
「 今年も鮎 
あゆ 

鮨 
ずし 

のお通りじゃ。いそがしい時じゃ 
が、米 

よね 

吉 
きち 

、人足にでてくれや。 」 
「 へえ、旦 

だん 

那 
な 

様 
さま 

のお頼 
たの 

みは、何でも聞かなあか 
んのやけど、今 

こ 

年 
とし 

ばかりは。田 
た 

植 
うえ 

が始 
はじ 

まると 
いうのに、まだならしが終わっておらんでな 
も…。今、田んぼ仕 

し 

事 
ごと 

が半日遅 
おく 

れると、とり 
返 
かえ 

しがつかんことやでなも。 」 
米 
よね 

吉 
きち 

は、困 
こま 

りはてていると、 
「 あしたのことやでな。何とかしてくれや。誰 

だれ 

でもええというわけにはいかんのじゃ。ほれ、 
ほれ、 あの助 

すけ 

八 
はち 

にも頼 
たの 

んできたで出てくれや。 」 
「 あそこは、人手があるでなも。うちんとこは、 
親 
おや 

父 
じ 

さが病気で働 
はたら 

けませんし、女 
にょう 

房 
ぼう 

と妹 
いもうと 

のか 
よの三人だけですで。 」 
「 弱ったなぁ。お前どこはいつも出とるで、あ 
てにしとったがなあ。 」 
久右 
きゅう 

衛 
え 

門 
もん 

が困 
こま 

り顔でいると、米 
よね 

吉 
きち 

は、じっ 
と考えこんだ。 

「旦 
だん 

那 
な 

様 
さま 

。人足は男やなけなあかんかなもし。 」 
「 ふうん…。男やなけなあかんと書いたものも 
ないなあ。女でもええと思うが、でも、男と 
同じに走れる女はおらんじゃろう。 」 
「 うちの加 

か 

代 
よ 

やけどなもし。年は十七で田んぼ 
仕 
し 

事 
ごと 

は、わしぐらい働 
はたら 

くし、足も達 
たっ 

者 
しゃ 

で速 
はや 

い 
ですわ。加 

か 

代 
よ 

なら出さしてもらってもよろし 
いわな。わしが出ると仕 

し 

事 
ごと 

の段 
だん 

どりがくるっ 
てしまうでなもし。 」 
加 
か 

代 
よ 

の足の速 
はや 

いことは、この近くでは知ら 
ぬ者 

もの 

はなかった。 
久右 
きゅう 

衛 
え 

門 
もん 

は、しばらく考えていたが、 
「 よっしゃ。ほんなら加 

か 

代 
よ 

を頼 
たの 

むわ。女はひと 
りやけどええわな。 」 
そばで聞いていた加 

か 

代 
よ 

は、にっこりとうな 
ずいた。 
「 ほんなら、あした昼 

ひる 

飯 
めし 

がすんだ 
らきてくれや。そうや、着 

き 

物 
もの 

は 
かすりを着 

き 

て、たつきをはいて 
きてもらおか。頼 

たの 

んだぞ。 」 
久右 
きゅう 

衛 
え 

門 
もん 

は、笑 
え 

顔 
がお 

で帰って 
いった。 （つづく） 
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はやかごの鮎鮨③ 
あゆあゆ ずしずし 
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あゆ ずし 

1日に食べる量 

主食としてのご飯は極端に減らさず、1日
3食とりましょう。 
〈1食あたりの目安〉 
男性：ご飯茶わん1杯半 または 

食パン4枚切り1枚程度 
女性：ご飯茶わん1杯 または 

食パン6枚切り1枚程度 

間食を控え、飲み物はお茶に切り替えまし
ょう。 

ビールは中瓶1本、日本酒は1合程度、休
肝日を作って楽しみましょう。 

バナナは1本、りんごは1/2個程度が目安
です。エネルギーとして消費できる朝ご
はんか、日中のうちに食べましょう。 

中性脂肪を 
　　　減らしましょう 
中性脂肪を 
　　　減らしましょう 

��

笠松問屋跡 

糖質を含む 
代表的な食品 

ご飯、パン、 
芋類 

お菓子、 
清涼飲料水 

アルコール 
 
 
果物 

　中性脂肪と聞くと、お腹が気になる人も多いの
ではないでしょうか。 
　中性脂肪は、エネルギーを蓄え、体温を維持す
るなどの大切な働きをしますが、過剰に脂質や糖
質、アルコールをとりすぎると、内臓脂肪や皮下脂
肪になり、体に蓄積されます。 
　内臓脂肪はすぐにたまりやすい半面、生活習
慣の改善で落ちやすいですが、皮下脂肪はたまり
にくい半面、いったんたまると落ちにくいものです。
どちらも生活習慣病や関節に負担をかける原因
になります。 
　この機会に“太っ腹”を改善する食事に心がけ
ましょう。 
　また、ビールがおいしい季節になりましたが、飲
み過ぎは、中性脂肪を増やす原因になるので、適
量で休肝日を作りましょう。おつまみには、中性脂
肪を減らす効果のある大豆製品をお勧めします。
冷や奴、枝豆などを選ぶといいですよ。 
　その他に味噌汁、納豆などを積極的に食事に
とり入れましょう。牛乳にきなこを入れて飲むだけ
でも手軽に大豆製品をとることができます。 

　健康は1日3食、規則正しい食事を家族で囲む
楽しい食卓から生まれます。この機会に毎日の食
事を見直してみませんか。 
【問 合 先】福祉健康課 

ひ やっこ 

きゅう かん び 


