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手書きを見直しましょう 

 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３７８円 

とべや １２月のおすすめ    

みなさんは最近、手書きで何かを書きましたか？ 

パソコンやスマートフォンが普及し、私たちは文章を書くときのほとんどをデジタルに頼るよ

うになりました。デジタル機器には、速い、見やすい、バックアップが取りやすい、修正がしや

すいなど良い点は確かにたくさんあります。 

でも、そんな今だからこそ、手書きの良さが見直されています。 

 

手書きをすると脳に残りやすい 

手を動かして文字を書くことで、脳は強く刺激を受けます。内容が頭の中にしっかりと残ります。 

また、ペンを握って正しい位置に、正確な文字を綴っていくことも頭を使う作業です。日頃から手書きを心がける

ことで、脳のさらなる活性化が見込めます。 

手書きをすると頭の中が整理しやすい 

考えることがいろいろありすぎて、どうしたら良いのか分からなくなってしまったとき、不安に押しつぶされそう

になったとき……。紙に書くことで考えをまとめやすくなり、脳内の整理ができるようになります。 

他にも、ふと頭に思い浮かんだことをメモするクセを付けるだけで、想像力を鍛えることにも繋がります。 

手書きは温かさが伝わりやすい 

手書きにはデジタルでは出せない「温かみ」があります。例えば、お世話になった人へお礼の気持ちを伝えたい

とき、手書きの方がより気持ちが伝わることでしょう。 

手書きの手紙をもらって嫌な気持ちになる人はいません。手書きは人と人との繋がりを強固なものにする可能

性を持っているのです。 

文章を書く力がアップする 

デジタルで文章を書く場合は、たとえ間違えてもすぐに訂正でき、書けない漢字があっても変換でなんとかなる

こともあります。便利な一面、内容を深く考えずに書くようになってしまうことも……手書きをすることで文章

を書く力がぐんと高まります 

 

いつでも手書きの文章が残せるように、常にペンとメモ帳を携帯してみるのはいかがでしょうか。 

そろそろ年賀状を準備する時期ですが、印刷したものでも、手書きで一文を添えると良いですね。  



基礎代謝とは、、生きていくために最低限必要な生命活動、つまり内臓を動かしたり体温を維持するなどに使

われるエネルギーのことです。 

同じように食べても太りやすい人と太りにくい人がいますが、これは基礎代謝の違いに大きく関係していま

す。基礎代謝が大きいと、消費カロリーが高いので太りにくいということになります。 

 

基礎代謝はその多くを筋肉が消費するので、筋肉質の人は一般的に基礎代謝が高くなります。 

運動することで筋肉を作れば基礎代謝が高まり減量につながります 

逆にダイエットのために過度な食事制限をすると、脂肪よりも筋肉が落ちてしまい、基礎代謝が

低くなってしまいます。 

 

人間の身体は１０代までは成長ホルモンや男性ホルモンの働きが活発で筋肉を増やそうと働きま

すが、２０歳を超えるとこれらのホルモンの分泌が減ります。そのまま運動を続ければ筋肉は減り

ませんが、ほとんどの人は、徐々に筋肉量が減っていったり、筋肉活性が落ちていきます。 

その結果、４０歳をすぎるころから急激に基礎代謝が低くなっていきます。 

 

４０代と５０代を比べても、基礎代謝は４%ほど低くなるそうです。同じ食事量を続けて何もしなければ、徐々に

体脂肪がついてしまうということになります。 

 

基礎代謝を上げるために 

・体温を上げる 

・筋肉をつける 

・肺活量を増やす(心肺機能を高める) 

・血行をよくする 

・適度に体を動かす 

・塩分を控え、カリウムを摂る 

・コーヒー・緑茶・紅茶などカフェインをとる 

・カプサイシン(唐辛子など)をとる 

・青魚(EPA,DHA)、肉、大豆、乳製品などのたんぱく質をとる 

・冬場の室温は２０～２２℃くらいに設定する(室温が高いと身体が熱を作らず代謝がおちます) 

・ストレッチなどを日課にして体を柔軟にする(筋肉が柔らかくなると血行が良くなり代謝が向上します) 

 

普段の姿勢や歩き方、歩く速度を変えたり、何回か深呼吸をするなど、日々の生活のなかで工夫してみるとよ

いですね。 

 

 

    

   よばる   
 

「よばる」は、「呼ぶ」という意味です。 

 

   もうごはんだから、みんなのことよばっといで。 

          (もうご飯だから、みんなのこと呼んでおいで) 

   大きい声でよばったら聞こえっかなー。 

          (大きい声で呼んだら聞こえるかなあ) 

 

 

基礎代謝を上げましょう 



   

 

■材料■ (４人分) 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

きのこの味噌クリームパスタ 
 

■作り方■ 

  

           レコード人気復活 
  

レコードが再び人気を集めているようです。 

いったん手放したレコードを再び手に入れて楽しむ団塊世代が多いほか、アナログ特有の 

やわらかな音やジャケットに魅力を感じる若者も多いそうです。 

レコードに針を落とすとき、音楽に向き合おうという感じになる、ともいいます。 

 

いわゆる名盤の復刻盤が出ているほか、若いミュージシャンの中にはあえてレコードに 

こだわっていて、ＣＤやデジタル音楽配信などはしないという人もいるようです。 

 「レコード世代」に人気のボブ・ディランさんのノーベル賞受賞も追い風に 

         なりそうですね。 

 野菜のはなし  やまいも 

 

やまいもには、日本の山野に古代から自生する「自然薯」、こん棒のような「長芋」、扁平で扇状の

「いちょういも」などの種類があります。 

主成分はでんぷんですが、でんぷん分解成分ジアスターゼが豊富に含まれていて消化を助けるため、ほかのい

も類とは違って、唯一生でも食べられます。 

 

やまいもには、たんぱく質の消化吸収を助けるぬめり成分ムチン、ビタミンB群、C、カリウムなどのミネラル、食

物繊維がバランスよく含まれています。 

中国では漢方薬として使われるほど消化促進、滋養強壮効果が高く、老化予防、肌荒れ予防、疲労回復、便秘改

善などの効果があるといわれています。 

 

きざんで生のまま食べるとシャキシャキとした歯ごたえがありますが、熱を加えるにしたがってホクホクに変わり

ます。すりおろすと、生だとトロトロですが、加熱するとふわふわに変わります。 

加熱すると、消化酵素は減ってしまいますが、いろいろな食感で楽しめる食材です。 

 

選ぶ時は、まっすぐに伸びてみずみずしくハリのあるもの、ずっしりと重みのあるものを。また、切ってある場合

は、切り口が変色していないものを選びましょう。 

 

スパゲティ 320～400ｇ 

しめじ   1パック 

豚薄切り肉 200g 

玉ねぎ   1個 

塩     小１/２ 

小麦粉   大２ 

バター   大１ 

味噌    大４ 

牛乳    300ｍｌ 

[１]しめじは小房に分け、豚肉は１㎝幅に切り、玉ねぎは薄切りにする 

[２]小麦粉・牛乳・味噌を混ぜておく 

[３]スパゲティは表示通りにゆでる 

[４]フライパンにバターを熱し[１]を入れて炒める 

[５]火が通ったら[２]を入れて煮立たせ、とろみがついてきたら 

  ゆであがったスパゲティを混ぜてできあがり 

  

 ※きのこは、好みのものに、牛乳は豆乳に変えてもＯＫです 
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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      

手書きを見直しましょう、なんて記事は書きましたが、毎号パソコンでこのニュースレターを

作っている私。文字はもとより、絵も、全く自信がありません。さらさらと達筆で字を書く方や

ササッとかわいらしいイラストを描ける方など、ホントうらやましいです。 

 

とはいえ、普段デジタル機器に頼って生活をしていると、確かに「あれ、この字これでいいん

だっけ？」なんてことが日常茶飯事で、携帯で変換して確かめる、なんてこともしばしば。 

手書き、必要ですね～(>_<)   

 

 

あっという間に寒くなり、いよいよ味噌の仕込みの季節です。 

早くも味噌教室の問い合わせをいただいています。 

とべやの味噌作り教室は、年内１２月１７日(土)に今シーズンの第１回を。その後年が明けて、

寒仕込みの味噌作りから本格的に行いますので、お誘いあわせてのご参加お待ちしています(^^) 

 
 

 ２８．１１．１９ 
       


