
「盆に返らず」の“盆”って何のこと？

“取り返しがつかない”
という意味の「覆水盆に
返らず」。この「盆」を夏
の風物詩の“お盆”だと
思っていませんか？実
は、器をのせる“お膳”を
指します。一度こぼれた
水は二度とお膳には戻りません。厳しい響きの言葉です
が、その背景には“一度きりの行いやご縁を大切にしよ
う”という誠実な教訓が込められています。目の前の人と
の繋がりを、日々慈しんでいきたいですね。

なるほど！ 日本語トリビア

素朴なギモン 何が違うの？

�つのあぶら…「油」と「脂」
私たちの食生活を支える「あぶら」

（脂質）は、たんぱく質、炭水化物と
並ぶ体に必要なエネルギー産生�大
栄養素の�つ。�gあたり約�kcalと
�つのなかで一番カロリーが高いこ
とから、“摂ると太る”と思われがち
ですが、健康や若さを保つうえで大
切な食材です。「あぶら」を漢字で書
くと「油」と「脂」の�つがあり、一般
的に常温で液体のものを「油」、固体
のものを「脂」と使い分けています。
普段お料理に使うサラダ油やごま
油、オリーブオイルなどの「油」は、主
に植物の実や種子が原料で、不飽
和脂肪酸を多く含むのが特徴です。

エネルギーになりやすく、中性脂肪
やコレステロールなどが増えにくい
というメリットがありますが、酸化し
やすい性質があります。一方、「脂」
は、主に動物の脂肪
が原料のバターや牛
脂、豚脂（ラード）な
どがあり、飽和脂肪
酸が多く含まれてい
ます。酸化しにくい反
面、体内に蓄積され
やすいことから、ダイ
エットしたいときに
は 避 け る の が ベ
ター。それぞれ特徴

や健康への影響も異なりますので、
上手く使い分けながら適切な量を
バランスよく摂 取するようにして、
毎日の食事をおいしく、楽しく！

暮らしのAI活用法

難しい書類を要約してもらう

複雑な契約書や分厚い
説明書など、読むのが
厄介だな…と思うこと
ありますよね。そんな時
はAIに読み込ませて要
約してもらいましょう。
ポイントだけを短く整
理したり、難しい専門用語もやさしい言葉に言い換えた
りして、驚くほどスッキリと理解できるし、読解にかかる
時間の短縮にも大助かり。「〇〇について教えて」と聞け
ば、必要な情報をピンポイントで見つけてくれますよ。
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