
2025年4月11日（金） ちゃんと3

今週の星占い ラッキーワードラッキーワード
ラッキーカラーラッキーカラー

ミス・バレンタインの 4月11日～ 4月17日

パートナー
ミモザ色

保健・金融機関
ゴールド

アウトドア・登山
モスグリーン

泣ける小説・映画
クリスタルブルー

停滞していた物事が動き出
します。本来のあなたの長
所を発揮できます。契約や
交渉事も前進しそうです。

以前から欲しかった物を入
手できるチャンスに恵まれ
ます。不思議な人とのつな
がりや、ご縁で大切なもの
を受け取れる時です。

待たされていた予定などが
前向きに進展していく時で
す。春の自然を楽しむお出
かけがおすすめです。

自分の心と体に目を向ける
ことが求められています。
心の中に溜まっている怒り
や悲しみを吐き出し自分を
癒すことが大切です。

快眠グッズ
アイボリー

約束・契約
さくら色

異業種の友人
たんぽぽ色

情報紙・地図
エメラルドグリーン

目標
赤

セルフメンテナンス
スカイブルー

思いやり
ピンク

心と体をゆっくり整えるこ
とが大切です。グループや
組織での問題も解決の方向
に動き出し、未来が開けて
いく時です。

これまで苦手なことに挑戦
してきた人は、努力を認め
られるうれしい出来事があ
ります。人間関係での良縁
に恵まれます。

身近な人や家族との時間を
大切にすることで、愛情を
受け取ることができます。
仕事面でももうひとがんば
りが必要な時です。

家族間でのトラブルや問題
などがゆっくりと解決の方
向に動き出します。経済面
でも周囲の協力を得て良い
ことがありそう。

以前から気になっていた場
所を訪ねることで、素敵な
出会いがありそうです。い
つもより少し遠くに出かけ
ると運気もアップします。

何か目標に向かってがん
ばっている人は、しっかりと
取り組むことでそれらの結
果を手にすることができま
す。努力を続けてください。

とても忙しい時期ですがより
良い未来のために今、がん
ばることで未来も開けていき
ます。自分自身の心と体を整
えることを大切にしましょう。

直感が冴えています。周囲
で悩みを抱えている人がい
たらそっと寄り添うことで
あなたの優しさを発揮でき
る時です。

ホームセンター
オレンジ色

　鶏料理専門店でいただいた鶏肉が入ったシンプルなポテトサラダです。
　自家製の粒マスタードがアクセントになっていてとても美味しかったのを思い出し、我が家
でも作ってみました。じゃがいもとささみは電子レンジで加熱し、時短で旨味を逃さないレシ
ピに。ささみは高タンパク低カロリーでダイエット中の方にもオススメですよ。お酒…進んじ
ゃいます！(笑)

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●食べ顔インスタグラマーと
してグルメリポートや簡単レ
シピをアップしています。

大友  加奈

＠kana.tabemasuInstagram

｢じゃがいも×ささみ｣

① 鍋に湯を沸かし分量外の酢を少々入れ、冷えた卵をおたまに乗せて、そっと入れて７
分茹でます。冷水でよく冷やして殻をむき、4等分に切ります。

② じゃがいもは大きめの乱切り、ささみはフォークで数カ所穴をあけます。かいわれ大
根は根を切って長さを半分に切ります。

③  耐熱皿にじゃがいも、ささみを乗せて酒を振りかけ、ふんわりラップをして電子レン
ジ500Wで9分加熱します。

④  ボウルに柔らかくなったじゃがいもを入れてお好みで潰し、ささみは筋を取りながら
手で割いて入れます。

⑤④にマヨネーズ、砂糖、塩、コショウを入れて混ぜます。

⑥ お皿にポテトサラダ、かいわれ大根、ゆで卵、粒マスタードの順に盛り付けます。

［作り方］

大人のポテサラ

じゃがいも ………280～300g
ささみ …………………… 2本
酒………………………大さじ1
マヨネーズ ……………大さじ5
砂糖、塩、コショウ …… 各少々
卵………………………… 2個
かいわれ大根 ………… 1/2個
粒マスタード …………… 適量

［材料 4人分］
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