
２０２０年は子年 

一乃漬 
ダイコン、ナス、ナタマメ（鉈豆）、レンコン、キュウリ、シソ、白ゴマの7種の野菜類を細

かく刻み、醤油と砂糖で漬けた、本格福神漬。 

とべやの福神漬は、「一乃漬」と名づけ、創業の頃から作り続けている商品です。 

カレーには欠かせない漬物ですが、「カレーじゃなくても食べたい」、とお客様の声。 

 

       １６０ｇ入り ３７８円     ２４０ｇ入り ５４０円 

とべや １月のおすすめ    

第第第第１６８１６８１６８１６８号号号号    

２０２０年は「子年」再び新しい十二支のサイクルがスタートする年です。 

 

十二支の始まりは、紀元前１６００年頃、中国最古の王朝である殷(いん)の時代と

されています。当時尊い星とされていた木星が１２年かけて地球の周りを１周する

(当時は天動説的な考えでした)ことが発見され、その位置を示すための数詞のよう

なものでした。 

その後、十二支を民衆に浸透させるために、王充(おういつ)という人が動物の名を

あてはめたのです。 

 

日本に伝わったのは、６世紀半ばと言われています。 

十二支は時間や方角を示すのにも使われるようになりました。時代劇などで「草木も眠る丑三つ時」など

と聞いたことがあると思いますが、これは夜中の３時ごろのことです。また、午前・午後・正午という言

葉は、１１時から１３時を指す「午の刻」（うまのこく）の前と後、正刻というところから来ています。 

 

ねずみ年の「子」という漢字は、繁殖する・うむという意味を持つ「孳」という字からきていて、新しい

生命が種子の中に萌(きざ)し始める状態を表しているそうです。 

 

「ねずみ」という名前の語源は、『古事記』の中に「大国主命」が「根の国」を訪れた時に危ないところ

とねずみに助けられたという話があり、根の国に棲むので「根棲み」になったという説があります。 

その他に、「穴棲み(あなずみ)」、人間の周りにいて食べ物を盗むので「盗み(ぬすみ)」、夜寝ている間

に盗むので「寝盗み(ねすみ)」が転じたという説もあるようです。 

 

日本語の「ねずみ」に対して、英語には、ラット（rat）とマウス（mouse）の２つの単語があります。 

ラット（rat）は汚らしいドブネズミのようなもので、大きいねずみ。一方のマウス（mouse）はかわいら

しい小型のペットとして飼うようなねずみを指すそうですよ。 



 そっくりしている  
 

「そっくりしている」とは、「綺麗なまま、変わりない」、 

「そっくりそのまま」のような意味です。 

 

   

  去年買ったお兄ちゃんの洋服、ほとんど着ないでそっくりしてるから弟に着せよう。 

 

  お弁当が一つそっくりしてるけど、誰か食べてないの？ 

 

  などのように使います。        

あなたの冷え症は何タイプ？ 

一口に冷え症といってもタイプや症状はさまざまです。 

タイプに応じて食事・運動・保温など、適切な対策で寒い冬を乗り切りましょう。 

 

手足が冷える四肢末端型 
私たちの体は、寒さを感じると内蔵が冷えるのを防ぐために、手足の血管を収縮す

ることで体の中心部分に優先的に血液が行くように働きます。運動不足や食事量が

少ないために体内で熱を十分に作れないと、末端まで血液がめぐりにくくなり冷え

てしまうのです。 

運動をして筋肉をつけ、ストレッチで血行を良くします。また、たんぱく質をはじめ食事をしっかりとり

ましょう。手足以外にもお腹や背中を温め、入浴はしっかり湯船につかるようにしましょう。 

 

下半身が冷える上熱下寒型 
上半身は冷えていないのに、お尻や太ももや脚が冷えているタイプです。加齢などにより血管が細くなっ

たり筋力が衰えたりすると、足元の血液を心臓に送り返せず、血液循環が悪くなってしまうのです。 

太ももやふくらはぎの筋力をつけるため、階段の上り下り、かかとの上げ下げ、スクワットなどの運動を

心がけ、ストレッチやマッサージで血流やリンパ液の循環を促すようにしましょう。デスクワークが多い

方は、時々立ち上がったり足をマッサージしたりして、血液が滞らないように注意しましょう。 

 

内臓冷え型 
手足や体の表面はあたたかいのに内臓が冷えてしまうタイプです。冷えていることに気づきにくいので

「隠れ冷え症」とも呼ばれています。 

ストレスによる自律神経の乱れが原因の一つで、それにより末端の血管が収縮せず、寒くても内臓に血液

を優先的に送れなくなって、内臓が冷えてしまうのです。 

冷たい食べ物や飲み物を控えて、温かいものを摂るようにしましょう。生野菜やスムージーなども体を冷

やしてしまうので要注意です。規則正しい生活を心がけ、気分転換、ゆっくりと入浴する、深呼吸をす

る、短時間でも自分の時間を持つなど、ストレスをためないようにしましょう。 

 

全身が冷える全身型 
体内の基礎代謝が低下し、その結果全身が冷えるタイプです。長年の冷えにより手足も内蔵も冷えていま

す。食欲や気力が失われ疲労感や倦怠感も感じます。 

睡眠を十分にとり、温かくバランスの良い食事をとり、ウォーキングなどの有酸素運動を始めてみましょ

う。靴下、腹巻、スカーフなどで体を冷やさないように心がけましょう。 

 



 野菜のはなし  クワイ
 

 

クワイは、勢いよく芽が出ることから縁起物として正月料理に用いられます。 

 

クワイは中国原産のオモダカ科の水性野菜で、見た目は里芋に似た球形です、ほくほくとした食感で、独特

のほろ苦さがあります。 

クワイという名は、収穫した見た目が鍬（クワ）に似ていることから「鍬芋」（くわいも）と呼ばれたのが「くわい」

になったという説や、水の中で育つので、「河芋」（かわいも）が変化したという説などがあります。 

 

 クワイを選ぶ場合は、芽に張りがありピンとしている物を選んでください。芽が折れていたりグニャっとしてい

るようなものは収穫後時間が経っていると考えて良いでしょう。丸く膨らんだ部分が硬く、表面に艶があるも

のが良いです 

 

  
 ■材料■（4人分）  

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

炒めブロッコリーの味噌和え 

■作り方■ 

[１] ブロッコリーは小房に分け、大きいものは縦２つに切る 

[２] みそとみりんを混ぜておく 

[３] フライパンにブロッコリーと水少々を入れて蒸し煮にし、 

   水が蒸発してブロッコリーが柔らかくなったら、オリーブ油  

   を入れ中火で炒め、［２］を加え、和えて出来上がり 

  

電気圧力鍋 
  

圧力鍋は、圧力をかけることで鍋内の水の沸点が１００℃以上になり、 

高温で調理できるため、短時間で素材が柔らかくなる、便利な調理器具です。 

でも、従来のコンロで加熱するタイプは、使うのが難しそう、圧力をかけるのがなんとなく 

怖い、と使うのをためらっていた方も多いのではないでしょうか。 

 

そんな中、電気圧力鍋が各メーカーから発売されて売れています。 

ボタンを押すだけで、加圧、圧力の調整、減圧までほったらかしで調理でき、音も静か、 

出来上りをブザーで知らせてくれます。忙しくても美味しいものを自宅でゆっくり 

食べることができます。 

 加熱方式がＩＨ方式かマイコン方式か、フタがプッシュ式のものとスライド式のもの、 

  タイマー、温めなおし、圧力や温度調節などの機能など、機種によって違いが 

    あるので、使い方に合わせて選びましょう。 

 

 

ブロッコリー  １株 

     (約３００ｇ) 

オリーブオイル 大４ 

みそ    大２ 

みりん   大１       
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ひとりごと      

 

とべやでは、今年も味噌の仕込みが始まりました。年明け寒仕込みから本格的にスタートです。 

今年も皆様の笑顔にお会いできるのを楽しみにしています(^^♪ 

 

２０１９年は、店舗を改装し、リニューアルオープンしました。 

何かと自信がもてない私たち栃木県民ですが、探せば誇れる素敵なものがたくさんあります。 

そんな商品を知っていただきたい、という思いで、「とちぎ」にこだわった品揃えをしました。 

(もちろん自社商品も負けずに良いものを作り続けます！) 

 

お陰様で、今までのお客様には、いろいろ楽しい商品が増えたとのお声をいただき、初めてのお客様

もたくさんご来店いただいています。２０２０年も皆様に愛される店づくりを目指して頑張ります。 

 

さて、新しい年、２０２０年はどんな年になるでしょうか？  

スタートの年と言われるねずみ年。何か良いことの始まりの年になると良いですね。 

皆様にとって、素晴らしい年となりますよう祈りいたします。  

                                                  ２０１９．１２．２０ 

『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。(^^） 

 

    ９ ３ ５ ６  

 ６  ７ ５   ３  

 ５  ２ ６ １  ４  

５ ８        

         

     ２ ９ ７ ５ 

  ７  ３ ５   ８ 

  ８  ７ ９ １  ３ 

 ４ ５       

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！ ８ ５ ２ ６ ７ ４ １ ３ ９ 

４ １ ７ ５ ３ ９ ８ ２ ６ 

９ ６ ３ ８ １ ２ ５ ７ ４ 

７ ２ １ ４ ９ ３ ６ ８ ５ 

３ ９ ８ １ ５ ６ ７ ４ ２ 

５ ４ ６ ７ ２ ８ ３ ９ １ 

２ ７ ４ ３ ６ １ ９ ５ ８ 

１ ３ ９ ２ ８ ５ ４ ６ ７ 

６ ８ ５ ９ ４ ７ ２ １ ３ 

今号のナンプレパズル 

前回の答え 


