
さ
ほ
ど
感
じ
な
く
な
る
、
と
い
う
ケ
ー
ス
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
こ
の
例
で
い
え
る
危
険
な
ポ
イ
ン

ト
は
、
「
疲
れ
を
隠
し

て
し
ま
っ
た
」
と
い
う

こ
と
。
も
ち
ろ
ん
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
も
良
い
で
す

が
、
本
来
で
あ
れ
ば
ゴ

ル
フ
に
行
か
ず
ゆ
っ
く
り
休
息
を
と
り
、
疲

労
回
復
に
あ
て
る
時
間
を
持
つ
べ
き
な
の
で

す
。
好
き
な
こ
と
が
で
き
る
と
い
っ
た
楽
し

い
気
持
ち
は
、
疲
労
を
感
じ
る
体
か
ら
の
危

険
シ
グ
ナ
ル
を
鈍
ら
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

■
「
隠
れ
疲
労
度
」セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

以
下
の
項
目
で
当
て
は
ま
る
も
の
が
多
い
ほ

ど
、
隠
れ
疲
労
状
態
に

陥
り
や
す
い
タ
イ
プ
。

最
悪
の
場
合
は
、
突
然

倒
れ
て
し
ま
い
過
労
死

に
…
…

な
ん
て
い
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

い
く
つ
当
て
は
ま
る
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

・
多
少
疲
れ
て
い
て
も
、
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
な
ど

に
は
参
加
す
る
と
疲
れ
が
消
え
る
。

・
人
か
ら
頼
ら
れ
る
と
、
頑
張
る
タ
イ
プ
だ
。

・
大
き
な
課
題
を
成
し
終
え
た
あ
と
の
達
成
感

や
充
実
感
は
、
た
ま
ら
な
く
好
き
だ
。

・
自
分
へ
の
ご
褒
美
が
あ
れ
ば
、
つ
ら
い
こ
と
で

も
乗
り
越
え
ら
れ
る
。

・
休
日
は
、
な
る
べ
く
遊
び
や
買
い
物
な
ど
外
出

を
す
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

■
多
忙
な
人
は
要
注
意
！

見
逃
し
や
す
い
体
か
ら
の
緊
急
サ
イ
ン

仕
事
に
追
わ
れ
て
多
忙

極
ま
り
な
い
人
は
、
疲

れ
を
感
じ
て
い
て
も

「
や
る
し
か
な
い
」
と

い
う
意
識
に
な
り
が
ち

で
、
疲
れ
か
ら
意
識
を

そ
ら
せ
、
や
り
過
ご
し
て
し
ま
う
…
…

と
い
う
こ
と
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
し

か
し
、
こ
れ
は
と
て
も
危
険
な
こ
と
な
の
で

す
。
そ
も
そ
も
疲
れ
を
感
じ
る
と
い
う
こ
と

は
、
体
か
ら
の
危
険
を
知
ら
せ
る
も
の
。

「
そ
ろ
そ
ろ
体
を
休
め
な
い
と
、
体
調
を
崩

し
ま
す
よ
」
「
そ
れ
以
上
頑
張
っ
て
も
、
集

中
力
も
途
切
れ
て
、
仕
事
の
能
率
が
低
下
し

ま
す
よ
」
と
い
っ
た
サ
イ
ン
で
も
あ
る
の
で

す
。

■
小
さ
な
体
調
不
良
が
続
く
の
は

「
隠
れ
疲
労
」が
原
因
か
も

も
ち
ろ
ん
「
疲
れ
」
の
感

じ
方
に
は
個
人
差
が
あ
り

ま
す
。
そ
し
て
、
疲
れ
の

感
じ
方
に
は
個
人
差
が
あ

る
理
由
に
は
、
心
理
的
な

作
用
が
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
睡

眠
不
足
で
仕
事
の
疲
れ
が
な
か
な
か
抜
け
な

く
て
も
、
「
明
日
は
大
好
き
な
ゴ
ル
フ
に
行

く
ん
だ
！
」
と
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
る
と
、
早

朝
に
も
関
わ
ら
ず
頭
も
ス
ッ
キ
リ
目
覚
め
て

し
ま
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

こ
の

よ
う
に
好
き
な
こ
と
に
対
し
て
は
、
疲
労
を
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健 康 へ の か け は し

新パッケージ・新包装でバージョンアップした錠

剤が大好評です！！

さらにお求めやすくなりました。

手軽に飲めるので、携帯用としてお使い下さい。

◆1 ボトル 30日分 5,980円（税込）

◆ 5 ボトル 29,900円（税込）＋１個進呈

「まとめ買いキャンペーン継続中」

大好評のまとめ買いキャンペーンを継続して開

催しております。お買い忘れ防

止や経済的にも大変喜ばれてい

ます。

●対象商品：粉末・錠剤

●キャンペーン：それぞれ 5 個

お買い求めごとに、もう1個進呈。

●送料・振込み手数料無料

（エル）（エル）

（エル） （イチ） （エル）

（イチ）

インターネットからは・・・

つばさ事務所のサラシアオブロンガ

と検索して下さい。

今
回
は
風
光
明
媚
な
親
不
知
海
岸
と
小
滝
川

ヒ
ス
イ
峡
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。
親
不
知
海

岸
で
２
０
０
万
円
の
ヒ
ス
イ
の
石
を
探
し
当

て
た
人
が
い
る
と
聞
き
、
ヒ
ス
イ
探
し
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
た
。
探
し
た
石
を

フ
ォ
ッ
サ
マ
グ
ナ
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
で
ワ
ク
ワ

ク
し
な
が
ら
鑑
定
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、

全
部
た
だ
の
石
だ
と
言
わ
れ
が
っ
か
り
し
ま

し
た
。
海
岸
と
神
秘
の
秘
境
を
味
わ
っ
て
き

ま
し
た
。
こ
こ
は
パ
ワ
ー
ス

ポ
ッ
ト
で
有
名
だ
そ
う
で
、
パ

ワ
ー
を
も
ら
っ
て
帰
っ
て
き

ま
し
た
。

・
寝
て
い
る
時
間
が
も
っ
た
い
な
く
感
じ
る
の

で
、
眠
く
て
も
起
き
て
趣
味
な
ど
の
時
間
に
当

て
て
い
る
。

・
責
任
感
の
あ
る
仕
事
を

任
さ
れ
て
い
て
、
今
、
ま
さ

に
や
る
気
に
満
ち
溢
れ
て

い
る
。

■
大
切
な
の
は
、
の
ん
び
り
す
る
時
間

心
身
の
積
極
的
な
休
養
を

客
観
的
に
自
分
の
行
動
を
見
て
み
な
い
と
、

そ
の
頑
張
り
過
ぎ
の
状
態
に
気
が
付
か
な
い

こ
と
が
「
隠
れ
疲
労
」
に
よ
っ
て
倒
れ
る
人

の
問
題
点
で
も
あ
る
の
で
す
。

次
の
よ
う
な
傾
向
が
み
ら
れ
る
場
合
、
空
き

時
間
が
あ
れ
ば
、
積
極
的
に
「
身
も
心
も
休

ま
せ
る
」
に
徹
し
て
く
だ
さ
い
。

①
睡
眠
不
足
に
な
り
が
ち

②
ぼ
～
っ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
が
足
り
な
い

③
食
事
を
き
ち
ん
と
と
る
時
間
が
少
な
い

④
心
身
を
活
動
的
に
維
持
し
て
い
る
時
間
が

長
い

⑤
休
息
時
間
や
疲
労
回
復
時
間
が
少
な
い
人
で

健
康
の
た
め
と
称
し
て
毎
週
ス
ポ
ー
ツ
に
励
ん

で
い
る

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、

ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
に
と

あ
ち
こ
ち
遊
び
回
る
の
も
ほ

ど
ほ
ど
に
。

時
に
は
体
の
力
を
抜
き
な
が

ら
、
の
ん
び
り
と
過
ご
す
こ

と
も
大
切
な
の
で
す
。

錠剤用の携帯ケースがNEWタイプになりま

した。クリアケースで残量もわかりやすく

便利です。ご希望の方は、ご遠慮なくお申

し付け下さい。

忙しいときの疲労回復法は人それぞれ。運動や買い物など、好きなことをしてリフレッシュするという方も多いでしょう。心身の疲れ

を癒すには積極的な休養が不可欠、自分の行動を客観的に見て「隠れ疲労」状態に陥っていないかチェックしてみましょう。

「水そのものには手ごたえがあまりなく、頑丈な建

造物を形づくることはできない。しかし、チョロ

チョロと流れ、どんなに狭いところにも自在に侵入

する。そして結集させれば、城や山のような大きな

ものでさえ押し流す力が生まれる。これほど強く、

したたかなものがあるだろうか」と、春秋時代にい

たとされる思想家・老子は説きます。

したがって「柔能く剛を制す」の「柔」とは、つま

り「水」のこと。しかし、教えとしては、もちろん

「水」のたとえだけにはとどまりません。力自慢の

マッチョが、家に帰ると小柄な奥さんの尻に敷かれ

ている‥‥などというのはよくあること。（笑）

かたくなだったり、剛健であったりするものは、か

えって柔軟性に富むものに抑えつけられやすいので

す。

弱者が強者に勝つ

-1- -4-

じゅうよくごうをせいす



同じ糖尿病と闘っている皆様に、少しでも希望と勇気を与えることがで

きればとご協力いただいたサラシアオブロンガ愛飲者からの体験談で

す。実名公表のご許可を頂いた方のみ実名を公表しております。それ以外

の方については、一部氏名を変更して掲載してあります。

【材料:2人前】

エビ 2 尾、 ジャガイモ 1 個、 長ネギ 1/2 本、

バター 5g、 ミックスベジタブル 150g、

ローリエ 1 枚、 固形コンソメ 1 個、

牛乳 200ml、 塩・コショウ 各少々、

鍋用薄切り餅 2 枚、 パセリ 少々

さ ら に、時 々、

薄めた中性洗剤

（台所用でOK)

をスポンジに含

ませて拭き、次

に普通の水を含ませて拭いてから、陰干しにします。

こうすることで汚れが落ち、傘が長持ちします。

そして、乾かした傘は暗いところで保管するのが基本

です。生乾きでの保管は「臭う傘」や「カビ傘」の元

になるので、やめましょう。

雨傘は濡れたままにしておくと、それらが栄養になっ

てカビが生えたり、雑菌が増殖して臭いの元になって

しまいます。また、湿気で内側のホネ（金属）が錆び

て傘がダメになってしまうことも。

そうしないためには、乾かすことが肝心です。帰宅し

たら軽く雨を振り落とし、できるだけ開いて水気を蒸

発させましょう。そして雨が上がったら、直射日光を

避け陰干しに。できるだけ短時間で乾燥させると臭い

が発生しません。直射日光は色やけや繊維をいためる

原因になるのでやめましょう。

【作り方】

①エビは殻をむき、背ワタを取ります。ジャガイモは

さいの目に切って水にさらし、長ネギは 1cm の小口

に切ります。

②鍋にバターを溶かし、長ネギを炒める。ジャガイ

モ、ミックスベジタブル、エビを加え、ひたひたの水

を入れ、ローリエ、コンソメを入れて煮込みます。

③野菜に火が通ったら、牛乳

を入れ、塩・コショウで味を調

えます。

④薄切り餅を落として、餅が

やわらかくなったら、盛りつ

けてパセリの葉をのせできあ

がり～。

レシピマドンナ 前田京子様

牛乳を使ったプチレシピ

「簡単ミルクポトフ」

■「保温」「冷蔵」より「冷凍」が美味しい！

ご飯は、炊飯器や冷蔵室で保温するより、冷凍したほ

うが美味しく保存できます。

ご飯の老化が一番進む、つまり、味が落ちやすいの

が、「ご飯自身の温度が2℃～3℃のとき」「水分含有

量が30～60％のとき」。ご飯が老化すると、粘度が減

少してパサパサになりますので、その状態になりやす

い冷蔵庫はご飯の保存が苦手といえます。

また、炊飯ジャーの長時間保温も、ご飯がまずくなる

モト。お米は長時間加熱するとでんぷん化しやすくな

り、その結果、糊化した膜が内釜にはりついたり、色

が黄色くなったり、臭いがついたりします。もちろん

乾燥もすすみます！

これら炊き立てご飯の劣化をふせぐためには、「急速

冷凍で脱水状態にする」のがベストなのです。

■上手な冷凍保存の

タイミング、仕方

上手な冷凍保存のコツは、美

味しさを閉じ込めること、そ

して、解凍しやすい形にする

こと。

■味が落ちる前にラップをする

炊けたら早いうちにラップで包むことで、保温による

劣化を防ぎます。

■素早く中まで凍らせる

ご飯は1膳分の量を平たくして包むと、冷凍も解凍もス

ムーズ。包んだご飯は、冷凍庫の他の食品を傷めない

よう、あら熱がとれてから入れます。そのとき、アル

ミトレーやアルミホイルを敷いておくと、冷凍時間を

短縮できます。

※金属トレーの中でも一番冷えやすいアルミ素材がおすすめ

■上手な解凍の仕方

上手な解凍のコツは、温

度や湿度の " 老化危険

ゾーン"を一気に＆均一

に、通過することです。

■凍ったまま、加熱する

電子レンジが一番得意なワザですね！加熱のときに

ラップをするかどうかは、ご飯の柔らかさ（水分含有

量）で判断します。「電子レンジで加熱するとべ

チャッとなって上手くいかない」という方は、ラップ

をはずして。柔らかめに炊いたご飯は特に、ラップ無

しの方が美味しく仕上がります。

■加熱ムラをふせぐ

電子レンジの加熱ムラを防ぐためには、冷凍ご飯の下

に割り箸2本で足を作っておいたり、すのこ付きレンジ

容器を使ったりして、下からの加熱もうながします。

抜ける手は抜いて、押さえるコツはビシッと押さえ

て、明日も家族に美味しいご飯を食べさせてあげま

しょう！

寝苦しかったり、なかなか寝付けなかったり、質の良

い睡眠をとるのが苦手な現代人。眠りを誘い、質のい

い睡眠をとるには睡眠ホルモンの「メラトニン」が欠

かせません。そのメラトニンの生成に関わるのが「ト

リプトファン」という物質です。トリプトファンは肉

や魚に多く含まれるので、積極

的に摂るように心がけましょ

う。ただし脂肪の摂りすぎにな

らないよう、脂の少ない部位を

選んで。

睡眠ホルモンの分泌を促すには肉や魚を食べる

-3- -2-

炊きたてのご飯は美味しいですね！でも毎日お米を研ぐのが大変・・・

というときは、無理せず、まとめて炊いて、冷凍保存し、電子レンジで炊きたての味を再現しましょう！

もちろん、ポイントをおさえることが肝心です。

お陰様で順調にヘモグ

ロビンA1Cの数値が下

がっており、合併症の

恐れがない状態になっています。

さらなる改善を期待できると喜ん

でいます。今後とも宜しくお願い

致します。

愛知県 長谷川 正 様

網膜症の件もあり、急激なコントロールが

できず１年かけてヘモグロビンA1C14.0→

7.0まで落としました。私以上に母が気に

入って愛飲しています。母は、糖尿病では有りませ

んが、代謝が落ちているのかヘモグロビンA1C6.0、

サラシア飲用後5.9との事です。今後も合併症が進行

しないためにも頑張って行きたいです。

札幌市 松下 聖子 様


