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◆きゃらぶき 

やわらかい蕗を丁寧に煮て佃煮にしました。 

薄味に仕上げてありますので、食べやすい一品です。 

ちなみに、きゃらぶきとは、漢字でかくと伽羅蕗。出来上がりが、伽羅色なのでついたそうです。 

伽羅とは、かって最も珍重された香木のひとつです。 

 

    佃煮きゃらぶき １７０ｇ入り ３１５円     ３００ｇ入り ５２５円 

 

◆しいたけきゃらぶき 

やわらかいふきと、しいたけの薄切りをあわせて佃煮にしました。 

ふきの風味としいたけの香りが魅力の一品。 

     

   しいたけきゃらぶき １４０ｇ入り ３１５円   

  

  

とべや ６月のおすすめ    

ゴールデンウィークが終わると、次は梅雨の季節がやってきます。 
いつの間にか、我が家ではニッコウキスゲの花が咲きはじめていました。 

 

ユリに似た、オレンジ色のその花は、子供の私には、とても魅力的でした。一本取ろうと手

をだすと、「この花は『あめふり花』だから、とってはダメ。」と祖母に言われたことを思

い出します。 

 

「あめふり花」とは、「その花を取ると雨が降る」と言い伝えられている花。 

ホタルブクロ、ギボウシ、シロツメグサ、ヒルガオなど、梅雨の時期に咲く花たちが、そう呼ばれてい

るようです。 

せっかく咲いたきれいな花を、そのまま咲かせておいて、という、草花に対するやさしさでしょうか？ 

つい沈みがちな雨の季節を明るくしてくれますね。 

四季があり、梅雨の季節のある日本だからこそ、生まれた言葉のような気がします。 

 

花を摘まなかったところで、雨は降る季節なんですけどね。 

ちなみに、大人になってから、この花を何度も取って、部屋に飾ったりしましたが、 
雨が降ったことはありませんでしたよ(笑) 
 

あめふり花 



  ほろかす 
 

 

「ほろかす」とは、「ゆり動かす、ゆさぶる」ようなことを言います。 

 

  ゴマは、鍋をほろかしながらよ～く炒んだよ。 

     (ゴマは鍋を動かしながらよく炒るんだよ) 

 

  そんなにほろかしたら、首がおかしくなっちゃーよ。 

     (そんなにゆさぶったら、首がおかしくなってしまうよ) 

      

       浮き指 
普通に立っているのに、足の指が浮いている状態を「浮き指」といいます。  

本来、立っている際に、土踏まず以外の足裏全体が接地していることが理想とされています。ところが、浮き指の場

合、5本の指が反っている、または、丸まっていることにより接地しないため、重心が指のつけ根とかかとの２点に

なってしまうのです。実は多くの方が浮き指だそうです。 

 

浮き指になる原因は、小さい頃からはだしで歩く機会が少ないため、5本の指で踏ん張るという経験

が乏しいこと。そして、サイズの合わない靴や、パンプス・ミュール・サンダル・スリッパなどの脱げや

すい履物で歩くことで、履物が脱げないように、無意識に足指を反らせたり、丸めることが習慣になっ

てしまうことです。 

 

浮き指になると 

正しい歩き方は、かかとで着地して、つま先で蹴り上げます。特に、親指でしっかり踏み出すことで、股関節から全

体の筋肉が効果的に働くのです。ところが、つま先でけり上げることができない浮き指では、かかとに重心を置い

た、不安定な歩き方になってしまいます。 

指のつけ根とかかとの、２点のみに重心がかかった状態で歩くので、身体がうまくバランスを取

ろうとして、膝や股関節に無理がかかってしまい、O脚や膝痛、腰痛につながる可能性がありま

す。それが、さらに悪化すると肩こりや頭痛に発展し、最悪の場合、自律神経の崩れにより“う

つ”を発症する恐れがあるともいわれています。 

 

浮き指のチェック法 

立った姿勢で、指に体重がのっているか感じてみる 

足の親指を甲側に反らせてみて、９０度以上反る人は、浮き指の疑いあり 

足裏や指の甲にタコがある人も浮き指の危険がある 

巻き爪になっている人も可能性あり 

体育座りになって、つま先を上げ、足の指をぎゅっと丸める。足の幅の一番広いところに、「つ

ぶつぶ」に５つの骨が見えない 

 

浮き指を改善するために、足指の筋肉をきたえましょう 

[指回し] 足の指を1本づつ少し引っ張りながらまわす 

      指の根元から指先に向かって万遍なくマッサージをする 

[足でグーチョキパー]   足を丸めてグー ⇒ 親指だけを立ててチョキ ⇒ 足の指全部を横に広げてパー 

[タオルギャザー]  いすに座って、タオルを足元にひろげ、足の指でタオルを手繰り寄せていく。 

             足指の付け根の関節を深く曲げる感覚で行います 



 野菜のはなし   じゅんさい 

 

「じゅんさい」はきれいな水の池や沼に生育する水草です。 

夏の風物詩と言われる「じゅんさい」は、淡白な味とツルンとした舌触りが珍重されています。 

古くから食用にされていて、「古事記」「日本書紀」「万葉集」には沼縄（ぬなわと読む）と紹介されています。 

世界中で自生しているのですが、食用にしている国は日本と中国だけです 

近年、ジュンサイが生育できるような澄んだ淡水の池や沼が減ってしまっているために、すでに絶滅してし

まったり、絶滅のおそれがある地域が増えています。現在出回っているものは、転作水田を利用した沼で

収穫されているものが多くなりました。日本では秋田、山形辺りが産地です。得に秋田県ではジュンサイを

使った料理が郷土料理とされ、同県の三種町は生産量日本一です。 

 

ジュンサイは、水分がほとんどで栄養価はほとんど期待できません。独特のヌメリと季節感を楽しむ食材と

いってよいでしょう。 

効能としては、抗がん作用、解熱、解毒等の効果があると言われています。  

 

.酢の物やお吸い物、味噌汁などに使われます。 

 小麦粉  ２００g 

ニラ   １００g 

卵    1個 

水    ２００ml 

砂糖   大さじ１ 

みそ   大さじ２ 

 

 

■材料■ 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

ニラせんべい 
信州の郷土料理。せんべいといっても、お好み焼きのようなもの。 

おやつやおつまみにぴったり 

■作り方■ 

[１]ニラを１cm程度の長さに切る。 

[２]ボウルに卵を割りほぐし、水を入れ、砂糖、みそを溶かす。 

[３][２]に小麦粉、ニラを入れ、混ぜ合わせる。 

[４]油を引いたフライパンの全面に生地を流し、両面をこんがりと焼く。 

  お好みで砂糖醤油、しょうが醤油、ラー油入りのピリ辛醤油などをつけて  

  どうぞ！ 

 

  

大人の上履き 
 

「入院することになり、スリッパでは危ないので上履きのような靴を準備するように言われた」

「デイサービスで軽い運動をするのに適した、脱ぎ履きが簡単な履き物が欲しい」「清掃や介護

の仕事で動きやすい室内履きが欲しい」など、大人が上履きを必要とするシーンは意外に多い

のですが、学童用の上履きではデザインに抵抗感があるし、外履き用の靴は重かったり値段が

高かったりと、ちょうど良い商品が意外にないものです。 

 

そこで室内履シューズ「大人の上履き」が登場しました。 

子どもに比べ体重の重い大人を支えるクッション性と軽量性を考慮したり、外反母趾やむくみな

ど問題を抱える大人の足にもフィットするよう、伸縮性・通気性にすぐれた立体メッシュ素材を 

  使用するなど、工夫がされています。 

  男女兼用でサイズは２１cm～２８cm、価格は ２１００円と手頃です。ホワイト、ネイビーの 

   ２色があります。履き口のゴムによって着脱が簡単な“スリッポンタイプ”と、 

     むくみなどに応じて調節可能な“甲バンドタイプ”の２タイプがります 
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ひとりごと      

  

スーパーの店頭には、素麺や麦茶などが並ぶ季節になりました。 

 

冒険家、プロスキーヤーの三浦雄一郎さんが、８０歳にしてエベレストの登頂を目指しています。 

エベレストの登山は今回で３回目。一度目は７０歳、二度目は７５歳。 

今回の８０歳でのチャレンジも驚きですが、７０歳で初めてエベレストに登頂した、というのは本当にびっく

りです。 

プロのスキーヤーで、南極や北極、ヒマラヤといった極限の地をスキーで滑り、53歳で世界７大大陸最高峰の

滑降を達成した三浦さん。当然エベレストでも滑りましたが、8000メートル地点からパラシュートを使ってのス

キー大滑降、そういえば頂上まではまだ行っていない。そこで「70歳でエベレスト登頂」を目標にしたそう。 

 

だれでも、いくつになっても新しいことに挑戦できる。エベレスト登山とまではいかなくても、日々目標を持って 

生きて行きたいものです。なまけ者の私には、ムズカシイ、ですが。 

三浦さんに言わせれば、コツは楽しむことだとか。 

 

 

２５．５．２１ 
 

       

『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。(^^） 

 


