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 しそ南ばん 

 

薄切りにしたきゅうりの、しその葉、青唐辛子風味の醤油漬。 

お子さんから、ご年配の方まで、ファンが多い一品です。 

このたび、地元の企業さんとのコラボで姉妹品が誕生しました。 

大田原市、天鷹酒造さんの辛味もろみ風味と、茂木町、山星島崎さんのゆず風味 

ぜひ一度お試し下さい。 

    しそ南ばん １６０ｇ入り ３２４円     ２８０ｇ入り ５４０円 

    辛味もろみ風味、ゆず風味しそ南ばん １５０ｇ入り ３２４円 

とべや ３月のおすすめ    

春といえば桜の季節。３月も末になると、そろそろ桜の開花が気になりますね。 

きれいな桜を見るのも楽しみですが、食べる楽しみもあります 

 

桜の葉は、さくら餅などの和菓子や料理などに使われますが、食用となるのは葉がやわらかく毛が少な

い「オオシマザクラ」という種類の若葉。食用の葉の約７割は、伊豆半島の松崎町で生産されていま

す。さくら餅は、桜の葉の香りが魅力ですが、あの香りは、生の葉にはなく、塩漬けすると生まれる香

りなんだそうです。 

 

ところで、「さくら餅」と言っても地域・人によって違いがあるのをご

存知ですか？ 

長命寺とか、江戸風とか言われるものと、道明寺とか上方風と呼ばれる

ものの２種類が主なものです。 

関東・東北・山陰ではさくら餅というと、長命寺をさし、近畿、西日

本、北陸、北海道では、道明寺のことをさすようです。他にも家庭や和菓子屋さんで独自のさくら餅を

作っていることもあるそうですよ。 

さくらの花は、塩漬けにして、和菓子や桜ごはん、お吸い物や桜湯などに使われます。花の場合、見た

目が大切なので、食用の花としては、色の濃い「ヤエザクラ」が多く使われます。         

桜の花の塩漬けをお湯に浮かべる「さくら湯」は、結婚式などのおめでたい席で出されますよね。 そ

の場だけ取り繕ってごまかす意味の「茶を濁す」とか「茶々を入れる」ということを嫌って、祝いの席

ではお茶を用いずに、「花開く」というめでたいイメージのさくら湯を使うのだとか。        

そんな「さくら湯」ですが、江戸時代初期までは、逆に「縁起が悪い」とされて、おめでたい席では嫌

われていたそうです。その理由は、種類によっては、サクラは花の散り際に急速に色があせてしまうの

で、「気持ちが冷める」ことにつながる、と考えていたからだとか。                

そんな歴史もあるんですね。 

春といえば桜の季節ですが・・・ 

長命寺さくら餅 道明寺さくら餅 



      

 

 めめくる 
 

「めめくる」とは、「芽生える」ことです 

 

 

こないだ、畑うなったのに、もう草がめめくってきた 

  ＝このあいだ、畑を耕したのにもう草が少し生えてきた 

   

 

 

脳の老化を予防する生活法 

「文章を読む」、「文章を書く」、「計算する」を習慣にする 

読書は音読するとより効果的です。日記や手紙を書くようにする、計算は電卓を使わないなど、

脳を働かせることを心がけて毎日続けることが大切です。 

 

抗酸化作用のある食品を食べる 

酸素とブドウ糖を大量に必要とする脳は、活性酸素が蓄積しやすい臓器です。活性酸素に対して

抗酸化作用を持つのがビタミンＣ・Ｅ、βカロチンです。 

野菜や果物を多くとるようにすると、認知症の発症率が６５％も下がったという研究結果もあるそうです。 

 

料理を積極的にする 

献立を考える、材料をそろえる、調理する、盛り付けをするなど、料理には多くのプロセスがありますし、視覚、味覚、

聴覚、嗅覚、触覚と五感を総動員させるので脳はフル稼働します。 

 

考えながら手先を使う趣味を持つ 

手や指には、触覚や痛覚などたくさんの末梢神経が集まっています。ここを働かすこと

で、前頭葉、頭頂葉など多くの部分が刺激されます。仕事や日常生活以外に、楽器演奏、編

み物、陶芸や園芸、日曜大工などをすると、脳の働き方も多様化します。 

 

早足ウォーキング 

人間の体は、左側の動きを右脳の大脳皮質が、右側の動きは左脳の大脳皮質が司ってい

ます。体全体を動かすウォーキングなら脳全体が活性化することができます。 

冬でも汗ばむくらいの速さで、歩く時間は１０～２０分を目安にするとよいでしょう。 

通勤や買い物の時など日常生活に取り入れると長続きします。 

 

パソコンや携帯電話などの使い方を人まかせにしない 

パソコンや携帯電話の新しい機能やソフトなど、人まかせにせず、自分で使いこなすようにしましょう。 

ただし、漢字や言葉の意味を調べたり、計算するときは、辞書を引いたり、暗算をするようにしましょう。 

 

脳をしっかり休ませる 

細胞の新陳代謝は、夜寝ているときに活発に行われます。  

脳の働きを活発にするためにも、睡眠をしっかりとって休ませることが重要です。 

脳の一部が働いているレム睡眠と、脳がほとんど動いていないノンレム睡眠、この２つの状態が繰り返されて睡眠と

なるので、６～８時間しっかり眠って脳を休ませましょう。 



じゃがいも  ２００ｇ 

バター    １０ｇ 

みそ     大１ 

片栗粉    大３ 

サラダ油   適量 

   
■材料■ 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

味噌じゃがバターだんご 

■作り方■ 

［１］じゃがいもは皮をむきスライスして、ラップにくるみ 

   レンジでやわらかくする。 

［２］［１］を熱いうちにつぶし、みそ、バター、片栗粉を入れ 

   混ぜ合わせ、１５個に丸めて少し平たくする。 

［３］［２］にサラダ油をひいたフライパンで弱火でじっくりと 

   両面を焼く。 
 

※ みそとバターが合わさってまるでチーズの様な味わいと香りに

なります。子供のおやつにも最適。 

  

ジェルボール 
 

 ジェルボールとは、洗濯１回分のジェル状洗剤がマジックフィルムに包まれているもの。 

第三の洗剤として、注目されています。 

このフィルムは簡単には破れないのに水に入れるとすぐに溶けるので、指でつまんでポイッと放り込むだ

け。スプーンなどで計量する手間がなくラクチン。 

また、洗浄力が高く、すすぎが１回で良いのも便利なポイントです。 

 

欠点としては、少量使いができないこと。洗濯物が少ない時に１回分を使ってしまうともったいないので、結

局従来の洗剤と使い分けることになりそうです。 

また、強めの香りがついているので、良い香りと感じる方は良いのですが、気になる方は注意が必要です。 

また、見た目がきれいでお菓子みたいなので、小さいお子さんなどの誤飲は気を付けましょう。 

また、３５度以上になったり、ぬれた手で触ると溶けだすので注意が必要です。 

    価格も従来の洗剤よりは、やや割高なよう。 

      ３個入りのお試しパックもあるので、気になる方は試してみてはいかがでしょう？ 

野菜のはなし  ヨモギ 

 

ヨモギはよもぎ餅(草餅)の材料としても知られていますよね。日本全国の野原や河川の土手

などに自生しています。一年中見られますが、食用にできるのは、３月～５月の若い芽です。 

 

ヨモギは食物繊維が豊富で便秘解消や痔の予防、ダイエット効果や、有害物質を吸着して体外に排出

する効果があります。また、体内でヘモグロビンの生成を助けて造血作用を促進し、貧血の予防改善

に役立つクロロフィルや、夜盲症の予防・改善、黄斑変性症を予防、粘膜を健康に保つ、美肌、体の

成長を促進させる、ガンを予防および抑制する効果などがあるβカロチンを含んでいます。 

食用意外にも、さわやかな若草の香りのアロマ効果やお灸、漢方の生薬としても使われます。 

 

摘み取る時は、今年になって新しく出てきた新芽の葉の色がみずみずしい黄緑色の部分、指先で軽く

つまんで切れる部分を摘み取ります。 

保存はさっと水ですすいで水を切り、乾燥しないように袋に入れて冷蔵庫で２日くらい。 

一度下茹でして冷凍保存することもできます。 

よもぎ餅の他に、おひたし、和え物、汁物などにも使えます。 
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『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。(^^） 

 

ひとりごと      

  

さくら餅の記事を書いた後、道明寺さくら餅を見かけて、つい買ってしまいました。 

ところで、皆さんはさくら餅のさくらの葉、食べますか？ 

葉っぱの香りや塩味などが、餡の甘みなどと合わさって美味しいのかもしれませんが・・・ 

ちなみに、私は食べない派です。 

 

春は、植物が芽生えたり、花が咲き始めたりして、暖かくもなるし、やっぱりうれしい季節ですよ

ね～。桜はいつ咲くかなあ・・・ 

 

私がここ数年欠かさず訪れるお花見スポットは、地元の、野崎第二工業団地。 

片側二車線の車道の両側に植えられた桜並木です。圧巻なのはそのスケール。約１．５ｋｍに渡り

両側に桜が植えられており、遥か彼方まで桜、桜、桜。その桜並木の下を通る爽快感は他では味わ

えません。今年も楽しみです！！ 
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