
オリエンタルなムード満点の店内
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マ
ル
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ェ
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！

南
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山
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前
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シ
ェ

毎
週
金
曜
開
催
！

設置場所は１階エレベーター横

チョコクッキーやマドレーヌが人気！

柏
の
お
い
し
い
お
土
産
が
自
動
販
売
機
で
買
え
る
！

「　

柏
や
べ
ぇ
う
め
ぇ
!!!　

」　
　
　
　
　

　

今
年
６
月
に
オ
ー
プ
ン
し

た
東
横
I
N
N
柏
駅
東
口
店

（
柏
市
柏
3
‐
5
‐
5
）の
１

階
に
あ
る
、お
土
産
自
動
販

売
機「
柏
や
べ
ぇ
う
め
ぇ
！！！ 

」。

　

株
式
会
社
増
谷
恒
産（
柏

市
）が
手
が
け
る
こ
の
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
が
立
ち
上
が
っ
た
の

は
2
0
1
9
年
。

　

発
案
者
は
代
表
取
締
役
の

増
谷
信
一
さ
ん
。日
本
各
地

に
出
張
し
た
際
、ビ
ジ
ネ
ス

ホ
テ
ル
に
は
お
土
産
が
売
っ

て
お
ら
ず
、会
議
な
ど
が
終

わ
っ
た
時
間
で
は
土
産
店
が

閉
ま
っ
て
お
り
、結
局
、東
京

駅
や
上
野
駅
な
ど
で
お
土
産

を
買
う
こ
と
が
多
か
っ
た
経

験
か
ら「
訪
れ
た
人
が
時
間

を
問
わ
ず
に
そ
の
土
地
の
お

土
産
を
買
え
る
よ
う
に
な
れ

ば
」と
考
え
て
い
た
そ
う
。構

想
か
ら
２
年
、奇
し
く
も
コ

ロ
ナ
禍
に
突
入
し「
非
対
面
・

非
接
触
」が
重
要
視
さ
れ
て

き
た
こ
と
か
ら
、娘
で
同
社

取
締
役
の
増
谷
友
美
さ
ん
と

同
社
企
画
室
の
メ
ン
バ
ー
が

自
動
販
売
機
で
の
お
土
産
販

売
を
提
案
し
、実
現
し
た
も

の
だ
。

　

現
在
の
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
は

ラ
ト
リ
エ
・
モ
ン
シ
ェ
フ（
洋
菓

子
）、パ
テ
ィ
ス
リ
ー
ジ
ュ
ア
ン

（
洋
菓
子
）フ
ラ
ン
ス
菓
子
ル

メ
ー
ル（
洋
菓
子
）、深
山
商

店（
お
か
き
）、ボ
ン
ベ
イ（
カ

レ
ー
）、N
A
N
D
E
S（
ア

ー
モ
ン
ド
類
）、K
A
M
O

（
柏
レ
イ
ソ
ル
グ
ッ
ズ
）、柏
渡

力（
お
つ
ま
み
類
）の
８
店
舗
。

い
ず
れ
も
柏
市
内
の
人
気
店

だ
。

　

商
品
に
は「
ス
タ
ッ
フ
イ
チ

オ
シ
」や「
人
気
商
品
」と
い
っ

た
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
つ
い
て
お
り
、

初
め
て
柏
を
訪
れ
た
人
が
選

び
や
す
い
工
夫
も
。

　

2
0
0
2
年
、本
格
タ
イ

料
理
が
楽
し
め
る「
マ
ン
ゴ
ツ

リ
ー
東
京
」を
丸
ビ

ル
に
オ
ー
プ
ン
し
た

の
ち
、首
都
圏
を
中

心
に
店
舗
を
展
開
し
、

現
在
は
国
内
27
店
舗

を
構
え
る
マ
ン
ゴ
ツ

リ
ー
ブ
ラ
ン
ド
。昨

年
か
ら
展
開
し
て
い

る
ロ
ー
ド
サ
イ
ド

（
主
要
幹
線
道
路
沿

い
）店
と
し
て
は
、さ

い
た
ま
に
続
い
て
２

店
舗
目
と
な
る
松
戸
古
ヶ
崎

店
が
７
月
２
日
に
オ
ー
プ
ン

し
た
。

　

タ
イ
料
理
の
定
番
、ト
ム

ヤ
ム
ヌ
ー
ド
ル
や
グ
リ
ー
ン

カ
レ
ー
は
も
ち
ろ
ん
、ス
イ
ー

ツ
や
ド
リ
ン
ク
も
充
実
。辛
い

も
の
が
苦
手
な
お
子
様
用
に

は
キ
ッ
ズ
メ
ニ
ュ
ー
も
。

　

人
気
は「
選
べ
る
ハ
ー
フ
＆

ハ
ー
フ
」（
1
4
9
0
円
）。鶏

の
ガ
パ
オ
、鶏
の
グ
リ
ー
ン
カ

レ
ー
、タ
イ
の
汁
そ
ば
、ト
ム

ヤ
ム
ヌ
ー
ド
ル
の
う
ち
２
種

類
を
選
び
、半
分
ず
つ
味
わ

う
こ
と
が
で
き
る
。

　

店
舗
を
運
営
す
る
ミ
ー
ル

ワ
ー
ク
ス
広
報
の
神
事
ま
ゆ

み
さ
ん
は「
タ
イ
料
理
や
文

化
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
え

る
よ
う
、地
域
の
皆
様
に
愛

さ
れ
る
お
店
に
し
て
い
き
た

い
」と
話
す
。

　

現
在
、ス
パ
イ
ス
＆
ハ
ー
ブ

フ
ェ
ア
を
開
催
中
！
８
月
は

「
夏
野
菜
た
っ
ぷ
り
ス
ー
プ
カ

レ
ー
」が
登
場
！
美
味
し
い
タ

イ
料
理
を
食
べ
て
、夏
の
暑
さ

を
吹
き
飛
ば
そ
う
！

（
取
材
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

■
マ
ン
ゴ
ツ
リ
ー
カ
フ
ェ

松
戸
古
ヶ
崎
店
　

松
戸
市
古
ケ
崎
７
６
３
‐
１

（
J
R
松
戸
駅
西
口
徒
歩
12

分
）

☎
0
4
7
・
3
8
2
・

5
3
9
5

営
業
時
間
：
11
時
〜
22
時

（
L
O 

21
時
30
分
）

席
数
：
店
内
80
席
、テ
ラ
ス

席
46
席

駐
車
場
：
22
台

　
「
ホ
テ
ル
の
宿
泊
者
で
な
い

方
も
買
え
る
の
で
気
軽
に
利

用
し
て
頂
け
た
ら
。お
友
達

や
ご
自
宅
へ
の
お
土
産
、ホ
テ

ル
の
お
部
屋
で
の
お
つ
ま
み

に
も
お
ス
ス
メ
で
す
。柏
の
美

味
し
い
も
の
を
知
っ
て
、楽
し

ん
で
も
ら
い
た
い
」と
笑
顔
を

見
せ
る
友
美
さ
ん
。

　

商
品
は
今
後
も
充
実
し
て

い
く
予
定
と
の
こ
と
。ぜ
ひ
利

用
し
て
み
て
！

◆
販
売
時
間
：
13
時
〜
20
時

（
ホ
テ
ル
内
で
の
飲
食
は
禁

止
で
す
。フ
ロ
ン
ト
に『
お
土

産
を
買
い
に
来
ま
し
た
』と

伝
え
て
く
だ
さ
い
。）

※
宿
泊
者
の
方
は
24
時
間
購

入
で
き
ま
す
。

（
写
真
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

《
自
動
販
売
機
柏
や
べ
ぇ
う
め

ぇ
！！！ 

に
、商
品
を
置
き
た
い

飲
食
店
様
募
集
中
！
》

　

問
い
合
わ
せ
は
☎
04
・

7
1
6
6
・
0
6
3
8（
増
谷

恒
産
）ま
で
。

　

J
R
武
蔵
野
線 

南

流
山
駅
南
口
駅
前
広

場
で
毎
週
金
曜
日
に
開

催
さ
れ
て
い
る
「
南
流

山
駅
前
マ
ル
シ
ェ
」
で

は
、
流
山
市
内
の
農

家
・
商
店
の
新
鮮
地
場

野
菜
や
特
産
品
を
、

直
接
生
産
者
か
ら
買

う
こ
と
が
で
き
る
。

　

流
山
市
名
都
借
で
江
戸
時

代
か
ら
3
0
0
年
以
上
続
い

て
い
る
「
森
田
農
園
」
の
新

鮮
野
菜
や
果
物
、
本
み
り
ん

で
お
な
じ
み
の
「
か
ご
や
商

店
」
の
お
酒
、
み
り
ん
、
ク

ラ
フ
ト
ビ
ー
ル
、

「
入
江
農
園
」
の
肉

厚
し
い
た
け
な
ど
な

ど
、
出
店
店
舗
は
週

に
よ
っ
て
変
わ
る
の

も
楽
し
み
！

■
南
流
山
マ
ル
シ
ェ

南
流
山
駅
前
広
場
に

て
毎
週
金
曜
日 

15
時
〜
18
時
開
催

（
写
真
・
文
＝

　

松
原
美
穂
子
）

フ
ァ
ン
待
望
！

人
気
の
タ
イ
料
理
レ
ス
ト
ラ
ン
が
初
出
店

マ
ン
ゴ
ツ
リ
ー
カ
フ
ェ
松
戸
古
ヶ
崎
店

８月限定！夏野菜たっぷりスープカレー

ホームページ

２０２１年（令和３年）８月２５日（水）（４）

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

しらすチーズトースト

しらす
①骨や歯の形成を促進する
カルシウムを多く含むので、発育時のお子さ
んがいる方や、中高年の方の骨粗鬆症対策
にもおすすめ。

②神経を修復する
ビタミン B12 は、脳神経や脳細胞の再生を

促す効果があるため、しらすを食べれば自律神経失調症や不眠症などの症
状がやわらげることが期待できる。

③血栓症を予防する
セレンと呼ばれる栄養素も含まれている。血圧に関わるホルモ
ンに作用し、血管を拡張させ血液が固まるのを防ぐ。その結果、
脳血栓、心筋梗塞など「血栓症」の予防に効果的。

④血液サラサラ効果
EPA は血液サラサラ効果があり、動脈硬化や心筋梗塞の予防
につながると言われている。DHA は、脳にいい効果があり頭が
良くなると言われている。

⑤肌を美しくする
エラスチンは、コラーゲンにくっついて肌のハリや弾力を保っている成分。加
齢とともに減っていく成分なので、しらすを日常的に食べると美肌効果も。

● 材料
食パン６枚切り…１枚　しらす…大２　　スライスチーズ…１枚

マヨネーズ…大１/２ぐらい　醤油…少々　

刻みのり…ふたつまみ　

● 作り方
①食パンの上にマヨネーズと醤油をぬる。

　　そこにしらすをのせ、チーズものせる。

②オーブントースターでチーズが溶けるまで焼く。

③焼きあがったら刻みのりをのせる。

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。

しらすとは、 特定の魚ではなく主にカタクチイワシやマイワシな

どの稚魚のこと。 しらすは、足が早いためスーパーなどで出回っ

ているものは、 水揚げした後すぐにゆでた 「釜揚げしらす」 が多い。

ちりめんじゃこも食品分類上は 「しらす干し」 だが、 一般的な分類

は 「微乾燥品」 はしらす、 「半乾燥品」 はちりめんじゃこ。

インスタグラム
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