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皆様、こんにちは。営業の田村 譲 です。朝夕の風に涼しさが感じられるこのごろ、

皆様はいかがお過ごしでしょうか。今月号はふらっと訪れた「陣馬形山(じんばがたや

ま)」をご紹介します。暮らしのなかにある季節の行事や旬のものを学びながら、伊那谷

の季節を楽しむ暮らしについて、皆様にお届けできたら幸いです。 

 

 長野県南部、中川村の北端に位置する陣馬形山。山頂からの眺めは、伊那谷随一と言われるほど。 

 駒ヶ根市および飯島町との境界線付近であり、標高は 1,445.35 メートルあります。 初心者の方でも 

 気楽に登れる登山コースです。登山道の脇には樹齢 600 年といわれるブナの大木があります。 
 

 山頂からの眺望に優れ、赤石山脈（南アルプス） 

 や木曽山脈（中央アルプス）、飛騨山脈（北アルプス）、そして眼下には伊那谷を北（辰野町）から南 

 （下伊那）まで一望できます。長野県が認定する「信州ふるさとの見える山」であり、朝日や夕日、 

 夜の星空が美しく、条件によっては雲海も出現します。山頂から見た中央アルプスと、左右に広がる 

 伊那谷の街並みを眺めていると、空と山と大地のバランスが絶妙で、絵画のような美しい景色 

だと思いました。 

＜今月のヒント＞ 傘の収納用バーを作る 

  

傘はどのように収納しています

か？ 「玄関の下駄箱や収納庫につ

いている傘立てにしまう」「市販の

傘立てを玄関ホールに置いてい

る」という人が多いのではないで

しょうか。しかし、玄関は家の中で

とても涼しい場所ですから、本来

は、傘ではなく、冷蔵庫に入れない

食品の収納などに利用するのがお

すすめとされています。 

 そこで、玄関の高い位置にバー

をつけるという方法はいかがで

しょうか。傘はそのバーにかけて

収納するというわけです。バーが

少々高くても、傘の先を持って

ひっかけることができます。下の

部分は空間をいかして、水やお酒、

野菜などを保存する場所にできま

す。乾いた傘なら、室内の収納庫や

クローゼットなどに置いてもよい

でしょう。傘をたくさん持ってい

る場合は、よく使う傘だけバーに

吊るし、残りは 

室内に収納する 

という方法が 

あります。 

 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ●   ● 
それでは、一日一日を楽しみ、

大切に。 

 また、来月もよろしくお願い

いたします。 

            田村 



 テニスは、昔から趣味として人

気がありましたが、世界で錦織圭

選手・大坂なおみ選手らが活躍し

ていることで、ここ数年はより注

目が集まっています。テニスの競技人

口は世界で４位とされ、１億人以上が

テニスをしているとも言われていま

す。ちなみに、日本では大人気の野球

は、世界で約 3,000 万人ですから、テ

ニスをしている人が圧倒的に多いこ

とがわかりますね。若い人からご年配

の方まで、また、男性でも女性でも、

気持ち良く汗を流すことができるの

も人気の理由でしょう。何歳からでも

始められ、何歳になってもプレーでき

るスポーツとされています。ダブルス

なら体力は求められませんし、４人

でプレーすることで、勝ち負けとい

うより、和気あいあいとした雰囲気

を楽しむこともできるでしょう。 

 始めたいと思ったら、近隣地域のテ

ニスサークルを探してみましょう。道

具として、まずテニスラケットは初心

者向けなら 2000 円位からとリーズ

ナブルなものが多種あります。テニス

シューズも、新作デザインでなければ

比較的安く購入でき、テニスコートに

よっては普通の運動靴で入れるとこ

ろもあります。まずは、ネットで情報

収集してみましょう。 

★猫の視線を感じたら…★ 
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★先取り貯金★ 
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テニス 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 首のしわ対策～ 

 気づかないうちに深くなりやすい首のしわは、年

齢を感じさせ、どうしても老けた印象を与えてしま

います。首の皮膚は薄く、乾燥しやすいことや加齢

で柔軟性が低下することなどが要因となり、しわが

できやすい部位と考えられています。 

 まず、首・デコルテまで、顔と同様のお手入れを

することを習慣にしましょう。朝は、基礎化粧品で

顔と一緒に首・デコルテもしっかりと保湿し、日焼

け止めまで忘れずに塗りましょう。夜は、朝よりも

丁寧な洗顔を心掛け、つい洗い残してしまいがちな

フェイスライン・耳周りなどもしっかり洗います。

洗顔・夜の基礎的なお手入れ（保湿）後は、マッサー

ジやシートマスクを加えるのもおすすめです。 

 マッサージは、クリームなど滑りのよいものを手

に取り、親指をのぞく四指を使って、鎖骨の外から

内→首の真ん中→フェイスライン→耳（で折り返

し）→首の側面→肩へと、リンパを流すイメージで

行います。右側は左手で、左側は右手で行うように

すると、指を滑らせやすいでしょう。 

 新幹線を利用する際にあらかじめ知っておきたい

マナーをご紹介します。新幹線はプライベート空間

ではないので、乗客みんなが互いに気持ちよく過ご

せる工夫を心がけましょう。 

 まず、スマートフォンについては、通話は禁止で、

デッキでの利用が呼びかけられていますが、通話以

外であれば座席で使っても問題ありません。但し、マ

ナーモードに設定し、音楽や動画を視聴する際には

必ずイヤホンなどをつなぎ、音量は抑えましょう。 

 リクライニングは、一段階だけ倒すケースが主流

で、二段階までなら許容範囲と考えられています。い

ずれの場合も、お互いに気持ちよく乗車するために

倒す時にひと声かけることが大切です。 

 長時間の移動になると、新幹線の車内で食事する

こともあります。とくに決まったルールはありませ

んが、食事の音やにおいが気になる方もいるので、多

くの乗客が食事している時に自分もお弁当を広げる

と、周りにあまり気を使わずに済むでしょう。 

 また、新幹線にも上座と下座があるため、ビジネス

の場合は知っておいたほうがよいでしょう。もっと

も奥に位置する窓際が上座、三人席の場合は次いで

通路側、座りにくく感じる真ん中は下座です。座席を

向かい合わせにしたら、進行方向側が上座、後ろ向き

の座席は順位が下がります。 

【新幹線のマナーを知ろう https://denwadaikou.jp/column/mamechishiki/20200128_03/】 



 かつおには、DHA（ドコサヘキサエン酸）と EPA（エイコサペンタエ

ン酸）という「オメガ 3」と呼ばれる不飽和脂肪酸が含まれています。

DHAは脳の働きを活性化し、EPAは血栓を予防する役割があるとされ、

生活習慣病予防にも効果的です。 

 オメガ 3 は、かつおの中でも特に秋に水揚げされる「戻りがつお」に

多く含まれています。刺身を約 100g 食べれば、1 日に必要とされるオ

メガ 3 の半分以上を摂取できるとされています。刺身の他にも様々なレ

シピで、秋の戻りがつおを取り入れてみましょう。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

  かつおの「オメガ3」 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 


