
ガスでおいしくクッキング

モロッコ料理 ベルベルオムレツ
【作り方】

秋号
令和３年

【材 料】

肩甲骨はがしストレッチ！

幸せ健康生活

～ 肩こりを楽にする簡単運動！ ～

ガンコな肩こりの解消法として『肩甲骨はがしストレッチ』が注目されています。

一口に肩こりといっても、首･肩･背中にかけて硬くなって重くなったり痛んだり、
慢性化すると、頭痛･めまい･眼精疲労を伴うこともあります。

肩こり対策として､入浴やマッサージは血行がよくなるため有効ですが､どちらも根治にはつながりません。
特にマッサージは筋肉の深い所に届きにくく､強く揉みすぎると筋肉を傷つけてしまい､かえって肩こりをひど
くしてしまう場合があります。

肩こりの原因となる筋肉は､肩甲骨につながっています。本来､肩甲骨は肋骨の背中側の上にあり､島のように
浮いて､肋骨の上をすべるように動く構造をしています。肩こりの人は､この肩甲骨が肋骨に癒着したように
なっていて､動きが悪くなりガチガチ固まってしまっているのです。

深い部分にある肩甲骨を動かす筋肉 菱形筋と肩甲挙筋｡
この２つの筋肉をほぐす『肩甲骨はがしストレッチ』
で肩甲骨の動かさせる範囲を広げましょう。

モロッコの先住民、ベルベル族が大好きな
メニューです。

玉ねぎのみじん切りは細かく切るとソースの
口当たりが滑らかになります。

●

【ここがポイント!】
（４人分）

玉ねぎ1個、トマト2個、卵４個、イタリアンパセリ（飾り用）適宜

クミン小さじ１、パプリカパウダー小さじ１、 ターメリック小さじ１

塩・こしょう・砂糖 適量、オリーブオイル適宜

① 玉ねぎはみじん切りに、トマトは皮をむいてさいの目に切っておく。

② タジン鍋（またはフライパン）に玉ねぎ・スパイス・塩・こしょう・オリー
ブオイルを入れて、よく混ぜ、フタをして中火で加熱する。

③ 玉ねぎに火が通ったら､トマトを加えて混ぜ、フタをしてさらに約５
分間加熱する。

④ 卵をボウルに割り入れて、フォークでほぐす。

⑤ タジン鍋のトマトがソース状になったら、ほぐした卵を全体に回しか
ける。フタをして５～６分間加熱する。

⑥ 卵が好みの硬さになったら、火を止めて器に盛る。イタリアンパセリ
を散らしたら、出来上がり。

●

タジン鍋で作る！

りょうけいきん けんこうきょきん

壁に背中をつけて立ち､腕を伸ばしたまま肩の位置から
そのまま壁伝いに腕を上げて
いきます。

●45度未満 ×ガチガチ

●45～60度 △少し硬い

●60～90度 ◎とても柔軟
この角度をチェック!

けんこうこつ



上田

定期的なメンテナンスで
お家を長～く守ります!

しまだ

大正10年に設置された愛知県最古の灯台です。
伊勢湾を望む砂浜にたつノスタルジックな灯台。水平線に沈む夕日と
白亜のシルエットの相まった色彩豊かな風景を生み出しています。
灯台の周りの鉄製の柵に恋人同士で南京錠を掛けると、恋愛が成就す
るというジンクスで多くカップルが押し寄せたと話題になりました。

夏目

ベンチに座って
伊勢湾に沈む夕日と
白亜の灯台をゆっくり
楽しむのがおすすめ

です!

美浜町 野間崎灯台

恋人たちの永遠の愛を見守る白亜の灯台

「塗膜で建物をコーティング」

外壁は､常に紫外線や雨などにさらされています。

大切な家を守るため！

外壁の塗り替え時期の目安とサイン！

「塗り替えをしないとどうなる？」

塗り替えをせずに外壁の劣化が進むと、雨水などが入り、
壁だけでなく住宅そのものの傷みを早めてしまいます。
その結果､大掛かりな補修工事が必要となる場合もありま
す｡

外壁の塗装には､塗膜という膜でコーティングする
事で､建物に雨水などが浸み込まないよう保護し､
紫外線や熱によるダメージから家を守る役割があり
ます。塗膜は年数が経つと劣化してしまうので､
定期的に塗り替える必要があります。

「塗り替えのサインになる症状」

まずは自分でチェックしてみましょう。
外壁のひび割れ、塗装の剥がれ、色あせや変色も
重要なサインです。外壁に触れると手に白い粉がつく
｢チョーキング｣は塗膜そのものが劣化してる症状です。
これらの症状があれば､塗り替えのサインです。

床暖房

キッチン
リフォーム

浴室リフォーム
トイレ
リフォーム

快適性･利便性･安全性にこだわって、
お客様にあったプランを一緒に考えます!

リフォームは
お任せください。

詳しくはお気軽にお問合せ下さい。

住まいのリフォームエネルギーショップ

手島ガス住設株式会社

０１２０－０５６９－０７ てじまがす 検索

お家のことで
お困りの際は

何でもご相談下さい。

www.tejima.co.jp/ホームページ

〒475-0922 半田市昭和町3-28

0569-22-6786      gas＠tejima.co.jp

あご入り鰹ふりだし
いつもの料理がプロの味に!

焼きあご節､本枯れ鰹節､利尻昆布､割り鯖節､
香信椎茸を究極の比率でブレンドした

万能和風だしです。

野間崎灯台


