
 

【らっきょうたまり漬】 

   らっきょうを甘辛いたまり醤油に漬けました。 

【甘らっきょう】 

   らっきょうの甘酢漬。カレーのお供に、そのままでも、どうぞ 

【ピリ辛らっきょう】 

   甘らっきょうに、唐辛子の輪切りを加えて、辛みをプラスしました。   

  

  各１２０ｇ入り １袋３７８円 

とべや １１月のおすすめ    

国土交通省は「走る広告塔」としてのナンバープレートの機能に着目して、昨年 

１０月１日、風景や観光資源の図柄が入ったナンバープレートの交付を始めました。 

熊本のくまモン、広島県福山のカープ坊や(広島東洋カープのキャラクター)など

マスコットがデザインされたものをはじめ、楽しいデザインが目白押しです。 

そして、１年が経過した去る１０月１８日には、さらに１７地域のデザインが 

発表されました。 

 

「ナンバープレートによるまちおこしを」という動きは、市町村が交付する原付・小型バイク用ナ

ンバープレートが先行していて、波をあしらったユニークな変形プレートや、キャラクターなど

様々な図柄入りプレートがあって、人気でした。 

 

一方、国が交付する自動車用のナンバープレートは、表示される地域名を、例えば「宮城」「福

島」などだったのを、観光ＰＲやまちおこしのために、「仙台」や「会津」など親しみのある地名

での表示を認めるという「ご当地ナンバー」が２００６年に導入されましたが、「図柄入りー」は

それをさらに進化させた形です。 

 

図柄入りナンバプレートをつけられるのは、自家用・事業用の登録自動車と、自家用の軽自動車

で、事業用軽自動車は対象外です。軽自動車のナンバープレートには、登録自動車と同じデザイン

に黄色の縁取りが、事業用には、緑色の縁取りが入れられます。 

 

また、寄付金制度があり、１,０００円の寄付をするとカラーになります。 

この寄付金は、対象地域の交通のサービス改善、観光振興に使われるそうです。 

 

新車・中古車の購入時はもちろん、すでに所有している車にもナンバーを変える

ことなく取り付けることができます。(交付手数料が必要です) 

 

ドライブ旅行をするときに、これらのナンバープレートを見つけるのも楽しみの

一つになりそうですね。 

 

第第第第１６６１６６１６６１６６号号号号    

図柄入りご当地ナンバープレート 



実は、現代の日本で、６５歳以上の男性で１３％、女性で２２％の方が「低栄養」の状態にあると言わ

れているそうです。 

 

加齢に伴い食事の量が減り、エネルギーやたんぱく質量が不足しがちになります。そこで大切なのが 

「多様な栄養素を摂る＝栄養密度が高い食事をする」こと。そういった食事をしている人は低栄養の予

防はもちろん、転倒や認知症のリスクも低くなるという研究結果があります。 

 

多様な栄養素を摂るためには多品目の食材を摂ることが望ましく、それを上手に摂るために推奨してい

るのが下記の「さあにぎやかにいただく」です。東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂

取の多様性スコアを構成する１０の食品群の頭文字をとったもので、ロコモ チャレンジ！推進協議会

が考案した合言葉です。  

 

摂るべき食品を魚、油、肉、牛乳、野菜、海藻、いも、卵、大豆、果物の１０食品群に分け、１日に７

食品群以上を摂ることを目安にしています。 

高齢者で肉類を食べている人の方が長生きとの調査結果があるそうですが、肉を食べれば良いわけでは

なく、魚や野菜やいろいろなものをバランス良く食べる必要があります。 

 

また、「にぎやかに」というのは「誰かと一緒に食事をする」という意味もあります。孤食（１人で食

事をする）の人は健康長寿を脅（おびや）かすリスクが高いという統計があるからなのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段の食生活をチェックしてみて、毎日７品目、さらに多品目を目指すのはもちろんですが、急に無理

はせず、まずは１週間単位でバランスを整えてみてはいかがでしょう。 

 

 

 

  まるまんま 

 

「まるまんま」とは「まるのまま」などという意味です。 

 

   りんごをまるまんま食べるとおいしい 

        

 

などのように使います。 

  

 

   さあにぎやかにいただく 



 ゴボウ     ２本 

溶けるチーズ  １５０ｇ 

味噌      大１ 

みりん     大１ 

酒       大１ 

砂糖      大１ 

ネギみじん切り 大１ 

しょうがすりおろし 少々 

ツナ缶(８０ｇ) １缶      

 

 ■材料■（４人分） 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

ゴボウのみそチーズ焼き 

■作り方■ 

[１] ゴボウはタワシで洗って５ｃｍ長さに切り、太いところは半分に 

   切り、固めにゆでる 

[２] 味噌、みりん、酒、砂糖を混ぜておく 

[３] フライパンにツナ缶の油(又はサラダ油)を適量入れてネギ、ショウガ 

   を炒め、香りがたったらツナを入れて軽く炒め［２］を入れてなじま 

   せ、火を止めてゴボウを入れてからめる 

[４] 耐熱皿に［３］を並べ溶けるチーズをトッピングし、オーブントース 

   ターで７～８分焼いて軽く焦げ目がついたら出来上がり。 

 ハザードマップ 

  

ハザードマップとは、自然災害の被害や範囲を予測した地図で、災害予測地図

ともいわれるもの。役所から配布されていたり、インターネットでも公開され

ていたりするので、目にしたことのある人も多いと思います。２０００年の有珠山噴火の際、 

ハザードマップに従って非難した結果、人的被害が防げたことで注目されました。 

 

一般的なハザードマップは災害別になっているものが多いですが、国土交通省が「ハザード

マップポータルサイト」に公開している「重ねるハザードマップ」をみると、複数の防災情報

を一つの地図上に重ねてみることができます。 

 

 これらの情報を活用して、日ごろから自分の住んでいる地域、生活している地域の 

  防災情報を調べて備えをしておくことは有効ですね。 

     又、転居などで住む地域を決めるときにも役に立ててください。 

 

       野菜のはなし  野沢菜
 

野沢菜は、長野県の野沢温泉村でつくられてきたことからその名がついた、アブラナ科の野菜です。 

野沢温泉村だけでなく、その周辺で広く栽培されるようになったこともあり、「信州菜(しんしゅうな)」とも呼ばれ

ています。 

 

野沢菜は漬物用に栽培され、成長した野沢菜は大きいものだと１ｍ程にもなります。カブや大根と同じように根

元から放射状に葉柄が伸びます。根元には小さなカブのような根がついていますが、葉が成長すると固くて食

用には向きません。漬物用には根は残して葉の部分だけが収穫されます。 

 

野沢菜漬には、新漬と古漬があります。新漬は浅漬と同じで、漬け汁に数日漬け込んだだけのもので、きれい

な緑色をしています。古漬は、塩漬にしたものを、乳酸発酵するまでじっくりと漬け込んだものです。色がべっ

甲色になり風味も複雑で奥深くなります。 

 

長野県では１０月下旬から１１月下旬ごろまでが収穫時期で、生のものが直売所などで販売されます。 

漬物になった野沢菜は、刻んで炒め物に入れたり、おやきの具にも使われます。 

 



／ 

発行人 
 

  漬物・佃煮・味噌・納豆 

                                            

       戸邊 郁恵 

     〒324-0058 

 

     ＵＲＬ   http://tobeya.co.jp/ 

     e-mail   shopmaster@tobeya.co.jp 

ひとりごと      

   

なんとな～く影が薄い栃木県。両隣の群馬・茨城と、どこがどこだかわからないと言われたり、魅力度

ランキングもワースト〇位の常連だったり・・・ 

でも、県内には、おいしいもの、楽しいものがたくさんあります！！ 

そんな商品たちをラインナップに加えて、この度直売店舗「とべや銘品館」をリニューアルしました。 

 

店内も、古民家風？な雰囲気にリノベーションしました。ＤＩＹで行ったので、いろいろありますが、それが

温かみのようなものになってくれたら、と前向きに思っています(^^ゞ  

ＤＩＹするにあたって、安価なものですが電動の工具をいくつか手に入れて、ずいぶん使いました。 

材木一枚切るのも普通ののこぎりではとても大変です。昔の人は全部手作業で、家やりっぱな寺院や

巨大なお城まで作っていたのかと、心から感服しながらの作業でした。 

 

「ずいぶん変わったね」「なんか落ち着くね」と言っていただいたり、ガラス面に置いた、自然木の板で

作った棚は、「道路を車で走っていても目に入る」、と言っていただいたりしています。 

 

何か良いものないかなぁ、と思ったら、どうぞとべやに足を運んでみてください。 

ちょっとした手土産やプレゼントに、きっと喜ばれる品々が充実していますよ！  

徐々にネットショップにも掲載予定です。もう少々お待ちください。 

                                   ２０１９．１０．２５ 

『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。(^^） 

 

    ７ ４  ３  

   ５ ３  ８  ６ 

   ８    ７  

 ２ １     ８ ５ 

 ９   ５ ６   ２ 

 ４ ６     ９ １ 

   ３    ５  

   ２ ８  ４  ７ 

    ４ ７  １  

解き方 

➊ 太枠で区切られた３×３の９マスに、１～９までの１桁の 

  数字がそれぞれ１つづつ入ります。 

  同じ数字が重複してはいけません 

➋ タテとヨコの９マスの列にも１～９までの１桁の数字が 

  それぞれ１つづつ入ります。 

  こちらも同じ数字が重複してはいけ

ません。 

  すべてのマス目を埋めてください。 

 

答えは来月号で！ 

今号のナンプレパズル 

前回の答え 

６ ９ ８ ３ ７ １ ５ ２ ４ 

３ ５ ４ ９ ６ ２ ８ １ ７ 

１ ７ ２ ８ ５ ４ ９ ６ ３ 

９ ８ ３ ６ １ ５ ７ ４ ２ 

４ ６ ７ ２ ９ ３ １ ８ ５ 

２ １ ５ ４ ８ ７ ３ ９ ６ 

８ ３ ９ ５ ４ ６ ２ ７ １ 

５ ４ １ ７ ２ ９ ６ ３ ８ 

７ ２ ６ １ ３ ８ ４ ５ ９ 


