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⑮ 

私
わ
た
し

の
座
右

ざ

ゆ

う

の
銘 め

い 

「

 
I
 
h
a
v
e
 
a
 
d
r
e
a
m
 

(

私わ
た
し

に

は

夢ゆ

め

が

あ

る

)
 

」

 

 

こ
の
言
葉

こ

と

ば

は
、
マ
ー
テ
ィ
ン
・
ル
ー
サ
ー
・
キ
ン
グ
・
ジ
ュ

ニ
ア(

キ
ン
グ
牧
師

ぼ

く

し)

が
黒
人

こ
く
じ
ん

に
対た

い

す
る
人
種

じ
ん
し
ゅ

差
別

さ

べ

つ

撤
廃

て
っ
ぱ
い

を
訴

う
っ
た

え

る
演
説

え
ん
ぜ
つ

の
中な

か

の
一
節

い
っ
せ
つ

で
す
。 

私
わ
た
し

が
こ
の
言
葉

こ

と

ば

に
出
会

で

あ

っ
た
の
は
中
学
校

ち
ゅ
う
が
っ
こ
う

の
英
語

え

い

ご

の
授
業

じ
ゅ
ぎ
ょ
う

の
時と

き

で
し
た
。
先
生

せ
ん
せ
い

が
授
業

じ
ゅ
ぎ
ょ
う

の
冒
頭

ぼ
う
と
う

で
、
演
説

え
ん
ぜ
つ

の
動
画

ど

う

が

を
流な

が

し
て

く
れ
た
こ
と
を
今い

ま

で
も
鮮
明

せ
ん
め
い

に
覚お

ぼ

え
て
い
ま
す
。
力
強

ち
か
ら
づ
よ

く
真ま

っ
直す

ぐ
に
話は

な

し
て
い
る
様
子

よ

う

す

は
と
て
も
か
っ
こ
よ
く
そ
の
映
像

え
い
ぞ
う

に
引ひ

き

込こ

ま
れ
る
感
覚

か
ん
か
く

に
な
り
ま
し
た
。
英
語

え

い

ご

が
得
意

と

く

い

で
は
な
く
、
歴
史

れ

き

し

に

精せ
い

通つ
う

し
て
い
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
時と

き

を
き
っ
か
け

に
世
界

せ

か

い

を
知し

り
、
自
分

じ

ぶ

ん

が
少す

こ

し
だ
け
大お

お

き
く
な
っ
た
よ
う
に
感か

ん

じ

ら
れ
ま

 

し
た
。 

何な
に

か
挫く

じ

け
そ
う
な
こ
と
が
あ
っ
た
時と

き

や
自
信

じ

し

ん

を
無な

く
し
た
時と

き

な
ど
こ
の
言
葉

こ

と

ば

に
勇
気

ゆ

う

き

づ
け
ら
れ
ま
す
。
私

わ
た
し

自
身

じ

し

ん

明
確

め
い
か
く

な
夢ゆ

め

を
語か

た

る
こ
と
が
ま
だ
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、
少す

こ

し
で
も
誰だ

れ

か
の
た
め
、
世よ

の
中な

か

の
た
め
に
行
動

こ
う
ど
う

で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思お

も

っ
て
い
ま

す

 

。 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
(

た
ま
り
場 ば

ぱ
れ
っ
と 

武
井

た

け

い

琴 こ
と

美 み)
 

 

 

 

 

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

●「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タイム

」では、“ 私
わたし

の座右
ざゆう

の銘
めい

”や“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の皆
みな

さんから募集
ぼしゅう

し

ています。なぜその言葉
ことば

を選
えら

んだのか、どんなところをおススメしたいのか、200文
も

字
じ

程
てい

度
ど

で書
か

いてどしどし応募
おうぼ

して下さいね。  応募
おうぼ

は、FAX(03-3409-3790)または palette@npo-palette.or.jp まで。 （編集部
へんしゅうぶ

） 

 

「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タ イ ム

」は、皆
みな

さんが大事
だ い じ

にしている“座右
ざ ゆ う

の銘
めい

”（常
つね

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

に留
と

めておいて、戒
いまし

めや励
はげ

ましとする言葉
こ と ば

）や､是非
ぜ ひ

とも他
ほか

の方
かた

にも紹
しょう

介
かい

した

い“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の皆
みな

さんから応募
お う ぼ

していただくコーナーです。  

 

読読読者者者
どどど くくく ししし ゃゃゃ

コココーーーナナナーーー「「「ホホホッッッとととtttiiimmmeee
タタタ イイイ ムムム

」」」   
 

◆おすすめの素材
そ ざ い

「塩
しお

こんぶ」◆ 

 

最近
さいきん

、家
いえ

で料理
りょうり

をするときに、マイブームとも言
い

うべき素材
そ ざ い

があります。それは「塩
しお

こんぶ」。昔
むかし

か

ら焼肉屋
やきにくや

さんなどで前菜
ぜんさい

として出
で

てくる「塩
しお

こんぶキャベツ」が大好
だ い す

きで、それだけをおかわりすること

もありましたが、最近
さいきん

は家
いえ

で料理
りょうり

をするときにも必須
ひ っ す

アイテムになりつつあります。酢
す

の物
もの

やおひたし、

漬物
つけもの

にも良
よ

し、お茶漬
ち ゃ づ

けに良
よ

し、チャーハンの材料
ざいりょう

に良
よ

し、おにぎりの中身
な か み

にも・・・我
わ

が家
や

の娘
むすめ

た

ちにも大人気
だいにんき

です。決
けっ

して主役
しゅやく

にはならないけど、入
い

れると入
い

れないとではひと味
あじ

もふた味
あじ

も違
ちが

う。

栄養価
えいようか

も高
たか

く、カルシウム、マグネシウム、カリウム、ヨード、鉄分
てつぶん

などのミネラル 

が豊富
ほ う ふ

で、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

や高血圧
こうけつあつ

、むくみなどに良
よ

いとされています。 

 

一家
い っ か

にひとつ塩こんぶ。おすすめです。         (事務
じ む

局 長
きょくちょう

 南 山
みなみやま

達郎
たつろう

) 

 
 

 


