
Q&Aコーナーアンケート ※16号でのアンケートにお答えします。

サ
ン
プ
ル
チ
ケ
ッ
ト ※１家族１個とさせていただきます。 （有効期限：11月末日）

時間帯相談OK！

3,200円（税抜）

配達アルバイト男女募集！
時　　間／

勤務日数／
資　　格／

8：00～16:00の間で
（※ルートにより異なる）
月・水・金か、火・木・土の週３日
要普通免許

新規開拓等の営業は一切なし！ 決まったルートで行っていただきます。

0120-743-369 本店 吉野ヶ里店 唐津店

【応募】 電話連絡後、履歴書ご持参ください。

《月収》
６万円～
10万円可能

いつも元気な

おじいちゃん、おばあちゃんに
離れて頑張る

息子さん、娘さんに
お世話になっている

ご友人、お隣さんに

ご紹介
キャンペーン!!

広げよう健康の輪

ご紹介頂くと

おすすめよ！
いいわね！
頼んでみよう
かしら。

お２人に
粗品を

プレゼント！

皆様が考えたお料理、健康レシピ、病気対策レシピなどありましたら、
ナジミのミルクだよりで紹介してみませんか？ ご応募お待ちしています。

お知らせ

食物繊維 大豆オリゴ糖

大豆を粉状のきな粉にすることで、
大豆の持つ良い成分の吸収が良くなります。

きな粉にはいいものがいっぱい。

黒ゴマは、「抗酸化作用」（＝いわばカラダのサビと戦う）のビタミ
ンＥを含み、また、コレステロールを下げる働きをするリノール酸や
リノレン酸を含みます。乳製品ときな粉＆黒ゴマ、なかなか考えつか
ない組み合わせですが、相乗効果のある大変いい飲み方ですね…。

黒ゴマ 黒豆きな粉

黒ゴマ 黒豆きな粉

（450g／１缶）

（15g／１袋）

国産黒豆 丹波黒使用

国産黒豆 丹波黒使用

腸内での脂肪の吸収を抑え、便のカ
サを増します。なんとゴボウの10倍!!

善玉菌を増やすエサとなり、腸内
環境を整える助けとなります。

良質の植物性タンパク質 天然のイソフラボン

筋肉を増やし、脂肪の燃焼を助け
ます。

女性特有の様々な辛い症状の緩和
が期待できます。

カルシウム、マグネシウム アントシアニン、シアニジン

結合して、丈夫な骨を作ります。 黒い皮に含まれるポリフェノールの
一種で、細胞の老化を抑えます。

ビタミンＥ ビタミンＢ群

抗酸化作用があり、若返りのビタ
ミンと言われています。

糖や脂肪の代謝を助けます。

元気・健康

①Ｑ．注文した商品をなるべく早く持って来てほしいです。
　Ａ．注文を頂いてから発注という形ですので、現状では10日くらいかかってしまいます。
　　　なるべく在庫を多くして、対応していきたいと思います。

②Ｑ．明治の店頭商品も欲しい…。
　Ａ．取扱いできる商品は、御紹介していきます。

③Ｑ．飲むヨーグルトを注文していますが、これから先温めて飲んでも大丈夫ですか？
　Ａ．温める際は、ビンのまま湯せん、又はカップに移しレンジで人肌程度に温めて下さい。

＜ キ リ ト リ ＞

親子でたのしく
明治デイリーズレシピより

明治デイリーズレシピ 検索 秋の味覚を洋風に。香ばしいおこげがおいしそう！

さんまときのこのピラフ

米
さんま
塩
しめじ、まいたけ、エリンギなど
玉ねぎ
にんにく
明治北海道バター
オリーブオイル
＊コンソメスープ
・湯
・顆粒コンソメの素
白ワイン
塩
パセリ（みじん切り）
黒こしょう

材　 料
（4人分）

　  下準備…米は洗ってざるにあげ、30分くらいおきます。

１）さんまの頭を落とし、腹を開かずにワタを抜き取り、
よく洗って水気をふきます。身を4cm幅に切り、尾は落
とします。分量の塩をふって10分おきます。

２）しめじとまいたけは石づきを取って、小房に分けま
す。エリンギは縦半分に切って2～3等分の長さに切り、
薄切りにします。玉ねぎとにんにくは、みじん切りにし
ます。

３）１）のさんまの水気をキッチペーパーで拭きます。
フライパンにオリーブオイル大さじ1/2を熱し、さんまを
焼きます。一度取り出して、中骨を骨抜きで抜き取ります。

４）空いたフライパンをキッチンペーパーで拭き取りま
す。残りのオリーブオイルを熱して、バター10g程度を

入れ、にんにくと玉ねぎを炒めます。しんなりしたら下
準備しておいた米を加えて炒めます。

５）スープ、白ワイン、塩を加えてひと混ぜし、きのこ、
さんま、残りのバターを上にのせて、蓋をします。はじ
めは強火で2～ 3分炊いて米が水分を吸ったら、弱火に
して13分炊きます。15秒ほど強火にして火を止め、10
分蒸らします。仕上がりにパセリのみじん切りと黒こ
しょうを加えて混ぜます。

▼調理のポイント
さんまは、生より焼いてからのほうが骨が取れやすくな
ります。

作り方

2合
2尾

小さじ2/3
合わせて100g

1/4個
1/2かけ
30g

大さじ1

2カップ
小さじ2
大さじ1
小さじ1/2
大さじ1分

少々

＜栄養価/1人分＞

●エネルギー／553kcal　●たんぱく質／16.8g

●カルシウム／28mg　　●食塩相当量／2.6g

調理時間

45分

このレシピで使用した商品
   明治北海道バター


