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あっという間に１０月です。日に日に秋も深
まり半袖では肌寒く感じられる日もあります。
風邪などひかれていませんか？朝晩冷え込
む様になったら『のどが痛～い！イガイガす
る～』などの症状も多く出てくると思います。 
１０月は各地で色々なイベントもあり（西条の
酒祭りや広島城のお堀であるフ―ドフェステ
ィバル）人がたくさん集まる所にカゼ等のウィ
ルスもたくさんです。そんな時は…Ｒ１ドリン
ク！毎日１本飲んで過ごしやすい季節をアク
ティブに過ごして下さい。健康１番！ 
味覚の秋を満喫して下さいね♪ 

４月です！皆様元気に過ごされていますか？気

温の変化に戸惑う３月でしたね！桜も咲き、プロ野

球も開幕！なんだか、そわそわする日々が続いて

います。皆さんから届いたお便りも『春』を感じてい

る様子が多く書かれていました。配達中には、柔ら

かな日差し、風と共にかすかな花の香と鳥たちの

鳴き声が心地よく聞こえます。一年で一番気持ちが

『上がる』季節でもあります。なんだか新しい事を

始めたくなる季節です。私自身、お正月の元旦より

気持ちが前向きになっています。ちょっと計画中の

事があるので、決まったらお知らせしますね♪ 

『カープセット 

開幕編』 

始まりましたね！ 

がんばれカープ！ 

Ｒ－１を飲んでしっかり

応援しょう！ 

 

 

 

 

 

 
別紙ちらしをご覧ください 

 

毎日の食事をちょっと見直して免疫力ＵＰ 

いつもコラムを読んでいただきありがとうござ

います。皆様、元気でお過ごしでしょうか？暖か

かな春の陽気が訪れサクラ が満開です。今年

は開花が早く天気も良くお花見に行かれた方も

多いのではないでしょうか。が、しかし冬は寒かっ

たですね～！焼山に住んで３０年過ぎましたがこ

んなに寒くて厳しい冬は初めてでした。朝起きて

お湯を使おうと蛇口をひねっても水は出るがお湯

は出ない、こんな事は初めてです。会社の水道管

も破裂して水が出ない。その間とても大変でし

た。何処へ行っても皆さんから「今年は寒すぎ

る！から風邪引かないように気をつけてね。」と

心温まる言葉をかけてもらい寒い冬も元気に乗

り切れました。ありがとうございます  

これからは仕事も頑張っていきますが、カ-プの

試合がスタートします！さすがに指定席は取れま

せんでしたが内野自由席でも見に行くつもりで

す。楽しみが増えていく春の訪れをとても楽しみ

にしています。 福原奈緒美した。 

 

   

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

便利でとっても安心♪手続きもお店がいたしま

す。ご希望のお客様は、銀行名をお便りコーナー

にご記入のうえ、牛乳受箱へお入れください。所定

の用紙をお持ち致します。尚、現在の集金方法も

従来通りありますので、引き続きよろしくお願い致

します。(取扱い融機関) もみじ銀行・郵便局 

呉信用金庫・広島銀行・ＪＡ・県信・市信用他 

乳酸菌が豊富で、腸管免疫の力を高めてくれる発酵食品の代表です。

免疫力アップはもちろん、美肌を作るビタミンＡやＢ２、骨や歯に欠か

せないカルシウム、良質なたんぱく質などを含むスーパーフードで

す。今回は免疫力がアップする摂り方を紹介します。 

① １日２００ｇ～３００ｇ食べよう 

② 機能性ヨーグルトを食べよう 

③ はちみつやバナナと一緒に摂ろう 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

    

（約２人分） 

鶏もも肉 1枚・玉葱・1 個・にんにくチュウーブ 1ｃｍ・バター２０ｇ

牛乳１５０ml・市販のカレールー約 25g お好みで調節してください 

【Ａ】水２００ｍｌ・トマト缶(カット)1 缶ケチャップ大さじ 2 

粉チーズ大さじ 1・砂糖小さじ 1・コンソメ顆粒小さじ 1 

① 鶏もも肉を一口大に切り、塩をふり、皮目を下にしフライパンに並べ、パリっと焼きます。両面パ

リっと焼けたら一旦フライパンから出しておきましょう。 

② ①のフライパンにバター10g とにんにくチューブ 1cm 分とスライスした玉葱を入れ、しんなりする

まで炒めます。 

③ ②に鶏肉を戻し【Ａ】を入れ弱火で３０分程コトコト煮込みます♬  

④ 水分が減ったら、牛乳１５０ml とカレールー、バター１０g 入れ１０分程コトコト煮て完成です!!  

 

牛マーク台紙のサービスを終了致します。 

３月からは新サービスに切替わりました。お手持ちの

牛マークは全てお出しください。枚数に応じて値引き

致します。（受付期間６月末まで） 



  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆河津桜がいち早く咲
き、時季を間違わず楽しま
せてくれます。春の芽吹き
を見るだけで元気が出る
し、地域での会や体操に
も参加でき、もちろんＲ-１
もベースで役立っている
と思えます。  ＭＹさん 

☆大竹の孫に久しぶりに

逢いに行きます。私のすす

めもあり半年前からＲ-1 を

毎日1本と決め飲ませてい

るとか！2 歳３ヶ月の孫は

自ら『アールワン下さい』と

言います。２本目を要求す

るので牛乳を入れて与える

と『これ違う！』と言うので

す。小さいながらもわかっ

いてるんだなぁ～。Ｒ-1 を

飲んでいる子供は風邪を

ひかないのに母親が風邪

をひいてしまい大変でした

と言っていました。ＮＲさん 

☆俳句に使われる季語で
春は『山笑う』秋は『山装

う』冬は『山眠る』がありま

す。夏はなんと『山滴る』

なんです。四季の山の様

子を表現する上でこれ以

上ない！言葉だそうで

す。      ＤＴさん 

 

☆カープの次？に好きな

サンフレッチェが開幕２連

勝！昨年はなかなか勝て

なくて苦しみましたが今期

は幸先が良いので、この調

子で突っ走ってほしいで

す！      ＮＫさん 

 

☆３月１１日は娘の高校の

卒業式。最近の子は自分の

気持ちを正直に言葉にして

感謝の言葉の一言をクラス

の中で言ってくれ、涙の嵐で

した。と同時に子供の成長

はあっと言う間だなぁ！とし

みじみ…これからは自分の

健康を第一に考え元気にい

かなきゃ！と思いました。     

ＵＹさん 

 

４月です！桜も咲き、鶯の鳴き声もちょっとずつ上手になってきた今日この

ごろです。やっと春らしくなってきたと思っていたら…どんどん気温が上がって

…体がついてこないって感じですが、今月もがんばっていきましょう！入園・入

学・新社会人のみなさ～ん！おめでとうございます！ワクワクドキドキの４月で

すね♪新しい環境で大変だとは思いますが、体調管理をしっかりして『はりきっ

て！』いきましょう♪私たちの年代になると、新しい事を始めるのに勇気がいり

ますが、そんな事言わずに、色んな事にチャレンジしたいですね♪そのチャレ

ンジの一つとして、先月出場したＲＣＣ女子駅伝の結果発表をします。１１３チー

ム中７３位（自己記録９分４５秒／２Ｋｍ）でした。とっても良い天気の中、気持ち

よく楽しく走ってきました。…が！そこからが長かった！と言うのも、走っている

時間より長～い（13：00～19：00 過ぎ）打ち上げ開始！なんとも楽しい仲間たち

です♪そして、翌々日位から筋肉痛に襲われた私でした！ 



でんわ なまえ まって 

まぁ～す♪ 

 

 

３月号の答えは『卒業』でした。 

漢字も書かなければすぐに忘れてしまいます。 
頭の体操今月も簡単？がんばって下さいね！ 
 
 

   


