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 暖かい春の季節になりました。 

「春眠暁を覚えず…」と漢詩にもあります

が、春は体の調子を整える自律神経のバラン

スが乱れる影響で、日中にも眠気が襲ってく

るのは自然なことなのだそうです。 

 許されるならば、15分程度の昼寝をオスス

メします。仕事の効率もアップしますよ♪ 

 また「春の皿には苦みを盛れ」の通り、旬

のたけのこや菜の花などを積極的に食べて、

新陳代謝を高めて老廃物を出し、体を目覚め

させましょう♪           高橋 

100均DIY ★すのこでラックづくり★ 

グルーガンを使って クギを使って ボンドを使って 結束バンドを使って 

様々なサイズで売られている「すのこ」を使って、自分ス

タイルのラックを作ってみませんか？ 

工具なしでも手軽に作ることができ、用途に合わせてアレ

ンジできます♪ 

レトロ感を出したい！可愛らしく

したい！などインテリアに合わせたい方は、塗料を塗ることによっ

て、様々な風合いに仕上げることもできます♪ 

塗料は、定番のブライワックス(2500円以上)や100均の塗料まで

様々あります。 

左の○印部分を

両端とも(写真は

片端のみですが)

上記のような方

法で固定するだ

けで簡単にラッ

クができます♪ 
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きっと大丈夫！ 

育児を楽しく乗り切ろう！！ 

 育児の悩みをラクにする！ 

子育てＱ＆Ａ 

Health＆Beauty 
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イチゴの旬といえば１月～５月ですね。 

多くの露地物が旬を迎える４月に入ると価格は下がり、甘味のあるも

のが多く出回ります。 

小さなかわいらしいイチゴは、中ぐらいの大きさ一粒で約５キロカロ

リーと低カロリーながら、美容と健康に効果的な嬉しい効果がたくさん

あります♪♪♪ 

 

ビタミンC（疲労回復、風邪予防、美肌効果） 

水溶性食物繊維ペクチン（整腸作用） 

アントシアニン（眼精疲労回復） 

カリウム（塩分排出効果） 

葉酸（赤ちゃんの正常な発育に不可欠） 

キシリトール（虫歯予防）    など 

 

≪美味しいイチゴの選び方≫ 

①ヘタをチェック…青々としてハリがあるもの 

②果肉をチェック…表面にハリ・ツヤがあり、赤い色が鮮やかなもの 

③粒々をチェック…タネの粒々がくっきりして揃っているもの 

④パックの裏側…裏から見て、果汁が染み出ていないかチェック 

 

注意：イチゴはヘタを取って洗うと、ビタミンCが流出してしまうので要

注意。ヘタをつけたまま、流水で洗いましょう。また、ビタミンCは熱に

弱いので加熱しないで食べるのがベストです。 

 

 

  イチゴ豆乳プリン  

   (プリンカップ６個分) 

  ・イチゴ…200ｇ 

  ・コンデンスミルク…40ｇ 

  ・豆乳…200ml 

  ・粉ゼラチン…5ｇ 

  ・冷水…大さじ2 

  ・飾り用いちご…6個 

  ・ミント…適量 

   下準備：冷水に粉ゼラチンをふり入れ、ふやかしておく。 

 

① いちごはヘタをとって200ｇはかり、コンデンスミルクを加えてミキ

 サーやブレンダーでピュレにする。 

② ①に豆乳を加えて混ぜる。 

③ ふやかしておいたゼラチンを電子レンジ600Wで10秒ほど加熱して

溶かして均一に混ぜ、②に流し入

れて冷蔵庫で冷やし固める。 

④ お好みで、いちご、ミントを飾る。 

 

皆さんも旬のイチゴをたくさん食べて、

イチゴの恩恵にあずかりましょう‼ 

旬のイチゴで美容とダイエット 

つぶして混ぜて冷やすだけの 

簡単スイーツのご紹介 



斉藤木材工業の部屋  

Ⓐ 

〈材料 ４～５人分〉 

 鶏もも肉……………………2枚 

 塩、こしょう………………各少量 

  しょうゆ…………………大さじ１ 

  酒…………………………大さじ１ 

  トマトケチャップ………大さじ３ 

  玉ねぎのすりおろし……1/4個分 

  にんにくのすりおろし…1かけ分 

  しょうがのすりおろし…1かけ分 

 簡単！うまい！ 

  今日の晩ごはんレシピ 

かんたん！作り置きおかず 
～ラクしておいしい「作り置き」で毎日大助かり～ 

バーベキューチキン じゃがいものアンチョビクリーム煮 

冷蔵4～5日 

冷凍3～4週間 

＝保存期間 

1 鶏もも肉は１切れを４等分にし、肉の厚い部分

に切り込みを入れ、塩、こしょうをふる。 

2 バットにⒶを入れて混ぜ、１を入れて10分漬

ける。 

3 アルミホイルを敷いた天板に２を並べ、オーブ

ントースターで１０～１５分焼く。 

〈材料 ４～５人分〉 

 じゃがいも…………………3個 

 アンチョビ…………………6切れ 

 にんにく……………………1かけ 

 生クリーム…………………カップ１ 

 塩……………………………少量 

 粗びき黒こしょう…………少量 

1 じゃがいもは皮をむき、スライサーで薄切

りにする。 

2 アンチョビは8㎜幅に斜め切りにする。 

 にんにくは皮をむいてすりおろす。 

3 フライパンに１、生クリーム、２、塩、粗

びき黒こしょうを入れて火にかけ、じゃが

いもがやわらかくなるまで煮る。 

冷蔵3～4日 

冷凍 NG 

 3月上旬、上野東京国立博物館にいきました。 

 大阪葛井寺の国宝『千手観音菩薩坐像』が、江戸時代の出開帳以来、

300年の時を経て東京へくると話題の特別展です。 

 朝早く鶴ヶ島を出ましたが、博物館へ着いた時にはすでに行列ができ

ていて60分待ちとのこと。 

 私のお目当ては千手観音です。その手（実は1039

本ある）に、40近い法具や武器を持っていますが、

あらゆる事から私たちを『全力で守ります』という

事なのだそうです。国宝だらけの展示で、弘法大師

空海の直筆の書もありやはり達筆でしたよ～。 

 今回仏像を360度から見る事でき、強面の風神・

雷神も後ろ姿はプリッとしてて可愛らしい（笑） 

奈良 



 斉藤木材工業 ～イベント情報～ 

鶴ヶ島 斉藤木材工業 検索 

(有)斉藤木材工業                          
 〒350-2204 

 鶴ヶ島市鶴ヶ丘81-24                  

 ＴＥＬ   049-285-3266   

 ﾌﾘｰﾀﾞｲﾔﾙ  0120-32-6690      
 http://www.saitomokuzai.jp/ 

ホームページもご覧くださいね♪ 

 ご質問など、 

お気軽に 

ご連絡下さい。 

モデルルームの見学も随時受付けております。 

ご希望の方は、当社までお電話ください♪ 

完成現場見学会・構造現場見学会を開催しました！ 

完成現場見学会 

 

1月13日・14日 

坂戸市泉町 

構造現場見学会 

 

2月25日 

鶴ヶ島市鶴ヶ丘 

ご来場くださったお客様、誠にありがとうございました。 

新築・リフォーム 相談会のお知らせ 

斉藤木材工業では、新築・リフォーム相談会を毎月開催しております。 

新築のご相談はもちろん、部屋の間取りを変えたい、水廻りを新しくしたい、 

家の耐震が気になる…など、お困りの事はございませんか？お気軽にお越しください。 

 ◆次回の日程◆ 4月15日(日)：坂戸市文化施設(オルモ) 

  ◆◇完成現場見学会開催決定‼◇◆ 

   日時：５月２６日(土)・２７(日) 

    10：00～16：00(最終受付15：30) 

  場所：鶴ヶ島市鶴ヶ丘２８９‐６ 

             お気軽にお越しください♪ 

～見どころ～ 

◎長期優良住宅 

◎柱は全て桧４寸角 

◎壁は断熱・気密性の高い発泡ウレタン 


