
㈱やくそうの島 天草社
ゆるっと天草食農ネットワーク

TEL0969-２４－３６９７ FAX 24-3698

〒863-0034 天草市浄南町５９－３
info@amakusa.biz

「ゆるっとショップあまくさ」で検索！

薬でないけど常備役！！
ムシ歯を防ぐ・歯垢を除去する・口臭を防ぐ

プレミアムＮ（ナチュラル）

ご家庭に一本常備して健康な生活を過ごしましょう

100ｍｌ・・・・2,100円(税込)

No.５３３ ２０１３年１１月日２５日

ゆるっと天草食農ネットワーク

旬 の た よ り
ホームページ→http://amakusa.biz

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト

歩
朝
（
あ
ゆ
み
は
じ
め
）

♪
私
は
死
ん
で
な
ん
か
い
ま
せ
ん
、

千
の
風
に
、
千
の
風
に
な
っ
て
、

こ
の
大
空
を
ふ
き
わ
た
っ
て

い
ま
す
♪

大
ヒ
ッ
ト
し
た
「
千
の
風
」
で
す
ね
。

こ
の
歌
の
出
現
に
よ
っ
て
死
に
対
す

る
思
い
が
ず
い
ぶ
ん
変
わ
っ
た
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
私
自
身
に
し
ま
し
て

も
、
死
に
対
す
る
思
い
と
い
う
か
、
考

え
方
が
変
わ
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で

は
、
自
分
が
死
ぬ
な
ん
て
ふ
だ
ん
は
全

く
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
し
、
少
し

恥
ず
か
し
い
ん
で
す
が
死
に
対
す
る

恐
怖
心
が
あ
り
ま
し
た
。
他
人
に
話
し

て
い
る
時
な
ど
は

「
人
の
死
っ
て
誰
に
で
も
来
る
も
の
、

時
間
の
差
が
あ
る
だ
け
で
、
い
つ
か
必

ら
ず
誰
に
で
も
訪
れ
る
も
の
」

な
ど
平
気
で
話
し
て
い
て
、
一
方
で

は
自
分
に
だ
け
は
来
な
い
か
も
し
れ

な
い
と
思
っ
た
り
、
来
な
い
で
ほ
し
い

と
思
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
の
私
の
人
生
の
中
で
、
三

人
の
近
親
者
の
葬
式
に
出
ま
し
た
。
で

も
お
骨
を
拾
う
こ
と
は
絶
対
に
し
ま

せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
年
を
追
う
ご
と

に
人
の
考
え
方
っ
て
変
わ
っ
て
い
く

も
の
で
す
ね
。

「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
」
な
る
も

の
を
知
っ
た
今
、
私
な
ら
ど
う
い
う

最
期
を
迎
え
る
か
考
え
ま
し
た
。
そ

し
て
「
千
の
風
」
に
な
ろ
う
と
思
い

ま
し
た
。
そ
う
思
う
と
死
へ
の
恐
怖

心
が
薄
ら
ぎ
ま
し
た
。
そ
し
て
「
エ

ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を
書
こ
う
と
思

い
立
ち
ま
し
た

葬
儀
に
つ
い
て
ど
う
あ
り
た
い
か

を
書
い
て
お
く
と
、
残
さ
れ
た
も
の

が
、
い
ろ
い
ろ
心
配
し
な
い
で
す
み

ま
す
ね
。
ま
た
、
葬
儀
問
題
だ
け
で

な
く
、
財
産
問
題
も
非
常
に
重
大
で

厄
介
な
問
題
で
す
。
「
エ
ン
デ
ィ
ン

グ
」
問
題
は
、
家
族
や
知
人
等
に
見

せ
ら
れ
る
け
ど
、
財
産
問
題
な
ど
た

と
え
家
族
で
あ
っ
て
も
、
他
人
に
は

簡
単
に
見
せ
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ

ん
。「

遺
言
書
」
こ
れ
も
一
種
の
「
エ

ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
」
だ
と
思
い
ま

す
が
、
と
て
も
大
事
な
こ
と
で
す
。

今
な
ん
と
、
若
者
た
ち
の
間
に
も
静

か
に
浸
透
し
は
じ
め
て
い
る
そ
う
で

す
。
自
分
ら
し
い
最
期
を
迎
え
る
た

め
に
、
元
気
な
う
ち
に
老
い
支
度
を

始
め
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
年

老
い
て
き
た
か
ら
、
い
つ
死
ん
で
も

い
い
よ
う
に
と
準
備
し
て
お
く
と
い

う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、
若

者
に
と
っ
て
は
ま
た
別
の
意
見

も
あ
る
の
で
は
な
い
か
な
？
と
思
っ

た
り
し
て
い
ま
す
。

私
は
今
年
「
遺
言
書
」
を
作
り
ま

し
た
。
私
個
人
の
も
の
に
つ
い
て
で

す
。
そ
の
中
に
は
「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ

ノ
ー
ト
」
に
書
く
よ
う
に
、
私
個
人

の
希
望
を
す
べ
て
書
き
込
み
ま
し

た
。さ

て
「
遺
言
書
」
の
中
身
で
す
が
、

私
が
一
番
悩
ん
だ
の
は
、
あ
ま
り
に

も
多
額
の
預
貯
金
で
す
。
実
を
い
う

と
私
っ
て
お
金
持
ち
な
ん
で
す
！

今
ま
で
汗
水
た
ら
し
て
、
一
切
の

無
駄
使
い
を
せ
ず
に
？
た
め
た

金
・
・
・
・
・
・
！

あ
～
人
に
残
す
な
ん
て

イ
ヤ
ダ
イ
ヤ
ダ
！

自
分
で
使
え
っ
て
？

い
や
で
き
な
い
！

死
に
た
く
な
～
い
！

♪
私
の
お
墓
の
前
で
，

泣
か
な
い
で
く
だ
さ
い

そ
こ
に
私
は
い
ま
せ
ん

眠
っ
て
な
ん
か
い
ま
せ
ん

千
の
風
に
、
千
の
風
に
な
っ
て
、

こ
の
大
空
を
ふ
き
わ
た
っ
て

い
ま
す
♪

NHK アサイチで紹介されました“牛乳パワー”①
【牛乳が筋肉を増やす！】

「運動直後に牛乳を飲むと筋肉が増える」ことが分かりました。牛乳には筋肉を増やす

材料となるアミノ酸が豊富に含まれており、ポイントとなるのが、牛乳を飲むタイミング。

運動後３０分以内の時間帯が、とくに筋肉の合成が進む「ゴールデンタイム」と呼ばれ、

運動直後に牛乳を飲むことが大切です。

筋力の増加率（屈曲筋）

・牛乳なし･･･プラス６パーセント ・牛乳あり･･･プラス１６パーセント

【ふつうの人にもイイ効果】

ウォーキングをしたあとに牛乳を飲んだ人たちの中には、筋肉の量が１．２倍ほど増加

し、腰痛やひざ痛が改善したというケースもあります。牛乳を飲むことで、筋肉が増え、さ

らに体の基礎代謝も上がって、生活習慣病の予防にもつながると期待されています。

＜取材協力＞

信州大学 能勢 博 教授／ＮＰＯ熟年体育大学

11 月 17 日（日）

今年もにぎやかに、楽しくファミリーコンサートが開催されました！

和やかに、アットホームに会場も出演者も盛会に終わりました！

FAX 番号変更のお知らせ

11月1日より、ゆるっとショップあまく

さ（浄南町）の FAX 番号が

0969（２４）３６９８に変更になりまし

た。電話は変更なく24-3697です。お

間違いのないようにご注意下さい。

次回は、若い芽コンサート・グリーングリーンコンサートの模様を掲載します。

天草社のおせち
おせちのご予約を開始しました。

今年はバリエーションを増やし、前年好評を頂

いた、来店割引も実施します。

詳しくはチラシをご覧下さい。

（店頭にもございます）



◆FAX 注文は下記もお書きください

お名前：

お電話：

※食材等の都合により、メニューの変更がある場合がございます。

★肉・魚類も全て国内産を使用し、出来る限り天草産を使用しております。

11/25(月)

～マクロビ弁当とは～
肉、卵、乳製品を使わず、でき

るだけ地元の無農薬野菜を使っ
て作る穀物菜食の食事です。

週に 1～2 回でも食べてみま
せんか？心と体にほっとする弁
当です。

★マークは新作メニューです。

三 喜 （ 厨 房 ）
TEL/FAX 22-1545

ゆるっとショップ（浄南町店）
TEL/FAX 24-3697

もやいショップ（銀天街店）
TEL/FAX 27-5310

●幕の内弁当 ● 唐 揚 弁 当

●豚カツ弁当 ●鶏の照り焼き弁当

●魚フライ弁当

●コロッケ弁当

【1 パック 150 円】単品
●玉子焼き 100g 128kcal
●ごぼうきんぴら 100g 45kcal
●煮しめセット 100g 100kcal
●さばの味噌煮 100g 206kcal
●酢の物 100g 43kcal
●肉野菜炒め 100g 120kcal
●ひじき煮 100g 67kcal
●肉じゃが 100g 180kcal

～お知らせ～

・マクロビ弁当は前日の午前中までに

ご予約お願いします。

・当日でもお受け出来る場合もご

ざいますが、メニュー変更やお時間

がかかりますのでご了承下さい。

11/26(火) 11/28(木) 11/29(金) 11/30(土)

（前日予約）

定番弁当は毎日（月～土）出来ます

550kcal

750kcal

720kcal

610kcal

770kcal

560kcal

650lcal

11/27(水)

・もち麦ごはん

・豆腐の照焼き

・干し柿なます

・ほうれん草と白菜の和え物

・漬物

・トマト寒天

～～～～～～～～～～～～～

５６５Kcal

美肌

・のり弁

・ひよこ玄米ごはん

・車麩の肉じゃが風

・ひじき煮

・★蒸しれんこんのジンジャーマスタード和え

・漬物

・塩麹ケーキ

～～～～～～～～～～～～～

５９５Kcal

免疫力アップ

約

・ミックスグリル

620kcal665cal

・白身魚の米粉唐揚げ

655kcal

・鯖のみそ焼き
610kcal

・生姜焼き
（カレー風味）

・鶏天
690kcal

・ひじき玄米ごはん

・ゆで大豆のメンチカツ

・にんじんのピーナツ和え

・★さつま芋と生姜のかき揚げ

・漬物

・抹茶白玉

～～～～～～～～～～～～～

５８８Kcal

コレステロールの低下 美肌

・黒米ごはん

・板麩の海老チリ風

・モヤシのナムル

・白菜の煮びたし

・漬物

・みかん寒天

～～～～～～～～～～～～～

５７０Kcal

貧血改善

★★ご飯を「白ご飯」「麦ごはん」より選択できます。ご注文時にお申し付け下さい。★★

・玄米ごはん

・厚揚げのオーブン焼き

・糸こんにゃくのピリ辛炒め

・昆布と生姜の佃煮

・漬物

・わらびもち

～～～～～～～～～～～～～

５５２Kcal

デトックス効果


