
家
族
で
ゆ
っ
た
り
た
っ
ぷ
り
楽
し
め
る

温
泉
通
も
納
得
の
充
実
度
！

　
　「
南
柏
天
然
温
泉
す
み
れ
」

ま
る
で
温
泉
旅
館
の
よ
う
な
佇
ま
い

 

J
R
北
小
金
駅
か
ら
徒
歩

3
分
ほ
ど
の
場
所
に
、昨
年

オ
ー
プ
ン
し
た
か
ら
あ
げ
専

門
店
。

　

店
長
の
清
水
浩
二
さ
ん
は
、

柏
市
内
の
お
弁
当
店
で
2
0

年
以
上
の
経
験
を
積
ん
で
き

た
ベ
テ
ラ
ン
だ
。独
自
の
レ
シ

ピ
で
作
り
上
げ
た
か
ら
あ
げ

が
評
判
を
呼
び
、か
ら
あ
げ

を
目
当
て
に
来
店
す
る
フ
ァ

ン
も
い
た
ほ
ど
。

　

開
業
す
る
に
あ
た
り
、発

酵
食
品
に
興
味
が
あ
っ
た
清

水
さ
ん
は「
今
ま
で
使
っ
て
い

た
調
味
料
よ
り
も
も
っ
と
良

い
も
の
が
あ
る
の
で
は
」と
、一

般
社
団
法
人
日
本
糀
文
化
協

会（
柏
市
）の
門
を
叩
い
た
。

発
酵
の
し
く
み
や
糀
の
作
り

方
な
ど
を
一
か
ら
学
び
、糀
に

つ
け
こ
む
こ
と
で
肉
質
が
柔

ら
か
く
な
り
、旨
味
や
コ
ク

も
ア
ッ
プ
し
た「
発
酵
か
ら
あ

げ
」を
考
案
。

糀
以
外
の
材

料
も
全
て
国

産
に
こ
だ
わ

り
、
万
上
本

み
り
ん
（
流

山
）、キ
ノ
エ

ネ
醤
油
（
野

田
）
な
ど
を

使
用
し
、
よ

り
美
味
し
く

栄
養
た
っ
ぷ

り
の
か
ら
あ

げ
を
目
指
し

て
い
る
。

　

定
番
の「
も
も
肉
の
か
ら

あ
げ
」は
、ニ
ン
ニ
ク
醤
油
味

と
あ
っ
さ
り
し
お
味
の
２
種

類
。黄
金
し
ょ
う
が
を
効
か
せ

た「
ム
ネ
肉
の
か
ら
あ
げ
」は
、

パ
サ
つ
き
を
感
じ
さ
せ
な
い

よ
う
自
家
製
糀
を
も
も
肉
の

２
倍
使
用
し
、更
に
24
時
間

以
上
漬
け
込
む
と
い
う
手
間

の
掛
け
よ
う
だ
。　

　

ひ
と
つ
50
㌘
ほ
ど
も
あ
る

か
ら
あ
げ
を
口
に
近
づ
け
た

瞬
間
、し
ょ
う
が
の
香
り
が
フ

ワ
ッ
と
漂
い
、ひ
と
口
か
ぶ
り

つ
く
と
カ
リ
ッ
、ジ
ュ
ワ
ッ
と
い

う
食
感
の
あ
と
、弾
力
を
残

し
つ
つ
も
驚
く
ほ
ど
柔
ら
か

い
鶏
肉
の
旨
味
が
口
の
中
に

広
が
る
。並
ん
で
ま
で
食
べ
た

い
と
い
う
の
も
う
な
ず
け
る

ク
オ
リ
テ
ィ
だ
。

　

糀
を
使
っ
た
手
作
り
サ
ラ

ダ
や
お
か
ず
の
他
、ビ
ネ
ガ

ー
ド
リ
ン
ク
、自
家
製
甘
酒
、

か
ら
あ
げ
に
つ
け
て
楽
し
む

「
自
家
製
デ
ィ
ッ
プ
ソ
ー
ス
」

（
全
5
種
類
、1
個
1
0
0

　

源
泉
か
け
流
し
の
露
天
風

呂
と
5
種
類
の
岩
盤
浴
、よ

も
ぎ
泥
塩
サ
ウ
ナ
、日
本
初

の「
フ
ァ
イ
テ
ン
炭
酸
泉
」な

ど
、最
新
の
設
備
を
充
実
さ

せ
た
温
浴
施
設「
南
柏
天
然

温
泉
す
み
れ
」が
、国
道
６
号

沿
い
、ア
ク
ロ
ス
プ
ラ
ザ
流
山

隣
に
オ
ー
プ
ン
し

ま
し
た
。

　

自
家
源
泉

1
0
0
%
、温
泉

を
加
工
・
循
環
は

一
切
せ
ず
に
楽
し

め
る「
源
泉
あ
つ

湯
」は
、43
度
〜
45

度
と
高
め
に
設
定

し
て
あ
り
、ジ
ワ

ー
っ
と
し
た
熱
さ

が
心
地
よ
く
、身

体
の
芯
か
ら
温
ま

り
ま
す
。

　

個
人
的
に
お
す
す
め
し
た

い
の
は
、「
よ
も
ぎ
泥
塩
サ
ウ

ナ
」。ハ
ー
ブ
の
女
王
と
も
呼

ば
れ
る
よ
も
ぎ
は
、特
に
冷

え
や
む
く
み
に
悩
む
女
性
に

効
果
大
！
よ
も
ぎ
の
香
り
に

満
た
さ
れ
な
が
ら
泥
パ
ッ
ク

で
ツ
ヤ
ツ
ヤ
に
…
。至
福
の
時

間
で
す
。

　

岩
盤
浴
ゾ
ー
ン
で
は
何
と

い
っ
て
も「
熱
風
オ
ー
ト
ロ
ウ

リ
ュ
」が
お
す
す
め
！
定
刻
に

な
る
と
サ
ウ
ナ
内
の
熱
し
た

石
に
自
動
で
水
が
注
が
れ
、

音
楽
と
共
に
熱
風
と
蒸
気
が

吹
き
荒
れ
ま
す
。ラ
イ
ブ
ハ
ウ

ス
に
来
た
よ
う
な
臨
場
感
も

楽
し
め
、新
陳
代
謝
も
ア
ッ

プ
！
熱
く
な
り
す
ぎ
た
ら

「
氷
碧
の
間
」で
ク
ー
ル
ダ
ウ

ン
。ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。ま
た
、休
憩
ス
ペ
ー
ス

「
岩
盤
浴
L
a 

V
i
o
l
a
」

に
は
、ヨ
ー
ロ
ッ
パ
最
大
級
の

カ
フ
ェ
ブ
ラ
ン
ド「
C
O
S
T
A 

C
A
F
F
E
E
」の
コ
ー
ナ
ー

が
設
置
さ
れ
、本
格
的
な
エ

ス
プ
レ
ッ
ソ
な
ど
が
何
と
飲

み
放
題
！　

　

ハ
ン
モ
ッ
ク
や
ハ
ン
ギ
ン
グ

チ
ェ
ア
が
置
か
れ
、リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
時
間
を
過
ご
せ
る
休

憩
所
の「
ゆ
っ
た
り
広
場
」、

常
時
1
0
0
種
類
の
メ
ニ
ュ

ー
が
楽
し
め
る
お
食
事
処

「
飯
炊
処
ひ
か
り
」、肩
甲
骨

ス
ト
レ
ッ
チ
で
有
名
な

「
R
e
.
R
a
.
K
u
」な
ど
、

大
人
も
子
ど
も
も
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
楽
し
め

る
設
備
が
盛
り

だ
く
さ
ん
。

　

自
由
に
遠
出

で
き
な
い
今
だ

か
ら
こ
そ
、近

場
で
旅
行
気
分

を
味
わ
い
に
ぜ

ひ
出
か
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
・
文
＝

松
原
美
穂
子
）

■
南
柏
天
然
温
泉
す
み
れ

流
山
市
向
小
金
1
丁
目

2
7
2
‐
8

☎
04
・
7
1
9
7
・
5
2
2
6

営
業
時
間
：
7
時
〜
24
時

（
最
終
受
付
23
時
）

定
休
日
：
3
・
6
・
9
・
12
月

の
第
3
木
曜
日

無
料
駐
車
場
1
8
4
台

入
館
料

平
日
：
大
人
7
8
0
円
、子

ど
も
3
8
0
円

土
日
：
大
人
9
0
0
円
、子

ど
も
4
8
0
円

※
3
歳
以
下
の
幼
児
は
平
日

土
日
共
に
1
0
0
円

〇
岩
盤
浴
利
用
6
2
0
円

 

円
）も
人
気
。

　

清
水
さ
ん
の
妻
で
、店
内

の
デ
ザ
イ
ン
や
お
店
の
広
報

を
務
め
る
西
め
ぐ
み
さ
ん
は

「
コ
ロ
ナ
禍
で
お
う
ち
時
間
も

増
え
、毎
日
の
食
事
の
支
度

が
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。当

店
で
は
食
卓
が
幸
せ
に
な
る

よ
う
な
、安
心
・
安
全
で
身
体

に
良
い
も
の
、美
味
し
い
プ
チ

ご
ち
そ
う
を
ご
用
意
し
て
お

待
ち
し
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ

一
度
お
越
し
く
だ
さ
い
」と
笑

顔
を
見
せ
る
。

（
取
材
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

■
し
あ
わ
せ
の
か
ら
あ
げ
キ

ッ
チ
ン

松
戸
市
殿
平
賀
82
番
地

☎
0
4
7
・
7
2
7
・

1
5
9
8

営
業
時
間
：
平
日
11
時
〜
14

時
、17
時
〜
20
時

土
日
11
時
〜
18
時
30
分

定
休
日
：
月
曜
、第
二
・
第
四

火
曜
、祝
日

近
隣
に
駐
車
場
有（
殿
平
賀

字
大
門
付
65
‐
1
ナ
ビ
パ
ー

ク
内
）

※「
東
葛
ま
い
に
ち
を
見
た
」

と
い
う
お
客
様
に「
自
家
製
デ

ィ
ッ
プ
ソ
ー
ス
」を
一
つ
プ
レ
ゼ

ン
ト（
唐
揚
げ
各
種
、

お
弁
当
ご
購
入
の
方

が
対
象
。有
効
期
限

2
0
2
1
年
3
月
末

日
）

　

2
0
2
0
シ
ー
ズ
ン
、ジ
ュ

ビ
ロ
磐
田
か
ら
加
入
し
た
Ｄ

Ｆ
大
南
拓
磨
選
手
。柏
レ
イ

ソ
ル
で
の
デ
ビ
ュ
ー
シ
ー
ズ
ン

は
自
己
最
多
タ
イ
と
な
る
22

試
合
に
出
場
し
上
々
の
1
年

と
な
っ
た
。在
籍
2
年
目
を

迎
え
る
チ
ー
ム
に
つ
い
て
大

南
選
手
は
こ
う
話
す
。

　
「
チ
ー
ム
全
員
が
勝
利
に

貪
欲
で
、『
タ
イ
ト
ル
を
獲

る
』と
い
う
同
じ
方
向
に
向

か
っ
て
い
く
チ
ー
ム
な
の
で
、

練
習
か
ら
質
も
高
い
で
す
し
、

高
め
合
う
一
体
感
が
あ
り
ま

す
。仲
は
良
い
で
す
け
ど
、紅

白
戦
で
は
バ
チ
バ
チ
し
て
い

て
良
い
関
係
だ
と
感
じ
て
い

ま
す
。ス
タ
ッ
フ
の
み
な
さ
ん

も
感
じ
た
こ
と
を
丁
寧
に
伝

え
て
く
れ
る
の
で
助
か
っ
て
い

ま
す
」

　

タ
イ
ト
ル
獲
得
は
逃
し
た

が
、リ
ー
グ
戦
は
7
位
で
終

え
、ル
ヴ
ァ
ン
杯
で
は
決
勝
戦

進
出
。新
天
地
で
の
ス
テ
ッ
プ

ア
ッ
プ
を
感
じ
さ
せ
る
１
年

を
総
括
し
て
も
ら
う
と
、大

南
選
手
は
少
し
口
籠
も
っ
た
。

　
「
自
分
と
し
て
は
ル
ヴ
ァ
ン

杯
決
勝
で
の
自
分
の
プ
レ
ー

が
１
番
不
甲
斐
な
か
っ
た
と

感
じ
て
い
て
、『
も
っ
と
で
き

た
よ
な
…
』と
い
う
思
い
が
強

く
あ
り
ま
す
。決
し
て
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
も
の
で
は
な
い
で
す

け
ど
、何
よ
り
も
最
初
に『
改

善
点
』を
挙
げ
て
し
ま
い
ま

す
ね
」

　

サ
イ
ズ
に
恵
ま
れ
、強
く

速
く
柔
ら
か
い
抜
群
の
ア
ス

リ
ー
ト
能
力
と
非
凡
な
テ
ク

ニ
ッ
ク
を
持
つ
。近
代
的
デ
ィ

フ
ェ
ン
ダ
ー
の
理
想
像
を
地

で
い
く
か
の
よ
う
な
大
南
選

手
に
魅
了
さ
れ
た
サ
ポ
ー
タ

ー
は
多
い
は
ず
だ
。そ
の
プ
レ

ー
ス
タ
イ
ル
を
支
え
る
大
南

選
手
の
思
考
は
ど
の
よ
う
な

も
の
な
の
だ
ろ
う
か
。

　
「
ス
ピ
ー
ド
や
カ
バ
ー
リ
ン

グ
の
能
力
は
自
分
の
ス
ト
ロ

ン
グ
で
す
が
、『
自
分
の
良
さ

を
出
そ
う
』と
い
う
よ
り
は

『
無
理
を
し
な
い
。で
き
る
こ

と
を
や
る
』っ
て
い
う
判
断
基

準
を
優
先
し
て
い
ま
す
。自

分
は
Ｃ
Ｂ
な
の
で
、『
セ
ー
フ

テ
ィ
に
。失
点
を
少
な
く
』と

い
う
プ
レ
ー
を
突
き
詰
め
な

が
ら
、チ
ー
ム
と
し
て
結
果

を
出
す
。自
分
は
、自
分
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
よ
り
も
チ
ー

ム
の
結
果
を
優
先
す
る
タ
イ

プ
だ
と
思
い
ま
す
」

「
自
分
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
よ

り
チ
ー
ム
の
結
果
」―
。

　

そ
れ
が
故
、新
国
立
競
技

場
に
は
大
き
な
後
悔
を
置
い

て
き
て
し
ま
っ
た
。だ
が
、そ

の
一
方
課
題
も
明
確
に
な
っ

た
。

　
「
選
手
は
試
合
に
出
て
、結

果
を
残
し
て
、チ
ー
ム
や
周

り
の
信
頼
を
得
て
い
く
も
の

で
す
か
ら
、最
低
限
の
こ
と
は

で
き
た
と
は
思
う
反
面
、こ

れ
か
ら
さ
ら
に
レ
イ
ソ
ル
の

中
心
選
手
に
な
っ
て
い
く
た

め
に
は
、自
分
が
リ
ー
ダ
ー
シ

ッ
プ
を
と
る
べ
き
場
面
や
も
っ

と
自
信
を
持
つ
べ
き
場
面
も

増
え
て
く
る
は
ず
な
の
で
、メ

ン
タ
ル
面
も
成
長
し
な
い
と
。

自
分
は
も
う『
若
手
』じ
ゃ
な

い
ん
で
」

そ
し
て
、も
う
一
度
。

　
「
開
幕
か
ら
試
合
に
出
て
、

勝
利
に
貢
献
し
て
、タ
イ
ト

ル
を
獲
り
た
い
。不
甲
斐
な
い

試
合
は
し
た
く
な
い
っ
て
い

う
気
持
ち
で
す
。『
…
何
で
あ

あ
し
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
』っ

て
い
う
後
悔
が
出
な
い
試
合

を
増
や
し
た
い
な
っ
て
、今
年

は
」

　

何
度
で
も
ボ
ー
ル
を
弾
き

返
し
、た
と
え
や
ら
れ
て
も

す
ぐ
に
立
ち
上
が
り
食
ら
い

つ
く
。我
々
は
今
季
も
ま
た

大
南
選
手
の
勇
姿
に
魅
了
さ

れ
る
こ
と
だ
ろ
う
。

（
写
真
・
文
＝
神
宮
克
典
）

自
分
は
も
う『
若
手
』じ
ゃ
な
い

　
　―

大
南
拓
磨

柏レイソル

公式

ホームページ

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

★ダイエット効果あり？！　酢キャベツ★

第 46 回

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♪

キャベツ

キャベジン▶胃や腸の粘膜を丈夫にし
たり、 荒れてしまった胃壁を整えたりし
てくれます。 胃や十二指腸などに対す
る抗潰瘍作用があり、 潰瘍の予防や
治療に非常に高い効果があるそう。

ビタミン C▶一日に必要とされている量の約４０％含まれ
ています（100g中41mg）。コラーゲンを作るために必要な
栄養素で、 皮膚や粘膜の健康維持に役立ちます。

ビタミン K▶血液を固めて止血するのを手助けする栄養
素です。 ほかにも骨を丈夫に保つために必要不可欠な
栄養素です。

食物繊維▶100g あたり 1.8g 含まれています。 特に不
溶性食物繊維が多く含んでいます。

ジアスターゼ▶含有量は大根より多く、 でんぷん分解酵
素で、 消化を助け、 胃酸過多、 胃もたれや、 胸やけな
どに効果があります。

●キャベツの芯●
嫌いな人や、 捨ててしまう人も多いキャベツの芯には、 栄

養がたっぷり含まれています。 丸まっている葉の部分とキャベツの芯を比べると、
カリウムやリンの含有量が約 2倍であることが研究で明らかにされています。

● 材料
キャベツ…大 1/2 玉 （500～600g）　

塩こうじ…大１　　　酢…２００～３００ml　

保存用袋…２枚　（２つに分けて作るとよい）

● 作り方
①キャベツは洗って千切りにする。

②ボウルにキャベツと塩こうじを入れて、　　

　　キャベツがしんなりするまでよく混ぜる。

③保存袋に②を入れて、 酢を注ぎ入れ、　　

　　空気を抜いて袋を閉じる。

④半日から一晩漬ける。

毎食、 食事の初めに食べるとよい。

※取り出す際は清潔な箸などを使う。

※漬け汁も一緒に食べましょう。 （残った漬け酢

は、 キャベツを漬けるのには再利用しないで）

書籍 「食べる米ぬか健康法」　

　　　　　　　著：大瀬由生子

全
国
書
店
に
て

好
評
発
売
中
!!

※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。

キ
ャ
ベ
ツ
の
収
穫
は
３
シ
ー
ズ
ン

（
春
・
夏
・
冬
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※トンカツとキャベツの組み合わせは、

キャベツを食べる事でトンカツの脂っぽさで

胸やけを起こす事も少なくなるから。
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贅沢な源泉かけ流しを堪能できる露天風呂

ホームページ

コージメンの愛称で親しまれる店長の清水浩二さん

もも肉のからあげは３個360円もも肉のからあげは３個360円
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２０２１年（令和３年）２月２４日（水）（４）第７１９号


