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今年やりのこしたこと 

 味噌漬 きゅうり・だいこん・しょうが 

 

   自社製の、天然醸造味噌を使った味噌床に時間をかけて 

   漬け込みます。 

   素材のおいしさを味噌の旨味が引き立て、あとを引くおいしさ。 

   あまりしょっぱくなく、食べやすいと、人気です。 

   これから寒くなる季節、特にしょうがはオススメ。 

 

    きゅうり、だいこん、しょうが   各１２０ｇ入り 各３２４円 

とべや １２月のおすすめ    

毎年今頃の時期になると話題になりますね、今年やり残したこと。 

１８歳から６９歳の男女を対象に行ったあるアンケートによると、５５％の方が今年 

は充実していたと回答、その一方で約７８％の方が「今年やり残したことがある」と

いう結果だそうです。 

やり残したことは、第１位「旅行」、第２位「仕事」、第３位は「勉強」、第４位

「資格」、第５位「恋愛・結婚」。 

１位になった旅行の具体的な行き先は、国内では北海道・沖縄・京都、国外ではハワ

イ・台湾・韓国といったところ。年末年始の休みに、実現できると良いですね。 

 

年末といえば、大掃除。「今年中に捨てたいものは？」という質問をしたところ 

第１位「たばこ」第２位「洋服」第３位「家の片づけ」第４位「無駄使い」第５位「間食」という結果。 

「たばこ、無駄遣い、間食」など、やめたくてもなかなかやめられない、ということなのでしょうね。 

「洋服、家の片づけ」は、身の回りに使わないものがあふれていると感じている方が多いのだと思いま

す。必要のないものは手放して、すっきりと生活をしたいものです。 

 

モノを減らしたい方、この年末の大掃除をきっかけに、すこしづつ取り組んではいかがで

しょう。 

モノを減らすコツは、「まず全部出す」ことだそうです。持っているものを並べてみて、

仕分けして不要なものを処分します。はじめは引き出し１つ分とか小さいスペースから初

めて、コツがわかったらそれを繰り返して片づけていきます。 

それから、「捨てる」「あげる」「売る」などの、ものを減らす方法のうち、自分にとっ

て抵抗がない、楽にできるやりかたを選ぶこともコツの一つです。 

例えば、「ただ捨ててしまうよりオークションで売った方が得かも」と思っても、写真を撮らなければな

らないし、手続きとか面倒そう・・・また後にしようかな」と思うようでは、結局そのままになってしま

いますよ。 



風邪をひいたらお風呂に入ってはダメ？ 

昔は木造建築で隙間風が入りやすかったり、別棟にあったりして、入浴の前後に外気に触れざるをえま

せんでした。また脱衣所も寒かったでしょうから、風邪を悪化させることが多かったためこのように言

われてきたのだと思います。 

風邪気味でも熱がなく元気であればお風呂に入ってもかまいません。一日を通して体温が３７．５℃以

下でしたら、お風呂に入っても大丈夫です。お風呂の蒸気は喉に適度の湿り気を与えますし、さっぱり

することで気持ちよくなり、ぐっすり眠ることができるなど、入浴の利点が見直されています 

ただし、部屋や脱衣所は暖かくして、あまり長湯はせずに、入浴後は湯冷めには気をつけてください。 

 
汗をかくと熱が下がるの？ 

熱が下がるときに汗をかくことはありますが、無理に汗をかかせても熱が下がるわけで

はありません。むしろ熱がこもってますます熱が上がってしまうこともあります。 

一方熱が上がるときに寒気を感じて震えることがありますが、この時には毛布でくるん

だり湯たんぽなどを使って温めてあげましょう。 

 

風邪は人にうつすと治る？ 

風邪が治るのは、体の中でウイルスの増殖を抑える物質ができて、リンパ球などの免疫担当細胞がウィ

ルスをやっつけるからです。このように言われるようになった理由は、ある人の風邪が別の人にうつっ

てその人の症状が出るころに、ちょうど風邪が治るからかもしれません。また、治りかけで元気になっ

てくると外へ出て人にうつす機会も増えるということもあるかもしれません。 

 

熱が出たときに水枕を使うのは？ 

熱が出ると水枕で頭の後ろをひやしたり、おでこを冷やしたりしますが、頭の後ろやおでこを冷やした

くらいでは、全身の熱はそれほど下がりません。太い血管が集まる脇の下、首の周囲やそけい部(股の付

け根の内側)など、太い血管が走っている部位に、冷やしたペットボトルや冷たいタオルなどで冷やすの

が効果的です。ただし熱があっても寒気があるときには冷やすのはよくありません。また、熱はウィル

スと戦うために必要があって高くなるので、高熱でないかぎりむやみに下げる必要はありません。 

 

風邪は薬で治る？ 

一般的に「風邪」と呼ばれるものは、鼻や口腔を含む「上気道」と呼ばれるところの炎症

のことで、正式には「かぜ症候群」と呼ばれます。この一番の原因はウイルスが粘膜に感

染することです。感染すると、人間の体が部外者であるウイルスと戦うために発熱し、そ

の戦いの副産物として、鼻水、喉の痛み、咳、たんなどの症状を引き起こします。薬はそれらの症状を

和らげるもので、残念ながら風邪を「直接治す」有効な治療薬はまだありません。安静にして十分な睡

眠、栄養を取ることで、体のウイルスとの戦いを応援しましょう。 

    

   めっける   
 

「めっける」とは「見つける」ことです。 

 

  「いいもんめっけ」（いいもの見つけた） 

 

  「どこいったんだかめっかんない」（どこへいったのか見つからない） 

 

  かくれんぼで、 

   「○○ちゃんめっけ！」「あーあ。めっかちったー。」  

 

 

 

風邪 ウソ？ホント？ 



  

 ■材料■ (４人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

白菜のミルク味噌スープ 

■作り方■ 

  

大根おろしアート 
  

「大根おろしアート」とは、文字通り大根おろしで動物などをかたどったもの。 

昨年12月にツイッターに投稿されたものが話題になったのがきっかけで広まっています。 

白クマ好きの友人の誕生日に、鍋の具材の真ん中に大根おろしで作った白クマを乗せたところ、 

可愛い意と大人気になりました。今年になって本も出版されています。 

大根と大根おろし器、目や鼻に使うのりなどがあればすぐにできるというのも魅力。 
 

作り方は簡単。しっかりめに水を切った大根おろしで各パーツを作り、水分多めの大根おろし 

を接着剤代わりにして組み立てます。あとは、焼のりなどを目や鼻にみたてて切って貼り付 

 ければ完成。白クマ以外にも、アイデア次第でいろいろな動物やキャラクターが作れます。 
  

 「大根おろしアート」は楽しいのはもちろん、お子さんの野菜嫌いを克服するのにも 

      役立っているそうです。可愛いすぎて、崩して食べるのが 

          かわいそうなのが欠点とか。    

         

白菜     ６枚位 

ネギ      1本 

ベーコン   ４枚 

牛乳      ４００ｃｃ 

生クリーム  ２００ｃｃ 

味噌     大２ 

にんにく   １かけ 

 野菜のはなし  わさび 

 

わさびは、本来は山間の渓流に自生していますが、江戸時代から栽培されています。 

すり下ろすのは、根茎の部分で、ゴツゴツしているのは葉柄がついていた跡です。 

水の中で育つものを「沢わさ」（水わさび）畑で育つものを「畑わさび」（陸わさび）と呼びます。 

「沢わさび」は主に生食で、「畑わさび」はわさび漬などに加工されます。 

ちなみに、練りワサビや粉わさびは、別種のわさび大根（ホースラディッシュ）が使われます。 

わさびは、根茎以外にも、葉や花にも辛みがあり、いづれも食用にされています。根茎の部分は通年

収穫はできますが、冬に辛みが増します。 
 

わさびには、ビタミンＣ、カリウム、カルシウムなどが含まれている他、辛み成分のアリルイソチオ

シアネートには、強い殺菌作用があり、特に生魚との組み合わせは食中毒を防ぐ効果があります。刺

身につけるのは理に適っているのですね。刺激的な香りは食欲を増進させ消化を促します。 
 

選ぶときは太くてみずみずしいものを。黒ずんでいるものは避けましょう。 

保存は、湿らせたキッチンペーパーに包んでビニール袋にいれて冷蔵庫で保存しましょう。 
 

わさびの根茎のおろし方 

わさびは、葉茎の付いている方からおろします。葉を落として汚れている部分をこそぎ落としてか

ら、さめ皮のわさびおろしか目の細かいおろし金で「の」の字をかくように丸くおろします。空気に

触れることで辛みが増します。辛み成分は揮発性なので、おろしたてを使いましょう。 

 

[１]白菜、ベーコンは１㎝巾に、ネギは斜め薄切りに、にんにくはみじ 

  ん切りにする 

[２]にんにくをサラダ油又はオリーブオイルで炒め香りが出てきたら 

  ベーコンを入れて炒め、野菜を入れてさらに炒める 

[３]野菜がしんなりしてきたら牛乳と生クリームを入れて５分位煮る 

[４]野菜が軟らかくなったら味噌を加えて火を止める 
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ひとりごと      

   

モノを減らすこと、ここ何年か私も毎年やり残したまま過ぎています。 

本棚や押し入れの中や家の中のいたるところに、「そこにあって何年もそのまま」というモノが

たくさんあります。時々思い立って処分するのですが、なかなか継続が難しい・・ 

来年も、気長にちょっとずつ、処分していくことになりそうです。 

 

年末を前に、バターが不足してるみたいですね。 

生クリームで、バターを作ってみました。 

ペットボトルに入れて、口をしっかり閉めてひたすら降り続けること約１０分。 

塊ができて、水分が出てきたら出来上がり。水分を切って使います。 

ちょっと淡泊だけどおいしいバターができました。 

久しぶりにパンを作ってみようかな♪ 

 

 
 

 ２６．１１．２５ 
       

『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。(^^） 

 


