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ナスと豚肉のスタミナ丼 

たっぷりのにんにくを利かせたスタミナ満点の丼ぶり。 

夏の疲れが残っている体に、いかがですか？ 

地域別、コンビニ勢力図 

みなさんはコンビニというとどこを思い浮かべ

ますか？日本全国の店舗数では 1 位セブンイレブ

ン、2位ローソン、3位ファミリーマート・am／pm、

4 位サークル K サンクス、5 位ミニストップと続き

ますが、どのコンビニが多いかは地域によって偏り

こんにちは。残暑の中にも秋の気配が感じられるよ

うになってきました。秋といえば実りの秋！果物が豊

富に実る時期です。果物は甘いのでカロリーが高いと

思っている方もいるかもしれませんが、果糖は砂糖よ

りも甘く感じるためでエネルギー量は変わりません。

しかも脂質をほとんど含まないので、ケーキや菓子類

と比べるとずっと低カロリー。ショートケーキ 1個約

4人分 

・お客様からのご意見、ご感想、質問な

ど募集しております！ 

 

・今月の定休日は○日、○日、○日、○

日となります。 

 

・お近くにお越しの際は、お気軽にお立

ち寄り下さい！ 
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●果物狩りを楽しむコツ 

・事前に問い合わせ＆予約を 

果物が熟す時期は毎年変わります。お目当

てのフルーツ、おすすめの品種がいつ食べ

ごろになるか、シーズンが始まる 1～2ヶ月

前に電話で問い合わせておきましょう。予

約が必要な所は、早めの予約も忘れずに。 

・平日がねらい目 

シーズンになると週末は混雑が避けられま

せん。ゆっくり楽しむなら空いている平日

がおすすめです。 

・余裕をもって来園を 

観光農園は田舎にあることが多く、道に

迷ったり、周辺の道路が渋滞することもあ

ります。訪れる際は時間に余裕をもって出

かけましょう。 

・おみやげは宅配便利用も 

ほとんどの農園では宅配便を扱っていま

す。たくさん購入したら、宅配便で送って

もらうと帰りの荷物が少なくて楽です。 

・農園選びに迷ったら… 

たくさんあってどこがよいのか分からない

…そのようなときは観光協会や JA（農協）

などに問い合わせてみましょう。また直前

になって予約が取れない、などというとき

も空きのある農園を紹介してもらえます。 

①豚こま切れ肉を食べやすい大きさに切り、ポリ袋な

どに入れる 

②にんにく(２かけ分)としょうがをすりおろし、①に

加えてよく揉み込んでから冷蔵庫で 30分～1時間ほ

ど寝かせる 

③ナスとピーマンを乱切りにし、軽く素揚げしておく 

④玉ねぎを薄切りにし、残り 2 かけ分のにんにくをす

りおろす 

⑤ごま油を温めたフライパンで④の玉ねぎを炒め、軽

く火が通ったら①の豚肉を加えてさらによく炒める 

⑥⑤に A と④のにんにくを加えて絡めるように炒め、

最後に③を加えて軽く炒めてご飯の上に盛り付けれ

ば出来上がり 

 ★調理のポイント★ 

卵黄はお好みでトッピングしてください。キムチなどを加えて

も美味しくいただけます。 

 

（1人分…約 608kcal ※ご飯 1人分 150ｇとして） 

豚こま切れ肉…400g、にんにく…４か

け、しょうが…１/2かけ、ナス…４本、

ピーマン…4個、揚げ油…適量、玉ねぎ

…1個、ごま油…大さじ１、Ａ(しょう

油…大さじ２、みりん…大さじ２、酒

…大さじ１、焼肉のたれ…大さじ２)、

卵黄…４個分、ご飯…４杯分 

350kcalに対してリンゴ 1個約 150kcal、みかん 1個

40～50kcal ほどです。さらに果物はビタミン C や食

物繊維、ミネラルなど栄養も豊富で、生活習慣病の予

防や美容にも効果的です。1日 200ｇ（リンゴ 1個、

みかん 2個程度）食べるとよいと言われる果物。おや

つや食後のデザートに取り入れてみてはいかがで

しょう。 

 

●果物狩りのマナー 

・約束の時間を守る 

予約をしたら必ず日時を守りましょう。農

園の方は待っています。行けなくなったと

きや時間に遅れそうなときは、必ず連絡を

入れましょう。 

・果物の木を傷つけない 

 農家の方が大切に育てている木です。枝を

折ったり、木に傷をつけたりは絶対にやめ

ましょう。 

・収穫したものは必ず買い取る 

ほとんどの農園は自分で収穫した分を買い

取るシステムです。収穫したものの熟れて

いなかった、熟れすぎていたなどという場

合、園内に勝手に放置してきてしまうのは

マナー違反です。収穫する前によく見ても

ぎ取りましょう。 

・農園の決まりを守って 

園内では食事ができなかったり、大きなカ

バンの持ち込みが禁止されていたりなど、

園の決まりごとを守りましょう。 

 

＊マナーを守って、農園の方も自分たちも気

持ちよく果物狩りができるようにしたいで

すね。 

果物がおいしい季節になりました。果物狩りに出かける

方も多いでしょう。でも慣れないと戸惑うこともあります

よね。次のようなことに気をつけて楽しみましょう。 

があります。都道府県

別でセブンイレブンが

1 位を占めているのは

南東北・関東・甲信越・

山陽・九州地方で、関

西・山陰・四国ではローソンが首位を占めています。

またサークル Kの地元、近畿・東海、サンクスの地

元、北東北ではサークル Kサンクスが勢力を誇って

います。一方、全国展開しているファミリーマート

が 1位を獲得したのは長崎、鹿児島、沖縄だけです

が、どの地方でもまんべんなく 2位、3位に入って

います。北海道ではコンビニといえばセイコーマー

ト、北関東ではセーブオンも多数見られます。今や

生活に欠かせないコンビニ。旅先でチェックしてみ

るのも面白そうですね。 

 

 

 

 



 

秋の味覚、秋刀魚（サンマ） 

秋刀魚が出回る季節になりました。秋刀魚は良質のたんぱく質を豊富に含む

ほか、鉄分、カルシウム、ビタミン A・Dなども含み栄養満点の魚です。さらに頭の回

転をよくすると言われているDHAや血液をサラサラにするEPAも豊富に含まれているの

で、子どもからお年寄りまで積極的に食べましょう。脂がのった新鮮な秋刀魚を見分け

るコツは、身が厚いもの、目が澄んでいるもの、お腹が硬いもの、口の先が黄色いもの

を選ぶことです。 

秋の夜長の快適睡眠 
 夏から秋へ、気温も少しずつ下がり、夜の風が涼しくなってきましたね。秋の夜

長は読書や音楽鑑賞など趣味を楽しむにもいい季節。そして、ぐっすりと心地の良

Ｑ.寝室の収納、何かコツはありますか。来
客用の布団を快適に使うにはどうしたらい

いですか？  

 

Ａ.寝室は眠りに必要なものだけを置くよ
うにしてください。 

 

【布団の収納】 

 押し入れに布団をしまう場合は、下段に敷布団、

上段に掛け布団と分けてしまいます。下段の布団を

取り出しやすくするために、すのこにキャスターを

つけたものを置きます。割と簡単に手作り出来ます

ので、挑戦してみてください。上下段に分けるス

ペースがない場合は下段に布団一式をしまい、上段

は洋服などの収納に使ってもＯＫです。 

 

【ベッド下の収納】 

 ベッドの下に物を置けるスペースがあるような

ら、温度調節出来る掛け布団を置きましょう。これ

からの季節は毛布などを置いておくと、夜中に急に

寒くなった時に寝ながら毛布を引っ張り出せます

（笑）冬にはタオルケットなど夏のもの、夏は冬の

ものを収納しておくといいでしょう。キャスター付

きのすのこを活用してもいいですね。 

 

【おやすみセットをつくる】 

 目覚まし時計、リモコン、読みかけの本など、枕

夏の疲れを取る 

「オサカナスキヤネ」 

まだまだ残暑が厳しい日が続き、疲れが出る頃です

ね。夏は食欲減少による栄養不足や甘いものの摂りす

ぎ、水分不足などから血液がドロドロになって疲れも

たまりがちです。秋に向けて食生活を見直して体調を

整えましょう。サラサラな血液にするためのキーワー

ドは「オサカナスキヤネ」。次の食材を毎日の食事に

積極的に取り入れましょう。 

「オ」…お茶：お茶に含まれるカテキンがコレステ

ロール値や血糖値を下げ、抗酸化作用もあり

ます。 

「サ」…魚：青背の魚（イワシ・アジなど）はコレス

テロール値や中性脂肪を下げ、鮭には強力な

抗酸化作用があります。 

「カ」…海草：海草に含まれるヨードは新陳代謝を活

発にし、ヌメリ成分であるアルギン酸はコレ

ステロール値を下げます。 

台風一□ 
台風が一気に通り過ぎること。 

 

（答）台風一過（たいふういっか） 
＊「一家」は誤りです。台風の季節になると、こ

の言葉を天気予報などで聞く機会も増えそう

です。 

意味□□ 
言外に含みのある別の意味が隠されてい

ること。 

（答）意味深長（いみしんちょう）  
＊意味深長。「深重」「慎重」は誤りです。「深長」は

奥深くて含蓄のあるさまです。 

インテリアのテイストを決めよう！ 

 家具を購入するときはもちろん、インテリア雑

貨や小物を買うときも「住みたい家」をイメージ

してみましょう。シンプル、モダン、ナチュラル、

アジアン、北欧風…自分が住みたい家はどのテイ

ストでしょう。一度決めたらぶれないことが大

切。雑貨などは気に入るとつい衝動買いしてしま

いがちですが、部屋のインテリアに合うかどうか

考えてから購入しましょう。テイストが決められ

ない人はテーマカラーを決めるだけでも統一感

が出ます。 

 

元についつい小物が

散らかるということ

ありませんか。これ

らのものを入れる箱

を用意して、朝起き

たら箱にしまう習慣

をつけましょう。ち

衣類の黄ばみ対策 

夏の衣類は黄ばみや汗じみ

が気になります。白いシャツ

を真っ白に洗い上げるために

は①40～50℃のお湯に液体の

酸素系漂白剤と洗剤を入れて

溶かす。②そこに衣類を 30

「ナ」…納豆：ナットウキナーゼという酵素が血液の

中にできる血栓を溶かしてくれます。 

「ス」…お酢：クエン酸が血液内の老廃物の排出を促

します。とくに黒酢がおすすめ。 

「キ」…きのこ：免疫機能を活性化し、コレステロー

ル値や血糖値を下げます。 

「ヤ」…野菜：ビタミン・ミネラル・食物繊維が豊富。

緑黄色野菜には抗酸化作用もあります。 

「ネ」…ネギ：血液をサラサラにするアリシンが含ま

れ、血栓を予防する働きも。玉ねぎには血糖

値を下げる作用もあります。 

 

い睡眠がとれる季節でもありますね。今回は、気持ちの良い眠りのための収納術をお伝えします。 

なみに『散らかっているモノは今使っているモノ』

つまり、しまったままのものは、もう使わないもの

が多いのです。片づけたままのものがないか、箱の

中をのぞくことも習慣にしてください。 

 

【お客様用の布団】 

 ずっしり重い、ほこり臭いと感じたら、天日干し

やクリーニングをして、必要以上に圧縮しないこ

と。そんなに頻繁に使わないのであれば、レンタル

をしたほうがお得で、場所いらず、清潔な布団で眠

れます。 

 

【快適な眠りのために】 

 清潔に保つことが第一です。また、本棚など眠り

と関係のないものは置かずに、寝室に必要なものだ

けを置きましょう。背の高い家具を置くことも出来

れば避けたいもの。スタンドやサイドライトを利用

して、灯りでリラックス効果を演出したり、カーテ

ンは淡い紫色やブルー（北側以外なら）にするとよ

いでしょう。紫は暑くも寒くもない色としておスス

メです。 

 

分～1 時間くらいつけ置きをする。③そのまま洗濯

機に入れて普通に洗濯をする。これできれいになら

ない場合は、より洗浄力の高い粉末の酸素系漂白剤

を試してみてください。この方法は綿やポリエステ

ルの白いシャツやＴシャツに限ります。色柄物は色

落ちすることがあるので注意してください。 

 


