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楽
し
い
ゴ
ル
フ
生
活
を
送
る
に
は

「
夏
こ
そ
快
適
な
睡
眠
と
十
分
な
栄

養
摂
取
」。わ
か
っ
て
は
い
て
も
、食
事

さ
え
億
劫
に
な
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
、近

年
の
夏
は
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
季
節
で
も
、し
っ
か
り
栄
養

補
給
で
き
る
、サ
ワ
ー
ラ
イ
ス
の
ご
紹

介
で
す
。刻
ん
だ
ピ
ク
ル
ス
と
炒
り

卵
、残
り
食
材（
今
回
は
小
海
老
と

枝
豆
、無
け
れ
ば
ハ
ム
等
の
た
ん
ぱ
く

質
食
材
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
）を
、

さ
さ
っ
と
混
ぜ
合
わ
せ
る
だ
け
の
簡

単
メ
ニュ
ー
。お
酢
の
酸
味
と
食
材
の

歯
ご
た
え
が
口
当
た
り
よ
く
、き
っ
と

食
が
進
む
と
思
い
ま
す
。

　

自
家
製
ピ
ク
ル
ス
は
多
め
に
作
っ
て

冷
蔵
庫
に
保
存
し
て
お
け
ば
、そ
の

ま
ま
食
べ
た
り
、サ
ラ
ダ
に
加
え
た

り
と
、と
て
も
便
利
で
す
。ぜ
ひ
お
試

し
く
だ
さ
い
。

監修石川 三知（いしかわ みち）
Office LAC-U代表。東京工業大学勤
務を経て、スポーツ栄養指導を開始。こ
れまでにフィギュアスケートの　橋大輔
選手、荒川静香選手、全日本男子バ
レーボールチームほかトップアスリート
の栄養サポートを担当。

【サワーライス】
材料（2人分）
ごはん…３００ｇ　ピクルス液…大４※　酢…大１　ピクルス
…７０ｇ　エビ…５０ｇ　卵…２個　オリーブ油…少々　枝豆
…２０ｇ　塩・胡椒…少々　青じそ…２枚　炒りごま…適量　
※作り方は夏野菜のピクルス参照
［作り方］①エビは下茹でして2～3等分に切り、枝豆は塩茹
で、卵は炒り卵にする。②温かいご飯に酢飯の要領でピクル
ス液・酢を加えてよく混ぜ、①と細かく切ったピクルスを混ぜ合
わせる。③塩・胡椒で味を整えお皿に盛り、刻んだ青じそと炒
入りごまを飾って出来上がり。

【夏野菜のピクルス】
材料（1ℓ容器使用分）
パプリカ（赤・黄）…各１／２個　蓮根…小１個　玉葱…１／２個
みょうが…３本　きゅうり…４本（ミニタイプ）
［ピクルス液］（A）酢…２６０ＣＣ　酒…３０ＣＣ　水…３００
ＣＣ　唐辛子…１本　にんにく…１片　ローリエ…１枚　
シナモンスティック…１本　黒胡椒…少々　きび砂糖…６０ｇ
塩…大１
［作り方］①ピクルス液の材料（A）を鍋に入れて火にかけ、ひ
と煮立ちしたら砂糖と塩を入れて溶かす。②、①をボウルに移
して粗熱を冷ます。③野菜は食べ易い大きさに切り、蓮根と
玉葱はさっと下茹でする。④保存容器に野菜を詰めて浸るま
で②を入れ、熱が取れたら蓋をして冷蔵庫で保存する。
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［ゴルファーズ・サロン］

ボールのサイズと重さ。直径４２．６７ｍｍ以上、４５．９３ｇ以下。キッチリでないのがミソ。


