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ま ち と はゼ ミ

公募して選ばれた編集委員が
企画・構成・編集するページです
編集委員　関口　理子・高松　紀美子
　　　　　夏戸　夕起

No.122
見て　 聞いて
第１回「まちゼミ」を

　｢まちゼミ｣ は、2003年に地域商店街の活性化を目的として、愛
知県岡崎市で始まったことを皮切りに、現在では、全国200か所
以上で開催されています。
　本市でも、５月９日～６月12日に八千代商工会議所主催の ｢第
１回まちゼミ inやちよ｣ が ｢健康・キレイ｣、｢作る・食べる｣、｢学
ぶ｣ の３つのテーマで開催されました。
　今回の女性版では、全 29講座の中から、私たちが選んだ６つの
講座を紹介します。

　喫茶Ｒｉｏでは、コーヒーの効果について、店 
主の浅井万亀子さんよりレクチャーを受けて 
きました。
　コーヒーは、砂糖やミルクを入れずに、１日
に２～４杯ほど飲むと体に良いとされていま
す。コーヒーに含まれる、カフェインには眠気
を覚ます効果や血管収縮作用により片

へんずつう
頭痛を和

らげる効果があります。また、コーヒーに含ま
れるクロロゲン酸により、ダイエット効果、老
化予防、コレステロールや血糖値の上昇を抑え
るなど、病気の万能薬として効果があります。
ただし、インスタントコーヒーは、これらの効
果が薄く、ドリップ式かサイフォン式で飲むと
良いと教わりました。コーヒー豆は鮮度が命。

　自分の歩き方の再確認や正しい歩き方の他、
｢ひろのば体操｣ などを、日本で12人しかいない
靴選びの最上位資格 ｢マスターシューフィッタ
ー｣を持つ小澤利行さんが指導してくれました。
まず、ピドスコープと
い う 機 器 を 使 っ て、
足の裏の写真を撮り、
ビデオカメラを使って、
普段の歩き方の癖を確
認しました。
　｢ひろのば体操｣ では､
足趾

ゆび
の間に手の指を入

れ、ゆっくり握り、足の甲
側と裏側に５秒ずつ反ら

　ケーキ職人の小林和
好さんのお店で「生ク
リーム」と ｢ホイップク
リーム」の違い、クリー
ムの泡立て方やケーキ
の切り方を教わりまし
た。生クリームは乳脂肪
から､ ホイップクリーム 
は植物性油脂と添加物

から作られています。生クリームでも脂肪分が
多い（40パーセント以上）ものはケーキに、少
ないものは、ムースやババロアなどに適してい
るそうです。どちらのクリームも泡立ては、冷
蔵庫で５分ほど冷やし、保冷剤でボールを冷や

買ったら、欠けた豆や変色した豆を取り除き、す
ぐ冷凍保存するとおいしくいただけます。日頃、
よく飲むコーヒーが美容や健康にも良いことが
わかり、大変役立つセミナーでした。最後に挽

ひ

き立てのブラ
ジル産「あか
ね」を試飲し
ました。苦味、
酸味のバラン
スの良い、優
しい味と香り
で幸せな気持
ちになりまし
た。

す動作を繰り返し
ます｡ 毎日５分行
うだけで、体の骨
格を整え､ 筋肉を
鍛え、足趾

ゆび
の歪

ゆが
み

や体の不調を改善
できるそうです。
　｢正しい歩き方は、靴のひもを甲に沿って
しっかり縛り、足の裏に全体重をかけて歩く
ことがポイントです｣ と小澤さん。これらを実
践することで外反母趾、腰痛や膝の痛みが軽減
されます。私たちも、セミナーを受けて、今ま
でより体がぐんぐんと前に進むような歩き方 
が身に付きました。

しながら行います。ホイッパーは鉛筆持ちで、
手首の力を抜き、脇を締め、円を描くようにし
て泡立てます。ケーキを切る時は、波刃ナイフ
をお湯で温め、斜めに切り込むようにします。最
後に、それぞれのクリームで作ったケーキを試
食しました。生クリームを使った方は、コクがあ
り、ホイップクリームの方は、あっさりとした味
でした。ケ
ーキを食べ
比べると、
改めてクリ
ームによる
味の違いに
驚きました。

　「まちゼミ｣は、さまざまな分野のプロフェッショナルである

お店の人が講師となって、長年の経験により培われた技術や 

知識を無料で教えてくれる少人数制のミニ講座です。

　「まちゼミ」をきっかけに、お店の雰囲気や講師の人柄 

に触れ、地域の商店ならではの魅力を再発見してもらい、 

地域の活性化に繋げたいと考えています。

いこいの店　喫茶Ｒｉｏ
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誰でも簡単!!
きれいな歩き方の ｢いろは｣

初心者のための
簡単ケーキ作り


