
［宛て先］〒910-0005　福井市大手3-2-13
中日新聞分室内
「さんぽみち8月号プレゼント」係

■はがき

osanpo@fukuikoho-c.co.jp■メール

ID：＠059fzwww■LINE

0776-28-8602■フアクス 締め切りは8月25日（水）必着
※当選者の発表は、プレゼントのお届けをもって代えさせていただきます。

↑メールは
　こちらから

↑LINEのお友だち
　登録はこちらから

さんぽみち
公式アカウントができました！

ライン

メール、LINEの場合は、件名または
本文初めに『さんぽみち8月号
プレゼント係』と入力してください
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スタッフ
日　記

　今月のカラー面は池田町特集。今まで紹介してきたどのエリアも「紹介し切れない」と頭を悩ます魅力発掘企画ですが、今回も
同様で、新たな魅力を知ることができました。取材がスタートした頃は梅雨でしたが、今はもうすっかり真夏の池田町。滝や川

の近くは涼しく、避暑地にいるかのような雰囲気を味わえると思います。ぜひ訪れてみてくださいね。

豚と夏野菜の
スタミナ丼

【作り方】
①豚肉は食べやすい大きさに切って日本酒大さじ
1を振りかけておく。
②Ⓐの調味料を合わせて、たれを作っておく。
③オクラはヘタをとり、食べやすいよう半分に切る。
ナスとズッキーニは1㌢幅の輪切りにし、ミニト
マトは半分に切っておく。
④フライパンを熱して豚肉を炒め、色が変わったら
ナスとズッキーニを炒め、さらにオクラとトマト、
日本酒大さじ1を加えて炒める。おおかた火が通っ
たら②のたれを加えて少し煮詰め、最後にごま油
を振りかける。

⑤茶わんによそったご飯の上に彩り良く載せ、仕
上げにいりごまを散らして完成。

【材料】(2人分)
豚薄切り肉
ナス
ズッキーニ
オクラ
ミニトマト
　すりおろしニンニク

　しょうゆ
　みりん
　砂糖
　コチュジャン
日本酒
ごま油
いりごま
サラダ油
ご飯

………100㌘
……………… 中1本

……中1/2本
……………… 4本
………… 4個

………………小さじ1
…… 大さじ1
……… 小さじ1
…………小さじ1

…小さじ1
…………大さじ2
…………大さじ1
……………少々
……………適量

……… 茶わん2杯分

　投稿してくださった皆さま、あり
がとうございました。次回のテーマ
は「チェンジ」です。性格や生活習
慣など、変えたいことや変えようと
思っていること、頑張って変えたこ
となどを教えてください。
※内容を変えない範囲で手直しするこ
とがあります。ご了承ください。

投稿募集

「残暑を　　　　
　乗り切る方法」

お題は

日時

場所

参加者募集

8月28日(土)
午前の部  午前10時30分～正午
午後の部  午後1時30分～3時
JR福井駅西口ハピリン2階の福福小屋
1,500円
小学4年生以上　　　　　各部15人
森下寶子さん（組紐作家）
前川いつ子さん
坪田三和さん

参加費
対　象
講　師

定　員

組紐教室

　4本のひもを「組み台」を使っ
て組み合わせ、組紐を作ります。
その組紐に和紙の装飾を付けて
ストラップを作ります。日本の伝
統工芸品である組紐は丈夫で美
しく、帯留めやペンダント、ブレ
スレット、髪飾りとしても利用さ
れています。

問い合わせ・申し込み先
日刊県民福井事業グループ＝☎0776-28-8618

主催：日刊県民福井・中日新聞社
共催：福井市観光物産館福福館

(平日 午前10時～午後6時)

●福井市深谷町5-15
●0776-59-1422
住
☎

ひろべこうき
produced by廣部硬器

今月の今月の プレゼントプレゼント読者アンケート

無料招待券（小・中学生用）
あそびハウス こどもと森A 5人
MISO ROSSO（ミソロッソ）
湯本味噌B 2人
お食事券500円分
酔虎夢C 10人
店内販売のハンドメイド雑貨に使える
お買い物券300円分

D 3人
お好きなジャム1つ
引換券（870円相当）

レブレッソ福井店E 5人

　紙面をより良くしていくためにアンケートにご協力くださ
い。当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。

①希望のプレゼント　②住所、氏名、年齢、性別、
電話番号、職業　③現在購読の新聞名　④地元の

お薦めスポット　⑤読者からのお便りコーナー「チェンジ」
を記入の上、下記のいずれかの方法でお送りください。

①身体を冷やし過ぎないようにする。
②育てたゴーヤを刻んで干し、ゴー
ヤ茶を作ります。夏バテ予防に欠か
せません。

就寝時に、保冷剤を枕の上に置き、
首筋をひんやりさせると心地よい眠
りにつけます。

広いショッピングセンターに行き、
ゆっくり品定めしながら時間をかけ
て買い物をする。

なんと言っても食べ物が大切だと思
います。湯通しした豚肉を、玉ねぎ、
モヤシ、キャベツなどと炒め、焼肉
のたれで味付けして食べたり、刺身
を食べたりします。疲れていても食
べて寝ると、翌朝元気に起きられま
す。

保冷剤をお気に入りのスカーフに包
んで首に巻く。

Q

A 学校における児童・生徒の臨床心理に関して、専門的な知
識および経験を持っている人です。子どもや保護者の悩みを
受け止め、心のケアや助言・支援を行う「心の専門家」です。
ほかに教職員をはじめ、医療機関や児童相談所とも連携した
り、カウンセリングの方法や児童・生徒のストレス対処法を
学ぶ教職員向けのプログラムを行ったりと、さまざまな役割
があります。SCは県内全ての小・中学校に配置されています。

スクールカウンセラーさんって？教えて！

スクールカウンセラー（以下SC）って
どんな人ですか？

Q

A 可能です。子どもや保護者から、担任や教育相談の先
生などに「SCと話したい」と伝えてください。学校によっ
てはSCが児童・生徒全員と面談する時間を設けたり、「心
のアンケート」などで気掛かりなことがないかを毎月聞い
たりしているので、その際SCと面談希望であることを伝
えても大丈夫です。

子どもが、周囲に目立つことなくカウンセリ
ングを受けることはできますか？

Q

A 基本的にSCには、生命に関わることや緊急性の高い事
案を除き、守秘義務がありますので、安心してください。
ただ、内容によっては支援や解決に向けて、担任や教育相
談担当、学校の管理職などと連携する必要が出てきます。
その場合は、支援や方向性についてよく話し合うとよいと
思います。

担任の先生に相談内容を知られたくない
場合は？

Q
A「集団生活になじめない」「友人とうまくいっていない」「子
どもが学校に行きたくないと言っている」など、気掛かりなこ
とは何でも相談してください。「最近ちょっと様子が気にな
る」といったことでも構いません。

どういった場合に相談すればいいのでしょうか？

「私らしく」が叶う古民家カフェ

食べて幸せ！
　食パン専門店のトースト

外出が困難な人や高齢者
移動美容室でスッキリ移動美容室でスッキリ

　第1・3木曜日に地域の65歳以上の
高齢者を対象に開かれている健康教室。
カラオケ機器を使った体操を中心に、
健康運動指導士や看護師による講話や
ゲーム、頭の体操などで健康への意識
を高め、生活の質の向上を目指してい
る。専門家が常駐してサポートするの
で、安心して健康づくりができると人
気で、なじみのある曲を口ずさみなが
ら、椅子に座ったままできる軽い運動
という気軽さも魅力のようだ。
　講座では毎回身近なテーマを取り上
げている。取材日は認知症がテーマ。
看護師の本塚ちず江さんは「健康を維
持するためには睡眠や食事、運動に加

えて、人に会うなど社会的行動が大
切」と話し「脳の活性化のために2日前
の日記を書いてみては」と提案。健康
運動指導士の藤田有布子さんは「体に
比べて頭は後回しにされがち。頭の健
康にも注目しましょう」と話し、「違う
動きを組み合わせた体操や、パズル、
ゲームなどが有効です。1日1回は脳
がパニックになるような刺激を」と
ユーモアたっぷりに呼び掛け、「家族
が元気に過ごせるよう、皆さんが健康
の発信源になってください」と促して
いた。参加者らはうなずきながら熱心
に耳を傾け体操を楽しんでいた。参加
者の一人、永井美智代さん（77）は「コ

ロナ禍で、外出の機会が少なくなって
いるので、教室に来ると気分転換にな
りリフレッシュできる。みんなの顔を
見ると元気になれる」とにこやかだっ
た。
　公民館長の近藤辰浩さんは「この教
室はたいへん人気があり、特に女性の
参加が多い。コロナ禍で外に出る機会
が少なくなっているが、健康のために
は社会的活動も大切。他にも、今年か
ら夜のヨガ教室がスタートしているの
で、若い世代の人もぜひ参加を」と、
公民館講座の活用を呼び掛けていた。

あわら市細呂木公民館

ひろべこうき
デニム表札Dタイプ
【16×3.5ｃｍ】／ダメージブルー
14,080 円（税込み） ひろべこうき詳しくは

ラシーク　鯖江詳しくは

　「家の顔」ともいわれる表札。一度取
り付けたら交換する機会の少ないもの
だけに、こだわりたい人は多いはず。
　そんな人へのお薦めが、粘土でデニム
生地を表現したタイル製の「デニム表
札」だ。手掛けるのは、警察紋章製造で
トップシェアを誇るセラミックス製品製
造販売会社、廣部硬器(福井市深谷町)
が「一般の人にも楽しんでもらえる商品
を」と展開をするブランド「ひろべこう
き」。デニム地の風合いを持たせるため
に、粘土が柔らかいうちに布目を写し取
り、釉薬をつけ焼成する。中でもカラー
「ダメージブルー」はダメージジーンズの
風合いを出すため、焼成後サンドブラス

ト加工を施している。カラーは全部で6
種類、サイズは4種類ある他、オーダー
メードにも対応。デザインのみならず耐
候性も高いとあって、評判は上々。販売
から5年で計1,000枚近くを売り上げた。
　「ひろべこうき」のオンラインストアの
ほか、福井市のインテリアショップ
「WELLSPRING」(大 町2-201)などで
購入できる。

カラオケ機器から流れる映像に合わせて体操する参加者＝あわら市滝の細呂木公民館で

予約限定ランチセットの一例。蒸し鶏のユッケ、雑穀ご
飯、冷製揚げナス、野菜スープ、サラダ

髪を切る美容師の南部さん（左端）と山
本さん（右奥）

店内に並ぶ食パン。予約時に、スライス枚数
を伝えると待ち時間が少ない

「厚切りバタートースト」と「アイスカフェラテ」（右奥）

後方から見た「移動美容室 サンライフ」＝いずれも福
井市和田中町東の「モアヤング」の駐車場で

応
募

方
法

（鯖江市 50代）

（鯖江市 70代）

（福井市 40代）

（福井市 60代）

（大野市 60代）

バランスのよい食事、適度な運動、
十分な睡眠を心掛けています。

リンゴ酢やハチミツ酢を薄めて飲む。
黒ニンニク、冷やし中華、ラッキョウ
を食べる。ラッキョウは、かき揚げ
やチャーハンに入れて食べることも
ある。

甘酒の豆乳割りを飲む。

今年はウメが豊作で、３㌔㌘の梅
ジャムを作りました。クエン酸バッ
チリ。

ショウガを取るように心掛けていま
す。ご飯に混ぜたり、飲み物におろ
して入れたり、炒め物やお菓子にも
使用しています。また、朝・夕の涼
しい時間に散歩し、少し汗ばむ程度
に体を動かしています。

夏野菜をたくさん食べることです。
他にも、熱中症対策としてエアコン
は欠かせませんが、だるくなってしま
うので、一乗滝に行って、マイナスイ
オンを浴びてよみがえってきます。

（大野市 60代）＝同様の意見多数

（あわら市 60代）

（福井市 50代）

（坂井市 50代）

（福井市 50代）

（越前市 50代）

暑い時こそ、サウナで汗を流します。

涼しさを求めて森林浴！

寝る前にストレッチ。

ショウガとニンニク、夏野菜たっぷ
りのカレーライスを作って食べます。

一番気温が高くなる午後1～2時ご
ろは、クーラーを効かせた部屋で昼
寝をします。

庭先で、冷たい地下水を入れたバケ
ツに足を入れながら、カルビやハラ
ミでバーベキューをし、ビールを飲ん
で、スタミナをつけて乗り切ります！

（坂井市 50代）

（福井市 50代）

（福井市 40代）

（勝山市 60代）

（大野市 60代）

（大野市 50代）

※好みで温泉卵や糸唐辛子を載せると、見映えがぐっと華やかに

簡単♥おいし
いクッキング

～

　小・中学生の子どもについて保護者は、日頃の
様子や学校のことでさまざまな心配事がある。そ
んなとき、スクールカウンセラーに相談したいが、
初めてだとちゅうちょする人も多いのでは。そこで
福井市教育委員会学校教育課に、スクールカウン
セラーについて聞いた。

●福井市新保北1-303 ワイプラザB館　
●0776-97-9020
●午前9時～午後7時(ラストオーダー午後6時30分)
●なし ※年始は休みあり　●あり
ライン、インスタグラム、フェイスブックで情報発信中

住
☎
営
休 駐

レブレッソ福井店

●鯖江市上野田町4-45　●0778-77-2438
●午前11時30分～午後５時　
●月・火・土曜日　●約１０台
※月替わりのランチ、教室やイベントは要予約
インスタグラム、フェイスブック、ブログで情報発信中

住
営
休

☎

駐

鯖江の古民家カフェ＆教室
RAćKU（ラシーク）

健康音楽体操教室健康音楽体操教室健康音楽体操教室

スタッフが見
つけた

福井の逸品

お友だち
募集中！

くみひも

RAcKU（ラシーク）

　２児の母親でもあるオーナーの見延
えりさん（39）が「自分が子育てで学ん
だことが楽しく、今子育て中のお母さ
んにも知ってほしい。もっと育児を楽
しんでほしい」との思いから、2017年
に鯖江にオープンした古民家カフェ＆
教室の「ラシーク」。月替わりの予約限
定ランチセット(1,180円)＝写真＝や、
育児向けの講座が評判を呼んでいる。
　店舗は築100年の大きな古民家をリ
ノベーションし「自分の子どもが小さ
い頃、子ども連れでくつろげる場所が

あまりなかった」との経験から、
おもちゃを配置したり、授乳ス
ペースを設けたりするなど、子
連れに優しい空間を実現。取材
当日は座敷席で楽しげに食事を
する親子、店内のベビーサーク
ル内で昼寝をする赤ちゃんの横
でゆっくりと食事をする母親の
姿が見られた。食事はランチ
セットの他、ピザやホットサン
ドなどの軽食やキッズメニュー

も充実。食材は「より身近なものを」と
見延さんの実家の米や、代表を務める
NPO法人で栽培した野菜などを多く取
り入れている。
　講座はベビーマッサージや時短でで
きるパン作り教室、特に名前と生年月
日からその人の個性がわかるという
「数秘リーディング」が「子育てにも応
用できる」とあって、人気だそう。店内
入り口近くでは、ハンドメイド作家の
ベビー服や布小物、アクセサリーを販
売。出産祝いなどにもお薦めだ。

　店名の「RAćKU」には「ｃ『私(シ)』の
まわりにRAKU『楽』があるように、楽
しく、楽に、私らしく」という思いが込
められている。「コロナ禍で実現が難し
いこともあるけれど、これからもいろ
いろなことに挑戦していきたい」と見
延さん。ユーチューブも配信中。「ラ
シークらしい暮らし」チャンネルでカ
フェの様子を見ることができる。

　美容室としてしつらえられた専用の
トラック「移動美容室 サンライフ」。外
出が困難な人や高齢者が暮らす施設・
個人宅に出向いて髪を切り、喜ばれて
いる。
　社長の野坂繁樹さん(71)が17年前
に事業をスタート。最初に受け入れて
くれたのは、あわら市の障害者支援施
設・金津サンホームだった。「『一般の

お客さんと同じように接してくださ
い』など接し方を教わったことが大き
い。現在営業を続けられているのはサ
ンホームさんのおかげ」と感謝する。
　トラックの中は想像以上に広く、鏡
や椅子が設置され、美容室の雰囲気そ
のものだ。客が席に着くと、美容師の
南部ゆかりさんと山本悠加さんが、前
回の記録を確認しながら、どこをどの

くらい切るかを丁寧に聞き取る。山本
さんは介護福祉士、野坂さんと南部さ
んは介護職員初任者研修の資格を持ち、
サポートができるほか、手指の消毒や
換気、空気清浄機の設置など、新型コ
ロナウイルス感染防止対策にも気を配
る。
　南部さんは「中には家族が申し込み、
本人は乗り気ではない人もいるが、
切った後には感謝してもらえる」と、や
りがいを感じている。野坂さんも「髪
を切り、見た目も気持ちも若返った人
を見るのが一番うれしい」と話す。取
材した日も、髪を切り終えた女性を見
た施設スタッフが「すっきりして良
かったね！」と声を掛けると、女性の表
情がぱっと明るくなった。
　出張範囲は主に嶺北地方と、石川県
加賀市の一部で、カット代はシャン
プー込みで3,350円、カットカラー
6,700円、パーマ7,250円。出張費は
ない。詳しくはサンライフ（福井市豊
島1）=☎0776-22-1192=に問い合
わせを。

　大阪市に本店がある食パン専門店
「レブレッソ」。福井店は北陸に２店舗
あるうちの１店だ。毎日店内で焼き上
がる食パンが購入できるほか、トース
トメニューやコーヒーもおいしいと人
気を集めている。
　食パンの一番人気は、プレーン味の
「レブレッソブレッド」（602円）。耳
までふわふわな食感や口いっぱいに広
がるほのかな甘みが特長だ。保存料や

卵不使用のため、卵アレル
ギーの人でも安心して食
べられる。3カ月ごとに変
わる期間限定の食パンも
好評で、7～9月は「シナモ
ンロールブレッド」（583
円）。週末になると売り切
れることがあるので、ライ
ンや電話で予約すると確
実だ。
　トーストメニューは種

類が豊富で、店内飲食のほか、テーク
アウトも可能。定番の「厚切りバター
トースト」（355円）は、中はふんわり
したまま表面はカリッと香ばしく、バ
ターの香りがたまらない。スタッフ・
三澤恵さんのお薦めは4種類のチーズ
にブラックペッパーでアクセントを付
けた「ペッパークワトロフォルマッ
ジ」（491円）。ゴーダチーズやごろご
ろ載ったカマンベールチーズ、好みで

かけるハチミツのハーモニーが絶妙だ。
期間限定メニューもあり、8月末まで
は「ハワイアンフレンチトースト」と
「エッグベネディクト」が味わえる。
　オリジナルジャム（各806円）も取り
そろえていて、「あまおういちご」や「塩
バターミルク」など種類が豊富。試食
もできる。
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●
鯖江市
豊小学校

●
日吉神社

鯖江市●
ゆたかこども園

越前市→

●カルビ大将

坂井市↑

8

416SCは、来校する日が決まっているので、事前
に担任の先生などを通じて、相談日を決めて
ください。「学校便り」などでも来校日を知
らせていますので、参考にしてくださいね。

Ⓐ

（価格は税込み）

（価格は税抜き）

（価格は税込み）

レブレッソ　福井店詳しくは


