
く
違
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス
と
な

り
、
仕
事
の
能
率
も
落
と
す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

話
を「
聴
く
」メ
リ
ットト

人
間
は
話
を
し
な
が
ら
考
え
を
ま
と
め
る

　

人
間
の
脳
の
し
く
み
上
、
考
え
は
言
葉
に
し
て
出
す
と
よ
く

ま
と
ま
る
の
で
す
。

　

悩
み
や
問
題
が
発
生
し
た
と
き
、
誰
か
に
聴
い
て
も
ら
う
こ

と
で
自
然
に
問
題
解
決
の
た
め
の
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ん
で
く
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

話
を
聴
く
こ
と
は
相
手
の
存
在
を
認
め
る
こ
と

　

人
間
に
は
群
れ
を
つ
く
り
、
そ
の
中
で
安
心
す
る
と
い
う
本

能
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
話
を
聴
い
て
も
ら
え
る
と
、
こ
の
本

能
が
満
た
さ
れ
、
問
題
の
解
決
に
は
つ
な
が
ら
な
く
て
も
満
足

感
と
安
心
感
が
生
ま
れ
、
相
手
へ
の
信
頼
感
（
忠
誠
心
）
が
高

ま
り
ま
す
。

「聴く」ことのコツ
1あいづちを打つあいづちを打つ

2沈黙には沈黙沈黙には沈黙

3まとめと確認まとめと確認

仕事の場合、以上のように話の内容を把握してから、
指導なり教育をすればよいのです。

話の腰
を折ら

ないで
、

あいづ
ちと沈

黙で

相手の
話を聴

く

キ
ー
ワ
ー
ド

❶大きめの鍋で湯を沸
かす。菜の花は半分の
長さに切り、キャベツ
はざく切りにする。玉
ねぎは薄切り、ベーコ
ンは１㎝幅に切る

❷湯が沸騰したらスパ
ゲッティを入れ、少し
硬めにゆでる
❸フォークで刺したト
マトを❷の鍋に入れ、
さけめが入ったら水に
とり、皮をむいてざく
切りにする

❹スパゲッティがゆで
あがる２～３分ほど前
に❶の鍋に菜の花と
キャベツを入れて一緒
にゆでる。ゆであがっ
たら、スパゲッティと
一緒にざるにあげる

❺フライパンにオリー
ブ油、玉ねぎ、ベーコ
ンを入れて炒める。❹
を加え手早くまぜ、チ
キンスープの素、塩、
こしょうで味を調え、
❸のトマトを加えて手
早くまぜる

❻いちごを器に入れ、
ヨーグルトをかけてミ
ントを飾る


