
とべや ９月のおすすめ    

８月５日から２１日まで、１７日間にわたり熱戦が繰り広げられたリオデジャネイロオリ

ンピック。寝不足になりながらも、たくさん楽しませてもらいました。 

その同じ会場で９月７日から１８日まで、第１５回パラリンピックが開催されます。  

 

パラリンピックは、１９４８年にイギリスのストーク・マンデビル病院で開かれた「ス

トーク・マンデビル競技会」が起源とされています。戦争で負傷した兵士たちのリハビリ

テーションとして、「手術よりスポーツを」の理念で始められたもので、車いすの入院患

者によるアーチェリー大会が毎年行われました。 

その後の１９６０年、オリンピックが開催されたローマで国際ストークマンデビル競技大会が開催され、

これが第１回パラリンピックです。 

 

パラリンピックという名前は、パラプレジア（Paraplegia,脊髄損傷等による下半身麻痺者）+オリンピッ

クの造語で、考えたのは日本人だそうです。のちに下半身不随者以外にも参加するようになったことか

ら、パラレル（Parallel、平行）+オリンピックで「もう一つのオリンピック」として再解釈されました。 

 

行われる競技は、今回からカヌー・トライアスロンが加わり、２２種目５２８競技。そんなにあるんです

ね。２２種目は次の通り。 

 アーチェリー・陸上競技（マラソン）・ボッチャ・カヌー・自転車ロードレース・自転車トラック・ 

 馬術・５人制サッカー・７人制サッカー・ゴールボール・柔道・ パワーリフティング・ローリング・ 

 セーリング・射撃・シッティングバレーボール・競泳・卓球・パラトライアスロン・ 

 車いすバスケットボール・車いすフェンシング・ウェルチェアーラグビー・ 

 車いすテニス 

これらの競技に、世界１７８か国から４３５０人が参加するそうです。 

オリンピックに続いてこちらにも注目しましょう！ 

次は、パラリンピック！ 

 【きのこ三昧】 

  ひらたけ、シメジ、なめこの３種類のきのこを佃煮にしました。 

  そのまま食べるのはもちろんですが、きのこご飯のもととしてもお使いいただけます。 

  １５０ｇ１袋をお米３合に、炊き込んで下さい。 

 【しいたけ旨煮】 

  肉厚の香りの良い椎茸を姿のまま煮含めました。薄切りにして混ぜご飯やお寿司の具とし  

  てもお使い下さい。 

   

      きのこ三昧  １４０ｇ入  ３７８円 ２１０ｇ ５４０円 

      椎茸旨煮    １４０ｇ入  ３７８円 ２１０ｇ ５４０円 
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 秋バテに注意！ 

てれんこてれんこ 
  

  「てれんこてれんこ」又は「てれてれ」は、やる気がなくのろのろしている様子の 

  ときに使います。 

 

      

     てれんこてれんこ歩いてねーで早く来い！ 

 

     てれてれしてないで、さっさと宿題やっちゃいなさい！ 

秋バテという言葉を聞いたことがありますか？ 

涼しくなって過ごしやすいはずなのに、体がだるい、食欲がないなどの症状で体調が悪

い。これが秋バテです。いわゆる夏バテは体力のない人、胃腸が弱い人などがなりやすい

のですが、秋バテは体力に自信がある人でもなりやすいので注意が必要です。 

 

秋バテの症状は、体がだるい 疲れやすい 食欲がない 胸やけや胃もたれがする 肩こ

りや頭痛 無気力 なかなか眠れない めまいや立ちくらみがする、など、夏バテと同じ

です。 

 

秋バテの原因 

夏の暑い時期、屋外は３５℃、屋内は２５℃など、寒暖の差が５～１０℃もある場所を出

入りし寒暖の差を繰り返すことで自律神経が乱れてしまいます。 

自律神経は、身体の機能を自然に調節していて、暑い時には汗を出して体内の熱を放出し寒い

時には血管を収縮させて体温が下がるのを防ぐのですが、その働きが狂ってしまうのです。 

 

また、秋になると、夏の高気圧に変わり、低気圧が通り始めます。低気圧になると、空気中の

酸素濃度が低くなり、呼吸が乱れて、さらに自律神経が不安定になります。 

 

それから、夏の間の食生活も影響します。冷たいものを摂りすぎると、胃の温度が下がってしまい。血流

が低下して動きが悪くなります。そうすると、消化力が低下してしまいます。 

 

秋バテ解消法 
【入浴】   

シャワーだけで済ませずに、ゆっくりと浴槽につかるようにしましょう。  

【適度な運動】   

体がだるいからと、だらだらしているのは逆効果です。ウォーキングなど毎日続けると自律神経が回復し

ます。運動をする時間が取れないという方は、家事などの最中に爪先立ちをして筋肉に負荷をかけるだけ

でも違います。 

【朝、白湯を飲む】  

毎朝コップ１杯の白湯を飲むことで胃腸が暖まり血液循環が良くなります。また、体温

が上がることで代謝や免疫力がアップして不調が改善されます。 

 

単に体調が悪いだけ、と放置すると、感染症にかかりやすくなったり、他の病気を引き

起こすきっかけになることもあるので、積極的に解消し、乗り切りましょう。 



 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

鶏肉と長ねぎの炒め物 

 

■材料■(作りやすい量)  ■作り方■ 

 野菜のはなし  アボカド 
 

森のバターといわれ、その濃厚な風味はマグロのトロに似ているともいわれるアボカ

ド。洋風巻きずしカリフォルニアロールでその人気に火が付きました。 

熱帯アメリカの原産で５０００年以上も前から栽培されているといわれていて、日本へは１００年ほ

ど前に伝わりました。 

 

アボカドの魅力はその栄養価の高さ。２割近くを占める脂肪には、コレステロールを減らす働きがあ

るリノール酸やリノレン酸が含まれています。また、ビタミンＢ１、Ｂ２、Ｅ、ミネラル、食物繊維

も豊富で、高血圧や脳梗塞の予防にも役立ちます。 

 

高カロリーなので、体力回復や成長期の栄養補給にはぴったりですが、ダイエット中は要注意です。 

 

選ぶ時は、皮につやがあり、色は黒と緑の中間位のものを。触ると皮が浮く感じのものは避けましょ

う。アボカドは未熟なうちに収穫し、追熟させてから出荷されます。皮が緑のものはまだ未熟な状

態。熟度が進むにつれてだんだん黒くなっていきます。熟しすぎると果肉まで黒っぽくなって崩れや

すくなってしまいます。手に持ったときやや弾力を感じるくらいがちょうどよい状態です。 

 

  

鶏もも肉  1枚  

味噌    ５０ｇ 

水     大１ 

長ネギ   １・１/２本 

サラダ油  大１ 

 

 

  

４Ｋとは？ 

  テレビ、ビデオカメラ、映画など、「４Ｋ」という表示を目にしますね。 

  とはいっても、そももそ４Ｋという企画はありません。 

テレビなどの画面は、赤・緑・青の光の三原色からなる１つの「画素」の集まり

でできています。この、画素数が多いほど解像度が高くなり、映像が鮮やかになります。 
 

現在の地上デジタル放送は横１４４０画素×縦１０８０画素。 

ＢＳデジタル放送は横１９２０画素×縦１０８０画素、です。 
 

４Ｋは、一般的に横３８４０画素×縦２１６０画素の規格を指しています。 

１０００=１Ｋと考えて、横（水平）の解像度が約４０００画素あるという意味なのです。 
  

  つまり４Ｋと言われるものは、同じ大きさの画面でも画素数が多いので繊細でリアルな 

   映像を再現できるというわけです。 

    地上デジタル放送とＢＳデジタル放送では、４Ｋのテレビ放送はまだ開始されて            

     いません。４Ｋ放送が始まったときには別途チューナーが必要になるとも 

        いわれています。現在４Ｋ放送が見られるのは、ＣＳスカ 

          パーだけで、こちらは別途受診契約が必要です。       

[１] ポリ袋の中に味噌と水を入れて混ぜ、鶏肉を入れてしっかりな 

   じむようにもみ、１時間置く 

[２] ネギは３㎝長さに切る 

[３] [１]の味噌をさっと洗い流して一口大に切る 

[４] フライパンに油を熱し、[２][３]を入れて、焼き色を付けるよ 

   うに焼いて火が通ったら出来上がり  
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ひとりごと      

  

オリンピックは、過去最高のメダルを獲得しましたね！ 

普段あまりなじみのない競技も、４年間、それに向けて日々トレーニングを積んだり、海外へ遠

征して技を磨いたりしている選手たちがいるんですね。 

 

４年後はいよいよ東京で開催されます。いろいろ問題もあるようですが、気持ちの良い大会にな

ることを祈ります。 

 

先日、ルノアール展を見ました。ルノアールは、やわらかい色使い・筆使いが好きです。 

子供のころ、なぜかずっと壁に貼ってあった《ピアノを弾く少女たち》や、何年か前にジグソー

パズルを作った《ムーラン・ド・ラ・ギャレットの舞踏会》などなど、素晴らしい作品が沢山！ 

それから、リヒャルト・ワーグナーの肖像画もありましたよ。 

良く見るワーグナーの肖像より、優しそう、穏やかそうでした(^^♪ 

ルノアールが『タンホイザー』を聴いて感動し、無理やり描かせてもらったのだとか。 

 

つい、日々の暮らしの中で時間が過ぎて行ってしまいますが、心がけて、好きなものを見たり聴いた

りしに行こう、と思いました・・・来年のカレンダーを買ったので、それを掛けるのが楽しみです♪ 

 

 

２８．８．２２ 

『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。(^^） 

 


