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味噌漬 

   自社製の天然醸造味噌で、時間をかけて丁寧に漬けました。 

   やさしい味わいの味噌漬です。 

 

【きゅうり味噌漬】  １５０ｇ入り ３１５円     ２５０ｇ入り ５２５円 

【大根味噌漬】  １５０ｇ入り ３１５円  ２５０ｇ入り ５２５円 

【しょうが味噌漬】 １２０ｇ入 ３１５円     ２００ｇ入 ５２５円 

【茄子味噌漬】  １２０ｇ入り３１５円  

  

とべや １２月のおすすめ    

寒くなってきましたね。 

環境省では過剰な暖房を抑制ようと１１月１日から３月３１日までをウォームビズ期間と定めていま

す。今年はそれに加えて、暖房を共有する「ウォームシェア」が呼びかけられています。みんなで集ま

ることで、暖かさだけではなく、楽しさや、うれしさもシェアでき、また、みんなが暖房を止めて街に

出かけることでエネルギーの節約になるだけでなく、街の活性化にもつながります。 

家庭やご近所、仲間どうしでウォームシェア 

家族やご近所どうし、仲間で、それぞれが暖房を消して、１つの部屋に集まって過ごす

ことでエネルギー消費を減らせるだけでなく、コミュニケーションも深まります。地域

のつながりも強くなって住みよい街づくりにもつながるでしょう。 

まちに出かけてウォームシェア 

家庭の暖房を止めて街に出ることでもエネルギー消費を減らせます。 

図書館、レクリエーション施設、公民館、児童館など無料又は低価格で有意義に過ごせる公共施設を活

用しましょう 

また、たまには、温泉や浴場など大きなお風呂でのびのびとリラックスしたり、レストランンなどへで

かけて、おいしい食事などで心もおなかもほかほかに。みんなで楽しく過ごせば笑顔でもっとあたたか

くなります 

地域で行われるイベントに参加したり、美術館博物館歌舞伎や寄席コンサートお笑い

ライブなどに出かけたり、旅行に出かけるのもウォームシェアになります。 

また、ウインタースポーツ、ボウリング、ジムなど、身体を動かして内側からもあた

たまりましょう。 

ウォームシェアスポット 

ウォームシェア活動に賛同して、家庭の暖房を止めてきた人に、あたたかく楽しく過ごせる場所やサー

ビス（ウォームシェア特典）を提供しているお店やスポットがありますので、調べて活用してみるのも

良いですね。 

集まることであったまろう 



ロコモティブシンドロームとは 

ロコモティブシンドローム(運動器症候群、略して「ロコモ」)とは、骨・関節・筋肉など体を支えたり動かしたりする運動器の

機能が低下していて、将来要介護や寝たきりになる危険が高い状態のこと。国の介護予防・健康対策などの方針を受け

て、日本整形外科学会が平成19年（2007）に提唱しました。自己診断法のロコチェックをしたり、予防運動のロコモーショ

ントレーニング（ロコトレ）の実践を呼びかけています。 

 

“ロコモ“の兆候・症状 

ロコモは、「骨」「関節と椎間板」「筋肉と神経活動」の働きの低下から始まります。痛み、変形、関節の動きが悪い、

筋力が低下する、などの症状が現れはじめます。 

 

“ロコモ”の７つのチェック 

以下のチェック項目のうちひとつでも当てはまれば可能性アリです。５０代以降を想定したもので

すが、３０～４０代の方も「いずれそうなるかも」という可能性も含めてチェックしてみましょう。 

１．家の中でつまづいたりすべったりする 

２．階段を上がるのに手すりが必要 

３．１５分くらい続けて歩けない(３０～４０代の方は、３０分くらいを想定してみましょう) 

４．横断歩道を青信号で渡りきれない 

５．片足で靴下を履けなくなった 

６．２ｋｇくらいの買い物をして持ち帰るのが困難(３０～４０代の方は４ｋｇを想定してみましょう) 

７．掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど、やや重い家事が困難 

 

“ロコモ”６つの予防・対策 

１．姿勢を見直す  猫背になったり、おなかを突き出していませんか？ 

２．こまめに身体を動かす 

３．小さな痛みも見逃さない 

４．食事は身体作りの基本   若い頃からバランスのとれた食事を心がけましょう 

５．スポーツをするときには、前後にゆっくりとストレッチを  

６．スポーツ量は加減して 

 

毎日できるロコモ予防 

通勤・外出時 ： 背筋を伸ばして歩く・電車内などで立つ・階段を上る 

オフィス・キッチンで ： こまめに立ち上がる 背筋を伸ばして正しく座る つま先で立つ 

自宅で ： 起床後、就寝前にストレッチ・お風呂でバタ足など 

 

 そばえる  
 

 

「そばえる」とは「あまえる」という意味です。小さい子供などに使います 

 

古語でも｢馴れ戯れる、甘える」という意味で使われていて、それが残っているので

しょう。 

 

  「いつまでも母さんにそばえてんじゃないよ」 

 

  「あーら、おそばえしてる」  なんてからかう事も。 

ロコモティブシンドローム 



野菜のはなし  ごぼう  
 

11月から2月の秋～冬が、ごぼうの旬となります。初夏に出回る「夏ごぼう」は柔らかくて香りがよく、秋冬のごぼう

とはひと味違った風味が楽しめます。 

ごぼうは、セルロースやリグニンといった食物繊維を大変豊富に含み、腸の働きを整えたり、コレステロールの増

加を抑えて動脈硬化を防ぐ作用があります。また食物繊維は、腸の中で、発ガン物質を取り除く作用があるので、

大腸ガンの予防にも効果的な食材です。 

さらに、腎機能を高め、利尿作用のあるイヌリンという成分を含んでいます。血糖値を下げる作用もあるので糖尿

病にも有効と言われています。 

ごぼうは乾燥に弱いので、泥がついたものを選ぶのがよいでしょう。太さが均一でまっすぐなもの、ひびが入って

いないもの、ひげ根が少ないものが良質です。 

アクがとても強いので、15分以上水にさらして調理する必要があります。香りやうまみは皮の付近に多いので、皮

を剥いてしまうのではなく、包丁の背などで、こそげ落とす程度にしましょう。切ったごぼうは酢水につけると変色

を防ぐことができます。 

保存するときは、泥つきのものは、そのまま新聞紙などでくるみ、冷暗所に。洗いごぼうは、ポリ袋などに入れて

冷蔵庫に保管してください。ごぼうは鮮度が落ちやすいので、できるだけ必要な分だけ買うようにしましょう。 

 

 

 大根  １本  

さといも  ４個  

ニンジン  ２本  

コンニャク  １枚  

ちくわ  ２本 

さつま揚げ４枚 

(具材はお好みで)  

汁   昆布  10cm角位１枚  

    だし  ６カップ  

    みりん  1/2カップ  

    みそ 1/2カップ  

 

■材料■ (４人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

みそおでん 

■作り方■ 

[１]大根は皮をむいて２cm厚さの輪切り。さといもは皮をむいて食べやすい 

  大きさに切る。ニンジンは皮をむいて１cm厚さに切る。ちくわは長さを２ 

  等分する。 

[２]鍋にたっぷりの水を入れ、大根を入れて火にかけ柔らかくなるまで茹でる。 

  この中に、さといも、にんじんも加え、サッと茹でてざるに上げる。 

[３]鍋にだしと昆布を入れて火にかけ、煮立ったら、みそとみりんを溶き混ぜて 

  から加える、具を適当に串に刺して入れ、温めるように静かに煮る。 

  汁ごと器にもり、ネギの小口切りをたっぷりと散らす。 

  

 

 

 ポリ袋調理 
 

  「ポリ袋調理」とは、ポリ袋の中に入れた具材をお湯に入れて加熱するという調理法。 

具材と調味料を入れたポリ袋は、空気を抜いて、袋の口をクルクルと巻くことで半真空状

態にして、７０～１００度で一定時間、加熱するというシンプルなものです。ごま油、バターなどを除

き、基本的に油を使いません。「栄養分が逃げない」「調味料が減る」「塩分やカロリーを抑える」「軟

らかく仕上がる」などのメリットがあります。 

ポリ袋といっても、ポリエチレンでできた半透明のもので、130度までの耐熱性があるタイプを使いま

す。 透明のビニール袋や冷凍専用のジッパー付の袋などは熱には弱いので使わないこと。また鍋

底にはお皿かシリコーン製の落し蓋などを敷き、袋が直接触れないようにするのもポイントです。 

アウトドアや非常食用としても役にたちますし、家庭でも1つの鍋で複数の料理が一度に作れる  

ので便利です。例えば同じカレーでも子ども用と大人用に分けたり、1つのおかずも塩分を 

  控えたり軟らかめに仕上げる介護食と分けたりすることできます。また、同じものを         

    小分けにして作ってそのまま冷凍しておいても良いですね。 

     レシピ本が出版されていて、さまざまな料理がつくれると人気です。 

          今後、健康志向はもちろん、防災対策としてもますます注目 

                         を集めそうです。 
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ひとりごと      

  

 

何を隠そう、わたくし、数年前のある時、恥ずかしながら片足で立って靴下を履くのが大変なことに

気づきました。片足立ちは出来るのですが身体がひどく硬いために、届かない。 

紛れもなくロコモティブシンドローム。 

もともと体が硬いのですが、このままではまずい！と思い、ストレッチ教室に通い始めました。 

おかげさまで今では靴下が履けるようになりましたよ。それでも、まわりの皆さんに比べてひどい硬

さではあります。週１回の教室のときだけでなく、毎日やればよいのでしょうけど、なかなか・・・ 

 

“なんにもしないよりは、ずっと良いですからねー”と教室の先生が良くおっしゃいます。 

何でもそうですよね。とにかく少しでも何かやってみる。現状を変えたかったら、ね。 

 

 

 
 

H２４．１１．２０        

『にこにこにこにこにこにこにこにこ通信通信通信通信』は、いつも                   にご

来店・ご利用頂いているお客様、                    
の通信販売をご利用頂いているお得意様方に

お届けしています。 

 

お客様とのコミュニケーションを目的に、 

月１回を目標
� �

に発行しているものです。 

 

ご意見・感想などありましたら、何でも左記

ヘお寄せ下さい。お待ちしています。(^^） 

 


