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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。 

オリジナルのものに加えて、地元の企業さんとのコラボで姉妹品が2種類あります。 

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    

運転免許証の有効期限は？ 

５月１日、新天皇の即位に伴い、元号が変わりますね。 

ところで、おてもとの運転免許証の有効期限は、「平成〇〇年まで」という

表記になっていますよね。 

 

運転免許センターなどには「平成のままで使えるのか」などといった問い合

わせが来ているそうですが、運転免許証は、元号が変わっても引き続き使

えるそうですので、次の更新まで引き続きお使いください。 

 

また、元号が変わったから、新元号で有効期限を表示したものに変えて欲しいと思う方がいるかもしれませんが、そ

れは「免許証の再交付」ということになります。免許証の再交付は紛失や盗難の場合のみと決まっているので、新元

号の表記に変えるための再交付はできないということです。 

 

免許証の有効期限の表示方法は、昨年１２月に道路交通法が改正、施行されて、今後は元号と西暦が併記される

ことになりました。３月以降、システムの改修を終えた都道府県から順次移行され、新規取得、更新の免許証に適

用されます。 

 

もともと改元とは関係なく、外国人の免許保有者が増えてきたことなどを背景に、有効期限の西暦表記が検討され

ていました。「免許証の有効期限を西暦表示にすること」に関してパブリックコメント(意見公募)を実施したところ、昨

年８月から９月上旬までの1カ月間に約2万件の意見があり、反対が約4千件、併記を要望する内容が約1万５千件

と、反対や元号との併記を望む声が多かったため、西暦と元号を併記することになったそうです。 

 

改元後、有効期限を勘違いしないかとの懸念がありますが、平成の年数から３０を引くと、新元号の年数に読み替

えることができます。たとえば「平成３６年まで」とある場合は、新元号の６年が有効期限になります。 

 



  じっち ばっぱ 
 

「じっち」は「おじいさん」、「ばっぱ」は「おばあさん」のことです 

 

   ここらのじっちもばっぱもゲートボールに夢中だ 

 

   となりのじっちには、とうと(=いつも)おこられてたなぁ 

転倒に注意 

誰でもうっかり転倒することはあります。転倒によってけがをしたり、重症の場合は手術や

入院が必要になったり、特に高齢のかたでは、それがきっかけで寝たきりになってしまうこ

とさえあります。 

２０歳をピークに筋力やバランス機能はゆっくりと確実に落ちていくのだそうです。自覚する

のは５０代以降ですが、３０代４０代でも転倒のリスクはあるのです。 

 

転倒する原因には身体状況に関連した「内的要因」と生活環境に関連した「外的要因」があります。 

内的要因は  

・加齢などによる体の状態の変化・・・力が弱くなる、バランスが悪くなる、視野や視力が悪くなる、感覚が鈍くなる等 

・精神・心理状態・・・焦り、不安、緊張、興奮、注意力不足 

・病気や薬の影響・・・高血圧の薬や睡眠薬、多種類を服薬する副作用などでふらつく 

 

目を開いて腰に手を当て、片足で立って、１５秒維持できないと、転倒の危険があるそうです。また、立ったままズボ

ンの着脱が難しい、靴下を座って履くことが増えた、などという人は要注意です。 

少しずつでよいので、毎日筋力トレーニングをするようにしましょう。 

かかとの上げ下げやスクワットを日課にすると良いでしょう。いずれもゆっくりとした動きでするのがコツです。 

 

外的要因は、【ぬ・か・づけ】をキーワードに身の回りをチェックしてみましょう 

・ぬれているところ・・・風呂場、雨の日のマンホールの上など 【ぬ】 

・段差のあるところ・・・階段、敷居、玄関など 【か】 

・片づけてない部屋・・・床に物が置いてあったり、出しっぱなしになっている、電気のコードが床面を横切っている 

               カーペットの端がめくれている、など 【づけ】 

 

転倒して救急搬送された人を分析したところ、およそ６割が、①居室・寝室 ②玄関・勝手口 ③廊下・縁側だったそ

うです。身近な場所に危険が潜んでいるかもしれないと意識して、段差を無くしたり、わかるように明るいテープを

貼ったり、整理整頓をするように心がけましょう。 

 

また、食事の内容も大切です。転倒しても骨折しにくい身体にするために、カルシウムとカルシ

ウムの吸収を助けるビタミンＤを摂るようにしましょう。具体的には、カルシウムの豊富な小魚

類や乳製品、豆類、海藻など、ビタミンＤの豊富なイワシや鮭、キノコ類などです。 

また、ビタミンＤは１日２０分程度、日光に当たることで体内でつくることができるので、散歩や 

ウォーキングなど、外に出る習慣をつくりましょう。  

 

 



    かぶ      小２こ 

にんじん    １/４本 

レタス     ２枚 

鶏ささみ    ２本 

 酒 大２ 塩 少々 

Ａ 味噌 小１と１/２ 酢 大１ 

  練がらし 小１/２ 

  サラダ油  大１  

  砂糖 小１/２・胡椒 少々  

 

 

■材料■ ２人分 ■作り方■ 

［１］かぶは皮をむき薄切りにする。 

   葉はよく茹でて３㎝長さに切る。 

   にんじんは３～４㎝長さの細切りにする。 

   レタスは食べやすい大きさにちぎる 

［２］ささみは酒と塩をふって電子レンジで２分ほど加熱して 

   火をとおし、冷めたら大きめにほぐす 

［３］Ａを合わせてみそドレッシングをつくる 

［４］［１］［２］を混ぜて器に盛り、［３］をかける 
 

元号 
 

   間もなく新しい元号の時代が始まろうとしています。 

 元号は紀元前の中国、前漢の武帝の時代に、漢字と数字の組み合わせで年次を表したの 

が始まりとされ、皇帝が領土や領民を時間的に支配する、その支配の象徴だったという指摘もあります。  

 

中国からの影響を受けた日本や朝鮮半島、ベトナムなど、アジアの漢字文化圏に広まり、日本では、西暦６

４５年に孝徳天皇が定めた「大化」から、今の「平成」に至るまで、１３００年余りの間に２４７の元号が使われ

てきました。日本ではかつて天皇の代替わりだけではなく、自然災害や疫病の流行などを理由に改元が

行われ、１番短かったのは約２カ月、天皇一代で８つの元号が使われたという記録もあります。  

 

   過去の２４７ある元号ですが、使用されている漢字は７２文字だそうです。 

     「永」が最も多く２９回、「元」と「天」が２７回、「治」が２１回、「応」が２０回、 

        「正」「長」「文」「和」が１９回、「安」が１７回、「延」と「暦」が１６回 

                  などと続きます。  

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

かぶと鶏肉のサラダ 

野菜のはなし  のらぼう菜 

 

のらぼう菜は、アブラナ科アブラナ属の野菜で、菜の花などのアブラナの一種です。菜の花とよく似

ていますが、花の部分ではなく主に葉や茎を食べる野菜です。秋に種をまき、冬を越して春先に成長

してきた花茎を、根こそぎではなく、３０㎝位を目安に手で折り取りながら収穫します。生命力が強

く、摘んだあとにまた次の葉や茎が伸びてきて、何度も収穫できます。苦みなどが少なく甘みがあっ

て美味しく食べやすい野菜です。 

昔から東京や埼玉などの関東エリアで栽培されてきました。近年では九州や近畿地方などでも栽培が

進められています。 

 

露地栽培のものは３月～４月が旬です。栄養的にもすぐれていて、ビタミンＡ、カルシウム、鉄、食

物繊維などが豊富です。 

 

痛みの早い野菜なので、購入するときは葉がみずみずしく切り口が変色していないものを選び、新鮮

なうちに調理しましょう。和え物、お浸し、みそ汁やスープ、炒め物などいろいろなものに使える便

利な野菜です。 

 



／ 

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 

『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      

  

ここ数日、どこからともなく「ホ～ホケキョ」とウグイスの声が聞こえてきます。 

スイセンやムスカリや、いろんな花が咲きはじめ、秋に植えたチューリップもつぼみが出てきて、

いつ咲くのか楽しみ♪これで花粉さえなければ、もっと明るい気分になれるのに・・・ 

 

“転倒”を記事にしましたが、転んで怪我をするって、ホント一瞬の出来事。ほんの少しの不注意

で、手術をしたり、何ヵ月も不自由な生活をしなければなりません。私自身、時々ちょっとした段

差にもつまずいたりしてるので、気を付けなければ、と思います。(>_<) 

 

いよいよ“10連休”が近づいてきましたね。 

連休中にお子様と一緒に味噌造りはいかがでしょう。4月27日（土）に加え、5月1日（水）に実施

します。もちろん、それ以外にも実施日はあります。この秋、新米と一緒においしい手作り味噌の

お味噌汁が食べられますよ。ご家族、お友達お誘い合ってぜひご参加ください。  
 

３１．３．２５ 

 

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！ 

５ １ ９ ４   ２ ３ ８ 

  ２ ３ ９     

  ８ ５ １    ９ 

１ ９        

２  ４    ８  ６ 

       ２ １ 

９    ６ ５ ３   

    ４ ３ １   

７ ４ ３   １ ６ ８ ５ 

今号のナンプレパズル 

前回の答え 

６ １ 9 ２ 5 ７ 8 ３ ４ 

８ ５ ３ １ ９ ４ ７ ２ ６ 

2 ７ ４ 6 8 3 １ ９ 5 

3 ８ ５ ４ ７ ９ ２ ６ 1 

９ 6 １ 8 2 5 ４ 7 ３ 

４ ２ 7 ３ ６ １ 5 ８ ９ 

5 ３ 8 9 １ 2 6 ４ 7 

７ 4 6 ５ ３ ８ 9 1 ２ 

１ ９ ２ 7 4 6 ３ ５ ８ 


