
 

①お鍋ににんにくのみじん切

りとごま油を入れていい香り

がしたら火を止める。 

唐辛子、三温糖、粗塩を入れて馴染ま

せたら再度火にかける。さっと炒めるだ

けでOK 

 

②ボウルに味噌を入れて①

と味噌と馴染ませる。 

 

※色、匂い移りしても大丈夫な保存容

器に入れて冷蔵庫で保管してください。 

 

 

褐
色
脂
肪
細
胞
は
、
糖
質
や
脂
質
を
取
り
込
み
分

解
し
て
熱
を
作
り
出
す
こ
と
か
ら
痩
せ
る
細
胞
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

大
人
に
な
る
に
つ
れ
て
褐
色
脂
肪
細
胞
の
数
は
減
り

ま
す
が
、
ゼ
ロ
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

こ
の
褐
色
脂
肪
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
高
ま
り
脂
肪
燃
焼
が
し
や
す

く
な
り
ま
す
。 

  

脂
肪
細
胞
に
は
大
き
く
分
け
て
２
種
類
あ
り
ま
す
。 

前
者
の
褐
色
脂
肪
細
胞
と
白
色
脂
肪
細
胞
で
す
。 

一
般
的
に
脂
肪
細
胞
と
言
わ
れ
る
働
き
を
し
て
い
る
の

が
白
色
脂
肪
細
胞
で
す
。
白
色
脂
肪
細
胞
は
血
液
中
の

中
性
脂
肪
や
糖
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
細
胞
内
に
中

性
脂
肪
と
し
て
蓄
え
て
い
ま
す
。 

不
足
し
た
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
も
使
わ
れ
ま
す
。

他
に
も
白
色
脂
肪
細
胞
は
冷
え
か
ら
内
臓
や
身
体
の
機

能
を
守
る
断
熱
材
の
働
き
を
し
て
い
る
と
言
わ
れ
、
脂

肪
１
㎝
ほ
ど
の
幅
で
５
～
６
枚
分
に
相
当
す
る
保
温
効

果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

健康レシピ～ぼちぼちダイエット 

①
辛
い
も
の 

＊
唐
辛
子
…
カ
プ
サ
イ
シ
ン 

＊
生
姜
…
パ
ラ
ド
ー
ル 

＊
か
ら
し
や
わ
さ
び
…
ア
リ
ル
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト 

②
油 

魚
油
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
，
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
も
辛
味
成
分
と
同
様
に
温
度

受
容
体
を
刺
激
。
褐
色
脂
肪
細
胞
の
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
に
役

立
ち
ま
す
。 

③
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶 

カ
フ
ェ
イ
ン
や
緑
茶
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の 

一
種
、
茶
カ
テ
キ
ン
も
温
度
受
容
体
を
刺
激
し
ま
す
。 

褐
色
脂
肪
細
胞
は
熱
を
生
み
だ
す
の
が
仕
事
。 

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
せ
る
に
は
寒
い
と
感
じ
る
こ
と

が
ベ
ス
ト
で
す
。
食
事
や
運
動
す
る
事
で
寒
冷
刺
激

と
同
じ
効
果
を
得
ら
れ
な
い
か
と
研
究
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。 

 
材
料 

韓
国
唐
辛
子 

 

１
カ
ッ
プ 

に
ん
に
く
み
じ
ん
切
り 

２
片 

ご
ま
油 

８
０
ｃ
ｃ 

三
温
糖 

小
さ
じ
１
〜
２ 

美
味
し
い
粗
塩 

大
さ
じ
１ 

味
噌 

小
さ
じ
１ 

※
日
本
の
一
味
で
は
辛
す
ぎ
て
危
険
な
の
で
注
意
。 

韓
国
唐
辛
子
で
お
願
い
し
ま
す
。 
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