
左から、赤井支社長、細田選手、梶原代表、
　　井崎市長、 妹尾さん、川合会長

N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ
ケ
ッ
ツ
東
葛

流
山
市
と
の
連
携
協
定
を
締
結

２０２１年（令和３年）９月２９日（水）（４）第７２６号

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

人参のたらこ和え

第 53 回 人参
●β- カロテンが多く含まれています。このβ-
カロテンは体内に入るとビタミン A に変化し
て作用します。ビタミンAは皮膚や粘膜の健
康維持に働く栄養素で、粘膜の健康を維持
することで、外部からウイルスの侵入を防ぎ、
結果的に免疫力を高めます。また強い抗酸

化作用を持っており、細胞の老化予防にもつながります。

●カリウムは浸透圧の調整をする働きのあるミネラルです。体の中にあ
る余分なナトリウムを排出することで、血圧の低下に働きかけたり、余分
な水分を排出することでむくみの予防にもつながります。

●水溶性のビタミンであるビタミンB群やビタミンCは、ゆでることで水
に流れ出てしまい、栄養価が低くなります。
　一方、油で炒めた場合、ビタミンAやEの栄養価はアップします。こ
れは、脂溶性ビタミンであるビタミン A や E が、油で炒めることで吸収
率が上がるため。
　なおビタミン C については、ゆでた場合と同様に加熱により壊れてしま
い減少します。

●表面の皮には、β- カロテンが特に多く含まれています。栄養をより多く
摂取したい場合は皮つきのまま食べるのがおすすめです。

● 材料
人参…１本　

たらこ…１腹　

万能ねぎ…少々　

Ａ（みりん…小１　醤油…小１/２）

● 作り方
①人参は細かい千切りにする。

　　たらこは薄皮を取る。

　　万能ねぎはみじん切りにする。

②フライパンにサラダ油を少々熱したら、人参を炒める。

　　しんなりしてきたらたらこを入れ、よく混ぜながら炒める。

③Ａを加えて全体を混ぜたら火を止める。

　　器に盛り、万能ねぎを飾る。
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。

※

千
葉
県
の
緊
急
事
態
宣
言
が
で
９
月
30
日
ま
で
延
長
さ
れ
ま
し
た
。感
染
状
況
等
を
踏
ま
え
、主
催
者
側
判
断
に
よ
り
本
年
の
東
葛
駅
伝
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

岡田　亜紀 （アッキー）

フリーアナウンサー、 柏レイソル応援番組のメイン

ＭＣを 2005 年から担当。 柏最

大の音楽イベント 「音街かしわ」

プロデューサーや、ＣＣＣママ部

部長など多方面でマルチに活

躍中！　プライベートでは二児の

母。

アッキー
インスタグラム

ア
ッ
キ
ー

の

6

　
柏
が
音
楽
の
街
と
し
て
有
名
に
な

っ
た
の
は
、ス
ト
リ
ー
ト
ラ
イ
ブ
で
生

ま
れ
た
音
楽
が
全
国
に
広
ま
っ
た

か
ら
。
時
代
は
変
わ
り
、
そ
れ
が
い

ろ
ん
な
意
味
で
変
化
し
て
き
て
い
ま

す
が
、
そ
ん
な
柏
の
ス
ト
リ
ー
ト
を

守
り
続
け
て
い
る
の
が
今
年
３
年
目

を
迎
え
る「
ガ
チ
ス
ト
※
」で
す
。

　

リ
ー
ダ
ー
的
存
在
で
あ
る
柏
生
ま

れ
柏
育
ち
の
慈
光
さ
ん
は
、
圧
倒
的

な
歌
唱
力
と
心
を
揺
さ
ぶ
る
曲
で

今
や
柏
を
代
表
す
る
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
。  

 

高
校
時
代
、
多
く
の
観
客
の
前
で

ラ
イ
ブ
を
し
た
時
の
感
覚
が
忘
れ

ら
れ
ず
、
音
楽
で
生
活
し
て
い
く
こ

と
を
決
心
し
た
そ
う
で
す
。
ギ
タ
ー

す
ら
弾
け
な
か
っ
た
少
年
が
、
厳
し

い
現
実
も
知
ら
ず
自
信
を
持
ち
続

け
ら
れ
た
の
は
、
自
身
が
音
楽
に
助

け
ら
れ
た
経
験
が
大
き
い
と
言
い

ま
す
。
幼
少
期
に
母
が
歌
っ
て
く
れ

た
歌
が
心
を
穏
や
か
に
し
て
く
れ

た
、い
じ
め
ら
れ
っ
子
だ
っ
た
小
学

校
時
代
も
音
楽
が
助
け
て
く
れ
た
、

大
人
に
な
っ
て
悩
ん
だ
り
困
っ
た
と

き
は
音
楽
仲
間
が
い
つ
も
駆
け
つ
け

て
く
れ
た
。
自
分
は
音
楽
や
仲
間
に

ず
っ
と
助
け
ら
れ
て
き
た
、
だ
か
ら

こ
そ
音
楽
を
通
じ
て
恩
返
し
を
し

た
い
と
。

　

単
純
に
音
楽
が
好
き
だ
っ
た
慈
光

少
年
の
夢
は
、い
つ
し
か「
音
楽
で
恩

返
し
」
と
い
う
夢
に
変
わ
っ
て
い
き

ま
し
た
。
そ
の
為
に
は
や
っ
ぱ
り
自

分
が
有
名
に
な
る
こ
と
も
大
事
だ

と
言
い
ま
す
。３
人
し
か
お
客
さ
ん

が
い
な
か
っ
た
時
か
ら
今
や
ラ
イ
ブ

は
い
つ
も
満
員
御
礼
、
明
ら
か
に
多

く
の
人
に
彼
の
音
楽
は
届
い
て
い
ま

す
が
、ま
だ
ま
だ
だ
と
。

　

慈
光
さ
ん
が
事
務
所
に
所
属
し

た
の
は
２０
代
後
半
。
本
格
的
な
音

楽
活
動
の
ス
タ
ー
ト
が
遅
か
っ
た
こ

と
に
多
少
焦
り
は
あ
り
つ
つ
も
、
着

実
に
誠
実
に
歌
い
続
け
て
き
ま
し

た
。

　

そ
の
甲
斐
あ
っ
て
、
今
年
や
っ
と
メ

ジ
ャ
ー
デ
ビ
ュ
ー
の
チ
ャ
ン
ス
を
掴

み
ま
す
。「
こ
れ
が
本
当
の
ス
タ
ー
ト

だ
」と
言
い
切
る
彼
の
目
は
と
て
も

輝
き
、
も
っ
と
歳
を
重
ね
て
い
る
私

で
さ
え
、そ
の
姿
を
見
て
ま
だ
ま
だ

夢
が
叶
う
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
た

ほ
ど
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、
超
現
実

主
義
で
夢
を
見
る
こ
と
す
ら
ど
う
い

う
こ
と
か
わ
か
ら
な
く
な
っ
て
い
る

現
代
の
若
い
人
に
も
、
自
分
が
夢
を

叶
え
て
い
る
姿
を
見
て
も
ら
う
こ
と

で
、
夢
を
持
つ
っ
て
素
晴
ら
し
い
こ
と

な
ん
だ
と
知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
思

い
も
あ
る
そ
う
。

　

そ
し
て
も
う
一
つ
、
本

当
の
意
味
で
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
に
な
る
こ
と
が
夢

だ
と
言
い
ま
す
。
既
に

立
派
な
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

だ
と
思
う
の
で
す
が
、

本
人
的
に
は
ま
だ
理

想
ま
で
は
行
け
て
い
な

い
と
。
彼
が
描
く
真
の

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
と
は
何

か
、
そ
れ
を
こ
れ
か
ら

柏
の
み
な
さ
ん
で
一
緒

に
見
届
け
た
い
で
す
。
具
体
的
に
目

指
す
は
日
本
武
道
館
。あ
の
玉
ね
ぎ

の
下
を
柏
市
民
で
埋
め
尽
く
す
日

を
夢
見
て
。

　

い
よ
い
よ
１０
月
２７
日
に
ミ
ニ
ア
ル

バ
ム「
諸
法
無
我
」で
メ
ジ
ャ
ー
デ
ビ

ュ
ー
し
ま
す
。
今
ま
で
慈
光
の
音
楽

を
聞
い
た
こ
と
あ
る
人
も
な
い
人

も
、と
に
か
く
聞
く
べ
し
！

※
ガ
チ
で
ス
ト
イ
ッ
ク
に
自
分
達
の

表
現
を
追
求
す
る
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
集

団
。ス
ト
リ
ー
ト
ラ
イ
ブ
を
軸
に
活

動
を
行
っ
て
い
る
。

　

N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ
ケ
ッ

ツ
東
葛
は
、流
山
市
と
の
ラ

グ
ビ
ー
を
通
じ
た
地
域
振

興
・
地
域
貢
献
の
相
互
連
携

に
関
す
る
協
定
を
締
結
し
た
。

　

我
孫
子
市
を
活
動
拠
点
と

し
て
い
た
ラ
グ
ビ
ー
チ
ー
ム

「
N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ
ケ
ッ

ツ
」は
2
0
2
1
年
、新
リ
ー

グ
発
足
に
向
け
て
、千
葉
県

東
葛
エ
リ
ア
を
ホ
ー
ム
タ
ウ

ン
と
し
、
チ
ー
ム
名
を

「
N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ
ケ
ッ
ツ

東
葛
」に
変
更
す
る
こ
と
を

発
表
。今
回
の
締
結
は
我
孫

子
市
、柏
市
、松
戸
市
、野
田

市
に
続
き
、５
市
目
と
な
る
。

　

９
月
15
日
に
行
わ
れ
た
調

印
式
に
は
、N
E
C
グ
リ
ー

ン
ロ
ケ
ッ
ツ
東
葛
代
表 

梶
原

健
氏
、N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ

ケ
ッ
ツ
東
葛 

細
田
佳
也
選
手
、

N
E
C
千
葉
支
社
長 

赤
井

健
志
氏
、流
山
市
ラ
グ
ビ
ー

フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
協
会
会
長 

川

合
毅
氏
、流
山
市
キ
ッ
ズ
ア
ン

バ
サ
ダ
ー
妹
尾
芽
生
さ
ん
、 

井
崎
義
治
流
山
市
長
が
出
席

し
た
。

　

梶
原
代
表
は「
ス
ポ
ー
ツ

チ
ー
ム
と
し
て
地
域
に
貢
献

す
る
た
め
に『
東
葛
』と
い
う

文
字
を
チ
ー
ム
名
に
入
れ
ま

し
た
。地
域
の
人
に
愛
さ
れ

必
要
と
さ
れ
る
よ
う
、ま
た

人
と
人
、人
と
企
業
を
つ
な

ぐ
存
在
に
な
り
た
い
。子
ど

も
た
ち
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
教
育
、

ラ
グ
ビ
ー
を
通
じ
て
の
人
間

教
育
を
目
指
し
、深
く
地
域

に
根
づ
い
た
チ
ー
ム
に
し
て

い
き
た
い
」と
話
し
、井
崎
市

長
は「
流
山
市
民
に
と
っ
て
身

近
な
ラ
グ
ビ
ー
チ
ー
ム
が
出

来
て
嬉
し
い
。ラ
グ
ビ
ー
に
興

味
を
持
つ
人
が
も
っ
と
増
え

る
よ
う
、見
た
り
触
れ
た
り

す
る
機
会
を
増
や
し
て
い
き

た
い
。流
山
市
は
こ
の
15
年
間

で
子
ど
も
の
人
口
が
ほ
ぼ
倍

に
な
っ
て
い
る
の
で
、将
来
の

ラ
グ
ビ
ー
選
手
の
誕
生
を
期

待
し
た
い
」と
話
し
た
。

　

今
後
は
、小
学
校
の
タ
グ

ラ
グ
ビ
ー
の
授
業
に
選
手
を

派
遣
し
た
り
、市
民
デ
ー
を

設
け
る
予
定
も
。
詳
細
は

N
E
C
グ
リ
ー
ン
ロ
ケ
ッ
ツ

東
葛
オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
で
確
認
を
。

（
写
真
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

僕
を
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
し
て
く
れ
る
柏
の
街
に
、音
楽
で
恩
返
し
を 

〜
慈
光
〜慈光

オフィシャル
ウェブサイト

NECグリーンロケッツ東葛
オフィシャルホームページ


