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チャーハンとかパスタとかカ
レーとか、それ一っ作ればいい「ワンディッシュ料理」は、忙しい現代人にとって手軽でうれしいもの。ところが「お手軽」を求める風潮が続きすぎたのか、鰻近は「おかずの組み合わせ方がよく分からない」という声をよく聞きます。

ワンディッシュ料理を大重に
食べて、お腹を満たすアメリカ型の食事は、肥満やさまざまな
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ていいと思つんです。旬の魚を焼くとか、みずみずしいホウレ
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新人学・人園を機に
マジックテープで足首にフィ
ットさせるタイプが人気だ
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機能に注目 子とも靴選び
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! ＇ ＇ 正しい子ども

靴の選び方につ

いて、日本靴医

学会理事長で慶

応義塾大総合医
禾斗学研究センタ一 言 懇 月 多 外 科 の

井口傑教授 井口傑教授は、

「つま先を靴の先端まで入れたと

き、かかとに履く人の小指が入る

こと。さらに、足をかかとに合わ

せ、指が動く余裕があればよい」

と助言する。

素材は「大人のように硬い道路

を長く歩くのでなければ、さほど

硬い素材でなくてもよい 」 。デザ

インについては「縫い自が多いと

その部分は伸縮性に欠けるので、

あまり凝った靴は繭めない」

さらに 「大きすぎる靴は脱げて

転んだり、行動を鈍らせる。小さ

すぎれば成長障害につながる」と

指摘。 「子ども靴は減つてから替

えるのではなく、成長に合わせて

買い替えるもの。小学校入学前は

年3回、小学生は年2回、中学生
は年1回はチェックするといいで

しょ う 」 と提案する。

小指一本分のゆとり／幼児は年3回確認を
アドバイスを受
けながら靴を選
ぶ親子連れ＝東
京・池袋西武で

子ども靴の進化がめざまし
い。デザインはもちろん、つま先部分にゆとりを持たせたり、かかとをしっかり保護したりなど、足の成長に配慮した機能を前面に出した製品が充実してきている。新入学・入園の季節を前に、子ども靴の選び方を考えてみた。（杉戸祐子）

病気の原因となります。逆に炭水化物もタンパク質もビタミンもバランスよくとれ、お腹も心も満ち足りる日本型の「定食」は、実によくできた食事です。
f J

は
ん
、
汁
、
肉
や
魚
や
豆
腐
の

主菜、野菜の副菜。この四品を基本に考えてみましょう。何品も用意するのは大変、と思われるかもしれませんが、日々 の食事は「プロに習った本格料理」みたいな、凝ったおかずでなく

池袋西武（東京都豊島
区）の子ども靴売り揚゚「両足とも十一•七務ですね」。シューアドバイザーの店員が母親に掏かれた一歳三カ月の女の子の足を測り、「十二•五務の靴がいいと思います」と提案。母親は「かかとの硬さは？」「指先の余裕はどのくらい？」など、次々 と問いかけた。

見渡すと、足首まですっぽり包んだり、未発

造な土踏まずを中
敷きで支えた

がり、デザインと

機能性を兼ね備えた子ども

「
靴約六十種類

<がそろう。

'「以前は希望一ヽ
-｝、サイズを言う→」いだけのお客さじ＇

一んが多かった

J一が、今は足のぶぃ沙，

大きさを測
り、店員に相談

して選ぶ方が増え
た」と担当者。

買い物客は「着脱が楽

で運動会で走りやすいもの。靴底の機能を重視す

かかと、土踏まずなどにメ ー カー 工夫
る」（小五女児の母）、「脱げにくさと軽さが必須条件。マジックテープで留めるタイプがいい」（一歳女児の母）など、求める機能を明確にして選んでいた。

同店の売れ筋は四千ー五
千円台だが、二万円近いイタリア製の牛革の靴も。今月の売り上げは昨年の同時期より一割以上伸びており、担当者は二人当たりの単価が上がった。値段は高くても良い靴を、という意識の表れでは」と分析する。

メーカー側は機能重視の
姿勢を鮮明に打ち出す。月星化成は▽かかとの骨が未発達▽土踏まずが未完成▽べたべた歩きーなど、子どもの足の特徴に合わせ、かかとを保護したり、指の付け恨の位置で靴が曲がりやすくするなどの工夫を凝らした「チロリアンキャロット」シリーズに力を入れている。サイズも以前は一務刻みの展開だったが、今はほぼすべてのモデルでO•五務刻みになった。

さらに安全面を考慮して
反射板を側面や靴裏に付けたり、夕方洗えば翌朝には乾く素材にしたり。「かつては人気のアニメキャラクターを使えば売れたが、今は機能面に力を入れないと売れない」と担当者。

アシックスも同様に子ど
も用の「スクスク」シリーズを展開し、売れ行きは好調。売上額は発売直後の一九九八年度は約三千万円だったが、二00四年度には約十三儲五千万円に伸びたという。

主人が
からはやぎ、私も―
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でも年の離れた妹夫婦にヰ累
f )

ま
と
書
い
た
手
紙
を
出
し
て
は
、

楽しんでます。
三姉妹同じ都内で生まれ、

B

前、小料理屋をやめてこの神{に移り住みました。
わが家は祖父が酒屋から始ぃ

さいころから小料理屋になり、て私で三代目。百年から続い
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●昔話で楽しく

十年やって店をやめたのですが肖の三代自です。一
いろいろ事情はありました

は末っ子なのでうちに来てくわもともと築地の魚の会社なの

F

手の物。私より商いに励んで／れなりに三十年やってこられャ
思い起こせばいろいろな商ハ

話があり、お客さまも上手でと平気で唄つ方もいて、苦労もど、面白かったです。
近いうちにそちらに呼んで

A

主人に手を合わせております。

（大原冨子85歳神奈川直
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ンソウがあったらお浸しにするとか、シンプルでいいと思えば

一一気が楽です。

例えば、ある
日の私の献立11写真11は、主菜が豚のショウガ焼き。副菜がレンコンのきんびら。菜の花と手まり魅のみそ汁に、白い

f
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「定食」作り

のコツは野菜づかいにあり、です。ショウガ焼きに添えた、千切りキャベツは淡色野菜。レン

コンは恨野菜。菜の花は緑野菜。この三種の野菜と、に芋を加えた四種がなるべ立に入るように心がけると鶴と味わいにバリエーショつきます。そして、あれこ張らず、キャベツだけ、レンだけ、などと野菜を単品うと献立が難しくなりませ
●豚のショウガ焼き（二i豚肉ショウガ焼き用二百

筋切りする。酒、しょうゆさじ二、みりん大さじ一、ウガ一かけをすりおろしたの半置で下味をつける
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パンに油少々 を熱して肉き、色が変わったら裏返しフライパンの端に寄せ、肉に々焼いて端に積み上げく。残りのつけ汁とショウ搾り汁の残りを加えて、全・味をからめる。
次週につづく。

お年寄りも安全携帯用ライト

お年寄りを交通事故から守る携帯用ライト

「オ リビエセ ー フテ ィ ー ダイ オー ド」 ＝

写真

＝を、かばんメ ー カ ー の協和が発売 した。

赤色の発光ダイオー ド ( L E D ) を使い、

暗い場所でも約2 0 0姦先から確認できる。薄

暗い朝夕の散歩時などに持ち歩くと安心だ。

着脱はクリップ式で、かばんや帽子、衣服な

どに簡単に装着できる。，'レー ｀ `̓ ＿、


