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ちょこっと

情報

お弁当の一品 * 小女子の甘辛煮 *

①くるみを１ｃｍ角くらいに切る。

②フライパンに調味料を入れて、中火にかけ、沸騰させる。

③小女子とクルミを加え、混ぜながら汁けがなくなるまで煮詰める。

④ごまを入れからめる。

⑥薄く油(分量外）を塗ったバットに広げ、冷ます。

＊ 煮詰める時に焦がさないよう注意！ 日持ちがするので重宝です。

小女子 ８０ｇ

くるみ ５０ｇ

炒りごま 大１

しょう油 小２

みりん 大1.5

砂糖 大1.5

スポーツ飲料とは大量に汗をかくなど、激しい運動や労働をする人が、水分・ミネラ

ルを効率よく補給することを目的として開発された飲料です。

ペットボトル500mlで価格は100円ほど。水に溶かして作ることができる粉末タイ

プのものもあります。気軽に手にしますが、普通の運動量の人にはそれほど必要のない

ものです。また、体に良いものと思って水代わりに飲むというのは、経済的にも無駄な

ことと言えそうです。

スポーツ飲料

健康飲料ともいわれるスポーツ飲料。それほど甘さを感じませんが、中には500ml

で30ｇもの糖分が含まれているものもあります。これは大人一日の適正摂取量（50ｇ）

の3分の2にもなります。また、運動中に糖分を多量に摂取すると、インシュリン不足

に陥り、血糖値が急上昇することも報告されています。のどが渇いたからと、大量に糖

分の高いスポーツ飲料を飲むことはお勧めできません。

よもぎ（キク科）

汗をたくさんかいた時、まずは水やお茶で水分補給。そして塩分補給には、梅干しや

塩コンブなどを食べるのが効果的です。

水

いまが

春の香りの代表よもぎ。

天ぷらや草餅などに。

また、虫さされ、切り傷

の応急処置にも。よくも

んだ葉を患部にぜひ。

葉を乾燥させて、

よもぎ風呂にもお

すすめ。



「
お
弁
当
何
に
し
よ
う
」
と
ワ
ク
ワ

ク
ド
キ
ド
キ
の
春
、
小
さ
な
我
が
子
の

お
弁
当
作
り
が
始
ま
る
季
節
で
す
。

嬉
し
そ
う
に
食
べ
る
顔
を
思
い
浮
か

べ
な
が
ら
、
あ
れ
こ
れ
工
夫
を
し
て
詰

め
た
お
弁
当
が
、
空
に
な
っ
て
返
っ
て

き
た
喜
び
は
ま
た
格
別
で
す
ね
。

で
も
、
最
近
は
給
食
を
取
り
入
れ
て

い
る
幼
稚
園
も
多
い
よ
う
で
す
。
家
庭

で
の
お
弁
当
作
り
が
大
変
に
な
っ
て
い

る
た
め
で
し
ょ
う
か
、
給
食
の
あ
る
幼

稚
園
が
人
気
だ
と
聞
き
ま
す
。

入
学
後
の
９
年
間
は
給
食
が
用
意
さ

れ
て
い
る
た
め
、
こ
れ
で
「
お
弁
当
作

り
卒
業
！
」
と
し
て
し
ま
い
が
ち
。

給
食
無
し
の
高
校
生
に
な
る
と
、

今
度
は
子
ど
も
の
ほ
う
か
ら
「
お
弁
当

代
」
と
請
求
さ
れ
、
昼
に
何
を
食
べ
て

い
る
の
か
ほ
と
ん
ど
把
握
で
き
な
い
状

況
に
な
り
ま
す
。

高
校
生
の
半
数
以
上
は
週
に
１
回
以

上
コ
ン
ビ
ニ
で
買
い
物
を
し
て
い
る
と

い
う
調
査
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
週
に

３
回
以
上
の
利
用
は
、
男
子
が
３
人
に

１
人
、
女
子
が
４
人
に
１
人
、
そ
の
主

な
目
的
は
昼
食
の
購
入
。
親
か
ら
食
事

代
と
し
て
決
ま
っ
た
金
額
を
も
ら
い
、

出
来
る
だ
け
安
く
す
ま
せ
て
、
お
釣
り

を
た
め
て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
の
た
め

空
腹
が
満
た
さ
れ
れ
ば
よ
い
と
い
う
安

易
な
選
択
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

育
ち
ざ
か
り
の
高
校
生
が
、
大
事
な

「
食
」
を
カ
ロ
リ
ー
中
心

で
選
ぶ
の
で
は
心
配
で
す
。

元
気
な
か
ら
だ
を
作
る

の
は
「
食
べ
物
」
で
す
。

何
を
食
べ
た
か
が
大
き
な

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
お

弁
当
を
持
っ
て
い
く
習
慣

が
「
ふ
つ
う
」
に
な
っ
て

欲
し
い
の
で
す
が
。

「
毎
日
家
に
い
る
主
人

の
お
昼
、
ま
っ
た
く
大

変
！
」
と
、
つ
い
愚
痴

が
出
ま
す
。
そ
れ
な
ら

朝
の
う
ち
に
お
弁
当
作
っ

て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

「
よ
し
っ
」
と
覚
悟
し
て
、
夜
の
お
か

ず
を
弁
当
分
だ
け
余
計
に
取
り
分
け
て

お
け
ば
意
外
に
気
軽
に
作
れ
そ
う
。

「
さ
ぁ
お
弁
当
！
」
と
大
げ
さ
に
構

え
る
と
気
が
重
い
も
の
で
す
。
ち
ょ
こ

ち
ょ
こ
と
あ
る
も
の
を
彩
り
よ
く
詰
め

た
だ
け
で
も
、
ふ
た
を
開
け
る
ワ
ク
ワ

ク
感
が
あ
る
も
の
で
す
。
ふ
だ
ん
少
し

余
分
に
作
っ
て
冷
凍
に
。
弁
当
用
ス
ト
ッ

ク
コ
ー
ナ
ー
を
冷
凍
庫
に
常
設
す
る
と
、

も
っ
と
気
楽
に
で
き
そ
う
で
す
。

香
川
県
の
小
学
校
で
始
ま
っ
た
「
お

弁
当
の
日
」
の
取
り
組
み
。
子
ど
も
が

自
分
で
食
べ
る
弁
当
の
「
献
立
作
り
・

買
い
出
し
・
調
理
・
弁
当
箱
詰
め
・
片

付
け
」
の
す
べ
て
を
、
１
人
で
行
う
と

い
う
も
の
で
す
。
作
っ
て
き
た
お
弁
当

を
見
せ
合
い
な
が
ら
、
嬉
し
そ
う
に
食

べ
て
い
る
子
ど
も
た
ち
の
写
真
を
見
る

と
、
そ
の
達
成
感
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

食
べ
物
作
り
は
、
だ
れ
で
も
本
当
は

興
味
が
あ
る
の
だ
と
わ
か
り
ま
す
。
小

学
校
５
～
６
年
生
で
計

10

回
の
「
お

弁
当
の
日
」
こ
ん
な
体
験
を
し
た
子
ど

も
た
ち
は
、
し
っ
か
り
と
「
台
所
に
立

つ
力
」
が
身
に
つ
い
て
い
る
そ
う
で
す
。

共
働
き
や
核
家
族
が
増
え
て
、
毎
日

の
食
事
の
準
備
も
ま
ま
な
ら
な
い
状
況

な
の
で
し
ょ
う
か
、
「
食
育
」
は
も
っ

ぱ
ら
学
校
教
育
に
委
ね
ら
れ
て
き
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
３
食
の
う
ち
の
１
食
、

し
か
も

短
い
給
食
の

時
間
で
は
と
て
も

足
り
ま
せ
ん
。
教

科
の
中
に
組
み

込
む

の
も
な
か
な
か
難
し
い
の
が
実
情
で
す
。

「
食
育
」
は
、
本
来
、
家
庭
が

一
番

の
適
所
で
す
。
小
さ
い

時
か
ら
、

面
倒

が
ら
ず
に
台
所
に
呼
び
入
れ
て
「
作
る
」

場
面
に
立
ち
合
わ
せ
、
少
し
ず
つ

経
験

さ
せ
て
あ
げ
る
こ
と
は
、
大
人
の
大

切

な
役

割
で
す
。

小
さ
な
箱
の
中
に
、
食
べ
た
い
な
と

・
・

・
・

・

思
え
る
よ
う
に
詰
め
る
「
お
弁
当
作
り
」

は
、
き
っ
と
、
と
て
も
興
味
を
持
ち
ま

す
。
ま
ず
は
自
分
の
お
弁
当
を
「
詰
め

る
」
こ
と
か
ら
さ
せ
て
み
ま
せ
ん
か
。

そ
し
て
い
つ
か
は
家
族
み
ん
な
の

「
お
弁
当
」
を
。
み
ん
な
か
ら
の
「
お

い
し
い
！
」
の

声
が
ど
ん
な
に
大
き
な

力
を

与
え
る
か
し
れ
ま
せ
ん
。

ココ ココ
ンン ンン

ビビ ビビ
ニニ ニニ

のの のの
おお おお

弁弁 弁弁
当当 当当

頼頼 頼頼
みみ みみ

お弁当 作ってみませんか？

家家 家家
族族 族族

へへ へへ
のの のの

おお おお
弁弁 弁弁

当当 当当

「「 「「
１１ １１

人人 人人
でで でで

作作 作作
るる るる

！！ ！！
」」 」」

台台 台台
所所 所所

にに にに
子子 子子

どど どど
もも もも

をを をを
！！ ！！

「「 「「
おお おお

弁弁 弁弁
当当 当当

のの のの
日日 日日

」」 」」
をを をを

わわ わわ
がが がが

家家 家家
でで でで
もも もも

参
考

文
献

コ
ン

ビ
ニ

16

万
キ

ロ
の

旅

（
太

郎
次

郎
社

エ
デ

ィ
タ

ス
）

で
き

る
！

を
伸

ば
す
お

弁
当
の

日

（
共

同
通

信
社

）



消費生活センターの 出前授業

保育園・幼稚園・小学校・PTA・町内会など

＊お面劇

＊「小学生も消費者です」家計の学習

＊着色料・糖度実験

＊ごみの減らし方・エコ生活の工夫

報 告

第42回 青空市

日時：５５５５月11117777日（土）９９９９時～11112222時

場所：富士見公園Cグラウンド

区画数：100

４４４４月22220000日（日）９９９９時～11112222時

会場 消費生活センター

出店料 ８００円

つつつつりりりり銭銭銭銭ののののなななないいいいよよよよううううににににごごごご用用用用意意意意くくくくだだだだささささいいいい

出
店

申
し

込
み

“大震災を未来に語り繫ぎ、そして羽村

にその輪を広げよう”という活動の一環

として開催。期間中４００名余の来場

があり、東北への想いを語り合う時と

なりました。

原原原原画画画画展展展展 多数来場！！！！

東日本大震災記録漫画

「ねねねねぇぇぇぇねねねねぇぇぇぇ ししししっっっっててててたたたたぁぁぁぁ？？？？」

第３回消費生活講座

「「「「日日日日本本本本食食食食再再再再考考考考」」」」

2/14（金）講座

「「「「ワワワワンンンンラララランンンンクククク上上上上のののの家家家家庭庭庭庭料料料料理理理理」」」」

2/24（月）

日本食の素晴らしさを再確認し、

ひと手間工夫することで、ワンラン

クアップした一汁三菜ができました。

「電気よりも有効なエネルギーとは」

シンポジウム開催 ２/２６

太陽熱や木質ペレットについての報

告と太陽熱利用、コジェネレーョン

実用化を目指す方策など考える機会

となりました。参加者から出された

たくさんの質疑から、エネルギーへ

の関心の高さがうかがえました。

「第34回 消費者の日」盛況に終了！

1111////33330000～～～～2222////2222 （（（（ゆゆゆゆととととろろろろぎぎぎぎ展展展展示示示示室室室室ににににてててて））））

おねがい！

移動教室のお手伝いを

してみませんか。

糖
度

計
を

使
っ

て
、

甘
さ

を
は

か
る

子
供

た
ち

お知らせ

このページついてのお問い合わせ、お申し込みは 消費生活センター

TEL：０４２－５５５－１１１１（内線６４０） FAX：０４２－５５５－５５３５

５５５５月22226666日（月）

「水は誰のもの」

６６６６月22223333日（月）

「綿花地帯からの告発」

時間：11110000時～11111111時33330000分

会場：消費生活センター活動室

DVDの貸し出しもします。

DVD上映会

ーーーー 本本本本のののの紹紹紹紹介介介介 ーーーー

できる！を伸ばす「弁当の日」

竹下和男 編著 共同通信社

シシシシリリリリーーーーズズズズ「貧困大国アメリカ」

堤 未果 著 岩波新書

第１回消費生活講座

有機農業を始めて40年。食とエネルギーを自給し、

命の巡る農場として有名です。

見学場所：霜霜霜霜里里里里農農農農場場場場（埼玉県比企郡小川町）

日 時：５５５５月11110000日（土）

11113333時33330000分～11116666時33330000分（講座・見学時間）

集 合：11時45分（羽村市役所玄関前）

※集まり次第出発

参加費：2222,,,,222200000000円（（（（受受受受講講講講料料料料））））・111100000000円（（（（保保保保険険険険料料料料））））

申し込み：４４４４月11110000日から （定員：22220000名）

持ち物：水筒・スニーカー（畑を見学します）

１１１１月月月月３３３３００００日日日日（（（（木木木木））））武武武武蔵蔵蔵蔵野野野野小小小小学学学学校校校校５５５５年年年年生生生生

「小学生も消費者です」家計を考える

２２２２月月月月６６６６日日日日（（（（木木木木））））東東東東小小小小学学学学校校校校保保保保健健健健委委委委員員員員会会会会

「糖度の実験」

２２２２月月月月７７７７日日日日・・・・１１１１３３３３日日日日・・・・１１１１８８８８日日日日児児児児童童童童館館館館

「おしゃべり場」において

・発酵食品のパワー

・買い物チェックポイント

３３３３月月月月１１１１３３３３日日日日（（（（木木木木））））かかかかややややのののの実実実実保保保保育育育育園園園園

お面劇

移動消費生活センターの活動



消費生活センター

相談日・相談時間

月～金曜日

午前９時～12時

午後1時～４時

℡(042) 5 5 5 - 1111

（内線 641）

消消消消費費費費生生生生活活活活セセセセンンンンタタタターーーー相相相相談談談談室室室室かかかかららららののののおおおお知知知知ららららせせせせ

＊ 通信販売は「特定商取引法」によって規制され、

通販サイトには、事業者名、代表者名、住所、電

話番号、メールアドレス等を表示することが義務

づけられています。

被被被被害害害害ににににああああわわわわなななないいいいたたたためめめめににににはははは・・・・・・・・・・・・

会社概要がない

連絡手段がメールしかない。

日本語の表記が不自然で、機械翻訳のような日本語に

なっている。

ブランド品の販売価格が極端に安価である。

振込先の銀行口座の名義が通販サイト名や代表社名

ではなく個人名義になっている

支払い方法が銀行振り込みのみとなっており、クレジッ

トカードが利用できない。

（申込時にはクレジット払いが可能と表示されていても、

申込後にサイト側から銀行振り込みに 変更して欲しい

と要望されるケースも発生してい ます）

困困困困っっっったたたたらららら、、、、ままままずずずず消消消消費費費費生生生生活活活活セセセセンンンンタタタターーーーへへへへ！！！！

アアアアドドドドババババイイイイスススス

右右右右にににに該該該該当当当当すすすするるるるよよよよううううなななな、、、、通通通通販販販販ササササイイイイトトトト

かかかかららららのののの購購購購入入入入ははははややややめめめめままままししししょょょょうううう！！！！

詳しくは、、、、

消費生活センターにお問合せください。

イイイインンンンタタタターーーーネネネネッッッットトトト通通通通販販販販のののの前前前前払払払払いいいいにににによよよよるるるるトトトトララララブブブブルルルルがががが全全全全国国国国的的的的にににに急急急急増増増増！！！！！！！！

＜＜＜＜相相相相談談談談事事事事例例例例１１１１＞＞＞＞

インターネットで「ゴルフ用品 激安」と検索して見つけた通販サイ

トにゴルフシューズを注文し、代金は指定された口座に振り込みました

が、いつまで経っても商品が届きません。通販サイトのHPには所在地や

電話番号が表示されていませんでした。メールで数回催促しましたが、

全く返信がありません。

＜＜＜＜相相相相談談談談事事事事例例例例２２２２＞＞＞＞

ネット通販で格安で販売されていた有名ブランドのダウンジャケット

を注文しました。ホームページに「大量仕入れにより格安で販売できる」

と表示されており、正規品のアウトレットショップだと思いました。指

定された口座の名義人が外国人だったので気になりましたが、入手した

い気持ちが強く代金を振り込みました。しかし、商品が届かず、サイト

に何度もメールで催促しましたが、返信がありません。

● 羽羽羽羽村村村村市市市市消消消消費費費費生生生生活活活活セセセセンンンンタタタターーーー ●

羽羽羽羽村村村村市市市市緑緑緑緑ヶヶヶヶ丘丘丘丘５５５５－－－－１１１１－－－－３３３３００００

電電電電 話話話話 （（（（００００４４４４２２２２））））５５５５５５５５５５５５－－－－１１１１１１１１１１１１１１１１（（（（６６６６４４４４１１１１））））

ＦＦＦＦＡＡＡＡＸＸＸＸ （（（（００００４４４４２２２２））））５５５５５５５５５５５５－－－－５５５５５５５５３３３３５５５５

連連連連絡絡絡絡手手手手段段段段ががががメメメメーーーールルルルししししかかかかななななくくくく、、、、事事事事業業業業者者者者ととととのののの連連連連絡絡絡絡がががが不不不不能能能能とととといいいいうううう場場場場合合合合、、、、

返返返返金金金金やややや商商商商品品品品交交交交換換換換をををを求求求求めめめめるるるるののののははははほほほほぼぼぼぼ不不不不可可可可能能能能ととととななななりりりりまままますすすす。。。。


