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メグリアこだわりの

クリスマスメニュー

○○○育ちローストチキン
ぜひお召し上がり下さい♪

※ヒントはP2

① クイズの答え ② 組合員番号 ③郵便番号・住所・氏名（カタカナ）・
年齢・性別・職業・電話番号 ④良かった記事とその理由 ⑤「お便りひ
ろば」への投稿（ペンネームまたはイニシャルで）※クイズのみの方
は①・②・③・④、投稿のみの方は、②・③・④・⑤をご記入ください。

※当選者は賞品の発送をもって発表にかえさせていただきます。
※応募・投稿の際にいただいた個人情報は、それぞれの目的以外には使用いたしません。

次号「お便りひろば」の投稿テーマ

新年と聞いて思うこと、メグリアのお店のこと、耳寄り情報、
絵（ハガキ大）、写真、ペットや愛車自慢など、何でもどし
どしお寄せください。たくさんの投稿お待ちしています。

FAX.0565-28-6596
e-mail : johoshi@meglia.or.jp（件名を明記）
【投稿に関するお問い合せ】 TEL 0565-28-4967

〒470-1201 豊田市豊栄町2-111  メグリア広報担当

冬 になると思い出すのは、「スキー

列車」のこと。昭和40～50年代

は、若かったことと冬のレジャーとして、

年末年始休暇は当然として、休日は前後

に年休を取り、新潟や長野方面に仲間と

スキーに出かけました。当時は、誰しも

夜行列車利用。仕事が終わると、ソリと

リュックを背負って、名古屋駅のコンコー

スに並び、改札されると一目散に目標の

列車めがけて走り座席取り。時には、床

にシートを敷いてごろ寝。今でも当時の

線路の音が聞こえるようで

す。若いころの懐かしい思

い出です。　　　（孫六）

お うち時間をどのように過ごそう

か?着なくなったカーディガンをほ

どいて、毛糸の帽子を編みました。もちろ

ん自己流ですが、花も付けて出来上がり

に満足です。今は着なくなったジャケット

でトートバックを作っています。好きな事

をするのが一番ですね。 （こはるさん）

情 報誌ＭＥＧＬｉＡ秋号の特集「お

うち時間」を楽しみましょう♪を

読んで、早速体操を試してみたら、すごく

気持ちよかったです！はじめると、ついで

に腹筋も、スクワットも…とやったらすご

く疲れた　でも汗のかきかたが夏とち

がって、さらっとしてるかんじで、また頑

張れそう♪体操の後にはプロテイン！と

いうことで、豆乳を飲みました！情報誌の

「読者のページ・豆乳」のコーナーで、

豆乳が「体を作る」

のではなく「整え

る」って初めて知り

ました。  （S・F）

冬 はやっぱりストーブが恋しくな

ります。やかんや煮物の鍋をコ

トコト。毎年メグリアの灯油の配達で

助かっています。どん

なに寒い日も、雪の日

もきちんと届けてくだ

さり感謝です。（H・U）

お冬 と言えば、お鍋ですね。好き嫌

いが多かった５歳の長男も最近

お魚が食べれるようになったので、この

冬はお魚の鍋をいっぱいしたいと思って

います。しょう油、味噌、ちゃんこ、塩…。

どれもおいしいですよね。メグリアは冬

になると沢山鍋スープが並ぶので、いつ

も迷ってしまいます（笑）。オススメがあ

ればまた教えてください!!　 （ぴぴお）

せち料理はお重とはいきません

が、くりきんとん・黒マメ・なます

など毎年作っておりました。今年は旅行に

も行かないし、個食

タイプがあるのなら実

家と分けて頼むのも

贅沢でいいかなと思

います。  （もっち）

ヒ ノカミ

神楽の

型を全部覚えた

い！鬼滅の刃大

好き！（はるき）
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お 便 り ひ ろ ば

記入
事項

締切

ご応募は
郵送または
FAX・e-mailで

メグリア商品券
2,000円分が当たる! 500円分がもらえる!

12月15日（火）必着

○の漢字を答えてください

メグリア商品券
「お便りひろば」への投稿に採用されるとクイズに正解された方の中から抽選で5名様に

※答えはP8下段

わたしたちも
食べてます

このコーナーに出てもいいよ～という組合員の方は、「組合員さんに聞きました！に出てもいいよ」と書いて、Ｐ11右下のクイズ・投稿
送付先に、②③④及び日中の連絡先電話番号を記入してご送付ください。同時にクイズ応募、投稿ももちろんＯＫです。ご応募多数の
場合は抽選の上、当選された方にご連絡させていただきます。

募集中

今、 気になる商品今、 気になる商品

ナッツ今回の
テーマ

※写真はイメージです。

栄養価が高く、スーパーフードとして近年人気の高い「ナッツ」。そのまま食べても
美味しいですが、色々な料理にアレンジできるのも ポイントが高いですね。ナッツ
類は紀元前から食用とされ当時は贈呈品や祭の供え物として、日本でも縄文時代頃
から保存食と して扱われていました。今回はそんな歴史のある「ナッツ」の秘密
に迫ります。

MEGLiAをつな
ぐ♪読

者の皆さまと

のの読 ページ者のの

マメ知
識実は、ピーナッツは「ナッツ」の仲間ではないナッツとは木の実やその種子のことで、主に硬くて乾いた木の実のことをいいます。ピーナッツはマメ科の植物、あくまで“豆”であって“木の実”ではありません。しかし、殻が硬いことや、形や味、含まれている栄養成分がナッツに似ているため、“ナッツ類”として取り扱われることが多いのです。

無塩ナッツを乾煎りして、オリーブ
オイルにつけて食べています。
ナッツはトーストに乗せたり、ヨー
グルトに入れたり、サラダに乗せ
たり、玉ねぎスライスに混ぜたり…
ストックしておけば毎日色々な使い
方ができて良いですよ！ アイスや肉
料理のトッピングにもどうぞ♪

（PN Ｍ．Ｋさん） （PN ひめゆりさん）

無塩のミックスナッツ（アーモンド、
クルミ、カシューナッツ）を毎日20g
くらい食べています。以前、血管年
齢を測定したところ実年齢＋10歳！
ショックで色々調べたところ、クルミ
が血管を若返らせるという情報を
見かけたので、それから食べるよう
にしています。（クルミのみでは苦い
のでミックスしてます）今は実年齢
－5歳なので愛食しています！

1日に食べる ナッツの目安量はどのくらい？ナッツの目安量はどのくらい？
美味しくてついつい食べ過ぎてしまいそうですが、食べ過ぎは禁
物です。厚生労働省のe-ヘルスネットによると、1日の適量はカロ
リーで示すと120～200kcal程度と推奨されています。
例えば1日の当たりの摂取目安を150kcalとした場合、ナッツでは
何粒になるのかをご紹介します。

色々なナッツを食べたいという方は手のひら一杯の量を目安として好きなナッツをミックスしましょう♪  ※参考：Ton’s café https://www.tons-cafe.jp/

※この表のナッツは全てドライ
　ローストしたものです。ナッツ150kcalの早わかり表

マカデミアナッツ

13粒

アーモンド

23粒 16粒
クルミ

10粒
ピーナッツ

37粒

カシューナッツ

ピスタチオ

40粒
殻を除いたもの

ナッツの種類別 期待できる効果（一例）

【代表的な栄養素】ビタミンE
【期待できる効果】細胞の酸化防止、アンチエイジングなど
アーモンドは世界で最も生産量・消費量が多いナッツです。

アーモンド

淡白な香りと甘みがあるためアジアでは様々な料理に使われて
います。

【代表的な栄養素】ビタミンB1
【期待できる効果】皮膚や粘膜の健康維持、糖質の代謝促進など

カシューナッツ

【代表的な栄養素】カリウム
【期待できる効果】正常な血圧の維持、体内の水分調節など
「ナッツの女王」とも呼ばれるほどカリウムや食物繊維など女性
におすすめの栄養素を含んでいます。

ピスタチオ

1粒の8割以上に油を含みますがコレステロールは一切含まず、
美肌効果のある「パルミトレイン酸」をナッツの中で最も多く含
んでいます。

【代表的な栄養素】パルミトレイン酸
【期待できる効果】肌の乾燥予防、アンチエイジングなど

マカデミアナッツ

【代表的な栄養素】アルギニン
年齢とともに体内で作られる量が減るため、積極的に摂取した
いアミノ酸です。成長ホルモンの合成を促進し、免疫力を高めた
り、傷の修復を早めたりする働きがあります。

ピーナッツ（落花生）
【代表的な栄養素】オメガ3脂肪酸
【期待できる効果】血圧を下げる、心拍の乱れを軽減する効果など
サバやサンマに含まれるDHAやEPAと同じ、良質な油「オメガ3
脂肪酸」をナッツの中で最も多く含んでいます。

クルミ

メグリアクイズ

投稿募集中！及び お 便 り ひ ろ ば
メグリアクイズ

Merry
Christmas

Merry
Christmas
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テーマ 「冬

と聞いて思うこと」 ほか

MEGLiAをつな
ぐ♪読

者の皆さまと

のの読 ページ者のの

2枚のイラストを見比べると、
5箇所の違いがあります。どこでしょう？の


