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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 ３７８円     ２４０ｇ入り ５４０円 

    辛味もろみ風味、ゆず風味しそ南ばん １５０ｇ入り ３７８円 

とべや ３月のおすすめ    

日光東照宮 

去る３月１０日、世界遺産日光東照宮の国宝「陽明門」が約４年ぶりに一般公開されました。 

陽明門の修理は「平成の大修理」の目玉として２０１３年からおこなわれていたものです。 

専門技術者約３０人が携わり、江戸時代から受け継がれる伝統技術を駆使して、全面に施

された５００体を超える極彩色彫刻や純白の胡粉塗りの柱、黒塗りの柱、黒漆塗りの屋根な

どをよみがえらせています。 

 

陽明門は高さ１１．１ｍの二層造りで、正面の高さは７ｍ、奥行きが４．４ｍあります。 

正面には後陽成天皇より贈られた「東照大権現」の額が掲げられています。 

明治維新まで、庶民はくぐることが許されず、門の前に土下座をして東照宮を拝んだのだそうです。 

 

日光東照宮は、家康が駿府城で死去するときに、「１周忌が過ぎた後日光山に小さな堂をたてて祀るように」、という

遺言に基づいて２代将軍秀忠が建てました。この時の東照宮は質素なもので、陽明門は朱色の普通の門だったそう

です。 

その後、３代将軍家光が、家康２１回忌に東照宮の大改造を命じ、今のようなきらびやかな姿になりました。改築に

あたっては、江戸はもとより京や大阪からも宮大工が集められたそうです。 

 

陽明門には、霊獣や伝説上の動物の彫刻の他、孟子や孔子などの古代中国の聖人・君子の人物彫刻があります。 

それから、子供たちが無邪気に遊ぶ姿をモチーフにしたものもあります。 

それまで、人物彫刻を社寺の装飾に使うことはなかったので、当時としては異例のことでした。それには、戦のない

国をつくり、子供が安心して遊べる世の中にしたい、という徳川家の思いがあったからだそうです。 

 

そしてこの陽明門は、その絢爛豪華さのため、一日中見ていても飽きないことから、「日暮らし門」とも呼ばれ、日本

で最も美しい門の一つとされているのです。 

 

ピカピカに生まれ変わった東照宮、機会があったら是非訪れてみてください。 



    しょびる 
 

「しょびる」とは、裾などをひきずることです 

 

   着物の裾、しょびってるよ。 

 

   カバンのヒモ、しょびってるの気が付かなかった  

 

 

腸内細菌と免疫力    

免疫細胞 

私たちの体には、免疫細胞がいて、病気を引き起こすウイルスや細菌をやっつけています。 

免疫細胞は、血液やリンパ液など体の各所にいます。風邪を引いたとき、首のあたりがはれることがありますね。あれ

は、リンパ節というところで、免疫細胞がさかんにはたらいている証拠なのです。免疫細胞がいなければ、わたしたちは

すぐに風邪をひくようになり、また、風邪やケガが、なかなか治らないようになってしまいます。 

その免疫細胞のうち、約７０%が腸の中に集まっています。その理由は、腸が栄養を吸収する器官だからです。私たちが

食べたり飲んだりするということは、異物を体内に取り入れるということです。そのとき、栄養と共に病原菌なども一緒に

やってくるので、腸に免疫細胞がたくさん集まっていることで身体を効果的に守っているのです。 

 
腸内細菌 

人体の腸の中には、100種類以上（500〜1000種類と言われることもあります）、合計100兆個以上の

細菌がいます。 

腸内細菌は、消化を助けたり、外からやってきたウイルスや細菌をやっつけたりして、腸の中でバラ

ンスよくはたらき、私たちの健康を維持しています。腸内細菌がいなければ、有害なウイルスや細菌

をやっつけることができずに病気になったり、排泄がうまくできなくなってしまったりして、健康な生活

を送ることができません。 

 

そして、この『腸内細菌』と『免疫細胞』のあいだには、とても親密な関係があることが研究によってわかってきました。   

腸内細菌と免疫細胞は、お互いに関係しあって、体にとって良い状態を維持しています。 

どちらか一方がだめになると、もう一方もだめになってしまい、逆にどちらか一方が改善すれば、もう一方も改善するよう

です。  

 

体の免疫力を高めるためには、腸内環境を整えることが有効、というわけです。 

腸内環境は、食習慣の悪化、ウィルスやカビなどの病原体の侵入、抗生物質の多様、老化、ストレスなどが原因で悪化

してしまいます。肉類や脂肪の摂りすぎ、お酒の飲みすぎ、インスタント食品の摂りすぎなどをさけて、睡眠を十分にとる

など規則正しい生活をこころがけ、ストレスを上手に解消するようにしましょう。 

そして、腸内環境を整えるために、善玉菌を増やす食品を積極的に摂取しましょう。 

ヨーグルトや乳酸菌飲料などの乳製品、味噌・納豆・チーズなどの発酵食品、には、乳酸菌、ビフィズス菌、麹菌などの善

玉菌がいるので、善玉菌を増やすのに有効です。 

また、野菜・果物・豆類などに含まれているオリゴ糖や食物繊維は、腸内細菌の栄養源になるので、腸内細菌を元気に

することができます。 

 

腸内環境が整えば、腸の動きも活発になって、便通も正常になります。 

便通は腸内環境を知るバロメーターです。便秘や下痢がある、お腹がはるなど、不調が気になったら、腸内環境が悪化

していると思って、食生活の改善などを心掛けましょう。 

 
 

 



    直径８㎝のカップケーキ４個分 

薄力粉   １００ｇ 

ベーキングパウダー 小１.５ 

味噌     大１/２ 

砂糖     ３０ｇ 

卵      １個 

牛乳     ７５ｃｃ 

カップケーキのケース  ４個  

        

     

 
■材料■ ■作り方■ 

［１］ボウルに味噌・砂糖・卵・牛乳を順々に泡だて器で混ぜな 

   がら入れ、良く混ぜる 

［２］薄力粉とベーキングパウダーを混ぜて、ふるいながら 

  ［１］に入れて、練らないようにさっくりと混ぜる 

［３］カップケーキ用のケースに［２］を等分にして入れ、蒸気 

   の上がった蒸し器で約８分蒸す  
 

  

 

  

応仁の乱 
 

応仁の乱について書かれた新書『応仁の乱』がヒットしているそうです。 

タイトルの通り、室町時代に起きた応仁の乱について詳しく書かれた、学術的な本です。 
 

応仁の乱は、今から５５０年前の１４６７年に始まり、京を中心に１１年も続きました。 

足利将軍家の後継者争いと有力大名の対立が複雑に絡み合っていて、原因や展開がとても分かりにく

い出来事です。そのために、応仁の乱という名前はほとんどの人が知っているのに、ドラマや小説にな

りにくく、出版業界でも注目されてきませんでした。 
 

『応仁の乱』の本は、そのわかりにくい出来事を、あえてきちんと詳しく説明していて、約３００人の 

人物が登場します。 
 

「地味すぎる大乱」「スター不在」「ズルズル１１年」などのキャッチコピーをつけて売り出した 

 ところ異例の２０万部を超えるヒットになりました。 

  織田信長や坂本龍馬のような名を成した人物の行動よりも、失敗だらけで１１年も続いた 

    乱から、今を生きるヒントが多く得られるのかもしれません。 

野菜のはなし  さつまいも 

 

 

中央アメリカが原産で紀元前から栽培されている野菜です。 

コロンブスがヨーロッパに伝え、日本では江戸時代に栽培が始まりました。 

やせた土地でも育つので、飢饉の際に多くに人々を救いました 

 

主成分はでんぷんで、加熱すると一部が糖質にかわり、甘みが増します。しかし、カロリーは米や小

麦の１/３程度と低く、ビタミンＣや食物繊維がたっぷり含まれているので、身体の外も内もきれい

にしてくれる野菜です。他にも、ビタミンＥやカリウム、カルシウム、マグネシウム、銅などのミネ

ラルも比較的多く含まれます。 

 

選ぶ時は、皮の色が鮮やかでハリがあり、中央がふっくらとしていて、傷や黒ずみがなく、ひげ根が

ないものを。寒さに弱いので保存するときは新聞や紙につつんで冷暗所で保存しましょう。  
 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

みそ蒸しパン 
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     ＵＲＬ   http://tobeya.co.jp/ 

     e-mail   shopmaster@tobeya.co.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      

  

桜の便りがきかれる季節になりました。 

いろいろな花が咲いたり、木々が芽吹いたり、新しいスタートの季節でもあり、 

なんとなくうきうきしますね。♪ 

 

『応仁の乱』買ってみました。 

地方の書店でも、多めに積んでありました。 

結構なボリューム、字も細かい(^-^; 

読めば面白そうな感じですが、はたして読破できるか・・・ページを開くたびに眠くなるかも。 

３００人も出てくるという人物に対処できるか、私。 

でも、楽しんでチャレンジしようと思います！ 

 

先日、味噌作り教室にご家族と一緒に参加された中学生の男の子がいました。 

味噌作りよりも、大豆を煮るための大きな圧力釜に興味津々！ 

圧力窯のしくみなどについて、いっぱい質問をしていました。 

別のご家族の、４歳の男の子は、お母さまと楽しそうにお味噌作りをしていましたが、終わるころ

に小さな声で「おもちゃで遊びたい」と一言。(笑) 

こういう若い世代の子たちが味噌作りや「食」に関心をもって大人になってくれたら、と思います 
 

２９．３．２２ 

 

        


