
避けることのできぬ老化現象  

アンチエイジングで寿命が縮まる？  

老いていくことの楽しみと美しさを知る！  

抗加齢は心の治癒から始まる！  

自然に老いることを前向きに受け止めることがアンチエイジングの真髄！
自然に老いることを前向きに受け止めることがアンチエイジングの真髄！自を前向きに受け止めることがアンチエイジングの真髄！自然に老いることを前向きに受け止めることがアンチエイジングの真髄！ 自然に老いることを前向きに受け止めることがアンチエイジングの真髄！
アンチエイジングの旅　最終編最終編
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〈第16回〉

コソボの年越し 写真 / 市役所前のお店

井上　健
（いのうえ  けん）

1957年東京生まれ。早稲田大学政経
学部在学中に400日間世界一周の
一人旅をし、国際協力の道に志す。
卒業後、イギリスのサセックス大学開発
研究所に留学、開発学修士号取得。
その後、国際公務員として、ワシントン
（世界銀行）、トリニダード・トバゴ（国連
開発計画）、タイ（国連カンボジア道

支援室）、カンボジア（国連カンボジア暫定統治機構）、
ソマリア（国連ソマリア活動）、スイスとドイツ（国連ボラ
ンティア計画）、コソボ（国連コソボ暫定統治機構）、東京
（アジア生産性機構）に勤務し、現在は東ティモールの
国連統合ミッションでガバナンス部長を務める。専門は、
国際開発協力、人道支援、平和維持・構築など国際協力
業務一般。好奇心が旺盛で、世界各地を訪ねて、何でも
食べ飲み人々と交流することが大好き。これまで住んだ
国は12カ国、訪れた国は80ヶ国余り。毎週必ず何かひ
とつ生まれてはじめての経験をすることを心がけている。

PROFILE

❶三枚におろし、腹骨を指でさ
ぐりながら、骨抜き等で頭側に
向けて抜き取ります。
❷両面が隠れる
ほどに塩をまぶし、
ざるにのせて40
～60分おきます。
時間は身の厚さ、脂ののり加減で
調節。水洗いして塩を流し、水気
をふき取ります。
❸さばをバットに
並べ、酢をかぶる
くらい注ぎます。

途中で上下を返し、20～120
分おいて身をしめますⓐ。昆
布5㎝角か昆布茶大さじ1を
入れると、うまみが加わります。
❹薄皮をむき
ます。頭側の
端を少しむき、
身を軽く押え、
尾にむけてはがし取ります。
❺間に切れ目
を入れながら、
8㎜厚さに切り
ⓑ、辛子醤油でいただきます。

材　料（4人分）
さば……………… 1 尾
塩…………………適量
酢…………………適量
大根 ・ 青じそ ・にんじん ・
ラディッシュ… 各適量
練り辛子…………適量

お
い
し
く
作
る
ポ
イ
ン
ト

ⓐ 酢でしめる時間は、お好みで
さばは鮮度が落ちやすいので、出来る
だけ新鮮なものをすぐに三枚におろ
し、塩、酢の順にしめて腐敗を防ぎま
す。酢に浸す時間は好みで、20分で
表面から1㎜くらいまで色が変わり、
2時間おくと中まで色が変わります。

ⓑ  切れ目を入れて食べやすく
しめさば、かつおのたたきなど、
皮を残したまま刺し身にするも
のは、中央に身の厚さの1/3ま
で切れ目を入れます。これを「八
重作り」といい、皮が食べやすく、
醤油のなじみもよくなります。

スーパーなどでおろしてもらえば、
手間が省け調理が簡単です。

［第１１回］しめさば
●料理長より一言…

ビストロコパン
成田市美郷台1-7-10　TEL0476 -23-5582 ★　☆☆☆
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（物流部/担当：長谷部）

　

日
本
の
国
歌
で
あ
る「
君
が
代
」に
つ

い
て
は
、
長
年
、
賛
否
両
論
が
飛
び
交

う
も
の
の
、
基
本
的
に
誰
も
が
幼
い
頃

か
ら
幾
度
と
無
く
そ
の
歌
詞
を
口
ず
さ

み
、
親
し
ん
で
き
た
歌
で
あ
る
こ
と
に

変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
競
技
や
日
本
代
表
の
サ
ッ
カ
ー
試
合

等
、昨
今
の
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
、
若
者

の
間
で
も
自
国
に
誇
り
を
持
ち
、
国
歌

を
斉
唱
す
る
姿
は
、
今
や
決
し
て
珍
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

君
が
代
の
メ
ロ
デ
ィ
ー
は
、
明
治
維

新
の
開
国
と
共
に
、
イ
ギ
リ
ス
軍
の
楽

長
よ
り
、
国
歌
の
必
要
性
を
指
摘
さ
れ

た
こ
と
を
発
端
と
し
、
そ
れ
か
ら
10
年

余
り
の
月
日
を
経
て
、
最
終
的
に
は
宮

内
省
雅
楽
課
に
て
曲
が
定
め
ら
れ
ま
し

た
。
そ
の
際
、
日
本
人
の
音
感
に
馴
染

み
や
す
い
雅
楽
と
い
う
日
本
固
有
の

音
楽
に
基
づ
い
て
作
曲
さ
れ
た
メ
ロ

デ
ィ
ー
が
選
ば
れ
、ま
た
歌
詞
に
つ
い
て

は「
蓬
莱
山
」と
呼
ば
れ
る
琵
琶
歌
に
含

ま
れ
る「
君
が
代
」が
選
定
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
歌
詞
の
歴
史
は
延
喜
五
年
、
今
か

ら
お
よ
そ
千
数
十
年
前
に
編
纂
さ
れ
た

「
古
今
和
歌
集
」の
巻
七
賀
歌
巻
頭
歌
に

遡
り
ま
す
。

　

そ
こ
に
は「
題
知
ら
ず
」「
読
人
知
ら

ず
」と
書
か
れ
て
い
る
通
り
、
当
初
か
ら

歌
の
題
も
作
者
も
不
明
で
し
た
。
と
こ

ろ
が
、
古
今
和
歌
集
で
は「
わ
が
君
は
」

と
始
ま
る
初
句
が
、何
故
か
そ
の
直
後
、

和
漢
朗
詠
集
に
載
っ
た
時
に
は
、「
君
が

代
」に
変
え
ら
れ
て
い
た
の
で
す
。
民
衆

の
間
に
歌
い
継
が
れ
て
い
く
う
ち
に
変

化
し
た
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
が
、
お

そ
ら
く
何
ら
か
の
意
図
が
あ
っ
て
作
者

の
意
思
が
働
き
、
い
つ
し
か
修
正
さ
れ

た
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て「
君

が
代
」は
、
様
々
な
お
祭
り
の
行
事
で
も

歌
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
舟
唄
や
祭
り

唄
と
し
て
も
広
ま
り
ま
し
た
。

　

庶
民
か
ら
愛
さ
れ
る
べ
き
国
歌「
君
が

代
」で
は
あ
り
ま
す
が
、一
種
の
違
和
感

を
訴
え
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
理
由
の
ひ
と
つ
が
、不
可
解
な
歌
詞

で
す
。君
が
代
で
使
わ
れ
て
い
る
言
葉
は

大
変
わ
か
り
づ
ら
く
、
何
度
歌
っ
て
も
子

供
達
は
そ
の
意
味
を
理
解
で
き
ず
、大
人

で
も
首
を
か
し
げ
て
し
ま
う
人
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。「
細
石
の
巌
」に
な
る
こ

と
や
、「
苔
が
む
す
」等
、一
般
的
に
は
使

わ
れ
る
こ
と
の
な
い
難
し
い
表
現
が
含
ま

れ
て
お
り
、
君
が
代
を
斉
唱
し
始
め
る
小

学
校
に
お
い
て
も
、そ
の
歌
詞
の
意
味
を

き
ち
ん
と
教
え
る
こ
と
は
な
い
よ
う
で
す
。

　

そ
し
て「
君
が
代
」の
意
味
が
二
通
り

あ
る
と
い
う
こ
と
も
、
議
論
を
か
も
し

出
し
て
い
ま
す
。「
君
」と
い
う
文
字
に

は「
あ
な
た
」と
い
う
二
人
称
、
そ
し
て

「
君
主
」と
い
う
二
つ
の
意
味
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
故
、「
君
が
代
」は
、
一
般
庶
民

を
指
し
た「
あ
な
た
の
代
」、
も
し
く
は

「
天
皇
の
御
代
」、
い
ず
れ
の
意
味
に
も

解
す
る
こ
と
が
で
き
、
本
来
の
意
味
が

ど
ち
ら
か
は
不
透
明
な
ま
ま
で
す
。
ま

た
代
々
に
渡
る
繁
栄
を
言
い
表
す
為

に
使
わ
れ
た「
苔
の
む
す
ま
で
」と
い

う
独
特
の
表
現
が
、果
た
し
て「
天
皇

の
御
代
」の
永
続
性
を
語
る
に
ふ
さ
わ

し
い
言
葉
の
響
き
が
あ
る
か
ど
う
か

も
疑
問
で
す
。
更
に「
千
代
」が
何
故
、

「
セ
ン
ダ
イ
」で
は
な
く「
チ
ヨ
」と
発

音
さ
れ
、
そ
の
続
き
の「
八
千
代
」が

「
万
代
」で
は
な
く
、何
故「
ヤ
チ
ヨ
」と

発
音
さ
れ
る
に
至
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　

驚
く
こ
と
に
、
こ
れ
ら
の
疑
問
を
解

く
鍵
が
ユ
ダ
ヤ
に
あ
り
ま
し
た
。
つ
ま

り
、こ
れ
ま
で
解
説
し
た
民
謡
や「
い

ろ
は
歌
」の
よ
う
に
、
一
見
日
本
語
で

書
か
れ
た「
君
が
代
」に
も
、ヘ
ブ
ラ
イ

語
で
読
み
通
せ
る
二
重
の
意
が
秘
め

ら
れ
て
い
た
の
で
す
。日
本
語
と
ヘ
ブ

ラ
イ
語
を
巧
み
に
ブ
レ
ン
ド
さ
せ
、
そ

の
ヘ
ブ
ラ
イ
ル
ー
ツ
を
芸
術
的
に
日

本
語
に
隠
蔽
し
た
張
本
人
こ
そ
、
日

本
が
誇
る
聖
人
、
弘
法
大
師
に
他
な

り
ま
せ
ん
。　

   　
　

文
・
中
島
尚
彦

君
が
代
の
由
来　
パ
ー
ト
１

25

!

カラフルな6色のカラーバリエーション！ ER BASS 35

ER BASS 80
衝撃特価 15,800円

衝撃特価5,480円
衝撃特価 　　　　

各4,800円

衝撃特価 598,000

12,800円

11,800円

衝撃特価

衝撃特価

3,800円

1,800円

PLAYTECH D4
アコースティックギター

衝撃特価 5,980円
PLAYTECH D7E

衝撃特価 8,980円
3バンドEQ付き
プリアンプ搭載！

エレクトリックアコースティックギ

・トランスブルー ：112416　
・トランスグリーン ：112418
・トランスレッド ：112417
・ナチュラル ：94127
・ブラック ：94128
・サンバースト ：94129

・トランスブルー ：112416　
・トランスグリーン ：112418
・トランスレッド ：112417
・ナチュラル ：94127
・ブラック ：94128
・サンバースト ：94129

000 CUU000 C000 C000 CU000 C
Pearl River ピアノ用椅子
（すべて高低調整ができます）

ピアノ調律承ります。
お気軽にご相談下さい。

コンパクトで人気の
ベビーグランド！

PEARL RIVER

おすすめおすすめ

80W
NEW

29,800円!
、シンバル、イス、スティックetc.
が
てSET!!

GP142DGP142D

H O T  M E N U
v o l . 1 4

人気の
定番!!

最新総合カタログ

PLAYTE
CHより

ウクレレ新
登場！!

TOCA
SDVR7

PTUK-140

PTUK-150

お鈴

ベル

S450AZ1

S500AW

40W×42D
×43～53Hcm

　マホガニー

パイナップルシェイプ

コンサートタイプ

300

221
79638

94320

94319

2312

/2275

黒/2321
マホガニー/2322

100557

 61317

！

優雅な
猫脚

最高のサウンドが手に入る
最強のギターセット!
PLAYTECH 
PLAYPACK
PLAYTECH 
PLAYPACK
衝撃特価

9,800円
セット内容

全3色
衝撃特価

9,800円 ・ブラック ：9892
・サンバース ：9893
・ホワイト ：9893

61361311317 61

PEAVEY
ESCORT
衝撃特価

54,800円

新年の
催しも

のに

便利な
PAセ

ット！新年の
催しも

のに

便利な
PAセ

ット！

パワードミキサー

2WAYスピーカー

パワードミキサー、スピーカー、
スタンド、マイク、ケーブルを
一体収納可能でラクラク移動！
コンパクトながら150Wの大出力！ マイク

収納時はコンパクト！
（キャスター付） PTUK-140 PTUK-150

71

新しいギターがまた来ました。
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　中国の古典から、我国に伝えられた語句が慣用語に使
われているものは、枚挙に遑

いとま

がありません。例えば「失
敗は成功のもと」とか「禍

わざわい

を転じて福となす」という言
葉は多くの人々によく知られるところです。
“月日は百代の過客にして、行きかふ年も又旅人なり…。
三里に灸するより、松島の月まず心にかかりて、住める
方は人に譲り…”。また、“四

よそ じ

十以後の人、身に灸を加へて、
三里をやかざれは、上氣のことあり。必ず灸すべし”。
　この二つの“　”でくくった文章は、それぞれ、松尾
芭蕉の紀行文『奥の細道』の序文の一部と兼好法師の筆
による徒然草の第百四十八段の件

くだり

です。
　芭蕉は江戸、隅田川の辺りに居を構え、奥明方面への
旅を志し、見知らぬ地に望みと不安をないまぜにした氣持
を記しています。兼好法師は、四十歳を越えたら健康を
保つためには、灸をすえてと、養生の心得をうたっています。
　三里というツボは手と足に在ります。特に“足の三里”
はツボとして最高。というのは、どんな病氣や症状に対
しても、優れた効果を発揮するからです。
　上に挙げた、古典の文豪も“三里”について、その著
作の中に登場するのも偶然と言うより、必然と言うべき
かと思われます。
　三里について、もう少し詳しく説明しましょう。足の
三里はひざの下の外側。ズボンの縫い目に当たるところ、
そこに丸い骨頭が触れます。その前で足首を動かします
と筋肉が浮き沈みする、ここが足の三里です。もちろん、
左右の足に在ります。
　ツボの刺激の仕方には、指圧・灸・鍼などがあります。
読者の皆さんは指圧か灸法が利用できます。

　最近は灸をすえても、やけどをしない“もぐさ”を薬局
で求めることができます。この灸法は間接灸といいます。
ほかに灸と皮膚との間に紙やスライスした生姜、大根、ニ
ンニク、またびわの葉を置く方法もあります。夏は三つ、
冬には五つほど一ヶ所のツボに施灸すればよいでしょう。
　因

ちな

みに、足の三里は先に記しました通り、胃・腸の急・
慢性炎、胃腸の潰瘍などの消火器系疾患、運動器、循環器、
皮膚、泌尿・生殖器・精神・神経系と多岐にわたる治療に
用いられます。
　冒頭にあげた古典の文章は“予防・養生に心掛よ”と受
け取れましょう。

の疲れた心と身体を解きほぐす大人のリゾート「大和の湯」！天然温泉＆スパで最高のリラックスタイムを。
冬の味覚と

ワインを楽しむ会
和食と国産ワインの競演をご堪能ください。

時 間：午後 5：00～
会 費：7,000円
定 員：12名様（先着順）

大和の湯・あじ彩より、日頃のご愛顧に感謝を込めてサッポロワ

インより、ワインアドバイザー江川次郎氏を招き、「第７回 季節

の日本食と国産ワインを楽しむ会」を開催し

先着12名様の限定です！

試飲ワインリスト  
・岡山マスカットアレキサンドリア
・プチグランポレール山梨甲州穂坂収穫
・グランポレール長野古里ぶどう園
　　　　　　　シャルドネ2005
・グランポレールキュべセレクション白
・グランポレールキュべセレクション赤
・グランポレール長野古里ぶどう園
　　　　　　　メルロー2004

入館料　800円※お申込はお早めにフロントまで

　　　　　　　“新鮮な素材を
活かした鮨”が楽しめます。

豪華社宅も有り!★

マラソン大会出場支援!★
海外トレードショー参加！★

天然温泉無料優待!★
テニススクールも半額!★
夢を実現するフレックス時間★

年4回の昇給チャンス!★
充実の福利厚生、募集職種

www.yamatonoyu.com株式会社フィットネスハウス
〒286-0044　千葉県成田市大竹1630（JR・成田線下総松崎駅より徒歩15分）

0476-28-8115 job@yamatonoyu.comE-ma il:T E L :

時　間：平　日 / 10：00～19：00
 土曜日 / 12：00～17：00
           （実働8H、早出、残業有）
休　日：日曜、祝日、隔週土曜日。夏期・年末年始休日。
資　格：18歳から。学歴、性別不問。パートは週4日以上。

給　与：正社員/月給176,000円～380,000円
  パート/時給860円～1,200円

時　間：7：30～22：30の間で応じます。（応相談、短時間可）
仕　事：店内での接客・サービス及び清掃業務。
 人と接するのが好きな方（未経験者でも大歓迎）
資　格：16歳～65歳まで

給　与：社　員 / 月給176,000円～400,000円
パート / 時給850円～1,200円

　経験に応じて考慮します。年末年始勤務優遇あり
 　見習い期間あり、土日祝日：時給増

待　遇：各種社会保険、社員寮有、制服貸与

応募は電話連絡の上、①履歴書（写真添付）②志願書（自己PR等）以上の書類を下記アドレスまでmail、または郵送してください。

株

土日祝日、時
給増！

OK！

TEL 0476-22-9338

①履歴書（写真添付）②志願書（自己PR等）以上の書類を下記アドレスまでmail、または郵送してください。

物流梱包
海外業務
音響営業

E-mail : job@soundhouse.co.jp

会社概要
創立：1993年
資本金：2億7千5百万円
現在従業員数：100名
平均年齢：34才
平均年収：420万円年4回まで見直し有、経験・年齢を考慮します。

正正社社社社社社社社社社社社正 員員員員員員員員員員員員員員員員員募募募募募募募募募募募募募募員募募員員員員
も可ももももももももももも

・受付カウンター ・清掃スタッフ
・配膳スタッフ
・マッサージ/エステティシャン

募 集 職 種

平均時給900円以上！！！　能力に応じて応相談極上の“和”モダンの
温泉リゾートで
働きませんか？

商品の梱包、倉庫管理。未経験者大歓迎！

海外取引先とのEメール、電話のやりとり、翻訳等。

電話等でお客様と接する仕事です。ノルマ一切なし！

野毛平工業団地に社屋移転決定！！！

活気あふれる職場で働きませんか？

運転手・保育士募集！!！ その他職種も大募集中！


