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暮秋というにふさわしい気候となってまいり
ました。皆様いかがお過ごしでしょうか？

商店街では、１０月２６日（土）のイルミネー
ション点灯式から来年３月１４日まで、イルミ
ネーションが点灯いたします。夜のイルミ
ネーション輝く商店街も素敵ですよ！遊び
に来ませんか？
それと、キャンビー、フラッシュ、B-MENの
ホームページをリニュアル致しました。
以前より見やすくなっております。
一度覗いて下さいねっ！ http://canbee.jp/

小春日和 （こはるびより）

晩秋から初冬の頃の暖かく穏やかな日の
こと。
※春の気候を示す言葉として、
誤って使うことが多いので気をつけましょう。

２０１９ WINTER ブルゾン コートフェアー
エミュ ムートンブーツモカシンフェアー

１１月１５日～

１１月(霜月）
霜が降りる頃になった月との意。

秋も深まり、早いところでは朝霜が降り
る時期になったことを表しているといわ
れています。穀物の収穫を感謝する行
事(祭り)が各地で行われる月でもありま
す。

小雪（しょうせつ）(１１月２２日頃)

小雪とは、冬とは言えまだ雪はさほど多く
ないという意味です。冬将軍が到来する

と言われる時期ですので、北の地方では
冬支度に忙しくなる頃です。西日本にお

いては夏みかんを収穫をする季節に入り
ます。冬のコタツでみかん・・最高の組み
合わせですね。

超・尻トレ式
ブルガリアン・スクワット

後ろ足を
椅子にのせる
後ろ足を椅子やベッド
にのせ、足の前後幅が
歩幅よりも大きくなるく
らいに立つ。

前脚に体重をのせるよ
うなｲﾒｰｼﾞ

（座面がいたい場合は
タオルを敷く）

お尻を後ろにひきつつ
上体を前傾させてしゃがむ
背筋を伸ばしたまま、お尻を引きつ
つ上体を前傾させながらしゃがむ。

お尻を後ろに引いた結果として上体
が前傾するイメージ
（片脚10～20回繰り返し）

腰をしっかり落とせば
お尻にぐぐっと効くスクワットに

両手を

クロスして
立つ
肩幅につま先
を開いて立ち、
両手を胸の前
でクロスする。
背筋を伸ばす

お尻を引いて
しゃがむ
背筋をのばしたまま、お
尻を目一杯後ろに引き、
上体を前傾させながら
しゃがむ。

太ももが地面と平行に
なるくらい
10～20回繰り返す

ひざ関節
スクワット
大腿四頭筋が
中心に

中間型
スクワット
大腿筋、

大腿四頭筋が
均等に

股関節
スクワット
大腿筋が中心に

冷えを改善、
ダイエットの強い味方

ショウガたっぷり鶏団子 ぽかぽかショウガ鍋

材料（４人分）
骨付き鶏もも肉

（2本）
ｼｮｳｶﾞ（細切り）

（60ｇ）
白菜（1/4個）
ニラ（4本）
昆布（10cm角）
水（１ℓ）
塩（適量）
ｼｮｳｶﾞｵｲﾙ（40ｇ）
ゴマ油（大4）

作り方
１鶏ひき肉に塩を加えよく練る。

２よく水をきった豆腐をよく崩し
て、１を入れ、みじん切りのショ
ウガ、卵、片栗粉を加え、さらに
練る。

３ ２を４つに分け丸く形を整え
る。

４鍋に鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟを沸騰させ３
を加え、蓋をして煮る。

５鍋に盛り、上に針ｼｮｳｶﾞと白髪
ネギをあえたものをのせる。

材料（４人分）
鶏ひき肉（200ｇ）
木綿豆腐（120ｇ）
卵（1/2個）
ｼｮｳｶﾞ（みじん切り）

（50ｇ）
ｼｮｳｶﾞ（針ｼｮｳｶﾞ）

（適量）
白髪ねぎ（適量）
塩（小1/3）
片栗粉(大1）
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ（600ｍｌ）

作り方

１骨付き鶏もも肉は、１本を３つに切り、
塩をふる。

２白菜は葉をばらばらにせず、６ｃｍ幅に
切る。ニラは１cmに切る。

３骨付き鶏もも肉の表面をよく焼き、水を
注ぎ、、細切りｼｮｳｶﾞと昆布を加え鶏ﾗｽｰ
ﾌﾟを作る。４土鍋にの真ん中に白菜を入
れ、周りに鶏肉を入れ、３のｽｰﾌﾟを注ぎ、
上にニラを散らし、煮る。
５食べる直前にｼｮｳｶﾞｵｲﾙを回しかける。
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ｼｬﾂﾜﾝﾋﾟ¥ 27,000

ﾊﾟｲﾙﾄﾞｯﾄ ¥13,000

ｶﾞｳﾁｮ¥26,000

ﾊﾞｯｸ ¥19,000

ｼｭｰｽﾞ¥21,000

ﾄﾞｯﾄｼｬﾂﾁｭﾆｯｸ ﾜﾝﾋﾟ
¥19,000

ﾆｯﾄ¥ 24,000

ﾊﾟﾝﾂ¥24,000

ﾊﾞｯｸ ¥25,000

ｼｭｰｽﾞ¥19,000 ｽﾄｰﾙ¥33,000

ｼｮｰﾄ T ¥15,000

ｲｰｼﾞｰﾜｲﾄﾞﾊﾟﾝﾂ
¥24,000

ﾊﾞｯｸ ¥16,000

ｼｭｰｽﾞ¥19,000

ｶｯﾄｿｰ¥13,000

ｼﾞｬﾝﾄﾞﾚﾜﾝﾋﾟｰｽ
¥25,000

ﾊﾞｯｸ ¥19,000

ｼｭｰｽﾞ¥21,000

ｽﾄｰﾙ¥59,000

ｶｰﾃﾞｨ¥68,000

ﾆｯﾄ¥29,000

ﾊﾟﾝﾂ ¥19,000

ﾊﾞｯｸ ¥19,000

ｼｭｰｽﾞ¥7,900

ﾌｰﾃﾞｲﾆｯﾄ
¥16,800

ｺｰﾄ¥39,000

ﾊﾟﾝﾂ¥17,800

ﾊﾞｯｸ ¥21,000

ﾌﾞｰﾂ¥21,000
ﾆｯﾄ¥16,800

ﾊﾞﾝ¥16,000

ﾊﾞｯｸ ¥16,000

ｼｭｰｽﾞ¥19,000

ｺｰﾄ¥13,800

ﾁｭﾆｯｸ ¥5,900

ﾃﾞﾆﾑ¥15,000

ﾊﾞｯｸ ¥21,000

ｼｭｰｽﾞ¥18,000

ﾆｯﾄ¥19,800

ﾊﾟﾝﾂ¥19,000

ﾁｪｯｸ￥19,000

ﾊﾟﾝﾂ ¥18,000

ｺｰﾄ¥29,000

ｽｴｯﾄ¥8,900

ﾊﾟﾝﾂ￥18,000

ﾆｯﾄ¥17,000

ﾃﾞﾆﾑ¥14,000

帽子￥2,200

ﾍﾞｽﾄ ¥38,000

ﾎﾞｰﾀﾞｰﾁｭﾆｯｸ
¥19,000

ハイクオリティな素材とその履き心地
にファンが多い「エミュ オーストラリ
ア」。今年もシープスキンを中心とし
たナチュラルな素材にこだわり、ブラ
ンドの個性を楽しむアイテムが多数
登場しています。フラットシューズから
雨の日も履ける防水シューズまでを
ご紹介。この秋冬も足元から暖かく、
おしゃれに日常を楽しんで！
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