
 

 美と健康に敏感な女性や海外セレブが注目する「スー

パーフード」。スーパーフードとは、抗酸化力が認めら

れ、ビタミンやミネラル、アミノ酸などの栄養成分を豊

富に含む自然由来の食材です。 

 キヌア、アマランサス、ヘンプシード、チアシード、

バジルシード、といったスーパーフードは、比較的簡単

に手に入り調理も簡単です。そのため、ゆでるとプチプ

チとした食感のキヌアをスープに入れたり、炒ったアマ

ランサスをサラダのトッピングに使ったり、といった風

に普段の料理に取り入れる人も増えてきました。 

 「シード」とは種を意味し、キヌアとアマランサスは

ヒユ科の雑穀です。種には多くの栄養素が含まれるた

め、これまで多くの種がスーパーフードとしてとりあげ

られてきました。そして次なるスーパーシードとして、

世界ではこんな種たちが注目されています。 

 イタリアで話題なのは、筋力アップに役立つ栄養分が

含まれ、排尿障害にも効能があるパンプキンシードで

す。カボチャの種は、以前から料理に利用されてきまし

た。ただ、あくまでわき役だったのが、おしゃれなバー

でおつまみに使われたり、シリアルバーになったり、と

存在感を増しています。ひまわりの種をスナックのよう

に食べる中国では、より健康的な種を求め、ネットで農

場から直接購入するスタイルが注目されています。 

 スイカの種には、タンパク質、ビタミン、葉酸などが

豊富に含まれています。悪玉コレステロールを減らし、

善玉コレステロールを増やす働きがある不飽和脂肪酸

が含まれているので、血糖値の抑制にも効果があるそう

です。ロンドンのスイカジュースメーカーは、廃棄され

ていた種を軽くローストして販売し評判になっていま

す。家庭でも、種に塩で軽く下味をつけてフライパンで

炒ると、香ばしくいただけます。この夏自家製スーパー

シードとして、おやつやおつまみにいかがですか。  

 



運転中は緊張状態にあることや、プライベート空間、と

いったことが原因で自分本位になりがちです。 

 あおり運転などの危険な運転は、大事故につながり

かねません。ところが「多くの人が、あおり運転予備

軍の可能性がある」といわれています。緊張している

ことや、車という道具を与えられ気が大きくなるうえ

に、個人的な空間でわがままになりがちこと、などが

関係しているようです。日頃からイライラしがち、運

転が上手いと思っている、緊張しやすい、車線変更を

頻繁に行う、といった人は特に注意しましょう。 

 あおり運転をしない、そしてあおり運転に遭わない

ためには、自分自身が心にゆとりを持ち、相手を思い

やる運転を心がけることが大切です。具体的には、ど

のようにすればよいのでしょうか。 

 まずは、時間に余裕を持つことです。人は急いで

いるとイライラします。時間に余裕があれば、割り込

みされても、クラクション鳴らされても平気です。 

 自分が理解できない運転をするドライバーがい

たとしても、その人なりの事情があるかもしれない

と想像すれば気持ちが落ち着きます。人それぞれの

運転、マナー、理屈、事情があるのです。後続車が急

いでいるように感じたら、路肩に寄ったり、追い越し

車線から走行車線に移動し道を譲りましょう。 

 十分な車間距離をとり、「お

先にどうぞ」の気持ちで運転

しましてみませんか。もしあ

おり運転に出会った時は、や

り返さずに人のいる安全な

場所に避難してください。 
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 イカはクセがなく、様々な料理に使いやすい

食材です。でも、生イカは内蔵の処理など下ご

しらえが少しめんどう。内臓や皮がとってある

ロールイカを使うと、手間が省けます。味付け

は、子どもも大好きなケチャップ味にして、バ

ターでコクをだしました。 

 野菜を炒める時には、右手に菜箸、左手にフ

ライ返しの両方を持って炒めると早くまんべ

んなく火が通ります。フライ返しで全体を返し

ながら、菜箸でほぐしていくのがコツです。 



会 社 名：有限会社 ○○工務店         

・社員の人数：６名 

・ご提供できるもの：住宅の販売 

（フル装備住宅・桧柱・骨太構造の家を坪 35.7 万円でご提供します） 

・モットー：子育て世代に安くて丈夫なカッコいい家を提供したい 

・会社の場所：諏訪市沖田町 1-94-1 

・連絡先：電話／ 0266-53-6526 Fax ／ 0266-53-6552 

いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 

 

＜今月の一押しスタッフ！＞ 

 

 
 

 

 ＬＤＫをひとつのフロアにまとめワンルーム風にする間取りは、家

族の様子がよくわかって一体感が感じられるため、小さい子どもがい

る家庭などに人気です。それぞれを仕切った場合にかかる壁やドアのコストを

カットでき、廊下がないぶん、限られた広さを有効に使える利点もあります。  

 その反面、全体が一目で見通せるので、くつろぎにくいと感じる人もいま

す。テレビなどの音も全体に広がるため、家族各自が好きなことをするには不

都合だったり、落ち着かないと感じるかもしれません。 

 テーブルを囲んで家族団らんする食の空間は、家族が自然と集まる場所にし

たいものです。家族構成やリビングでどう過ごしたいかを考え、食事の後も

ずっといたくなる魅力的なスペースをつくりましょう。 

ＬＤＫをひとつのフロアにまとめる間取りの特徴を教えてください 

 



 日本で初めてコカ･コーラの TV-CM が流れ

たのは 1962 年。コーラスグループ、フォー・

コインズによる「コカ･コーラの唄」を BGM に

使用したり、若大将のニックネームで当時の若

者に絶大な人気を博した加山雄三さんを起用し

たりなどで、一躍大ブームを巻き起こしました。 

 若大将は、コカ・コーラのＣМに、親交のある

ザ・ワイルド・ワンズと一緒に出演したこともあ

ります。ワンズの楽曲とともに、飲み物のさわや

かなイメージを消費者に印象付けました。 

 ＣＭの楽曲「楽しい旅に行こう」は、その当時

ワンズに新加入した「渡辺茂樹」が担当したもの

です。渡辺は「チャッピー」というニックネーム

で、沢田研二、萩原健一とともに人気となり、明

星、平凡などでは「ジュリー、ショーケン、チャッ

ピー」の特集が掲載されるほどでした。   

 当時加山さんに支払われた出演料は、4,000

万円といわれています。他に当時のＣＭ出演料

が高額なスターとしては、石原裕次郎さんが

5,000 万円、吉永小百合さんが 3,000 万円な

どといわれています。 

 さらに上をいくのが、世界のミフネと呼ばれ

た三船敏郎さんと、お嬢こと美空ひばりさん。三

船さんは、アリナミンの「飲んでますか！」の一

言、ひばりさんは「金鳥の夏、日本の夏」のＣＭ

で 1 億円のギャラが発生していたそうです。 

 当時、三船さんは、銀幕スターとして映画で活

躍していました。テレビで見られるのは、武田薬

品の「アリナミン」と「サッポロビール」のＣＭ

くらいでした。ビールを一気に飲み干し「プー」、

そのタイトルバックには「男は黙ってサッポロ

ビール」とナレーターのつぶやき。このサッポロ

ビールＣＭも有名で、「男は黙って○○」という

フレーズの由来ともなりました。 

テレビCMの音声は音楽だけ

で、画面には文字だけが流れ

る「黙った」広告がヒット  


