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今
月
は
、流
鉄
線
流
山
駅

を
起
点
に
し
た
お
散
歩
で
す
。

江
戸
川
と
と
も
に
発
展
し
た

歴
史
あ
る
街
の
風
情
を
感
じ

な
が
ら
歩
い
て
み
ま
せ
ん

か
？

　

駅
を
出
発
し
、ま
ず
は
幕

末
に
活
躍
し
た
新
撰
組
ゆ
か

り
の
ス
ポ
ッ
ト
へ
。最
初
に
立

ち
寄
っ
た
の
は
秋
元
稲
荷
大

明
神
。こ
こ
は
近
藤
勇
と
土

方
歳
三
が
戦
勝
祈
願
を
し
た

の
だ
そ
う
。大
明
神
と
い
う

名
前
の
割
に
は
こ
じ
ん
ま
り

と
し
た
印
象
で
す
。隣
に
は

近
藤
勇
陣
屋
跡
碑
が
。流
山

は
新
撰
組
が
屯
集
し
た
地
で

あ
り
、最
後
の
陣
営
地
。実
際

の
建
物
は
取
り
壊
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

隣
接
す
る
閻
魔
堂
に
も
立

ち
寄
っ
て
み
ま
し
た
。看
板
を

見
る
と
金
子
市
之
丞
と
そ
の

愛
人
で
遊
女
の
三
千
歳
の
お

墓
と
の
こ
と
。ど
う
や
ら
金

子
市
之
丞
は
江
戸
時
代
の
で

歌
舞
伎「
天
紛
上
野
初
花
」の

題
材
に
も
な
っ
て
い
る
そ
う

で
す
。

　

ふ
ら
り
ふ
ら
り
と
散
策
し

て
い
る
と
、明
治
時
代
中
期
の

蔵
を
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
し
た

万
華
鏡
ギ
ャ
ラ
リ
ー
見
世
蔵
、

そ
し
て
向
か
い
に
は
歴
史
を

感
じ
さ
せ
る
外
観
の
和
菓
子

屋
さ
ん
を
発
見
。ど
ち
ら
も

国
の
登
録
有
形
文
化
財
に
指

定
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。ま

た
、街
の
至
る
所
に
切
り
絵
で

装
飾
さ
れ
た
行
灯
が
設
置
さ

れ
て
い
ま
す
。古
い
町
並
み
と

相
ま
っ
て
雰
囲
気
た
っ
ぷ
り

で
す
。

　

浅
間
神
社
は
富
士
山
信
仰

の
神
社
と
し
て
江
戸
初
期
に

建
立
さ
れ
ま
し
た
。神
社
の

裏
手
に
は
富
士
山
の
溶
岩
を

用
い
た「
ミ
ニ
富
士
山
」の
富

士
塚
が
あ
り
ま
す
。富
士
塚

を「
六
根
清
浄（
ろ
っ
こ
ん
し

ょ
う
じ
ょ
う
）お
山
は
晴
天
」

と
唱
え
な
が
ら
昇
る
と
富
士

登
山
と
同
じ
御
利
益
が
あ
る

の
だ
と
か
。実
際
に
登
っ
て
み

ま
し
た
が
、文
言
を
忘
れ
て

し
ま
い
ま
し
た
。御
利
益
は

次
の
機
会
に
と
っ
て
お
く
こ

と
に
し
ま
す
。↖

　

↙
こ
の
辺
り
は
狭
く
て
情

緒
あ
る
道
が
多
く
、迷
う
楽

し
さ
も
あ
り
そ
う
で
す
。呉

服
屋
さ
ん
を
過
ぎ
る
と
何
や

ら
気
に
な
る
看
板
を
発
見
。

敷
地
内
を
進
む
と
、そ
こ
は

雰
囲
気
た
っ
ぷ
り
の
喫
茶
店

で
し
た
！

　

Ｔ
Ｒ
Ｏ
Ｎ
Ｃ（
ト
ロ
ン
）は

三
軒
茶
屋
の
カ
フ
ェ
で
パ
テ
ィ

シ
エ
を
し
て
い
た
店
主
ご
夫

妻
が
奥
様
の
地
元
で
あ
る
流

山
に
Ｕ
タ
ー
ン
し
、約
４
年

前
に
呉
服
屋
さ
ん
の
築
１
０

０
年
以
上
経
つ
納
屋
を
改
装

し
て
オ
ー
プ
ン
。旬
の
素
材
を

使
っ
た
絶
品
ス
イ
ー
ツ
は
食

べ
る
の
が
も
っ
た
い
な
い
く
ら

い
美
し
い
で
す
。私
は
今
回
、

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
で
コ
ー
ヒ
ー
、

和
栗
と
カ
シ
ス
の
モ
ン
ブ
ラ

ン
、シ
ョ
コ
ラ
の
パ
ウ
ン
ド
ケ

ー
キ
を
購
入
し
、江
戸
川
の

土
手
で
休
憩
す
る
こ
と
に
。

外
で
食
べ
る
と
伝
え
る
と
、店

主
さ
ん
が
フ
ォ
ー
ク
を
付
け

て
く
れ
ま
し
た
。ベ
ン
チ
に
座

り
、ピ
ク
ニ
ッ
ク
気
分
で
楽
し

む
ス
イ
ー
ツ
と
コ
ー
ヒ
ー
は

と
び
っ
き
り
の
ご
馳
走
で

す
！
空
気
が
澄
ん
で
く
る
こ

れ
か
ら
の
季
節
は
、天
気
が

良
い
日
に
は
富
士
山
が
見
え

る
と
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
の
方

が
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

散
歩
の
締
め
く
く
り
は
、

あ
か
り
館
@
雑
貨
ｋ
ｏ
ｎ
ｏ

ｃ
ｏ
ｎ
ｏ
へ
。こ
こ
は
美
濃
和

紙
を
使
っ
た
あ
か
り
の
他
、近

隣
エ
リ
ア
の
作
家
さ
ん
た
ち

が
作
る
か
わ
い
い
小
物
が
売

ら
れ
て
い
ま
す
。曜
日
限
定
で

店
主
さ
ん
が
自
家
製
酵
母
で

作
る
パ
ン
が
人
気
で
す
。あ
ん

ぱ
ん
と
塩
バ
タ
ー
白
パ
ン
を

お
土
産
に
購
入
し
ま
し
た
。

あ
ん
ぱ
ん
は
甘
さ
控
え
め
の

こ
し
あ
ん
が
た
っ
ぷ
り
入
っ
て

い
て
、こ
し
あ
ん
派
に
大
朗

報
！
塩
バ
タ
ー
白
パ
ン
は
モ

ッ
チ
モ
チ
の
食
感
が
美
味
し

い
！
幅
広
い
食
事
に
合
い
そ

う
で
す
。

　

流
山
の「
歴
史
」と「
今
」を

感
じ
た
大
充
実
の
お
散
歩
で

し
た
。

（
写
真
・
文
＝
土
肥
佳
子
）
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〜
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日

日
・
月
休　

土
曜
日
不
定
休

　

毎
年
恒
例
の
竹
灯
籠
イ
ベ

ン
ト
も
今
年
で
10
年
目
。今

回
は
我
孫
子
市
市
政
50
年
の

節
目
の
年
と
し
て
感
染
予
防

を
徹
底
し
な
が
ら
例
年
よ
り

期
間
を
延
長
、規
模
を
拡
大

し
、滝
前
不
動
の
竹
林
全
体

を
使
っ
て
開
催
す
る
。初
日
の

12
月
19
日
に
は
点
灯
式
も
。

《
日
程
》

2
0
2
0
年
12
月
19
日
㈯
〜

2
0
2
1
年
1
月
11
日
㈰

ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
は
16
時
30
分

〜
22
時
。

「
か
ぐ
や
姫
を
さ
が
せ
‼
」ス

タ
ン
プ
ラ
リ
ー
も
同
時
開
催
。 《

初
日
イ
ベ
ン
ト
》

12
月
19
日
㈯
16
時
〜
18
時　

※
荒
天
中
止

１
．ア
ン
サ
ン
ブ
ル
・
ル
ミ
エ

ー
ル
に
よ
る
合
唱

２
．我
孫
子
市
長 

星
野
順
一

郎
氏
の
挨
拶
お
よ
び
点
灯
式

３
．若
月
仙
之
助
氏
と
教
室

の
子
ど
も
た
ち
に
よ
る
歌
舞

伎
舞
踊

４
．地
元
バ
ン
ド

B
‐
C
h
o
r
d
s
と
、お

箏
奏
者 

新
田
知
栄
さ
ん
に

よ
る
演
奏

■
干
支
竹
灯
籠
の
予
約
販
売

12
月
19
日
㈯
16
時
30
分
〜
18

時
の
間
、先
着
60
人
様
に
干

支
竹
灯
籠（
電
飾
セ
ッ
ト
込

み
）1
0
0
0
円
で
予
約
販

売
い
た
し
ま
す（
お
渡
し
は

2
0
2
1
年
1
月
12
日
10
時

〜
12
時
）

主
催
：
N
P
O
住
み
良
い
ま

ち
づ
く
り
研
究
所

特
別
協
賛
：
白
泉
寺

　

問
☎
0
9
0
・
6
5
0
3
・

2
0
8
4（
米
澤
）

　

 

『
菊
芋
』は
キ
ク
科
の
植
物

で
、そ
の
豊
富
な
成
分
か
ら
、

近
年
、美
容
や
健
康
面
か
ら

注
目
を
集
め
る
野
菜
の
1
つ

で
す
。

　
〝
天
然
の
イ
ン
ス
リ
ン
〞と

言
わ
れ
、糖
の
吸
収
を
抑
制

し
、血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え

る
効
果
が
あ
る『
イ
ヌ
リ
ン
』

と
い
う
成
分
を
多
く
含
ん
で

い
ま
す
。水
溶
性
の
食
物
繊

維
で
も
あ
る
の
で
、大
腸
の
善

玉
菌
の
栄
養
源
と
な
り
腸
内

環
境
を
整
え
る
食
品
と
し
て

も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ゴ
ボ
ウ
な
ど
に
も
イ
ヌ
リ

ン
は
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、菊

芋
に
は
、ゴ
ボ
ウ
の
二
倍
以

上
の
イ
ヌ
リ
ン
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　

食
事
な
ど
で
摂
取
し
た
糖

を
包
み
込
ん
で
体
外
に
排
出

す
る
働
き
が
あ
り
、糖
の
吸

収
を
穏
や
か
に
し
、食
後
の

血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
ぐ
こ

と
や
、便
秘
解
消
が
期
待
で

き
る
菊
芋
。

　

年
末
に
向
け
、何
か
と
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
多

く
な
る
こ
の
時
期
、『
菊
芋
』

を
主
成
分
に
し
た
商
品
を
上

手
に
活
用
し
、健
康
に
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
紙
面
限
定
商
品

『
菊
芋
美
人
』（
ゼ
リ
ー
タ
イ

プ
・
ピ
ー
チ
味
）６
包
入
り
、

通
常
価
格
４
２
０
０
円（
税
別
）

を
、特
別
価
格
２
１
０
０
円

（
税
別
）で
ご
提
供
し
ま
す
。

６包入

KIKUIMO BIJIN  菊芋美人ゼリー
ゼリータイプ / ピーチ味
内容量/120g（20g×6包） 
栄養成分 1包 / 20g当たり エネルギー50.0kcal
炭水化物17.0g たんぱく質0.8g
食塩相当量0.0g 脂質0.1g 

イ
ヌ
リ
ン
と
言
え
ば
菊
芋

　
食
物
繊
維
が
豊
富
！

キク
イモ
はやっぱり北海道！

北海道産
菊芋

100％
使用

北海道産
菊芋

100％
使用

ホームページご注文・お問い合わせ
　　０１２０ｰ０２２ｰ２３８
平日9：30～16：30（土・日・祝休み）
株式会社ファーム・ジャパン
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ＴＲＯＮＣ
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ま
ち
の
健
康
研
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あ
・
し
・
た｣

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

料
理
研
究
家

（
社
）
日
本
糀
文
化
協
会
代
表
理
事

大
瀬 

由
生
子 

先
生

★ひじきのマリネサラダ★

第 43 回

ららぽーと柏の葉 北館 3F　まちの健康研究所 「あ ・し ・ た」
大瀬先生の食のミニ講座開催。 　詳細はホームページで♪

ひじきの栄養

●低カロリーで食物繊維が多く、 ビタミン

やミネラルを豊富に含む食品。

●ひじきの栄養素のなかで特筆すべきな
のは、 カルシウムと鉄の豊富さ。 カルシウ

ムが牛乳の約１２倍！  カルシウムは歯や骨の成形を助けます。

●マグネシウムがアーモンドの約２倍！ 　 マグネシウムは血液の循環を正常

に保ちます。 このほか、カリウム、亜鉛、銅などのミネラルも含んでいます。

●海藻に含まれるヨウ素は成長や代謝を促す甲状腺ホルモンの成分と
して欠かせないミネラル。 特に成長 ・ 発達が著しい幼児期には積極的に
とるとよいですよ。

●黒い色は、カロテノイド系色素の一種であるフコキサンチンによるもの。

フコキサンチンには活性酸素を除去する作用があり、 ガンの予防に効果
があるといわれています。 さらに、 フロログルシノールというポリフェノー
ルの一種も含まれており、 フコキサンチンとの相乗効果が期待できます。

●脂肪を燃焼し、 エネルギーに変えてくれるビタミン B2 も多い。

●食物繊維はごぼうの約７倍！ 　 食物繊維は腸の活性化に役立ち、 便

秘を解消します。

● 材料
Ａ（オリーブオイル…大１　酢…大２　
　　　塩糀…小１　胡椒…少々）
ひじき…８ｇ　ツナ缶…１缶　
水菜…１/３株　ミニトマト…８～１０個
玉ねぎのみじん切りを入れても美味しい

● 作り方
①ボールにＡの材料を入れてよく混ぜる。
②ひじきは、 たっぷりの水でもどしザルにあげ水けをきり、
熱湯に２０秒ほど湯通ししたら、 湯を捨て、①に入れてマリネ
する。
③水菜は 3cm 幅にざく切り、 ミニトマトは１個を１ /４カット、
ツナ缶はオイルを切っておく
④すべてを混ぜ合わせる 

書籍 「食べる米ぬか健康法」　

　　　　　　　著：大瀬由生子

全
国
書
店
に
て

好
評
発
売
中
!!

※状況により実施日時に変更がある場合がございます。
　　最新の情報はホームページをご覧ください。

煮物だけではない活用法！

杜のアトリエ黎明

（５頁左下に展示案内あり）



２０２０年（令和２年）１１月２５日（水）（４）第７１６号


