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とべや ８月のおすすめ    

梅雨が明けた７月１２日から１９日にかけて、味噌の手入れをしました。 

今年は梅雨明けが早かった分、発酵の時期もやや早まっているようです。 

 

味噌蔵の中には、自社用の味噌と、味噌教室に参加された方の、お預かり味噌がありま

す。味噌教室では、冬から春にかけて、ご家庭用に味噌造りをしていただき、家に持ち

帰って秋まで熟成発酵させて、食べていただくのですが、ご自宅で保管するのが難しい

方の味噌をお預かりしています。 

 

まず、蓋を開けて重石、内蓋、表面のシートをはずし、様子を見ます。フチのところにカビが出ていた

り、表面が黒くなっていたりするところをヘラで取り除きます。添加物を一切加えず、自然の中で発酵

させるので、条件によっては、空気に触れている表面に、カビや黒ずみが発生してしまいます。もちろ

ん失敗ではありません。取ったところには、塩を振り直し、場合によってはシートを取り替えて、元通

り内蓋、重石を載せます。発酵途中で、水分が上がってくるのですが、その状態によって、重石の量も

加減します。今年のお預かりは１７２本。同じように保管していても、同じようには発酵していないの

が不思議ですよね。でも、皆さんが愛情こめた味噌たち、どれも順調に発酵しています。 

 

毎年この時期の手入れが終わると一段落。あとは、秋まで発酵を待つのみです。 

これから真夏を迎えて、味噌たちは元気に発酵することでしょう。 

 

味噌、熟成発酵中！ 

【葉唐辛子佃煮】    

唐辛子は、実を収穫して使いますが、葉の部分を甘辛く煮たものが葉唐辛子の佃煮です。とべやの

ある、栃木県大田原市は、１９５０年頃、唐辛子の一大産地で、海外へ輸出もしていました。収穫

の済んだ唐辛子の葉を利用して作った葉唐辛子の佃煮は、大田原市の名物でもあります。 

       １５０ｇ袋入 ３１５円、２８０ｇ袋入 ５２５円 

【青唐辛子佃煮】 

唐辛子が赤く熟する前に収穫したものが青唐辛子です。香りの良い爽やかな辛さが特徴です。 

それを細切りにして、甘辛く佃煮にしました。とべやでは比較的新しい商品です。商品化が決まっ

て、最初に製造した時に、製造担当の従業員が気に入って「これ、もう買ってっていいですか？」

と。彼女がお客さん第一号でした。「春の漬物佃煮大試食会」でも大人気でした。 

       １５０ｇ袋入 ３１５円 

 

  どちらも、白いご飯との相性は抜群！おにぎりの具にも最適です。 

 



  かんかんめ 
 

「かんかんめ」とは「蚊」の事です。  

 

「いづまでも半袖でいっと、かんかんめにくわれっと。 」 

     (＝いつまでも半袖でいると、蚊に刺されるよ。) 

 

       

      夏場のお弁当作り 
夏は、気温が高いため、食べ物が傷みやすい季節。お弁当作りにも気を使いますね。 

気をつけたいポイントをまとめてみました。 

 
火をしっかり通す 

  お弁当に詰めるものは、できるだけ当日に調理するようにしてください。 

  作りおきのおかずを使うときは必ず再加熱します。 

  いずれの場合も、食材の中心まできちんと火が通るようにしましょう。 

 
加熱したあと手で触らない 

  詰めるときは必ず箸などを使います。 

  肉やウインナーなど、加熱してから切ると、手で触ってしまうことになるので、あらかじめ弁当箱に  

  詰めやすい大きさに切ってから調理しましょう。 

  おにぎりを握るときは、サランラップにご飯を乗せて握ると、直接手で触らずにすみます。 

 
よく冷ます 

  熱いうちに詰めてしまうと、水蒸気がこもって傷む原因になります。 

  おかずだけでなく、ご飯も冷ましてから詰めましょう。金属トレーに広げると冷めやすいです。 

  急ぐときは、トレーの下に保冷剤や濡れふきんを置くと良いでしょう。 

 
水分を少なくする 

  水分が多いと傷む原因になります。 

  煮物の水分は火にかけてとばします。卵焼きは、だし汁は入れずに作りましょう。 

  レタスやサラダ菜など水分の多い生野菜は避け、ミニトマトを使う場合はヘタを   

  取って洗い、水分を拭いて入れます。 

 
殺菌、防腐効果のある食材を使う 

  ご飯は酢を少量入れて炊くと傷みにくくなります。 

  酢や梅干、ショウガ、カラシなどの食材や調味料は、傷みにくくすると 

  いわれています。 

 

そのほか、お弁当用の抗菌シートを利用したり、保冷剤や保冷バッグなどを使うのも 

有効です。 

また、持って入った先ではなるべく涼しい場所の保管するように、お子さんなどにも注意しましょう。 

 



 野菜のはなし   モロヘイヤ 
 

モロヘイヤの原産地はエジプトといわれ、クレオパトラも好んで食べていたとか。 

日本で本格的に栽培が始まったのは十数年前のことです。 

 

モロヘイヤには、カラダの抵抗力を高めるβ-カロテンやビタミンC、疲労回復を促すビタミンB1やビタミン

B2、ビタミンEなどのビタミン類、そしてカルシウム、マグネシウム、カリウムなどのミネラルが多く含まれて

いるます。 

また、モロヘイヤの特徴は、青菜には珍しいネバネバ成分ムチンが多く含まれていることです。 

ムチンは、タンパク質の消化を促し、また消化器の粘膜を保護して消化不良や食欲不振を防ぎ、夏バテで疲

れた胃のトラブルを予防します。水分を吸収し胃や腸管を刺激することで、便秘改善などを促し、コレステ

ロールや血糖値の上昇を抑える働きがあると言われています。 

また、活性酵素の働きを抑える抗酸化成分も多く含まれています。 

 

モロヘイヤはシュウ酸を含んでいますので、下茹でして水にさらしてから使うようにしましょう。 

選ぶときは、葉が濃い緑色で、葉先や切り口が変色していないものを選び、鮮度が落ちると硬くなるので、

なるべく早く食べましょう。 

保存するなら、さっとゆでて水気を絞り、一回分ずつラップに包んで冷凍庫に保管しておくと便利です。 

 

 

 イカ         ２杯 

 パプリカ赤、黄各  １つ 

 Ａ みそ      大２ 

   砂糖      大１ 

   酒       大１ 

   みりん     大１ 

   しょうが   ２０㌘ 

 酒         大２ 

オリーブオイル   適量 

 

 ■材料■(２～３人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

イカとパプリカの味噌炒め 

 
■作り方■ 

[１]イカは下処理をして輪切りに、げそは半分に切り、酒大２をふり 

  かけておく。  

[２]パプリカは一口大に切る。 

[３]Ａを混ぜ合わせておく 

[３]フライパンに油を熱し、[２]のパプリカをいためる。 

  火が通ったら、[１][３]を加える。 

[４]イカの色がかわったら火をとめ、2～3分放置する。 

  その後、皿に盛る。 

  

セパレート浴衣 
 

夏祭りや花火大会など、浴衣を着て出かけたいイベントがたくさん。 

でも浴衣の着付けができない、自信がない...そう思っている人も多いのでは？ 

そんな方に、便利なのがセパレート浴衣です。 

 

セパレート浴衣とは、名前の通り、上下が分かれている浴衣。 

下衣は、巻きスカートのようになっているので、洋服を着るような感覚で着ることができます。 

上衣は裾が浴衣の「おはしょり」のようになっているので、見た目も違和感のないものとなって 

 います。上下分かれているので、着崩れもしにくいですし、外出先で着崩れしても自分で簡単に 

   直すことができます。 

     これなら、着付けができなくても、長時間の外出をしても安心して 

          夏のイベントを楽しむことができますね。 
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ひとりごと      

  

那須に、藤城清治美術館がオープンしました。 

藤城清治さんは、影絵作家。「暮しの手帖」の連載や、数々の絵本、などのほか、かえるのキャラクター

「ケロヨン」の作者でもあります。最近では、爆笑問題田中光さんの絵本『マボロシの鳥』を共同制作したこ

とでも話題になりました。名前は知らなくても、小人の絵は、一度は目にしたことがあると思います。 

 

先日、行って来ました。美術館は、自然の中にあって、とても良い雰囲気。ネコの絵の入り口ドアが、可愛

くて、ワクワクします。中は、見ごたえ充分。たくさんの作品はもちろん、ケロヨンやケロヨンのスポーツカー

があったり、藤城さんのアトリエも再現されていました。 

藤城さんの作品たちは、どこか懐かしい感じです。見て回っているうちに、小さいころ私はこれを見て育っ

たんだなあと感じました。母が買っていた「暮しの手帖」かもしれないし、絵本やテレビの映像かもしれな

い。ちょっと異国の雰囲気のする絵に不思議なものを感じていたような気がします。 

 

美術館の入館料が、栃木県民は３００円引きというのが、うれしかったです♪ 

那須のホテルでは、宿泊と入館チケットがセットのプランが用意されているところもあるようですし、 

この夏、お出かけになってみては？ 
 
 
 

２５．７．２０ 

『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。(^^） 

 


