
詩人のまどみちおさんが、百歳を超えて今なおお元気です。 

まどみちおさんという名前を聞いてピンと来なくても、「ぞうさん」の作詞を

した方、といえば、誰でもご存知でしょう。他にも、「やぎさんゆうびん」

「いちねんせいになったら」「ふしぎなポケット」など、たくさんの童謡を

作っています。 

 

１９９２年に皇后美智子さまの選・翻訳による『どうぶつたち ―THE ANI-

MALS』、１９９８年には同じく『ふしぎなポケット The Magic pocket』が発行

されたことでも話題になりましたよね。英文との対訳形式の、美しい絵本です。 

 

英訳を担当された皇后美智子さまご自身が、数あるまどさんの詩の中から20篇を選出し、世界の子ども

たちも読めるよう、美しく原文に忠実な対訳をなさいました。まどさんの生きものに対する優しいまな

ざしが、選び抜かれた英文で再び心に響いてきます。挿絵は安野光雅さんによる美しい切り絵です。 

  

百歳を迎えたのは昨年１１月。百歳を記念して、『１００歳詩集 逃げの一手』『のぼりくだり

の・・・』の２冊の詩集を、今年の春には、これまでの全詩集から選び抜いた『まど・みちお詩の本』

が出版されました。日々の小さな発見から哲学的な思索までを平易に語る独特の詩は、高齢になっても

ますます冴え渡っています。 

 

まどさんはこんな詩も書いています。 

１００歳の詩人 
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「朝がくると」   

朝がくると とび起きて 

僕が作ったのでもない 

水道で 顔をあらうと 

僕が作ったのでもない 

洋服を着て 

僕が作ったのでもない 

本やノートを 

僕が作ったのでもない 

ランドセルにつめて 

背中にしょって 

さて 僕が作ったのでもない 

靴をはくと 

たったか たったか出かけていく 

 

僕が作ったのでもない 

学校へと 

ああ なんのために 

 

いまに おとなになったなら 

ぼくだって ぼくだって 

なにかを 作ることが 

出来るように なるために 



                                    
  
 
  

 “い”と“え”  
 

年配の方など、“い”と“え”の発音を混同してしまうことがあります。 

 

色鉛筆を「いろいんぴつ・えろいんぴつ」などと言ったり、 

 

「大変だ！車がいんせきいんせきいんせきいんせき
� � � �

(縁石)にのりあげっちった」 

    宇宙からとんでくる隕石ではありません 

 

(校内放送) 「たいえくかんたいえくかんたいえくかんたいえくかん
� � � � � �

(体育館)にえすえすえすえす
� �

(
�

椅子)をもって集まってください。」 

 

(自己紹介) 「私のなまいなまいなまいなまい
� � �

(名前)はなまい(生井)です」 

  

    

    

カラオケの 

   歌いすぎ♪    

カラオケ好きの方は多いとおもいますが、歌い過ぎは禁物。10曲も続け

て歌うと、声帯は、内出血を起こしやすくなり、ポリープの原因になる

こともあるといいます。 

 

私たちの声帯は、左右2本ありますが、日常会話でも毎秒男性で100回、

女性では250回も擦れ合って動いています。歌を歌うときには、さらに

猛スピードで振動し、ソプラノになると毎秒1000回以上も振動します。

しかも、瞬時瞬時に筋肉を使って声帯を厚くしたり、伸ばしたりして形

状を変化させ、音の高低を調節しているのです。このため、長時間歌う

と、声帯を支配している筋肉と、粘膜が疲労してきます。 

 

一般の人は、３曲続けて歌うと、声帯に負担を掛けやすくなります。 

そして１０曲以上続けると、声帯の粘膜が充血して乾燥してきます。 

それを続けていると、内出血を起こし、俗にカラオケポリープという声帯ポリープができることがあり

ます。のどの違和感をはじめ、声がしわがれる、音域が狭くなるといった症状が出てきます 

 

声帯ポリープは、のどを酷使しないで安静にしていれば、自然に消失しますが、カラオケ好きの人は、

さらに酷使することになるので、ポリープが固まってきて、手術が必要になることもあります。 

また、カラオケのしすぎと素人判断で放置していると、喉頭（こうとう）がんを見逃す危険性もありま

す。しわがれ声が5日以上続いた場合は、最寄りの耳鼻咽喉科を受診してください。特に、カラオケ好

きでヘビスモーカーの中年以降の男性は、注意が必要です。 

 

カラオケを上手に楽しむには、自分の音域に合った歌を歌いましょう。そして2、3曲歌ったら、ほかの

人にマイクを譲るべきです。また、歌った後は、トイレでうがいなどをして、数分間声帯を休めるのも

有効です。また、乾いた空気や喫煙は、声帯を乾燥させるのでよくありません。飲酒も、ほろ酔い程度

なら良いのですが、多量に飲むと声帯に内出血を起こしやすくなるので、適量にとどめましょう。 

 

 



クッキングトーイ 
     子どものおもちゃと侮るなかれ。 

   結構本格的に出来るものが発売されています。 

 ぱぱっとパン屋さん はかる・ふるう・混ぜる・蒸す・電子レンジ醗酵が出来る一台五役。 

          焼きパン・蒸パンがつくれます。 

のりまきまっきー ご飯と具をセットしてハンドルを回し、のりを入れてまたハンドルを回すと、 

        海苔巻きが出来上がります。 

ふわしゅー これを使えば、むずかしいシュークリーム作りがかんたんに作れます。他に電子レ 

     ンジ・オーブンが必要です。 

くるりんもっちー 炊飯器で炊いたご飯を入れてハンドルを回すだけでつきたてお餅ができあがり 

       ます。 

   いえそば 材料を入れてハンドルをぐるぐる回すだけで生地が出来上がり、 

       型にはさんで伸ばし・切りまででき、打ち立てそばが家で楽しめます。 

   

   そのほかにも、いろんなものがあります。価格は、「いえそば」がちょっと高めで 

     すが、だいたいは千円台から五千円以内。親子で遊び感覚で気軽に 

         簡単においしいものが出来ることで、料理好きな子が 

             増えるといいですね。 

 

 

 

■材料■  ４人分 

 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

かつおタタキのサラダ 
 

[１]  カツオに塩少々をふり、直火で軽く焼き、水にとっ  

  て冷まし、水けを拭いて食べやすい大きさの薄切りに 

  する。 

[２] みそドレッシングの材料を合わせてよく混ぜておく。 

[３]香味野菜・薬味類を刻み、カツオと［2］のみそド 

  レッシングで和える。 

    ドレッシングを別の器に用意して、お好みの分量をか 

  けてもよいでしょう。 

 

■作り方■ 

カツオ        150g 

香味野菜・薬味類  適量      

(青じそ、みょうが、あさつき、水菜など) 

みそドレッシング      

┌みそ        大さじ2～3 

│砂糖        少々 

│酒   大さじ1 

│薄口しょうゆ       大さじ1 

│だし        大さじ3 

└オリーブ油  大さじ4 

 野菜のはなし         らっきょう 
 

昔から「らっきょう」は畑の薬と言われ、様々な効能があるとされています。生のらっきょうは，５月～

７月にかけて出回ります。 

外皮に傷がなく、丸みをおびていて、小粒でそろっているものを選びましょう。また、日に当たると緑色

になり硬くなるので、白い色のものを選びましょう。 

保存するときは、芽がでやすいので、冷蔵庫の野菜室などに入れます。 

らっきょうには、ねぎ類特有の硫化アリルが含まれていて、ビタミンＢ１の吸収を促進するので、ビタミ

ンＢ1を含む他の食材と合わせると効果的です。ビタミンＢ1がたっぷりの豚肉を使ったカレーの付け合わ

せが「らっきょうの甘酢漬け」なのは理にかなっているんですよ。さらに玉ねぎやニンニクと同じように

血液をサラサラにする効果も期待できます。また、エピネフリンというホルモンの分泌を促し、脂肪の燃

焼や心臓の機能を上げます。その他、食欲増進・健胃・整腸・殺菌解毒・冷え性・喘息の緩和など、いろ

いろな効果があるといわれています。。「らっきょう」を食べて、体の内側から健康になりましょう 



ひとりごと            

 

クッキングトーイの記事には書きませんでしたが、男の子向けのおもちゃで、なんと、昆虫グミがつくれ

るのがあります。ジュースなどで味をつけて簡単に出来るようです。液体なら何でも混ぜられるので、

甘いものだけでなく、岩のりを入れたかぶと虫やケチャップ味のザリガニなども作れるとか。岩のり味

の黒いつやつやのカブトムシをのせた白いご飯とか、ダンゴムシがちりばめられたタルトとか、写真を

見ましたが、ほんものそっくりすぎてとても気持ち悪いです。ありえないです。・・・でもとても売れてい

るらしいのです。いたずらには最適！？それにしても、ウチの小僧たちが小さいときに、こんなおも

ちゃ売ってなくてよかった！ 

 

このところ、弊社のちかくで、ウグイスの鳴き声が聞こえます。どこにいるのでしょうか。 

ウグイスの色ってウグイス色じゃないって知ってました？梅の小枝にとまったりしているウグイス色の

鳥は、実はメジロだそうです。ウグイスは藪の中にいることが多いんだとか。あのウグイスもその辺の

藪の中にいるのでしょうかねぇ。 

 

いよいよサッカーのワールドカップが始まりますね。まだまだ先のことのような気がしていたのに、い

つの間にかもうすぐです。日本は、６月１４日に対カメルーン、１９日に対オランダ、２５日に対デンマークの

試合があります。いづれも強豪ぞろい！目標はベスト４、とか、出る以上は優勝を目指す、とか勇ましい

ことは言っていても、なかなか厳しいかも。せめて決勝リーグには進めるでしょうか？ 

勝利の女神がいるなら、微笑んで欲しいです。 

 
  ２２．５．２０        
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戸邊 郁恵 

〒324-0058 
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電  話  ０２８７－２３－１２２１ 

ＦＡＸ  ０２８７－２３－１２３１ 
 

ＵＲＬ   http://www.ne.jp/asahi/ootawara/tobeya/ 

e-mail   tobeya@info.email.ne.jp 

『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など

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。御待ちしています。(^^） 

 


