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 お取り寄せグルメは、全国各地

の名物や特産品を自宅で楽しむ

ことができる趣味です。旅行に行

けない時でも、美味しいものを求

めての探求が続きます。季節の旬の味

や隠れた名店の味を知ることができ、

日常に小さな非日常を持ち込むこと

ができます。食の楽しみが広がるだけ

でなく、友人・家族との共有やギフト

としても喜ばれます。 

 近年は、「ふるさと納税」の制度を利

用しながら、各地の名産品や食品をお

取り寄せする人も増えています。ふる

さと納税とは、自分の故郷や応援した

い市町村など好きな自治体を選んで

寄付ができる制度で、本来は自分の住

まいがある自治体に納税する税金

を、任意で選択した自治体に寄付す

ることです。税金の還付・控除が受

けられ、寄付への返礼品としてその自

治体から当地の名産品が送られてき

ます。【詳細は、ふるさと納税サイト

「さとふる」をご覧ください】 

 お取り寄せグルメの価格は、商品や

ブランドによりますが、1 回の購入で

1,000 円～ 10,000 円程度が一般

的。月に数回楽しむ場合、月数千円か

ら数万円が目安となります。ネット

ショップ・専門店のサイトなどで気に

なる食材や料理を探してみましょう。 

★ワンちゃんの「遠吠え」★ 
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★「作り置き」のススメ★ 
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お取り寄せグルメ 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ コラーゲンを含む食品 ～ 

「コラーゲン」は美容と健康に欠かせないタンパク

質で、人の体内にあり、肌・腱・軟骨などの構造を

支えています。シワやたるみ、シミ、くすみなどの

エイジングサインに気付いたら、コラーゲンを外か

ら摂り入れる習慣をつけましょう。 

 コラーゲンを多く含む食品は、冷めたときにゼラ

チン状の煮こごりができます。主に肉や内臓などの

動物性タンパク質に多く含まれています。肉類では

「鶏手羽先」「牛スジ」「豚白モツ」、魚介類では「フ

カヒレ」「うなぎの蒲焼き」「鮭（皮あり）」などがあ

ります。鶏肉はどの部位でもコラーゲンの量が平均

して多く、低カロリーなので、ダイエット中の方に

もおすすめです。また、魚は皮と身の間にコラーゲ

ンが多く含まれているため、できれば皮も残さずに

食べることを心掛けましょう。 

 食事で摂るのが難しい場合は、サプリメントやド

リンクを活用するという人もいます。ドリンクタイ

プやパウダー状（粉末）など様々な形状の商品があ

りますが、自分に合う安全な商品を選びましょう。 

 最近は女性だけでなく、男性も爪に気を遣う人が

増えています。ビジネスの場で爪は意外と見られて

おり、名刺交換のときや書類を渡すとき、メモを取る

ときなど、相手の指先は目につくものです。もし初対

面で相手の爪が伸びていれば、不潔だなと感じさせ

てしまうことも。だらしない印象を持たれ、仕事に支

障をきたす可能性も出てきます。 

 まず、適切な爪の長さは、指先からはみ出ない程度

です。週に 1 度の頻度で爪を切る習慣をつけておく

と良いでしょう。 

 また、いくら短くても爪の先がガタガタだったり

乾燥していたり、周囲にささくれができていたりす

ると、やはり印象アップとはならないこともあるた

め、しっかり切り揃えつつ、ハンドクリームやオイル

で指先をお手入れすることもおすすめします。 

 さらに、「爪のオシャレを楽しみたい」という人も

多いでしょうが、爪のマナーは業種によっても差が

あり、特に飲食や医療など衛生的であることが求め

られる業種は「ネイル禁止」とされています。他の業

界で OK のところでも、ベージュや薄いピンクなど

控えめな色とされている職場も少なくないでしょ

う。業種や職場環境を考え、基準がわからないときは

上司のアドバイスなどを求めてみましょう。いずれ

にしても「清潔感」がキーワードになります。 

【会社での爪のマナー！ https://www.olive-hitomawashi.com/selfcare/2020/04/post-152.html】 



 そら豆はシンプルにゆでるだけでも、味が濃く実がほっくり美味しい

ものですから、「塩ゆで」でも立派なおかずやおつまみになってくれま

す。そら豆をゆでるときは、さやから出したら黒い部分の反対側に一つ

一つ浅く切り込みを入れましょう。うす皮がつるんとむけて実を出しや

すくなります。塩ゆでしてそのまま食べる場合は、水 1 Ｌに対して塩大

さじ 1 強を入れて、しっかり塩をきかせます。切り込みを入れていれば

塩も染みやすくなります。時間は 2 分半～ 3 分ほどが目安。ひとつ食べ

てみてゆで上がっていると感じたら、ざる上げしましょう。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

そら豆のゆで方 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



＜今月のヒント＞  「生活動線」をスムーズにする 

 朝、ベッドから起きてトイレに

行き、顔を洗い、キッチンへ行

き……。このような１日の生活動

線を家の図面に描き込んでみま

しょう。 

 たとえば、ほかの家族と動線が

重なっていたり、動線が長くなっ

ている場所があれば、リフォーム

の検討を。生活動線がスムーズに

なれば、暮らしやすい家になるは

ずです。 

 ポイントは「回遊できる」こと

と、「行き止まりがない」こと。ト

イレや洗面所、キッチン、リビン

グなど、１日のうちで家族が何度

も使う場所は、出入り口を２～３

個つけるのがおすすめです。たと

えば洗面所の出入り口がひとつ

だけだと、当然洗面所が込み合い

ます。洗面所に入る人と出る人が

重なり、流れがスムーズでなく

なってしまうからです。リフォー

ムで出入り口を増やしたり、回遊

できるようにすることで解決す

るでしょう。 

 

今月も、私たちの作ったニュースレターを 

ご覧いただきましてありがとうございました。 

来月も一生懸命作ります。お楽しみに！ 

心に残った一文 

午前中にトータル 30 分くらい、太陽光を浴びられたら理想的です。 

そうすると、脳内にセロトニンという 

気分を明るくしたり、やる気を高める神経伝達物質がつくられます。 

そして、夜暗くなるとセロトニンはメラニンという睡眠ホルモンに変

わります。 

朝、太陽の光を浴びることは、昼間の元気の素であり、夜の熟睡の素

なんです。 

 

 三浦美穂さん 

  『寝グルメマガジン、ねむれないくまのために。』より 


