
　

大
き
な
ガ
ラ
ス
張
り
の
シ

ョ
ー
ウ
ィ
ン
ド
ー
。こ
こ
に
、か

わ
い
ら
し
い
雑
貨
た
ち
が
デ

ィ
ス
プ
レ
イ
さ
れ
て
い
る
。

J
R
八
柱
駅
か
ら
徒
歩
4
分
、

「
プ
レ
ジ
エ
ー
ル
」は
、タ
オ
ル
、

カ
ッ
プ
、ア
ク
セ
サ
リ
ー
な
ど

カ
ラ
フ
ル
で
個
性
的
な
雑
貨

た
ち
が
訪
れ
る
者
の
目
を
魅

了
す
る
。

　

に
こ
や
か
に
迎
え
て
く
だ

さ
る
の
が
、オ
ー
ナ
ー
の
後
藤

夫
妻
。旦
那
さ
ま
で
代
表
の

後
藤
大
太
郎
さ
ん
は「
主
に

北
欧
の
雑
貨
を
仕
入
れ
て
い

ま
す
。ネ
ッ
ト
販
売
も
し
て
い

て
こ
こ
は
、1
年
5
カ
月
前
に

シ
ョ
ー
ル
ー
ム
の
よ
う
な
感

覚
で
始
め
ま
し
た
」と
笑
顔
。

　

後
藤
さ
ん
は
大
手
の
通
販

企
業
で
培
っ
た
企
画
、販
売
の

ノ
ウ
ハ
ウ
を
生
か
し
独
立
。大

量
販
売
で
は
な
く
、お
客
さ

ん
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
商

品
選
び
や
丁
寧
な
ラ
ッ
ピ
ン

グ
な
ど
、一
人
ひ
と
り
へ
心
を

込
め
た
品
を
届

け
ら
れ
る
こ
と

が
、こ
の
お
店

の
良
さ
だ
と
言

う
。

　

ム
ー
ミ
ン
の

お
弁
当
箱
、カ

ッ
プ
、エ
コ
バ
ッ

グ
な
ど
が
人
気
。

わ
ざ
わ
ざ
神
奈

川
や
東
京
か
ら

も
買
い
に
来
る

固
定
客
も
い
る

ほ
ど
だ
。ま
た
、

ム
ー
ミ
ン
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

が
プ
リ
ン
ト
さ
れ
た
布
で
作

る
オ
ー
ダ
ー
・
カ
ー
テ
ン
も

人
気
商
品
。奥
さ
ま
が
薦
め

て
く
だ
さ
っ
た
の
が
、大
阪
在

住
の
デ
ザ
イ
ナ
ー
に
よ
る
プ

リ
ン
ト
タ
オ
ル
や
フ
ェ
イ
ス
タ

オ
ル
。カ
ラ
フ
ル
な
デ
ザ
イ
ン

は
、タ
オ
ル
と
し
て
の
用
途
以

外
に
家
電
製
品
な
ど
の
カ
バ

ー
に
も
役
立
ち
そ
う
だ
。プ

レ
ジ
エ
ー
ル
は
、お
気
に
入

り
の
雑
貨
に
囲
ま
れ
た
ゆ
る

や
か
な
暮
ら
し
を
コ
ン
セ
プ

ト
に
し
て
い
る
。

　
「
北
欧
の
方
た
ち
は
、一
つ

の
物
を
大
切
に
長
く
使
う
よ

う
で
す
。壊
れ
て
も
修
理
し
て

使
い
続
け
る
と
こ
ろ
が
、す
ぐ

に
買
い
替
え
る
日
本
と
の
違

い
で
し
ょ
う
か
」

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、水

筒
や
傘
が
ね
ら
い
目
。明
る
い

デ
ザ
イ
ン
が
、持
つ
人
の
心
を

華
や
か
に
し
て
く
れ
る
。カ
タ

ロ
グ
販
売
か
ら
ネ
ッ
ト
販
売

へ
時
代
が
変
わ
っ
て
も
、直
接

自
分
の
目
で
見
て
触
っ
て
品

物
を
選
ぶ
と
い
う
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
は
、本
当
に
お
気
に
入
り
の

品
を
見
つ
け
る
た
め
に
は
楽

し
い
行
程
な
の
で
は
な
い
だ

ろ
う
か
。

（
写
真
・
文
＝
高
井
さ
つ
き
）
　

柏
レ
イ
ソ
ル
フ
ァ
ン
に
も

馴
染
み
深
い
、本
格
的
な
エ
ス

ニ
ッ
ク
料
理
が
楽
し
め
る「
ア

ジ
ア
ン
ダ
イ
ニ
ン
グ
ル
ン
ビ

ニ
」。創
業
は
1
9
9
5
年
、

１
号
店
を
新
松
戸
に
オ
ー
プ

ン
し
、柏
店
、東
陽
町
店
に
続

い
て
2
0
2
0
年
12
月
に
オ

ー
プ
ン
し
た
の
が
お
お
た
か

の
森
店
だ
。

　

Ｔ
Ｘ
流
山
お
お
た
か
の
森

駅
西
口
か
ら
徒
歩
２
分
の
真

新
し
い
ビ
ル
１
階
に
あ
る
店

舗
に
は
、ラ
ン
チ
時
に
は
ひ
っ

き
り
な
し
に
客
が
訪
れ
、既

に
人
気
店
と
な
っ
て
い
る
。テ

イ
ク
ア
ウ
ト
の
注
文
客
も
多

い
。

　

驚
く
の
は
サ
ー
ビ
ス
の
多

さ
だ
。「
L
I
N
E
で
当
た
る

お
年
玉
企
画
」や
、「
購
入
金

額
1
5
0
0
円
以
上
で
缶
ド

リ
ン
ク
１
本
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
」

な
ど
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
も
駆
使
し
た

新
し
い
サ
ー
ビ
ス
を
次
々
と

展
開
し
て
い
る
。

　
「
消
費
者
目
線
で『
こ
ん
な

サ
ー
ビ
ス
が
あ
っ
た
ら
い
い

な
』と
い
う
の
を
実
現
さ
せ
て

い
る
ん
で
す
。ア
イ
デ
ア
は
自

宅
で
黙
々
と
家
事
を
こ
な
し

て
い
る
時
に
浮
か
び
ま
す
ね

（
笑
）」と
話
す
代
表
の
佐
々

木
麻
子
さ
ん
。

　

創
業
当
初
は
イ
ン
ド
と
ネ

パ
ー
ル
の
料
理
を
提
供
し
て

い
た
が「
他
の
ア
ジ
ア
料
理
も

一
緒
に
食
べ
た
い
」と
い
う
声

で
タ
イ
・
ベ
ト
ナ
ム
料
理
も
出

す
よ
う
に
な
っ
た
。糖
質
オ
フ

メ
ニ
ュ
ー
が
欲
し
い
と
い
う

声
に
応
え
、人
気
の
パ
ッ
タ
イ

（
ラ
イ
ス
ヌ
ー
ド
ル
を
炒
め
た

タ
イ
の
甘
辛
い
麺
料
理
）は
、

こ
ん
に
ゃ
く
麺
に
変
更
可
能
。

更
に
、ハ
ラ
ー
ル
や
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
に
も
対
応
し
て
い
る
。

　

１
号
店
を
オ
ー
プ
ン
し
て

早
26
年
。コ
ロ
ナ
禍
で
再
認

識
し
た
の
は「
食
事
が
人
生

に
与
え
る
影
響
の
大
き
さ
」

だ
と
い
う
。「
毎
日
、何
を
食

べ
る
か
、誰
と
食
べ
る
か
。『
食

べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
』だ

と
痛
感
し
て
い
ま
す
。何
よ
り

も
、お
客
様
の
健
康
に
貢
献

で
き
る
お
店
を
目
指
し
て
い

き
た
い
」と
話
す
麻
子
さ
ん
。

　

時
代
の
変
化
や
顧
客
ニ
ー

ズ
に
合
わ
せ
、進
化
し
て
い
く

ル
ン
ビ
ニ
。今
後
も
ま
す
ま

す
楽
し
み
だ
。

（
取
材
＝
松
原
美
穂
子
）

■
ア
ジ
ア
ン
ダ
イ
ニ
ン
グ
ル
ン

ビ
ニ 

お
お
た
か
の
森
店

流
山
市
お
お
た
か
の
森
西

1
‐
2
‐
5

☎
04
・
7
1
9
9
・
9
8
1
0

営
業
時
間
：
月
〜
日
、祝
日
、

祝
前
日
、11
時
〜
21
時
。※
5

月
31
日
ま
で
は
20
時
閉
店
。

ひななっちゃんの

子育て　

ららら
⑰

ひなたなほこ（ひななっちゃん）

千葉県柏市を中心に活動する表現教育アーティスト。

自主制作のファーストシングル「柏シワ」はわずか

１年で1000枚を完売し売上を柏市に寄付。

「再接近期」

　1 歳半を過ぎて…、予想外のことが起

こりました。

もともと慎重で臆病な性格の我が子。

知らない人に会ったり、知らない場所に

行ったりすると、途端にだんまりします。

　そんな中で、我が子が言い出した言葉。

「怖い」

あれも嫌だ、これも嫌だの「イヤイヤ期」は知っていますが、何を見ても「怖い」「怖

い」と泣くようになって困ってしまいました。

　バスに乗るのも「怖い」。乗車中はずっと泣いていて、周りの人が心配するレベル。

お風呂に入るのも「怖い」と泣きます。何か不安にさせてしまっただろうか、何

か嫌なことがあるのだろうか…と、日々頭の中は「怖いの？大丈夫？」「何かして

しまった？」と不安でいっぱいに。

　そしてインターネットで調べてこの言葉を見つけました。

【再接近期】マーラーの分離ー個体化理論

　赤ちゃんは最初は母親と自分を一体のものとして認識していて、だんだんと

母親を安全基地として外界を探索しはじめ、自己概念を確立していく理論。

　この頃「自分とママは違う生き物」と気が付き始め、「自分はママがいない

と何もできない」ということを理解し始めるのだそうです。

　ママと自分が違う生き物なんだ！と気付きはじめて

いる…。（そんなことってあるの？！）

それがわかってから、

「怖い！」　

「そうだね、怖いねえ、でも、バスに乗れたねー！」

「怖い！怖い！」

「そうだねーでも、お風呂気持ちよかったねえー！」

と話すようにしています。

　慌てることはなくなりましたが、なるべく早めにこ

の「最接近期」抜けてほしいな…。

　もうすぐ 2 歳児！イヤイヤ期突入、新米

ママ、がんばります！

豊
か
な
暮
ら
し
を
演
出
す
る
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レ
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■Plaisier（プレジエール）
松戸市金ケ作36‐7　☎080・9879・6429
営業／月～土11時～17時　　定休日／日・祝
P／近隣のタイムスをご利用ください。

インスタグラム

今までの経験を生かした仕入れ、店づくりをする後藤夫妻

ムーミンなど北欧雑貨がメイン 松戸市

お
客
様
と
と
も
に
進
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し
つ
づ
け
る　

 

ア
ジ
ア
ン
ダ
イ
ニ
ン
グ
ル
ン
ビ
ニ

 

　　

お
お
た
か
の
森
店

お
客
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け
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お
お
た
か
の
森
店

ルンビニ
LINE

おおたかの森店限定メニューのスパイスカレーランチ（1350円）
口の中でほろほろと崩れるチキンがたまらない！ 

代表の佐々木麻子さん

２０２１年（令和３年）５月２６日（水）（４）第７２２号

ま
ち
の
健
康
研
究
所｢

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

ズッキーニの肉巻き

第 49 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♪

ズッキーニ
　見た目がキュウリによく似ているけど、
キュウリの仲間？　ズッキーニはカボチャの
仲間です！その栄養は…？

●ズッキーニには１００㌘あたり 320mgカリウ
ムが含まれています。 カリウムはナトリウム
を排出し、 体内の塩分濃度を一定に保つ
働きがあり、 高血圧の予防などの効果が

あります。 体内の余分な塩分を排出することから、 むくみの解消にも
効果が期待されます。

●ズッキーニ１００㌘あたり、 ３１０μg のβｰカロテンが含まれています。βｰ
カロテンは体内で必要に応じてビタミンＡに変換されます。 ビタミンＡ
は目の機能、 皮膚や粘膜の健康を保つために必要なビタミンです。
活性酸素の発生を抑えたり、 取り除く働きがあると言われています。

●ズッキーニ１００㌘あたり、 20mg のビタミンＣが含まれています。 ビタミンＣはコ
ラーゲンの合成にかかわるビタミンで、 皮膚のシミやしわを防ぎ、 傷や炎症の
治りをよくします。 また、 活性酸素を消去する抗酸化作用があり、 美肌効果が
期待できます。

●食物繊維は、 腸を整える働きなど身体の中で有用な働きをすることが注目さ
れており、 第６の栄養素と言われることもあります。 ズッキーニ１００㌘あたり、
1.3 ㌘の食物繊維が含まれています。 ( 水溶性食物繊維が 0.2g、 不溶性食物
繊維が 1.1ｇ）。 不溶性食物繊維は腸の中で水分を吸い込んで膨らみ、 腸を刺
激することで便通を促して便秘の解消に役立ちます。

● 材料

ズッキーニ…1 本　

しゃぶしゃぶ豚ロース肉…16 枚　

塩 ・ コショウ　…適宜

A( 醤油…大 2　

酒…大 2　砂糖…大 1)

● 作り方

①ズッキーニを 7 ㎝の長さに切り縦に 1/8 に切る。

②肉に塩コショウをして①のズッキーニを軸にして巻く。

③薄く油をひいたフライパンで肉の色が変わるまで

　　軽く両面焼き、 酒大１ /2 （分量外） を入れ蓋をして

　　焼き上げたら、 一度取り出す。

④フライパンの油をふき取り、Ａ を入れ煮詰めたら、　

　　③を再び戻してからめる。

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。


