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 しそ南ばん 

 

薄切りにしたきゅうりの、青しそ・青唐辛子風味の醤油漬。 

東北自動車道のＳＡ、ＰＡでも長年取り扱っていただいて、お子さんから、ご年配の

方まで、ファンが多い一品です。 

オリジナルの「しそ南ばん」の他に、２つの姉妹品も誕生しました。 

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 

とべや ３月のおすすめ    

今年もいよいよ花粉症の季節が到来です。花粉を寄せ付けない生活の工夫や薬を服用すると同時に、食事

に気を付けることで、緩和させられたら良いですよね。 

花粉症に効果があるといわれている食べ物を調べてみました。 

ヨーグルト  

花粉症は体内に異物が入ったときの免疫抑制の過剰反応です。その過剰反応を抑えるのにビフィズス菌が

効果的とか。花粉症の人が毎日２００ｇ以上のヨーグルトを１年間食べると、３割の人の症状が軽くなっ

たという実験結果があるそうです。 

レンコン 

レンコンには、抗アレルギー作用や免疫機能を活性化する働きがあるそう。レンコンと乳酸菌の 

粉末を味噌汁やお茶に入れて３カ月間摂取したところ、約８割の人が症状が改善したそうです。 

レンコンの効果を最大限にするためには、できるだけ細かくすること。 

みじん切りやすりおろすのが効果的だそうです。 

αリノレン酸 

リノール酸をとりすぎることは、アレルギーが引き起こされる原因になります。リノール酸の悪影響

を減らすためには、リノール酸とαリノレン酸の摂取割合を2対１にするのが望ましいそうです。 

リノール酸が多く含まれているのは、マーガリン、ショートニング、サラダ油、ひまわり油など。 

これらを控えて、αリノレン酸が豊富に含まれているエゴマ油を採るようにしましょう。 

シソもエゴマ油と同じでαリノレン酸を多く含んでいます。シソサプリメントやシソジュースを利用

するのも良いかもしれませんね。 

梅 

梅にはアレルギー反応を起こすヒスタミンを抑える効果があるそうです。 

動物実験で、アレルギー薬の「抗ヒスタミン剤」と梅肉エキスの抑制率を調べたところ、 

抗ヒスタミン８７．９％、梅肉エキス５７．３％でした。梅には薬と違って副作用の心配 

がありませんし、身体にも良いものなので、薬と合わせて食べるようにすると良いですね。 

 

 

食べ物で花粉症対策 



「ジカ熱」という、聞きなれない感染症があります。 

病原体は「ジカウィルス」、１９４７年にアフリカ、ウガンダのエンテベ市にあるジカ森で捕獲されたア

カゲザルから見つかったウィルスです。 

ジカウィルスは、デング熱・黄熱病・日本脳炎・ウェストナイル病など

と同じ仲間で、同じように蚊を媒介にして感染します。 

 

感染しても症状が出ないことが多く、症状が出るのは５人に１人くらい

の割合だそうです。 

７～１０日の潜伏期間のあと、発熱・発疹・皮膚のかゆみ・下痢・関節

痛・結膜炎などがおこります。 

ほとんどは４～５日で軽快し、重症化することはまれです。  

 

ところが、妊婦が感染すると、早産・先天性障害・小頭症を引き起こす

ことがあるので、大変怖い病気です。妊婦さん自身が流行している地域

に行くのはもちろん、そうでない方も、流行している地域を訪れる時に

は、感染して国内に持ち込まないように、注意が必要です。 

 

ジカ熱の有効な治療法はありません。ワクチンもまだ開発中の段階です。 

そのため、予防法としては、蚊に刺されないようにすることが重要になります。 

 

ジカ熱が流行している地域は、ブラジル・チリ・コロンビア・エルサルバドル・グアテマラ・メキシコ・

ベネズエラなどの中南米の国々の他、アフリカ・東南アジア・太平洋諸島など。 

このような流行地域を旅行するときは、長袖シャツ、長ズボンで皮膚の露出をできるだけ抑え、さらに防

虫スプレーなどを使うようにしましょう。宿泊先もできれば網戸などの防虫対策が整っているところを選

ぶと良いでしょう。 

 

８月にオリンピックの開催されるブラジルでは、世界中から訪れる選手・大会関係者や観光客への感染が

懸念されています。 

ブラジル政府は、オリンピックまでにジカ熱を封じ込めようと国をあげて対策をしてい

ます。２２万人の兵士を動員して、媒体となる蚊を駆除するためには家庭内や道路など

に水たまりを作らないことが大切、と、パンフレットを配って住民に呼びかけたり、殺

虫剤で蚊を駆除したりしています。 

ルセフ大統領自身も、テレビで対策を呼びかけたり、オリンピックが開催されるリオデ

ジャネイロで、自ら住民を訪問して、対策の重要性を呼びかけたということです。 

 

 

  いぶくさい 
 

「いぶくさい」とは、煙臭いという意味です。 

 

たき火にあたってたら、洋服までいぶくさくいぶくさくいぶくさくいぶくさく
- - - - -

なっちゃった。 

 

などのように使います。 

 

スモークチーズなどの燻製の香りや、ウィスキーの“スモーキーフレーバー“も 

栃木弁で言えばいぶくさいいぶくさいいぶくさいいぶくさい
- - - - -

です  

ジカ熱 



 レンコン  中１節 

    （約２４０ｇ） 

青ねぎ   適量 

きざみ海苔 適量 

だし汁  ６００ｃｃ 

味噌   大３  
(お好みで加減して下さい) 

 
■材料■４人分  

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

レンコンのとろとろ味噌汁 

■作り方■ 

［１］レンコンは半量を薄切りに、残りはすりおろす 

［２］鍋にだし汁と薄切りにしたレンコンを煮立てて３分位煮る 

   レンコンが柔らかくなったらアクを取り、すりおろしたれんこんを 

   入れて混ぜる 

［３］すりおろしたレンコンが透き通ってきたら火を止め、味噌を入れる 

   再び火をつけひと煮立ちちしたら器に盛り、青ねぎときざみ海苔を 

   ちらす 

  

こけし 
     

  今、改めてこけしが、若い人や女性に人気だそうです。 

戦前の第一次、高度成長期の第二次に続いて、第三次のこけしブームだとか。 

こけし好きな女性「コケジョ」というそうです。 

 

こけしは一体一体職人の手作りのため、微妙に顔が違っていることや、価格が千円以下から高くても

数千円と手ごろで手に入れやすいのも魅力なのでしょう。 

各地で開かれるこけしの展示イベントは盛況で、さらに、本場である東北地方の温泉にまで足を運ん

で、実際にこけし職人さんを訪ねたりと広がりをみせています。 

こけしの専門店ができたり、『こけし時代』という専門誌も発行されているそうです。 

 

  昔ながらの伝統こけしに加えて、ダースベイダーやくまのぷーさんなどのもの、ロシアの 

    マトリョーシュカがこけし顔になっているものなど、新しいものも作られています。 

        また、こけしの形のライトやこけしの缶詰などアイデア商品 

                も誕生しています。 

 野菜のはなし ワケギ アサツキ 

 

「ワケギ」と「アサツキ」見た目が似ていて、両方ともネギのように扱われますが、 

その違いは何？そもそも違うものなの？と、特に関東の人間にはわかりにくいですね。 

ワケギ 

玉ねぎの雑種で小玉ができる小さいネギです。植物学的には、ネギよりもニラ・ニンニク・ラッキョ

ウなどに近いものです。熱を通すと甘みが増すので、湯がいてから和え物などにすると良いです。 

薬味にはあまり使いません 

アサツキ 

ネギの近親種で糸ネギとも呼ばれます。 

香りが良いので、ポン酢に合わせてなべ物のタレに薬味として使います。 

殺菌効果があるため刺身にも添えられます。 

 

その他に万能ネギというのもありますね。これはネギを若採りしたもので、小ネギ、細ネギなどとも

呼ばれます。万能ネギというのは品種ではなく九州のJA筑前あさくらがつけた商品名だそうです。 

 

特に東日本のスーパーでは、明確に区別されずに売られていたりしますが、それぞれ特徴があり、 

美味しい食べ方が違うので、区別して使いたいものです。 
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ひとりごと      

  

このところ晴れた日には、なんとなくムズムズ・・・憂鬱な季節の到来。気が重いです。 

花粉に効く食べ物、試してみます。レンコンの味噌汁、効くと良いけど・・・ 

 

先日、ある会でのこと。友人が飲んでいたウィスキーをちょっと味見。「けっこういぶくさいね」

と言ったところ、「えっ？いぶくさいって？？どういう意味？？？」と、まったく通じず。(+_+) 

家に帰ってから「いぶくさい」ってもしかして方言なのか!? と気が付きました。びっくりです！ 

でも「いぶす」は共通語ですよねぇ？ 「いぶくさい」が通じないってどういうこと？ 

と、栃木県民の私は思います。ちなみに彼女は九州人。 

 

とべやでは、味噌作り教室がピークです。 

満員御礼の日は、てんてこまいで、材料の用意をお待たせしてしまったり、行き届かないことが

あってご迷惑をおかけしてしまいます。 

 

そんな中、１０年２０年と通い続けてくださっているベテランお客様がたくさんいらっしゃり、 

同じテーブルの初心者の方に、手順を説明したり、味噌談義に花を咲かせてくださったりして、 

大変助かっています。和気あいあいとした、そんな雰囲気に、皆さんの「味噌愛」を感じてとても

うれしいです。  

 

味噌作り教室は５月ごろまで実施しています。 

３月１９日(土)午後には、貴重な黒豆味噌作りも行いますよ！ 

ご興味のある方、ぜひ一度ご参加くださいね。 

 

 
２８．２．２０        

『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。(^^） 

 


