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岡
八
幡
宮
」
の
二
ノ
鳥
居
の

脇
に
「
豊
島
屋
洋
菓
子
舗 

置
石
」
が
あ
り
ま
す
。
あ
の
「
鳩
サ
ブ
レ

ー
」
で
有
名
な
老
舗
「
豊
島
屋
」
が
手

掛
け
る
洋
菓
子
店
で
す
。「
豊
島
屋
」
の

初
代
が
「
鳩
サ
ブ
レ
ー
」
を
つ
く
り
だ
す

き
っ
か
け
に
な
っ
た
の
は
、
異
人
さ
ん
か

ら
も
ら
っ
た
大
き
な
ビ
ス
ケ
ッ
ト
。「
鳩

サ
ブ
レ
ー
」
は
も
ち
ろ
ん
、
魅
力
的
な

洋
菓
子
に
出
会
え
ま
す
。

　
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
で
き
る
ソ
フ
ト
ク
リ
ー

ム
「
置
石
ミ
ッ
ク
ス
」
は
、
多
い
日
は
1

日
で
3
０
０
個
も
売
れ
る
人
気
商
品
。

バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
に
は
あ
の
焼
き
菓
子

4

4

4

4

4

4

が
砕

い
て
練
り
込
ま
れ
て
い
て
、
サ
ク
サ
ク
と

し
た
食
感
が
た
ま
り
ま
せ
ん
。
１
階
の

シ
ョ
ッ
プ
に
は
、
宝
石
の
よ
う
に
美
し
い

エ
ク
レ
ア
や
モ
ン
ブ
ラ
ン
、
焼
き
菓
子
が

並
ん
で
い
て
、
思
わ
ず
心
が
弾
み
ま
す
。

２
階
カ
フ
ェ
で
は
洋
菓
子
や
パ
フ
ェ
、
ド

リ
ン
ク
を
楽
し
め
ま
す
。
二
ノ
鳥
居
を
眺

め
な
が
ら
、
お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
る
、

至
福
の
時
間
で
す
。
若
宮
大
路
を
挟
ん

だ
向
か
い
に
は
本
店
も
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ

訪
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ノ
電
は
、
鎌
倉
エ
リ
ア
を
代
表

す
る
風
景
の
ひ
と
つ
。
海
や
山

の
車
窓
を
楽
し
み
な
が
ら
、
鎌
倉
の
見

ど
こ
ろ
を
ま
わ
れ
ま
す
。
お
す
す
め
の

ポ
イ
ン
ト
は
、
稲
村
ヶ
崎
駅
か
ら
七
里

ヶ
浜
駅
の
間
。
住
宅
街
を
抜
け
て
海
の

景
色
が
ひ
ら
け
る
瞬
間
は
感
動
。
い
い

眺
め
の
場
所
で
降
り
て
、
ま
た
乗
っ
て

…
…
。
散
歩
に
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

　
鎌
倉
に
は
、
ま
だ
と
っ
て
お
き
の
お

店
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
自
然
豊

か
な
鎌
倉
山
に
あ
る
「
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー

フ
の
店 

鎌
倉
山 

本
店
」。
明
治
、
大
正
、

昭
和
に
活
躍
し
た
著
名
人
が
多
く
訪
れ

る
名
店
で
す
。
鎌
倉
山
は
別
荘
地
と
し

て
開
拓
さ
れ
た
地
で
、「
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー

フ
の
店 

鎌
倉
山 

本
店
」
も
旧
家
の
別

荘
で
し
た
。
広
大
な
敷
地
内
の
店
に
入

る
と
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
な
イ
ン
テ
リ
ア
と

絵
画
や
壺
、
生
花
の
美
し
さ
に
見
と
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
は

国
産
の
黒
毛
和
種
の
み
を
使
用
。
素
材

の
味
を
生
か
す
た
め
、
味
付
け
は
塩
と

コ
シ
ョ
ウ
の
み
。
口
に
入
れ
る
と
や
わ

ら
か
く
、
豊
か
な
味
わ
い
が
広
が
り
ま
す
。

「
鶴江

腰越駅－江ノ島駅間は道路上の軌道を車と
並走する。風情のある風景に出会える。

「置石ミックス」（350円、
税込）。甘さ控えめでお
いしい。

鎌倉高校前駅のホームから七里ヶ浜
と江の島を望む。ここから見える夕
焼けは圧巻。

ローストビーフの店 鎌倉山 本店
写真左は「Ⅲコース」（17,000円、税抜き）
の一部。「鎌倉山特製盛合せオードブル」
は季節の魚介が山盛り。生クリームがのっ
た「伊勢海老のブイヤベース」は海老の濃
厚な味わいがやみつきに。なんと1杯のス
ープに伊勢海老を10尾も使っている。

 DATA  ☎0467-31-5454
鎌倉市鎌倉山3-11-1
営業時間／ランチ11：30～14：00、
ディナー17：00～20：00
休／年中無休
※要予約　※別途、室料がかかる
（消費税・サービス料12%別途）

豊島屋洋菓子舗 置石

江ノ島電鉄

見た目がユニークでかわいい「モンブラン（和栗）」（600
円、税込）、エクレアの「ベリーベリー」（380円、税込）。

「狭山紅茶」（400円、税込）と一緒に。「置石」の由来は、
昔の字

あざな

で、かつてこの辺り一帯が湿地帯で、石を飛び石の
ように置いて渡ったからという説が有力です。

明治35年、藤沢駅から片瀬駅（現
在の江ノ島駅）を結ぶ鉄道として誕
生。明治43年に鎌倉駅まで開通した。
１日乗車券「のりおりくん」もおす
すめ（大人650円、こども330円）。

 DATA  ☎0467-22-8102　
鎌倉市小町2-15-5
営業時間／10：30～18：30
休／水曜（祝日の場合は営業）
月により定休日等が変わる場合が
あるのでお問合せを。

鳩サブレーも（10枚入りのみ）
購入できます

Photo:Sayaka Masumoto

ポイント片づけ術
すぐにマネできる！

Vol.3

冷蔵庫
散らかりやすい箇所を簡単に片づけられる

３つの方法をご紹介します。

3
食材をまとめたセットをつくる

賞味期限が近いものを上、遠いものを下に置く

食材の入れ物に中身を書いたテープを貼る

食材を保存袋などに
入れるとき

1

2

3

Point !

BEFORE

　今
回
は
毎
日
使
う
か
ら
こ
そ
使
い
や
す

く
片
づ
け
た
い
冷
蔵
庫
が
テ
ー
マ
で
す
。

　冷
蔵
庫
内
が
散
ら
か
ら
な
い
よ
う
に
使

用
目
的
に
合
わ
せ
た
セ
ッ
ト
を
つ
く
る
の

が
お
す
す
め
で
す
。
た
と
え
ば「
パ
ン
セ
ッ

ト
」や「
ご
飯
セ
ッ
ト
」な
ど
。
ト
レ
ー
に

ま
と
め
る
こ
と
で
取
り
や
す
く
、
そ
の
ま

ま
食
卓
に
出
せ
る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　開
封
済
み
や
賞
味
期
限
が
近
い
食
材

は
、
引
き
出
し
上
の
ト
レ
ー
部
分
や
手
前

に
、
遠
い
も
の
は
下
や
奥
に
置
く
な
ど
ル

ー
ル
を
設
け
る
と
、
食
品
ロ
ス
の
防
止
に

有
効
で
す
。

　食
材
を
保
存
袋
に
入
れ
る
場
合
は
マ
ス

キ
ン
グ
テ
ー
プ
に
中
身
を
書
い
て
貼
り
つ

け
た
り
、
ク
リ
ッ
プ
に
テ
ー
プ
を
付
け
て

お
け
ば
一
目
で
中
身
が
わ
か
り
ま
す
よ
。

●監修

金内朋子さん

整理収納コンサルタント。
500名以上に整理収納のレ
クチャーを行っている。著
書に『散らかし屋さんが片
づけたくなる部屋のつくり
方』（ワニブックス）。

左はマーガリンやジャムをまとめた
「パンセット」、右はふりかけやおか
かをまとめた「ご飯セット」。

マスキングテープに食材名を書き、
保存袋やクリップに貼るだけ。

AFTER

賞味期限が近いもの

賞味期限が遠いもの

1 2 3 4

トレーを使って分類
しやすくする
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第❾回
「ＡＬＳＯＫあんしんヨガ」は、椅子に座って行うヨガです。
お子様からご高齢の方までどなたでも気軽に行えます。
皆さんも今日から試してみませんか？

今号の
テーマ

自律神経を整えて、
新しい季節を
前向きにスタート！
胸と背中を意識するポーズで、
気分も前向きに新しいことに
チャレンジしてみましょう。

ALSOK公式
YouTubeチャンネル
「ALSOKあんしんヨガ」
基本のポーズを動画で
ご紹介しています。  ALSOKあんしんヨガ 検索

https://www.alsok.co.jp/person/recommend/always/#aw-top03
ALSOKあんしんヨガ　紹介ページ　実施ガイドなどのダウンロードができます

・・姿勢を整える
・・緊張緩和
・・腰痛予防

ねこのポーズ

呼吸に合わせて
骨盤を動かすように

意識しましょう

※鼻呼吸がつらければ口呼吸でOK

古代インドで発祥した
心身をバランスよく鍛
錬する健康法。①呼吸、
②身体、③心を三位一
体で行うという点に特
徴があります。呼吸を
通して、身体と心を整
えます。

すべてのポーズの基本です。
❶足の裏がしっかり床に着くよう、座
面に浅く腰かけます。
❷背筋を伸ばし、今繰り返している自
然な呼吸に意識を向けてみましょう。
❸このまま深い呼吸に入っていきます。
一度鼻から息を吐きましょう。鼻から
吸ってー、鼻から吐きます。吸ってー、
吐いてー、数回繰り返しましょう。

　　　　　  を
つくりましょう。
足は腰幅に広げ、
手を軽く膝の上に
置きます。

呼吸

心身体

顔と目線は
斜め上へ

実施時の注意事項 無理せず痛みのない範囲で行いましょう。
妊娠や腰痛がある方、ケガをされている方は医師にご相談ください。

息を吐きながら、骨盤を後ろ
へ倒して背中を丸めます。目
線はおへそを覗き込むように
しましょう。

息を吸いながら、背筋を伸ば
します。無理せず、気持ちよ
く胸を開きましょう。

と を３回ほど繰り
返します。最後は息を
吐きながら、ゆっくり
と　　　　　　に戻り
ます。

る
め
丸

伸
ば
す

よい姿勢

よい姿勢

再校
0317


