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社長のコラム

寒い夜に『ホｯ』と一息『ホットミルク』

ストレスの多い今、次の日を元気に迎え
るためにも夜はゆっくり休みたいところ。
「カリカリするのはカルシウム不足！」
なんて話があるように牛乳に多く含まれ
るカルシウムにはイライラや不安、緊張
などを緩和してくれる効果があり、リ
ラックスに適した飲み物なんです。
寒い夜、寝る前に一杯のホットミルクを
飲む事でリラックス度もアップします
よぉ～♪

いつもお世話になります、
メジャーリーグの大谷翔平選手
がMVPを獲得しました、今シーズ
ンは二刀流で大活躍、見た目も
態度もエンジェルス（天使）っ
て感じで好感が持て、野球の神
様とも言われるベーブ･ルースと
比較されたりと、日本人として
誇りに思います。その大谷選手
の食事面のサポートを明治の管
理栄養士が行っています、カロ
リーと運動量のバランスを考え、
高タンパク･低脂質をテーマにお
かずの準備をしているそうです。
みしまミルクのスタッフには食
生活アドバイザーが４名います、

商品をお届けすることで、お客様の
食から健康･長寿に一役買わせていた
だきたいと思っていますので、質問
等があればお寄せください。今年も
あと１ヶ月、コロナが落ち着いてい
るように感じますが、油断せず感染
予防を続けて、楽しいお正月を迎え
ましょう。三島 律也でした。



みしまミルクスタッフの何気ない日常をパチリ♪紹介しまぁす～♪

①かぼちゃは皮をむいて１㎝角に切り耐熱皿に入れラップをかけて電子レンジ(500Ｗ)で約２
分加熱します。 さつまいもは皮をむいて１㎝角に切り十分に水にさらしてから耐熱皿に入
れラップをかけて電子レンジ(500Ｗ)で約３分加熱します。

②牛乳、水、固形スープの素を鍋に入れ沸騰直前まで温めます。
③鍋を熱しオリーブ油を入れて玉ねぎを炒め、洗っていない米を加えてよく炒めます。熱い②
をひたひたになるまで加えときどき混ぜながら中火で煮ます。

④③に残りの②を３～４回に分けて加え、途中で①も加えて煮込み、米がアルデンテになった
ら火からおろします。

⑤パルメザンチーズを入れて混ぜ、最後に塩、こしょうで味をととのえたら出来上がりです。

ミルクとパルメザンチーズを使ったやさしい味のリゾットです。かぼちゃとさつまいもの自然
な甘みが心も体もほっとする味わいです。

材料（３人分）
米2合・かぼちゃ200g・さつまいも150g・玉ね

ぎのみじん切り1/2個分・牛乳500ml・水

500ml・オリーブ油大さじ2・固形スープの素1

個・パルメザンチーズ60g・塩・こしょう各

少々

（ミルスタグラム）

電子レンジで焼
き芋ができる容
器です。形が可
愛いと、つい
買ってしまいま
した♪
福原奈緒美

年末の大掃除に向
けての掃除グッズ
です。今からコツ
コツ掃除をして気
持ち良く年越しが
出来たらいいな♪
荒當美穂

我家の猫『チョ
コ』です。朝晩
寒いので、いつ
も寝ています。
田中千加枝

さつまいもとかぼちゃのリゾット

終活フェアーで
入棺体験！元気
な内に入ると長
生きするとか…
いつまでも元気
でいたいな♪
尾崎さおり



お便りコーナー
終活の年齢になったので植
木鉢を処分したつもり…
残っていたんです！どこか
らいい匂い♪小さな金木犀
の木！うれしくて涙が出そ
うでした。ＯＴさん

名前 様 電話番号

来月号に掲載させていただいた方には、ちょこっとプレゼント♪

お便り大募集です！あんなことこんなこと！なんでもOKです♪クイズの答えも書いてね～♪

お母さんと些細なことでケ

ンカをしてしまいました。

どうやって仲直りしようか

考え中です。日帰り旅行を

するまでに仲直りしたいと

思います。ＳＫさん

久しぶりに主人と外食
をしました。2人とも
完食し『余は満足
じゃ』の状態でした。

ＴＭさん

行きつけの整形外科で骨密

度測定をしました。同年だ

と比べて１８３％と出まし

た。４０歳代でした。こ

れって自慢にして良いです

よね♪私は８１歳です♪

ＵＫさん

孫娘の３人目まで東京に行
くそうです。寂しいかぎり
です。『何で何で？どうし
て、そんなに東京がいいん
だろう』守屋博さんの歌が
思い出されました。祖母よ
りＭＹさん

紅葉の季節です。４才の次
男は落葉を踏んで歩くのが
大好きです♪ザクザク…ガ
シャガシャ…色んな音がす
るね～♪と楽しんでいます。
『もみじの葉っぱは、夕焼
けをいっぱい見てるから赤
いんだよ～』と教えてくれ
ます♪心がほっこりします。

ＭＴさん

２０２１年12月号



編集日記
みなさ～ん！１2月です！あと1か月でお正月ですね…毎年、年内の仕事
が終わると、家から飛び出し実家で新年を迎えます。お正月が近づくとい
つも想い出すのが大みそかの日！家族で広島駅近くの市場でお正月の食べ
物の買い出しに行く事です。たくさんの人ごみの中、迷子にならない様に
と、父がかたぐるまをしてくれます。それが、とても嬉しかったのを覚え
ています。大きな父の手や、肩に乗っている時の感触は鮮明に覚えていま
す。懐かしいなぁ～！すでに、その頃の父より年を取ってしまいましたが
…トホホ♪少し早いですが、Ⅰ年間、みしまミルク通信を通してお客様と
コミュニケーションがとれて、とても嬉しいです。皆様がよく読んでくれ
ているんだなぁ～！と感謝しかありません。あっという間の１年でしたが、
良い年をお迎えください。

脳トレクイズ

11月脳トレクイズの答え♪

答えはお便りコーナーへ書いて12月3０日までに受箱へお入れください。
正解の方には『まろやか調整豆乳1本』をプレゼント！

この花は何でしょうか？
答えは…隅っこに『れ』があ
るので『すみれ』でした。

問題

これは何の法則
でしょうか？
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