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２．
カキはザルにあけて、
濃いめの塩水でふり洗いをし、
水気を切ります。

３．
鍋に鶏がらスープとオイスター
ソースを入れて煮立て、
（１）を加えて中火で煮ます。
火が通ったら青梗菜の葉と
カキを加えて煮ます。４．

（３）を混ぜながら、
牛乳に片栗粉をよく混ぜ合せた
ものを加えてさらに煮立てます。

５．
（４）に塩を加えて味をととのえ、
器に盛りつけます。

１．
カブは茎を少し残して皮をむき
４等分に切ります。
青梗菜は長さを半分にして
茎は縦４等分に切ります。

分量・・・４人前

カブ・・・２個
青梗菜・・・２株
牡蠣(加熱用)・・・２００g
鶏がらスープ・・・２カップ
オイスターソース・・・小さじ２

今回の鶏がらスープは２カップに顆粒のものを小さじ２杯溶いて使用。
牛乳と片栗粉は加える直前によく混ぜると、ダマが出来にくいです♪
片栗粉を入れたら、しっかりと火を通すことで、とろみが付きます☆

逆説の10カ条とは・・・
1949年生まれのケント・M・キースが大学生時代、
学生向け小冊子に書いたもの。
人々の間に口コミで広がり、マザー・テレサのグループの元に伝わった。
後に彼女たちが愛唱した教えとして「マザー・テレサ語る」に掲載され、
マザー・テレサの教えとしてさらに世界中に広まった。
上の言葉は、10カ条の１番目にあたる言葉。

牛乳・・・２カップ
片栗粉・・・大さじ２
塩・・・小さじ１/４

新年明けましておめでとう御座います。
正月は如何でしたでしょうか。
「正月は正しいことを考える日と学びの師」から教えて頂いているの
ですが、元旦のニューイヤー駅伝に夢中になり、一日中、テレビ観戦
を楽しみ、初詣にも行かず、メタボな生活を過ごしたのですが久しぶ
りにゆっくりとして鋭気を養えた正月でした。
そんな私ですが、今年の干支にちなんで会社も個人的にも､うさぎのよ
うに跳ねて飛躍の年にしたいと考えています。
仕事も個人的にも課題が山積しているのですが、何事も学びと受け止め
明るく、元気に!をモットーに今年のスローガンは、「チームワークの向
上」です。
今後の景気の動向、税制改正、政治など、気になることはたくさんありま
すが地に足を付け、基本を忠実に一歩一歩前に進んで行きたいと思い
ます。
その為に出来ることは、他社との差別化が必要になると考え、昨年から
取り組んでいるﾘﾌｫｰﾑ事業、賃貸管理部の立上げ、エリア戦略の徹底、店
舗改装による物件展示場の開設、無料相談会、セミナーを、今年の
目標として具現化すること。
また、人材育成に関しては、今年も継続して月1回の理念と経営の勉強
会、毎日の早朝清掃、13の徳目朝礼、理念塾への参加、ＦＣﾈｯﾄﾜｰｸ勉強
会、福岡経営研究会への参加、センチュリー21研修、業者講習会への参加
等、積極的に全員参加し、人間力の向上、専門的スキルの向上、人脈
造りに励んで参ります。
個人的にはメタボ対策も兼ねてゴルフの上達,家族とのｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを高め、
昨年からの課題である家族旅行を実現、幸せ創りに貢献します。
これからも皆様と共にある「住まいのイシダ」としてスタッフ一同、頑
張って行きますのでご指導のほど宜しくお願い致します。
 
                                                    石田栄次



えしぇ蔵

福岡ESEグルメのえしぇ蔵が
南区の名店をご紹介します。

健康豆知識 肩こり!!
 今年、1回目の住まいるクラブ!! ちょっと遅くなりましたか、新年明けましておめでとうございます。
 今年も、また1年間宜しくお願い致します。 さて、新しい年 この1年をどう生きるか?!  などと
 考えてみました。最近は1年があっというまで、年をとっていくばかり……だからこそ今年も1年
 有意義に暮らす為に色々とチャレンジして楽しくすごしたいなあと思っております。
 今年のテ－マとして｢何事にも一生懸命｣・｢おいっきり楽しむ｣・｢ちょっと自己中｣ の3つを決定!!
 まずは、何事にも一生懸命に取り組もうと思います。仕事も趣味もなんでもやるときは一生懸命さ
 をわすれずにがんばろう!! 特に今年は本をたくさん読んでみようと思っています。次に思いっきり
 楽しむこと!! 今まであんまり旅行とかも行ってないので、海外旅行や東京ディズニ－ﾗﾝﾄﾞへ行って
 おもいっきり遊んで楽しみたいと思ってます。最後に、子供も手が掛からなくなってきたので、子供
 や旦那様の為に生活ペースを合わせるのではなく、自分のペ－スで行動したり、ちょっとは夜、友達
 と食事に行ったり、映画を見たり、そんなことができたらいいなあと考えております。いろいろと勝手
 なことをつぶやいている私ですが、 今年も元気に頑張りたいと思います。

 今回は、私も困っている｢肩こり｣について調べてみました。最近、肩こりがひどくて、頭痛がしたり、
 体調がよくない私なのです。( 更年期なのでしょうか?!! やだやだ )
 何事をするにもやはり健康一番!!  体の調子が悪いと精神的にも落ち込んできて、気も滅入ってし
 まいますよね。健康であることが 一番幸せなことだなあとつくづく感じる今日この頃なのです。

 肩こりのメカニズムはと言うと、肩の筋肉が緊張するため、筋肉がこわばった状態になり、毛細血管
 を圧迫して血行不良でうっ血が生じます。これにより血液の流れが悪くなりますので、筋肉が酸欠や
栄養不足になって、疲労、収縮し、ますます血管を圧迫してしまいます。これが進行すると細胞から
老廃物の排出がｽﾑ-ｽﾞにいかず、乳酸などの疲労物質が筋肉に蓄積されます。この刺激が脳に送ら
れて痛みを感じるのですが、その痛みにより筋肉がさらに硬直して収縮すると一層の悪循環になりま
す。ｽﾄﾚｽや老化、肥満なども肩こりの原因として考えられます。但し、肩こりだと思っていても筋肉
や関節、骨等の異常だけではなく高血圧の随伴症状や、心臓、肝臓、胃などの内臓疾患からくる場合
もあるので充分な注意が必要です。参考までに、肝臓や胆のうが悪い人は左肩、胃や脾臓が悪い人は
右肩、両肩に痛みやコリを感じる人は、狭心症や心筋梗塞、高血圧の疑いがあるといわれています。
 
肩こりでも他の病気が潜んでいる場合もあるので、ひどい場合は一度、病院にいく方がいいのかも
しれませんね。(そういい言いながら、私も病院になかなか行かない方なんですが!!)

【肩こりの対処方】

 

石田 美佳

どんな国の料理でも食べられるようになった昨今の日本ではインド料理のお店を探すの
は容易いことです。そういったお店が本場の味を再現したことを謳っているのはよくあ
ることですが、日本人としては現地に行ったことがない限り本場の味は知りませんので
そう言われて食べれば「なるほどこれが本場の味か」と思ってしまいます。そこにホン
モノを見誤る危険があります。
果たしてその味が本当のインドの味なのか？ちょっと一考する必要があるかもしれませ
ん。もし間違ったものをホンモノと認識した場合、それはインドという国と文化に対し
て大変失礼な話になります。
インドという国は非常に神秘的な文化を持つ国です。インド料理は日本人が簡単に再現
できるような浅いものではないはずです。まさにその点について開眼させてくれたのが
この「エルヘルメス」というお店です。
えしぇ蔵はここのカレーを食べた時にかなりの衝撃を受けました。味を創造するという
のはこのことだと思いました。様々なスパイスの微妙な配合によって生み出され、素人
の推測を全く寄せ付けない美味はもはや神秘の領域に達しています。
インド料理は深い。とてつもなく深い。それを実感させてくれる数少ないお店の一つで
す。大橋にある小さいお店ですがそこで神秘の味が再現されているなんてちょっと感動
ものだと思います。是非是非是非皆さんもお試しを。

ちなみにカレーに使われる主なスパイスをご紹介します。

赤唐辛子（鷹の爪・カイエンペッパー）
ターメリック （鬱金）
クミン （馬芹）
カルダモン （小豆蒄）
クローブ （丁字）
コリアンダー （こえんどろ）
シナモン （桂皮）

ちなみにガラムマサラというのは香辛料の種類では
なく、複数の種類を使った混合香辛料のことです。
インドではその配合が各家庭で違うそうです。
つまりはインドのおふくろの味というわけですね。

今は様々なスパイスが手に入りやすくなったので、たまには家庭でも市販のルーを使わ
ないカレーにチャレンジされてみてはいかがでしょうか？
スパイスは１つずつ買うと余るものもでてくるので、セットになってるものを買うこと
をオススメします。
さ、まずは玉ねぎを延々と炒めましょう・・・。

ガラムマサラの材料の例

-*-*-*- エルヘルメス -*-*-*-

「エルヘルメス」 福岡市南区大橋1-25-7 Tel:092-511-4327




