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世界の通学路 
パキスタンの１７歳の少女,マララ・ユスフザイさんがノーベル平和賞を受賞しました。  

女性への教育の必要性や平和を訴える活動を続けていることによるものです。 

 

日本では学校に通うのは当たり前で、識字率もほぼ１００％ですが、世界では、７,５００万

人もの子どもたちが学校に通えず、７億７,６００万人の大人が読み書きができないと言われ

ています。そして、その３分の２は女性です。 

読み書きができないと、必要な情報を知ることができません。また、自分の意思や要求を文

字にして伝えることもできません。そのため、社会的に不利益を被り、また権利も大幅に制約されまてし

まいます。これは、本人はもちろん、国や地域の発展にとっても良いことはありません。 

 

子供たちが学校へ通えない理由は、貧しいために働かなくてはならない、学校に通うためのお金が無い、

近くに学校がない、女の子は学校へ行く必要がないと言われる、などさまざまです。 

 

今、『世界のはての通学路』という、２０１３年にフランスで公開されたドキュメンタリー映画が日本で

も公開されて話題になっています。 

この映画は、片道何時間もかけて、また、いろいろな危険を冒して、学校に懸命に通う子どもたちを追っ

たドキュメンタリーで、物語の主人公は４人の子どもたち。「野生のキリンや象が生息するサバンナを駈

け抜けるケニアのジャクソン」「山羊飼いの仕事を終えてから、愛馬で学校へ向かうアルゼンチンのカル

ロス」「女子に教育は不要とする古い慣習が残る村から、寄宿学校に通うモロッコのザヒラ」「生まれつ

き足が不自由で、弟たちに車椅子を押されて登校するインドのサミュエル」です。 

 

「子供が学校に通う」ということが世界では必ずしも当たり前ではない、ということ。 

知っていたつもりでも、改めて映像で見せられると、その過酷な現実に驚き、そんな中

でも目を輝かせて夢を語る彼らには感動を覚えます。 

『世界の果ての通学路』は、全国で順次公開される予定です。 

(栃木県では、宇都宮ヒカリ座で１２月１３日から１月９日まで)  

テレビでも、ＮＨＫ・Ｅテレで１月３日夕方５時半から放送される予定です。 

一乃漬 
ダイコン、ナス、ナタマメ（鉈豆）、レンコン、キュウリ、シソ、白ゴマの7種の野菜類を細か

く刻み、醤油と砂糖で漬けた、本格福神漬。 

とべやの福神漬は、「一乃漬」と名づけ、創業の頃から作り続けている商品です。 

カレーには欠かせない漬物ですが、「カレーじゃなくても食べたい」、とお客様の声。 

 

       ２００ｇ入り ３２４円     ３５０ｇ入り ５４０円 

とべや １月のおすすめ    

２０１５年も 

よろしくお願い

しま～す♪ 



    

     ほだ  
 

「ほだ」は「そうだ」の意味で使います。 

 

  「テーマパークに行くの、今度の日曜日だよね」「ほだっけ？そんな約束したっけ？」 

 

  「なんか荷物が届いたよ」「ほだほだ、ネットで注文しといたんだ。」   

 

 

目の老化を防ぐ 

目の老化、つまり老眼ですが、症状が出始めた方も、まだ気にならない方も、目

の老化防止のためには、目をいたわるのはもちろん、全身をいたわって、体全体

の老化防止を心がけることが大切です。 
 

バランスの取れた食生活 

やはり大切なのは食生活です。バランスの良い食生活をするほか、以下のような

眼に良いとされている栄養素、食品を積極的に摂りましょう。 

【アントシアニン】ブルーベリー、黒豆、赤ワイン、あずき 【ルテイン】ほうれん草、ブロッコリー 

【コエンザイム】イワシ、サバ、ウナギ、豆製品 【ビタミンＡ】人参、小松菜 、ほうれん草、レバー

【ビタミンＢ１】豆類、玄米、ごま、小麦胚芽 【ビタミンＢ２】納豆、ネギ、舞茸、ひじき、海苔

【ビタミンＣ】じゃがいも、アセロラ、ピーマン、ほうれん草 【ビタミンＥ】ウナギ、赤ピーマン、  

 アボカド 【コンドロイチン】オクラ、納豆、うなぎ、山芋  など 
 

眼の疲れを取る   

目の疲れは老眼の進行を早める可能性があります。デスクワークの仕事をしている方は定期的に眼を休

ませましょう。目の疲れを感じたときは、遠くを見たり、温かいタオルを眼にあてたりして眼の疲れを

取りましょう。また、1時間に1回は背伸びなどをして体全体の血行をよくしたり、十分な睡眠をとって

体と眼を休ませることも有効です。 
 

紫外線を避ける   

肌に紫外線があたると、「シミ・シワ」などさまざまな肌のトラブルの原因となりますが、眼に紫外線

が当たっても同様に、眼の病気や視力低下に繋がる可能性があります。外出時は紫外線をカットしてく

れるサングラスや眼鏡、また帽子を着用しましょう。 
 

ストレスを溜めない   

ストレスは人間の体にさまざまな悪影響を及ぼします。当然、眼にもよくありませんので、ストレスを

溜めない生活を心がけ、ストレスが溜まったと思ったら自分なりの解消法で早めにストレスを解消しま

しょう。 
 

禁煙   

タバコは血行を悪くするので厳禁です。最近急増中の加齢黄斑変性のリスクも高めます。 
 

運動をする   

運動をすることで、血行が良くなり、ストレス解消にもなります。 
 

老眼は老化現象ですので症状が出てもなかなか認めたくないかもしれませんが、見ずらいのを我慢して

いると、眼が疲れるばかりか、肩こり、頭痛、吐き気などを引き起こすこともあります。早めに老眼鏡

をかけることをおすすめします。 



 
 

 ■材料■ (２人分) 

かんたんレシピ  － 噌を って－ 

いわしのゴマ味噌焼き 

■作り方■ 

[１]いわしは頭と内臓を取り開いて中骨を取り除く。 

  オーブンは予熱しておく。 

[２]Ａの調味料を混ぜる(柚子胡椒はお好みで入れる) 

[３]いわしに[２]を塗り、２００℃のオーブンで５分程焼く。 

[４]焼きあがったら皿に盛り、いりごまを振る。  

  

スタンディングデスク 
 

スタンディングデスクとは、文字通り、立ち机です。 

座りっぱなしのデスクワークは肥満や老化を促進し、喫煙以上に死のリスクを高め

るということで、適度なカロリー消費と足腰の筋力を適正につけることが可能なスタンディングデ

スクを使う人が増えています。 

それまで座って仕事をしていた人が、急に立ちっぱなしになると足が痛くなったりするようです

が、２週間くらい経つ頃から、筋肉がついたり、腰痛が治ったり、痩せてきたり、と効果が出始め

るとか。健康に良いというだけでなく、仕事や勉強の集中力が増す効果もあるようです。 

 

 身長は変えることができないので、購入するときは、高さが調節できるものを選びましょう。 

   机の高さが１センチ違うだけで疲れ方が変わってくるようです。 

     購入を考えている場合は、いつのも机の上に、棚や低い台を置いて試してから、 

        というのも良さそうです。 

 

 野菜のはなし  こんにゃく 

 

こんにゃくは、サトイモ科のこんにゃくいもから作ります。 

こんにゃくいもの切り干しを粉にして、水と水酸化カルシウムを加えて固め、熱湯でアクを抜いて形を整え

て作ります。 

こんにゃくいもは成長が遅く、こんにゃくの原料となる大きさになるまでには、３年もかかるそうです。 

 

こんにゃくは、１００ｇで７キロカロリーと、低カロリー食品として知られていますが、カルシウムや食物繊維の

グルコマンナンをたっぷり含んでいます。グルコマンナンは、水分を含むと膨らんで腸を刺激し、腸内の有害

物質を排出する働きがあるので、便秘や大腸がんを予防する効果があります。また、血糖値、コレステロール

値を下げる働きもあります。 

 

こんにゃくには、白いものと黒いものがありますね。  

もともと、生いもから作っていた時代は、皮などが入って黒っぽいこんにゃくでしたが、江戸時代になると、

現在のように、こんにゃくいもを製粉して作るようになったため、白いこんにゃくが生まれました。 

黒いこんにゃくは、色を付けるためにヒジキなどの海藻を入れて黒くしています。 

 

 

いわし   ４尾 

Ａ 味噌    小さじ１ 

  酒     小さじ１ 

  砂糖    小さじ１ 

  白すりごま 小さじ１ 

白いりごま  少々 

※お好みで 

柚子胡椒  小さじ２/３    

↑こんにゃくいも 
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ひとりごと      

 

 

来年の干支はひつじ。年賀はがきの切手部分のデザインは毎年変わりますが、２０１５年のものは、編み

物の棒針を持った羊が編みあがったマフラーを首に巻いています。 

１２年前の年賀状では、羊が編み物をしていました。 

実は１２年前の年賀切手をデザインしたのと同じ人がデザインしたものだとか。１２年かけて編みあげた

んでしょうかねー(＾＾) 

 

今シーズンも味噌造り教室がいよいよ開始です。 

12月２０日に、第１回を行い、来年５月まで、土曜日を中心に行います。 

 

1年に一度、味噌を仕込み、次の秋から1年間、その味噌を食べる。 

こうじの活きている味噌は、その季節ごと、色・味わい・風味を変化させていきます。 

手作り味噌生活、あなたも始めてみませんか？ 

 

味噌教室にいらっしゃるお客様、味噌の仕込みは、寒い季節の仕事。みなさま、あたたかい服装でお出

かけくださいね。 

 

  

２６．１２．２０ 

『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。(^^） 

 


