
上通
あたり

　精肉店、すき焼き店として有名
な「加茂川」直営のバル。県産食材
をメインに楽しめます。人気は「ビ
ーフカツ」（写真・１２８０円）。柔らか
い赤身肉のカツと、自家製デミグ
ラスソースが相性抜群。ランチはご
飯、だご汁付き。持ち帰りOKの「ビ
ーフカツ弁当」（１２８０円）もあり。

中央区上通町２‐６
●●緯 　０９６（３５４）２９３３
●●営 　１１時３０分～１４時、
　　１７時３０分～２４時ごろ
●●休 　不定　●●席 　２０席
●●P 　なし
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中央区上通町８‐１４
●●緯 　０９６（２４５）６３０７
●●営 　１０時～１９時３０分
●●休 　水曜
●●席 　１４席
●●P 　なし

中央区上通町５‐３６‐２Ｆ
●●緯 　０９６（３５６）９４０２
●●営 　１２時～１６時
●●休 　水曜、不定休あり　●●席 　１６席　●●P 　なし
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新鮮野菜を使った
華やかランチを堪能
　昨年５月に御船町から移転した人気
洋食店。「日替わりランチ」は１３００円と
１５００円（写真・デザート付き）があり、メ
インは肉か魚から選べます。野菜がふ
んだんに使われていて、見た目にも華
やか。パンかご飯も選べます。席に限り
があるので、予約がおすすめです。
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自慢のベーグルを
コーヒーと楽しんで
　４月にオープンした、ベーグルサンド
とコーヒーが自慢のカフェ。おすすめの
「フレッシュサンドウィッチ」（写真・５００
円）は、ベーグルと生ハム、チーズ、新鮮
な野菜のバランスが絶妙。１杯ずつドリ
ップされたコーヒー（２９０円～）とともに
楽しんで。コーヒーはサンドと一緒に注
文すると１００円引き。テークアウトも可。

柔らかいビーフカツがクセになるおいしさ

Rouen（ルアン）

上通でバラエティー豊
かなランチを探してき
ましたよ。　　気分に合わ
せて楽しんで　！

有効期間
9/2～9/8

肥後バル
Local　Food＆Drink

 AMERICAN 　 JOE 
アメリカン ジョー

Coffee＆Bagel

お楽しみに　！

ジビエと山のごちそう
秘境「五家荘」へ

企画・制作

来週の
巻頭特集は…

7月に発売された柴咲コウのカバーアルバ
ムがお気に入り。心に染みる曲ばかりで、
聴く度にホロリ。私、病んでるのかな…。  彩

入社5カ月、夕食はもっぱらコンビニ弁当。
顔なじみになった店員さんの視線が痛い
です。私ちゃんと料理できますから（汗） 文

お酒を買おうとしたら年齢確認されました。
自分では童顔とは思わないのですが…。社
会人5カ月目、これから顔も鍛えます。 辰

空手チョップに膝蹴り、かかと落とし。眠っ
た途端、凶暴になる長女。先日は膝が急所
に。寝静まった中、父は一人悶絶でした。 和

名古屋の友人と数年ぶりに熊本で再会。マ
イカーでやってきたらしく「案外いけるよ。
恵も名古屋に来てね」。飛行機じゃダメ？ 恵

某テレビ番組「SAS●KE」に似たセットを
体験。全然クリアできず、筋力の衰えを痛
感…。翌日は筋肉痛で寝たきりに  涼

早朝の新幹線を予約。当日、友人は朝寝坊、
私は電車を乗り間違えそうに。間に合った
けど、2人して朝からグッタリでした  林

「バス乗っ取る」。旅行中の息子からのメー
ルに一瞬、家族騒然。10秒後に「『に』を入
れて」と再メール。日本語は正しく使え　！ 辺

長野と東京へ楽しくひとり旅　！　…のはずが、
東京に台風直撃。ものすごい暴風&土砂降
り。必死の形相で観光しました（笑） 佳

→続きはブログで

五輪選手が教えてくれた“習慣”の意義
「思春期コラム・ココロとこころ」●１４

妻たちのグチ川柳　お題は「夏休み」
「月刊すぱラジ便り」●２１

ナスとキノコの粒マスタード炒め　ほか
「キッチン道場」●２５

広告のお申し込み、お問い合せは
業務推進局 広告営業部

TEL 096（361）3345
FAX 096（372）8710

熊本日日新聞社 業務推進局
〒860-8506 熊本市中央区世安町172

業務推進局 生活情報部
TEL 096（361）3348
FAX 096（372）8710

Mail spice.spice@kumanichi.co.jp はじめました。

最新号のお知らせなど
すぱいすからのメッセージをゲット!!

さしより
こっから
登録ば！

友だち募集　！
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投稿
募集

思春期の子・親の悩み
知りたいこと教えて

岡崎光洋先生に答えてもらいたいこと、取り上
げてほしいテーマを編集部までお寄せください。

情報
募集

2016年9月2日
spice.kumanichi.com/

331号

　記録的な暑さに見舞われた今年の夏。暑い中での仕事、育児、
遊びなどで疲れが出ていませんか。すぱいす読者スタッフが尚
絅大学の先生や学生さんと一緒に、皆さんの疲労をドリンクで
解決しようと乗り出しました　！　まだまだ続く残暑を、手作りドリ
ンクで元気に乗り切りましょう。

一緒にドリンクレシピを考えた准教授
の渡邊和美先生（左）と栄養科学科の
皆さん。前列左から鍬田亜希さん、伊藤
沙也那さん、中列左から小堀由布子さ
ん、松田菜那助手、後列左から本田智
巳助手、野口詩織さん、北川さき助手

尚絅大学

生活科学部栄養科学科

　
夏
場
、１
日
に
か
く
汗
の
量
は
１
～
１
・
５
ℓ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。汗
の
約
　
％
は
水
分
で
す

９９

が
、同
時
に
失
わ
れ
て
い
る
の
が
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。

「
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と
、倦
怠
（
け
ん
た
い
）

感
や
食
欲
減
退
と
い
っ
た
、い
わ
ゆ
る
供
夏
バ
テ
僑

を
引
き
起
こ
す
ん
で
す
よ
」
と
、尚
絅
大
学
の
渡

邊
和
美
准
教
授
。ま
た
、「
紫
外
線
で
増
え
る
活
性

酸
素
を
防
ぐ
た
め
に
、ビ
タ
ミ
ン
類
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
」と
注
意
を
促
し
ま
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
は
体
内
で
作
り
出
す

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、食
品
で
補
う
こ
と
が
必

要
だ
そ
う
。ド
リ
ン
ク
な
ら
、効
果
の
高
い
食
材

を
上
手
に
使
い
つ
つ
、食
欲
が
な
い
と
き
で
も
気

軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
ま
す
ね
。

不
足
し
が
ち
な
栄
養
補
い

体
の
中
か
ら
元
気
に
！

ナトリウム（Na）

カリウム（K）

カルシウム（Ca）
乳製品・小魚・小松菜・大豆
製品に含まれる。牛乳やチ
ーズに含まれるものは吸収
率が高く、ビタミンDと一緒
に取ると効果的。

野菜・果物・大豆・海藻類に
多く含まれるが、水に溶け出
しやすい。

食塩で摂取することが多い。

※価格表記は税込価格、税別の場合は（税別）と表記
します。○通 は通常価格、○メ はメーカー小売価格です。

発行／熊本日日新聞社

配布に関するお問い合わせは

熊日輸送センター
緯096（361）3255

熊本都市圏にポスティング　！

皆を笑顔にするバーベキューの達人
「Kumamotoすてきびと」●6

物忘れか？認知症か？　紙上でチェック
「すぱいすフォーカス」●１７

馬肉みそ絡めて食べる豪快な冷麺
「くまもと美味めん探訪」●２３
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