
　
「
贅
沢
を
尽
く
し
て
き
た

味
に
う
る
さ
い
王
様
で
す
ら

美
味
し
く
て
焦
っ
て
し
ま
う
」

と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
で
オ
ー

プ
ン
し
た
、高
級
食
パ
ン
専

門
店「
あ
せ
る
王
様
」。　

　

千
葉
県
内
９
店
舗
め
と
な

る
新
八
柱
店
が
、６
月
19
日

に
グ
ラ
ン
ド
オ
ー
プ
ン
！

　

前
日
に
行
わ
れ
た
内

覧
会
に
は
ベ
ー
カ
リ
ー

プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
の
岸

本
拓
也
氏
が
登
場
。同

氏
は「
考
え
た
人
す
ご

い
わ
」（
東
京
・
神
奈

川
）、「
乃
木
坂
な
妻
た

ち
」（
北
海
道
）な
ど
、一

度
聞
い
た
ら
忘
れ
ら
れ

な
い
個
性
的
な
ベ
ー
カ

ベーカリープロデューサーの岸本氏（右）と
レオ・コーポレーションの増子代表取締役（左）

リ
ー
を
次
々
に
プ
ロ
デ
ュ
ー

ス
し
て
話
題
と
な
っ
て
い
る
。

高
級
食
パ
ン
専
門
店
の
仕
掛

け
人
と
し
て「
ガ
イ
ア
の
夜
明

け
」な
ど
に
も
出
演
。

　

岸
本
氏
は「
柏
や
松
戸
の

友
人
か
ら
、い
つ『
あ
せ
る
王

様
』が
来
る
の
？
と
言
わ
れ
て

い
た
の
で
、満
を
持
し
て
オ
ー

　

自
動
車
の
パ
ー
ツ
は
、約

4
0
0
0
種
類
、2
〜
3
万

個
の
部
品
か
ら
で
き
て
い
る
。

こ
の
よ
う
に
、そ
こ
に
は
自
社

だ
け
で
は
な
く
、様
々
な
企

業
の
叡
智
と
技
術
が
集
結
し

て
い
る
の
で
あ
る
。

プ
ン
す
る
こ
と
が
出
来
て
嬉

し
い
。松
戸
の
人
た
ち
に
長
く

愛
さ
れ
る
店
舗
に
な
れ
ば
」

と
笑
顔
を
見
せ
た
。

　

同
店
を
手
が
け
る
株
式
会

社
レ
オ
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
、

株
式
会
社
レ
オ
ガ
ー
デ
ン
の

増
子
範
幸
代
表
取
締
役
は

「
コ
ロ
ナ
禍
で
元
気
の
な
い
街

を
元
気
づ
け
た
い
、

み
ん
な
を
楽
し
ま
せ

た
い
と
い
う
思
い
で

始
め
た
。地
域
の
皆

さ
ん
に
喜
ん
で
頂
き

た
い
」と
話
し
た
。

　

自
慢
の
食
パ
ン
は

「
キ
ン
グ
」（
プ
レ
ー

ン
8
6
4
円
）、「
ク

イ
ー
ン
」（
レ
ー
ズ
ン

1
0
5
8
円
）の
２
種
類
。独

自
製
粉
で
編
み
出
し
た
き
め

細
か
く
く
ち
ど
け
の
良
い
食

感
は
、高
級
食
パ
ン
に
慣
れ

た
人
に
も
ぜ
ひ
食
べ
て
も
ら

い
た
い
一
品
。ま
た
、６
種
類

あ
る
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
も
お
ス

ス
メ
！
ビ
ビ
ン
バ
サ
ン
ド
や

ア
ン
デ
ス
高
原
豚
カ
ツ
サ
ン

ド
な
ど
ユ
ニ
ー
ク
な
品
揃
え

だ
。食
パ
ン
を
更
に
美
味
し

く
す
る
ス
プ
レ
ッ
ド（
ジ
ャ
ム

や
蜂
蜜
な
ど
）の
販
売
も
。

（
写
真
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

■
高
級
食
パ
ン
専
門
店
　

あ
せ
る
王
様
　
新
八
柱
店

松
戸
市
日
暮
1
丁
目
2
‐
9

（
武
蔵
野
線　

新
八
柱
駅
徒

歩
1
分
）

☎
0
4
7
・
7
1
0
・

5
1
0
2

営
業
時
間
10
時
〜
18
時

定
休
日
：
毎
月
第
二
・
四
水

曜
日

　

野
田
市
に
本
社
を
構
え
る

ス
ミ
テ
ッ
ク
は
、自
動
車
、冷

蔵
庫
、Ｏ
Ａ
機
器
な
ど
の
部

品
を
製
作
し
て
い
る
会
社
だ
。

1
9
7
3（
昭
和
48
）年
、墨

田
区
に
金
属
プ
レ
ス
の
加
工

業
と
し
て
創
業
。主
に
電
卓

の
キ
ー
ボ
ー
ド
に
使
わ
れ
て

い
る
板
バ
ネ
や
フ
ロ
ッ
ピ
ー
デ

ィ
ス
ク
の
金
属
部
分
を
製
作
。

時
代
に
乗
り
S
社
携
帯
型
カ

セ
ッ
ト
デ
ッ
キ
の
部
品
、そ
の

後
プ
リ
ン
タ
ー
や
コ
ピ
ー
機

の
パ
ー
ツ
づ
く
り
へ
シ
フ
ト
し

た
。平
成
12
年
に
は
、イ
ン
サ

ー
ト
成
形
と
い
う
金
属
と
樹

脂
を
張
り
付
け
る
部
品
づ
く

り
へ
と
発
展
。現
在
で
は
、受

注
の
4
割
が
自
動
車
部
品
の

製
造
で
、大
手
企
業
の
ハ
イ
ブ

リ
ッ
ド
車
や
電
気
自
動
車
な

ど
の
温
度
を
感
知
す
る
金
属

板
を
任
さ
れ
て
い
る
。

　

高
度
経
済
成
長
期

「
M
a
d
e 

In 

J
a
p
a
n
」と

い
う
国
内
生
産
の
品
質
の
確

か
さ
を
売
り
に
し
て
い
た
時

代
か
ら
、現
在
は 

「
M
a
d
e 

By 

J
a
p
a
n
」と
し
て
日
本

の
技
術
力
を
海
外
に
広
め
る

流
れ
に
沿
っ
て
、2
0
0
9

（
平
成
21
）年
に
ベ
ト
ナ
ム
工

場
を
設
立
し
、現
地
の
顧
客

と
の
取
引
を
開
始
。ま
た
日

本
国
内
で
顧
客
が
要
望
す
る

金
型（
金
属
で
製
作
し
た
型

枠
）を
作
り
、そ
れ
を
利
用
し

ベ
ト
ナ
ム
で
製
品
を
生
産
。

直
で
海
外
へ
送
る
こ
と
に
よ

り
、時
間
や
コ
ス
ト
の
削
減
と

な
っ
て
い
る
。現
在
、約
60
名

の
ベ
ト
ナ
ム
人
が
働
い
て
い

る
が
、工
場
設
立
時
に
6
名

の
新
人
を
来
日
さ
せ
、3
年

間
修
業
さ
せ
る
人
材
育
成
に

も
力
を
入
れ
て
き
た
。

　

ス
ミ
テ
ッ
ク
の
躍
進
の
理

由
を
グ
ロ
ー
バ
ル
戦
略
室
室

長
の
入
山
浩
二
さ
ん
は
、「
お

客
様
の
す
べ
て
の
思
い
を
形

に
す
る
、と
い
う
こ
と
を
モ
ッ

ト
ー
に
技
術
力
を
磨
い
て
き

ま
し
た
。ま
た
、常
に
ア
ン
テ

ナ
を
立
て
て
新
し
い
製
品
作

り
に
も
対
応
し
て
き
た
か
ら

だ
と
思
い
ま
す
」と
話
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、エ
レ

ベ
ー
タ
の
ボ
タ
ン
押
し
な
ど

に
利
用
で
き
る
安
心
製
品

「
ま
め
た
っ
ち
」を
制
作
。ス
ク

ラ
ッ
プ
の
銅
の
抗
菌
作
用
に

富
ん
だ
性
質
を
利
用
し
た
。

ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
に

よ
る
応
援
購
入
の
サ
イ
ト
―

M
a
k
u
a
k
e
で
好
調
な

売
り
上
げ
を
達
成
し
、今
後

一
般
販
売
も
視
野
に
入
れ
て

い
る
。（
取
材
・

文
＝
高
井
さ
つ

き
／
写
真
＝
高

井
信
成
）

■
ス
ミ
テ
ッ
ク

株
式
会
社

野
田
市
蕃
昌

3
6
9
‐
3

☎
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8
0

キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
の
銅
製「
ま
め
た
っ
ち
」は
抗
菌
効
果
あ
り

安
心
・
安
全
な
日
本
製
品
の
パ
ー
ツ
を
担
う

　
　
ス
ミ
テ
ッ
ク
株
式
会
社

無
く
て
は
な
ら
な
い
オ
フ
ィ
ス
機
器
の
パ
ー
ツ

野田市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

なにつくってるの？

東葛
工場拝見⑪

高
級
食
パ
ン
専
門
店

「
あ
せ
る
王
様
」

 

新
八
柱
店
が
オ
ー
プ
ン
！

食パンは毎日店内で焼き上げられる

ホームページ

（５）２０２１年（令和３年）７月２８日（水） 第７２４号

どなたでも
視聴可能‼

中央公民館講座「発酵食品で健康ライフ」YouTube 動画配信中！

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

鰻のまぜ寿司　４人分

第 51 回
鰻の栄養

●ビタミンＡ…抗酸化作用を持つ 「抗酸
化ビタミン」 のひとつで、 細胞の老化を防
止する働きがあるので、 がん・老化・免疫
機能の低下に繋がる働きを抑えてくれる。

●ビタミン B 群…特にビタミン B1、 ビタミ
ンB2を比較的多く含んでいる。 ビタミンB1

は身体が疲れたときなどに疲労回復効果があり、 ビタミンB2は口内炎や髪、
爪、 皮膚などを健康に保ってくれる。

●カルシウム…　鰻 100㌘あたりカルシウムが 150ｍｇ含まれ、 牛乳 （100㌘
あたりにカルシウムが110ｍｇ） より含有率が高い。

●DHA（ドコサヘキサエン酸）…脳の働きをよくするために働く栄養素で、
記憶力・視力の回復効果があり、 がんや高血圧、 糖尿病などの予防・改善
にも効果がある。また悪玉コレステロールを減らす作用もあるといわれている。

●EPA（エイコサペンタエン酸）…脳梗塞や心筋梗塞といった
血管の病気の予防に働く。 またコレステロール、 中性脂肪を減ら
す働きもあり、 血流を良くしてくれるので病気の予防にもなる。

＊DHAとEPAは身体の中でつくることができない必須脂肪酸。

● 材料
炊いたごはん…2合　寿司酢…大４　鰻の蒲焼…１枚　

きゅうり…１本　塩…ふたつまみ　白ごま…大１　

卵…１個　大葉…６枚　刻みのり…適宜

● 作り方
①　炊いたごはんに寿司酢とふりかけ、うちわであおぎながら混
ぜる。

②　きゅうりはスライサーで薄切りにして塩ふたつまみをまぶし、５
分ぐらいおいてから水気を絞って①に加え混ぜる。白ごまも加
えて混ぜる。

③　鰻は食べやすい大きさに切り、たれにからめて②
に加えて混ぜる。（飾り用にとっておくと見栄えが良
くなる）

④　卵はボウルに割入れ、ほぐしたら、水小１を加えて
さらに混ぜ、フライパンに油を熱して薄焼き卵を作る。
出来上がったら千切りにして錦糸卵にする。

⑤　大葉は、千切りにする。

⑥　③を器に盛り、④の錦糸卵をのせ、飾り用の鰻を
のせて⑤の大葉をのせ、刻みのりを飾る。 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♪

※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。

うなぎ

　じっくりと時間をかけながら発酵し、 様々な恵みをも
たらしてくれる発酵食品は、 忙しい現代に生きる私たち
にこそ大切にしたい、 先人たちの贈りものです。

　その先人からの生きる知恵である 「発酵食品」 を食生活に
取り入れ、 健康で豊かな暮らしを楽しんでいただくため、 『甘
酒 ・ みそ ・ 酒粕 ・お酢 ・醤油 ・ みりん』 全６テーマ１２回で
動画配信講座をお届け！ 　 １講座約１０分で視聴無料です。


