
 

へ
ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
と
は
？ 

ヘ
ア
「髪
」、
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
「寄

付
」。
つ
ま
り
、
髪
の
毛
を
寄
付
す

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
小
児
が
ん

や
先
天
性
無
毛
症
な
ど
で
、
ウ
イ

ッ
グ
が
必
要
な
18

歳
以
下
の
子

供
に
無
償
で
提
供
す
る
活
動
で

す
。 日

本
で
はN
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a
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＝
ジ
ャ
ー
ダ
ッ
ク
、

大
阪
市
北
区
豊
崎)

が
2009
年
9

月

に
活
動
を
始
め
ま
し
た
。 

大
人
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ウ
イ
ッ

グ
は
、
サ
イ
ズ
や
色
な
ど
の
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
が
豊
富
な
の
に
対
し

て
、
子
供
用
ウ
イ
ッ
グ
は
、
ほ
と

ん
ど
無
い
の
が
現
状
で
す
。
大
人

用
で
、
既
存
の
ウ
イ
ッ
グ
で
も
、

5

万
円
く
ら
い
し
ま
す
し
、
子
供

の
頭
に
合
わ
せ
て
フ
ル
オ
ー
ダ
ー

で
作
る
と
、
40

万
～
50

万
円
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
も
、
成

長
過
程
の
子
供
は
サ
イ
ズ
が
変
わ

り
や
す
く
、
購
入
が
難
し
い
と
い

う
点
が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、

小
児
用
医
療
か
つ
ら
が
活
動
の
中

心
に
な
り
ま
す
。 

寄
付
し
た
い
時
は 

寄
付
と
は
い
え
、
規
定
は
あ
り

ま
す
。
長
さ
は
31

cm

以
上
で
す

が
、
こ
れ
は
発
祥
で
あ
る
海
外
の

12

イ
ン
チ

（
30.48

cm

）
か
ら
き
て

い
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、
31

cm

以
下
で
あ
っ
て
も
、
医
療
用
以
外

の
か
つ
ら
と
し
て
利
用
さ
れ
た
り

し
ま
す
の
で
、
極
端
に
短
く
な
け

れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
ま
ず
、
髪
を

束
ね
、
31

cm
以
上
に
な
る
よ
う
に

切
り
ま
す
。
同

一
人
物
の
髪
が
複

数
あ
る
場
合
は
、
長
さ
が
違
っ
て

も
、
ひ
と
つ
に
束
ね
て
く
だ
さ
い
。

送
る
と
き
は
、
過
剰
な
梱
包
を
す

る
と
、
郵
送
中
に
蒸
れ
た
り
す
る

の
で
、
動
い
て
バ
ラ
バ
ラ
に
な
ら

な
い
よ
う
、
紙
に
軽
く
包
ん
で
送

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

受
け
た
い
と
思
っ
た
ら 

ヘ
ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
た

い
側
の
条
件
は
18

歳
以
下
で
あ

る
と
い
う
こ
と
だ
け
で
す
。
料
金

は

全

く

か

か

り

ま

せ

ん

。

J
H
D
A
C

に
登
録
し
、
順
番
が
き

た
ら
、
採
寸
し
、
希
望
の
ヘ
ア
ス

タ
イ
ル
を
聞
い
た
上
で
製
作
、
そ

の
後
、
装
着
し
て
さ
ら
に
、
お
気

に
入
り
の
髪
型
に
カ
ッ
ト
し
て
も

ら
う
と
い
う
手
順
に
な
り
ま
す
。

万
が

一
入
院
中
で
も
、
病
院
で
も

対
応
が
可
能
な
の
で
安
心
で
す
。

切
っ
た
ら
捨
て
る
だ
け
の
髪
。
こ

れ
が
誰
か
の
幸
せ
に
な
る
な
ん

て
、
と
て
も
う
れ
し
い
で
す
よ
ね
。 

 



 脈
に
合
わ
せ
て
ズ
キ

ズ
キ
し
た
痛
み
が
、

頭
の
片
側
か
ら
こ
め

か
み
に
か
け
て
起
こ

る
片
頭
痛
。
ひ
ど
く

な
る
と
頭
全
体
が
痛

く
な
り
、
吐
き
気
や

嘔
吐
を
伴
い
ま
す
。

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
病
気

で
す
が
、
残
念
な
が
ら
現
代
の
医

学
で
は
完
全
に
治
す
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
正
し
い
知
識
を
身
に
つ

け
て
上
手
く
対
処
し
、
普
段
の
生

活
を
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
努
力

し
た
い
で
す
ね
。 

●
片
頭
痛
の
原
因 

頭
の
血
管
が
拡
張
す
る
こ
と
が

原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え

ば
心
身
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ

れ
た
と
き
に
、
急
に
血
管
が
拡
張

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
拡
張
す

る
と
腫
れ
や
炎
症
を
起
こ
し
て
頭

痛
が
す
る
の
で
す
。
こ
れ
が
仕
事

の
休
み
の
日
に
片
頭
痛
が
起
こ
る

原
因
で
す
。
他
に
も
寝
過
ぎ
や
寝

不
足
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
、

空
腹
や
疲
労
、
そ
し
て
強
い
光
や

音
の
刺
激
な
ど
も
誘
因
と
さ
れ
て

い
ま
す
。 

●
片
頭
痛
の
治
療
法 

主
な
治
療
法
は
薬
物
療
法
で

す
。
他
に
も
物
理
療
法
や
食
事
療

法
と
言

っ
た
方
法
も
あ
り
ま
す

が
、
薬
物
療
法
を
上
回
る
ほ
ど
効

果
は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。 

片
頭
痛
に
用
い
ら
れ
る
薬
物
療

法
は
、
大
き
く
二
つ
に
分
け
ら
れ

て
い
ま
す
。
1

つ
は
発
作
が
出
た

時
に
対
処
す
る
急
性
期
治
療
、
2

つ
目
は
発
作
を
出
に
く
く
す
る
予

防
療
法
と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。

一
般
的
に
は
急
性
期
治
療
で
ま
ず

対
処
し
て
、
症
状
に
よ
り
予
防
療

法
を
追
加
し
ま
す
。 

●
片
頭
痛
の
予
防
法 

片
頭
痛
に
限
ら
ず
あ
ら
ゆ
る
病

気
の
予
防
は
、
規
則
正
し
い
生
活

を
送
る
こ
と
、
と
よ
く
言
わ
れ
ま

す
よ
ね
。
理
想
的
な
規
則
正
し
い

生
活
と
は
、
3
食
き
っ
ち
り
！
と

は
言
わ
な
い
ま
で
も
栄
養
の
あ
る

食
事
を
し
っ
か
り
食
べ
る
。
十
分

な
睡
眠
を
取
る
、
上
手
に
ス
ト
レ

ス
発
散
し
て
溜
め
こ
ま
な
い
、
適

度
な
運
動
を
す
る
、
お
酒
と
た
ば

こ
は
控
え
る
。
こ
れ
に
尽
き
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

電気ポットに水垢などがつきますが、原因は二つです。水に

含まれるミネラルが徐々に付着して白っぽくなる垢と、水道管

などの細かいサビが付着する赤っぽい垢です。赤い垢が付く場

合は、ポットの洗浄以前にサビの対策が必要ですが、ここでは

省略します。使用するのはクエン酸か、酢です。重曹はアルカ

リ性なのであまりお勧めしません。クエン酸を３０ｇから５０

ｇまたは酢を１００ｃｃ程度入れて、満水にしたポットを沸騰

させます。１時間ほど保温状態を維持したのちに、電源を切っ

て水を捨てます。注ぎ口を通さず、蓋を開けて捨てて下さい。

保温状態の時に注意しながらゆっくりとポットを揺すると、し

つこい垢が落ちやすくなります。強く揺するのは危険です。 
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牛ヒレ肉・・・・・1人60g  

エ リ ン ギ ・ ・ ・ ・ ・ 2 本  

オリーブオイル・・・大さじ1  

塩、コショウ・・・・・適宜  

ク レ ソ ン ・ ・ ・ ・ ・ 1 束  

マスタード・・・・・適宜  

七味唐辛・・・・・適宜  

ゆず胡椒・・・・・適宜  

粗 塩 ・ ・ ・ ・ ・ 適 宜 

* * * * * * * 

 

【４人分】 

どんな時期でもステー

キはご馳走ですね。上質

のたんぱく質です。いい

お肉なら、凝ったソース

よりも、家にあるもので

シンプルに食べるのもい

いですよ。 

ステーキの下は、マッ

シュポテトなども合いま

すが、今回はエリンギに

してみました。ほかの、

常備菜とうまく組み合わ

せてみて下さい。 

盛り付けに工夫をして

みましょう。 

①エリンギは洗って水けを取り、手

で細く割いておく。 

②フライパンにオリーブオイルを

ひき、エリンギに軽く塩コショウし

ながらソテーする。  

③牛ヒレ肉は室温にもどす。 

④付け合わせのクレソンは、洗って

水けを切っておく。 

⑤ヒレ肉に軽く塩コショウをする。 

⑥フライパンにオリーブオイルをひいて、強火でヒレ肉を焼く。

片面にいい焼き色がついた らひっくり返して蓋をする。1 分焼

いたら、ペーパータオルを敷いたまな板に取り出す。 

⑦皿にエリンギを敷き、皿のふちにマスタード、粗塩、七味、

ゆず胡椒をトッピングする。 

⑧ヒレ肉を食べやすい大きさにカット。エリンギの上に盛り付

ける(⑦の間にヒレ肉の肉汁 が落ち着く) 

⑨クレソンを添えて供する。 

【ワサビも合いますし、レモンを添えてもさっぱりします】 

最近は日本酒を使った化粧水などがドラッグストアに並ん

でいます。日本酒にはたくさんの美容成分が含まれており、そ

れを基礎化粧水に使っているのです。日本酒の美容成分は酒か

すから作られた甘酒にも入っています。 

今回は甘酒の美容成分についてご紹介します。甘酒にはたく

さんのビタミンとミネラルが含まれています。疲労を取り除き

肌の回復を促すビタミンＢ群、貧血に効果的な葉酸、肌を潤し

てくれるアミノ酸などの様々な栄養素が入っているのです。ま

た、甘酒に含まれる麹には美白効果があり、シミやくすみを防

いでくれるのです。アンチエイジングの効果もあります。 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

  

 

  

 

             

家族より一足早起きしなければいけない主婦にとって、冬の

朝の寒さは大敵です。以前の純木造の家屋から比べると現代の

家屋はずいぶん保温性が向上したとはいえ、冬は布団から出る

のがとても苦痛。前日温まった部屋の空気を少しでも活用する

ために、お部屋に一工夫してみてはいかがでしょう。 

部屋が冷え込むのは、外の冷え込みが窓ガラスや床下から伝

わってくるのが大きな原因。冬だけカーテンを厚手のものに変

える、丈を長くして床との間に隙間をなくす、これだけでもず

いぶん冷気の侵入は防げます。また最近よく見かける遮熱シー

トは室内の暖気の保温性も抜群です。夏場でも外からの暑さを

遮る効果がありますので 1 年を通して有効活用できそうです。 

 

謹賀新年 

旧年中は格別なご高配を賜り、誠に有難く厚く御礼申し上げ

ます。 

本年もより一層尽力をしてまいりますので、昨年同様のご愛

顧を賜わりますよう、従業員一同心よりお願い申し上げ  

ます。 

                 平成三十年 元旦 

今年は、30 代最後の年なので 5 年後の目標に向けて 

一歩ずつ確実に歩んで参ります。 

皆様楽しい休日をお過ごし下さい。 

本年も何卒よろしくお願い致します。 

～年末年始休業のご案内～ 

 12/27（水）正午～1/5（金）迄 年末年始休業とさせて頂きます。 

 1/6 は通常通りＡＭ8：00 から営業させて頂きます。 

 期間中ご迷惑お掛け致しますが、何卒よろしくお願い致します。 
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