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 たまり漬 
 

たまり漬のたまりとは、味噌が熟成するときに出る水分のこと。 

栃木県では、味噌から採れるこの希少な「たまり」で漬物を作る風習がありました。 

そのイメージを生かして、塩分濃度を下げたり、現代風にアレンジして商品化したのがたまり漬です。 

とべやのたまり漬は、一口大の大根を主原料に、山菜や茄子を刻んで混ぜ、漬け込みました。  

甘辛さについつい箸がすすみます。 (※現在は味噌のたまりは使用しておりません) 
 

    １９０ｇ入り ３１５円     ３５０ｇ入り ５２５円 

とべや ２月のおすすめ    

先日、味噌教室に参加のお客様と、お味噌汁のだしの話になりました。 

我が家では、もっぱら、「かつお粉」を使っています。 

一時は「昆布粉」もあわせて使っていたのですが、使い切ってしまって・・・。 

 

「粉だし」は、鰹節・昆布・煮干・いりこ・椎茸など、旨味の出る乾物を粉にしたもの。 

だしの素を使うよう、にパッパツと振り入れるだけで、天然のダシがとれます。 

お味噌汁や煮物はもちろん、炒め物、炒飯、和え物、おひたし、浅漬、ドレッシングなど、 

混ぜたり、かけたりするだけで、お料理が美味しくなります。 

お好みの粉だしと塩を混ぜて、てんぷらの付け塩にも使えますね。 

 

粉だしは、添加物がないので、お子さんにも安心して使える、身体に優しい調味料。 

それに素材のうまみが出て本当に美味しいです。 

また、だしを取るための鰹節や煮干や昆布などの乾物はかさばるものですが、粉だしは同じ重さでもずっと省ス

ペースですみます。 

粉だしは、細かいので同じ重さでも表面積が多いため、少しの量でだしが取れますし、だしがらが出ないと同時に

出しの材料を、知らず知らずのうちに、そのまま摂取できてしまうと言うメリットもあります。 

 

スーパーなどで、かつお粉・にぼし粉・昆布粉などは手軽に手に入りますし、通販などで、だし専門店から、椎茸や貝

柱の粉だしなども買えるようです。貝柱などは、炒飯などの中華料理に使うと美味しそうですね。 

また、ミルミキサーなどを使えば、お好きなものを使って、自宅で手作りの粉だしも作れます。 

 

だしは、１種類だけでなく、混ぜ合わせることで、美味しさが倍増します。 

例えば、昆布と鰹節のだしをあわせると、その旨味は、７倍になるそうです。 

粉だしなら、だしのミックスも手軽にできますね。 

粉だしは、良いことずくめです。 

 

粉だしのススメ 



  

 

 

 卵は栄養価も高く、料理の食材としても何かと重宝される食品の代表的なも

のなので、卵アレルギーだという人でもない限り、ほとんどの人が日常的に

食しているのではないでしょうか？ 

 

ただ世間一般の通説としてよく耳にするのが、「卵はコレステロールが高い

から、食べ過ぎには注意した方が良い」といったもの。「１日に１個」とか

「最高でも２個まで」と決めているといった人もけっこういらっしゃいますよね。 

 

では果たして、卵を食べ過ぎると本当にコレステロール値が高くなるのか？１日に何個までなら卵を食べ

ても大丈夫なのか？ということについてですが、これらの疑問についてはいろいろと研究が行われてお

り、それぞれの研究結果などで若干の違いはあるものの、 

 ・卵を食べたからといって必ずしもコレステロール値を上昇させるとは限らない 

 ・健康体である人なら、毎日２個ぐらいの卵を食べていたとしても、血中のコレステロール値に変化を 

  与えない 

という説が多いようです。 

 

また、卵黄に含まれるレシチンというリン脂質は、コレステロールの体内での蓄積を抑

え、悪玉コレステロール値を低下させる働きがありますし、悪玉コレステロール値を低下

させるオレイン酸という脂肪酸も含まれています。それだけでなく、レシチンやオレイン

酸は、善玉コレステロール値を増やしてくれる働きもあります。 

 

コレステロールの過剰摂取を気にするのは、健康を気遣う上で大切なことであり、意識し

ておくに越したことはないのですが、そもそもコレステロールというものは人間の体内（肝臓や小腸な

ど）でも生産されているものなのです。 

 

体内で作られるコレステロールの量というのは、食べ物から摂取したコレステロールの量によって調整さ

れるそうで、食事などでコレステロールの高いものを摂取すると、体内でのコレステロール生産量は減ら

され、血中コレステロール値が上昇しないようにバランスをとっているのです。 

 

ただし、高脂血症の人などでは、このバランス調整がうまく機能していない可能性もあるため、食事から

のコレステロール摂取量には注意する必要があるようですので、この限りではありません。 

 

 

  かっぽる 
 

「かっぽる」とは、「捨てる」「投げる」「ほったらかしにしておく」などの意味で使います 

「放る」からきているのでしょうね。 

 

  そんなぼっこれ、もうかっぽちまえ。 

   (そんなこわれたもの、もう捨ててしまえ。) 

   

  庭にかっぽっといたら、いつの間にか芽ぇだして花咲いてら。 

   (庭に放っておいたら、いつの間にか芽をだして花が咲いてるよ。) 

   

卵とコレステロール 



野菜のはなし  わさび菜 

 

わさび菜（ワサビナ）は、九州で在来種の「からし菜」から生まれた変異種を育成されたものとさ

れています。葉が、長く伸び、淵がギザギザのフリル状になるのが特徴で、からし菜特有のピリッ

とした辛みを持っています。葉が柔らかく、生のままでもサラダなどで美味しく食べられ、見た目

のボリューム感と鮮やかな色合い、そして持ち味のピリッとする味で人気があります 

 

わさび菜にはビタミンＣ、Ｂ２、体内でビタミンＡとなるβカロテンなどのビタミン類が豊富に含

まれており、老化やがんの予防効果の他、ストレスに強くなる作用も期待されています。 

また、ワサビやカラシと同じ辛み成分のアリルイソチオシアネート（イソチオシアン酸アリル）が

含まれており、これには抗癌作用や抗菌作用などの効果があるとされています 

 

購入するときは、緑が鮮やかで、葉先のギザギザの先までグリーンの物を選びましょう 

生のままサラダで食べるほか、さっと茹でておひたしや和え物、炒め物にも使えます。 

 

 

 

 
さつまいも 

 ２５０～３００ｇ 

Ａ-みそ  大１ 

  砂糖  大１ 

 -みりん 小２ 

ごま油   適量 

いりごま  適量 

 

■材料■  

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

さつまいもで作る甘辛味噌ポテト 

■作り方■ 

[１] さつまいもを拍子切りにし、耐熱皿かスチームケースに入れて、少

量の水を  

  振りかけて、６００Ｗの電子レンジで約３分、わらかくなるまで加

熱する 

[２]Ａの調味料をすべて混ぜ合わせておく。 

[３] フライパンにごま油をひき、水気を切ったさつまいもを入れて軽く

炒める。 

[４] 最後に合わせたＡを回しかけ、手早く絡めて出来上がりです。 

  仕上げに、ゴマをふって下さい。 

  

靴洗い用の電動ブラシ 
 

スニーカーやお子さんの上履きなどを手軽に洗える靴専用の電動ブラシが販

売されています。 

靴の内側と外側を洗う2種類のブラシヘッド付き。 

内側用ソフトブラシはネック部分に角度を付けており、つま先までしっかりブラシの先端が

入るように工夫されています。ドーム上に植毛されたブラシが1分間に約8000回、反復回転

するので、力を入れずに数分で靴が洗えるそうです。 

外側・底部用ブラシは、硬質のナイロン毛なので、こびりついた泥汚れもしっかり落とすこ

とができます。 

ブラシ本体は、電池を含めて約200gと軽く、女性やお子さんでも片手で楽に扱えます。 

価格は約２８００円。通販ショップなどで販売しています。 

 

 防水仕様なので、水を張ったバケツの中やお風呂場での使用も可。 

   水だけでもある程度汚れは落とせますが、中性洗剤を使えばさらに 

         よく落ちます。 
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ひとりごと      

  

今年は、冬季オリンピック・パラリンピックの年です。 

開かれるのは、ロシアのソチという都市。ソチは、黒海に面した、ロシア随一の保養地とか。 

モスクワから、飛行機で２時間くらいかかるそうです。 

 

緯度は、北海道と同じくらいと言うことですが、温暖で、東京と同じくらいの気温だそうです。 

街はオリンピック一色に染まっているんでしょうね。 

テロが心配されているという話もありますが、平和の祭典のオリンピック、無事に大会が運営さ

れ、選手の皆さんが、力を発揮できることを祈ります。 

 

ちなみに、日本との時差は５時間とか。(日本が５時間早い) 

日本国内では、寝不足が心配されます。(＾＾) 

 

一年中で一番寒いとされるこの時期。 

インフルエンザやノロウィルスの流行がニュースになっていますが、お体に気をつけて、寒い冬

を乗り切りましょう。 

 
 

H２６．１．２０ 

        

『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。(^^） 

 


