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社員からの
おすすめ
情 報

体幹トレーニングのすすめ

　「太っちょのお父さん、いや！」娘のこの言葉がきっ
かけでした。体重最大78kgあった私の体は、見るも
無残で、お風呂上りに鏡に写る自分の醜い姿から目
を背けていました。そこに、娘のこの一言。「あーあ、
ダイエットしよっかな。」そこから、私のダイエット作
戦が始まりました。でも、どうしたらいいのか、分から
ず、まずは、大好きだったお菓子等をやめることにし
ました。しかし、これがつらい。世の中、誘惑がいっぱ
いです。おいしそうなケーキ、シュークリーム、スナッ
ク菓子、アイスクリーム…。「がまん、がまん…が、ま
ん…。」念仏のように唱えるものの、長続きしません
でした。仕方ないですよね。じゃ、どうするの。運動す
る？ただやみくもにやっても長続きしない。そこで何
気に本屋で、本を物色しました。「ダイエット、ダイエ
ットと。」なんと、種類の多いことか！そこで、目につい
たのが体幹をテーマにした本「EXILEフィジカルトレ
ーナー 吉田輝幸の新・体幹トレーニング」でした。
「たいかん？なにそれ。」読んでみると、変な格好ば
かりの体操で、すごく奇妙に思いました。とにかく体
に良いということで、この本を購入することにしまし
た。ところが読み進むうちに、人間の体には体幹とい

河内長野ガス　内田 純一

う部分があり、この体
幹を鍛えることの大切
さについて理解できま
した。体幹が鍛えられ
ると、太りにくい体につ
くりかえることができ、
運動能力までアップす
るのです。「よし、これ
だ！」毎日少しずつやっ
ていけるので、実践しました。初めは、少しずつ、これ
でのいいのかなと思うくらいです。だから、続けるこ
とができました。1週間、2週間と続き、1ケ月くらい経
過した頃には、やらないと気持ちが悪いという状況
になってきました。そして、だんだん効果が現れてき
たのです。ウエスト88cmのズボンが、85cm、82cm、
そして76cmまでダウンしました。こうなったら、しめ
たもの！どんどんやる気が出てきました。余裕が出て
きたせいか、最近は、ストレッチも始めました。今で
は、体重が夢の50ｋｇ台に突入しました。この体重
を維持するため、続けていきたいです。皆さまもぜひ
体幹トレーニングを試してください。

体幹トレーニングは、ダイエ
ットだけでなく、運動能力を
向上させることもできます。
４０歳も過ぎ、これからはラン
ニングや水泳とアクティブな
生活を心がけたいです。

ここが違う! 国内唯一の馬蹄釘

抹茶シフォンケーキ、上質な茶葉を使用した薫り高
い黒みつほうじ茶ラテも提供中ですので、どうぞご
期待ください」と柔和な目がキラリと光りました。

カリフォルニアスタイルのカフェは
文芸書に優る充実度

Shop美 味 楽

ブックス＆コーヒー
パルネット狭山店

ブックス＆コーヒー パルネット狭山店

ちょっとしたおみやげも買える
雑貨スペース。

　
「
夢
を
描
い
て
必
ず
実
行
す
る
」が
モ
ッ

ト
ー
と
い
う
置
田
修
さ
ん
。中
学
生
の
時
に

世
帯
主
で
あ
る
お
父
様
を
亡
く
し
、働
き

な
が
ら
夜
間
高
校
で
学
び
ま
し
た
。当
時
は

高
度
成
長
真
っ
盛
り
。「
日
本
中
が
何
で
も

や
っ
て
や
ろ
う
と
い
う
士
気
に
あ
ふ
れ
て
い

ま
し
た
」。会
社
勤
め
を
経
て
鉄
工
所
を
開

業
し
た
の
は
25
歳
の
時
で
す
。鋳
物
や
金
属

加
工
部
品
を
下
請
け
す
る
中
で
馬
蹄
釘
を

製
造
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、3
年
後
の

74
年
。取
引
先
の
会
社
が
経
営
破
た
ん
し

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。大
阪
狭
山
市

に
あ
っ
た
そ
の
会
社
、狭
山
工
業
は
国
内
に

唯
一
残
る
馬
蹄
釘
の
製
造
所
で
も
あ
り
ま

し
た
。「
会
社
が
な
く
な
る
と
国
産
の
馬
蹄

釘
は
消
え
て
し
ま
う
」。そ
う
危
惧
し
た
置

田
さ
ん
は
、日
本
中
央
競
馬
会
か
ら
の
強
い

要
請
も
あ
り
、債
権
者
で
い
な
が
ら
機
械

を
買
い
上
げ
、熟
練
工
を
雇
い
入
れ
て
馬

蹄
釘
製
造
の
技
術
を
継
承
し
ま
し
た
。

　
「
債
権
者
委
員
会
の
長
を
務
め
、弁
護

士
さ
ん
ら
と
会
社
更
生
法
を
申
請
し
て
事

業
再
開
に
努
め
ま
し
た
。馬
蹄
釘
の
事
業

を
軌
道
に
乗
せ
る
ま
で
に
8
年
か
か
り
ま

し
た
。そ
の
間
、筆
舌
に
尽
く
し
が
た
い
苦

難
が
あ
り
ま
し
た
が
、こ
の
経
験
が
そ
の
後

の
経
営
に
役
立
ち
ま
し
た
。

苦
労
や
困
難
は
決
し
て
無
駄

に
は
な
ら
な
い
。今
で
は
事
業

再
生
の
ご
相
談
に
乗
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
」。

小
さ
く
て
も
強
い
会
社
に

　

現
在
、ミ
ズ
ホ
工
業
で
は
馬

蹄
釘
の
ほ
か
鋳
物
部
品
と
ネ

ジ
、ボ
ル
ト
な
ど
建
設
部
品
の
3

部
門
を
展
開
。工
場
で
は
戦
前

生
ま
れ
の
馬
蹄
釘
の
機
械
と
並

ん
で
、新
た
に
開
発
し
た
専
用

機
も
フ
ル
稼
働
し
て
い
ま
す
。粘

り
と
強
度
の
あ
る
高
品
質
な
ミ

ズ
ホ
の
馬
蹄
釘
は
、世
界
に
名

を
轟
か
せ
、欧
米
を
は
じ
め
豪

州
や
南
米
な
ど
へ
輸
出
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
「
社
長
の
責
任
は
社
員
の
雇

用
を
守
る
こ
と
。多
く
の
関
係

者
が
存
在
す
る
会
社
を
つ
ぶ
し

て
は
い
け
ま
せ
ん
。社
員
に
は
会
社
を
大
き

く
す
る
な
、小
さ
く
て
も
強
い
会
社
に
、と

伝
え
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
人
材
育
成

と
設
備
投
資
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
」。

　

次
な
る
夢
は
？「
そ
ろ
そ
ろ
仕
事
を
離

れ
て
、古
き
良
き
時
代
の
人
情
や
温
か
さ
を

残
す
ア
ジ
ア
の
国
々
を
妻
と
訪
ね
て
み
た
い

で
す
ね
」と
、に
っ
こ
り
。先
ご
ろ
取
締
役
の

塩
田
裕
基
さ
ん
に
未
来
を
託
す
こ
と
を
決

め
た
置
田
さ
ん
に
、70
回
目
の
春
が
や
っ
て

き
ま
す
。

国内唯一の馬蹄釘メーカー ミズホ工業株式会社 代表取締役 置田 修さんシリーズ 12未 拓来を くアントレプレナーこ の ま ち
大 好 き ！

／

オンリーワンの技術で世界を駆け抜ける。
競争馬や乗馬のひずめに

ていてつ

蹄鉄を固定する「馬蹄
くぎ
釘」。一般の丸釘とは異なり特殊な技術でつくら
れるこの馬蹄釘を、国内で唯一製造する会社が
富田林市にあります。創業から43年目を迎える
ミズホ工業。オンリーワンの技術で躍進する社長
の置田修さんに話をうかがいました。

ホンモノの答え、住所、氏
名、電話番号、年齢、職業、
本誌の感想・要望などを
明記の上、欄外の宛先
「ホンモノはどれ?」係へ
ハガキ、またはファックス
でご応募ください。

※4月末日締切 消印有効。
※当選発表は発送をもって
かえさせていただきます。
〈No.275の正解は①でした〉

応募方法

正解の方から抽選で
図書カード（2000円）を
5名の方にプレゼントします。

ンモノはどれホ ？
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●住所 ： 大阪府大阪狭山市くみの木
　　　   7-1175
●tel ： 072-360-4699
●営業時間 ： 10:00～22:30
　（ラストオーダー22：00）
●定休日 ： 年中無休 ●駐車場 ： 有り

　国道310号線沿いの大型書店パルネット狭山店が、
昨年7月にカフェを併設し、「ブックス&コーヒー  パル
ネット狭山店」としてリニューアルオープンしまし
た。併設カフェとは思えない本格的なメニューと味
で、早くも多くのリピーターを呼んでいます。ウッ
ディで明るく開放感のある空間は、オーナーこだわ
りのカリフォルニアスタイル。爽やかな空気の中で
購入前の本を3冊まで持ち込んで、ゆっくりとした時

間を過ごせます。 
　「フード、スイーツ、
ドリンク全て“体にやさ
しい食材、普通ではない
こと”をコンセプトにし
ています」と優しい笑顔
で語る店長。1番人気の
グラハムチーズバーガー

もビーフ100％のパティに全粒粉バンズを使った特別
仕様。牛肉の存在感とバンズのモチモチした食感が
“普通ではないこと”を物語っています。ハンバー
ガーに合うように開発したティーソーダや甘さ控え
目のスイーツ、ネーミングまでこだわったスムージ
ーなど、書籍スペースがかすんでしまう程の充実ぶ
り。自家製キーマカレーライスなども、ここでしか
味わえない価値あるメニューです。
　地域の方々が普段から気兼ねなく憩える場所を提
供できれば、との思いで始めたカフェ。勉強やパソ
コンの持込みもOKで、幅広い年齢層に日常的に末長
く愛されるお店が目標です。年中無休なので気の向
いた時にいけるのもうれしい。「お客様に“おいし
かった”とおっしゃっていただくことが最高の喜び
です。書籍販売とは別の大きなやりがいとなってい
ます。春限定でホイップ、小倉あんにイチゴを添えた

ラ
ン
チ
セ
ッ
ト
で
1
番
人
気
の
グ
ラ
ハ
ム
チ
ー
ズ
バ
ー
ガ
ー
セ
ッ
ト
。ポ
テ
ト
、ス
ー
プ（
写

真
は
濃
厚
で
食
べ
応
え
の
あ
る
ク
ラ
ム
チ
ャ
ウ
ダ
ー
）が
付
い
て
8
3
0
円
。プ
ラ
ス

1
5
0
円
で
お
好
み
の
ド
リ
ン
ク
も（
写
真
は
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
と
絶
妙
な
相
性
の
テ
ィ
ー

ソ
ー
ダ
）。お
店
こ
だ
わ
り
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
さ
ら
に
味
を
追
求
し
て
行
く
。

大人の甘さのクラシックチーズケーキと
キャラメルバナナケーキ、しっかりした甘
さのベイクドチョコレートケーキ。

年配の方から近畿
大学医学部の学生
さんまで、幅広い客
層に人気。読書や
勉強、歓談など、思
い思いのスタイルで
過ごせる。

駐車場の奥がエントランス。入りやす
いカジュアルな雰囲気。書籍、雑貨ス
スペースともつながっている。

お客様に人気のお店でも使用して
いるティーポット。春らしいカラフル
なラインナップ。 これからの季節におすすめのテラス席。

Profile 置田 修（おきた おさむ）さん プロフィール

細かい神経が通っている馬のひずめを痛めないよう、平たい
くさび

楔型を
している馬蹄釘。馬の全体重がかかるため、一般の丸釘とは材質や
強度が全く異なります。ローラー機による圧延手法と熟練の職人の
手によって製造されるミズホ工業の馬
蹄釘は、強度や粘りがあり、海外でも高
く評価されています。ちなみに、馬のひ
ずめは人間の爪と同じように伸びるた
め、1カ月毎に蹄鉄を外してひずめを切
り、新しい釘を打ち直します。

ミズホ工業株式会社
富田林市大字廿山597
TEL.  0721-28-2105　http://www.mizuho-ww.com/

1946年富田林生まれ。71年置田工作所設立。74年ミズホ工業株式
会社設立。富田林納税協会会長。趣味は旅行、ウォーキング、野菜作
り。富田林市で奥様と２人暮らし。

ひずめに取り付ける蹄鉄。馬の種類や大き
さによって形状もさまざま。

奥河内

アイ・ラブ

　日野にある「勝光寺」は勝負宰不動
尊を祀り、全国でも数少ない滝修行の
行場を持つ真言宗のお寺。境内の奥に
ある太多福滝は古くから霊験あらたか
な霊滝として信仰され、年間約1,200人
もの修行者を迎えます。寺は井本全海
住職のお母様である井本凡勝・大僧正
が、夢枕に現れた不動明王の啓示を受
けて昭和35年に開山。高野山真言宗の
僧侶で会社経営者でもある井本住職
は、現場で得た人間力向上のノウハウを
「人間繁盛学」という独自の哲学にまと
め、寺修行を通じて人々が豊かで幸せ
な人生を送れるよう伝授しています。
　滝行の挑戦者は20～30代を中心に80
代までと幅広く、3割が女性。目的は
様々ですが、修行後は一様に爽快な笑
顔に。取材したこの日も「やる気のス

イッチが入った」「達成感がすごい」
「迷いが吹っ切れた」「生きているこ
とを実感した」など喜びの声が聞かれ
ました。滝行は寺修行の一環として読
経と座禅、人間繁盛学の講話を交えて
実施。予約制で半日研修が6,000円（学生
は3,000円）。古来ささゆりが自生する
境内では6月4日、野点や琴と尺八、ヘル

マンハープなどの
演奏会を合わせた
「ささゆり花宴」
が開催されます。

勝光寺にあるパワースポット
「太多福滝」で爽快笑顔、滝修行

●勝光寺　河内長野市日野1379-6　 http://www.syokoji.jp/　TEL.0721-60-0021

寺
修
行
で
潜
在
能
力
を
引
き
出
し「
人
間
繁
盛
」へ

しょうこう じ

どうみょう じ

ほしい

ほしいくら

お   た  ふくたき

座禅。静寂の中で
自分と向き合う貴重
な時間。

「人生は自力
と他力と運で
決まります」と
井本住職。

「人間繁盛学」の
研修風景。

マイナスイオンに溢れた爽やかな空間で体験できる滝修行。現場に立
つと7mの岩から降り注ぐ滝は超迫力。

「勝ち運」を授ける勝負宰
不動尊　抱き不動。

みなみかわち・
なんでも調査隊

～あなたのナゾに
　 お答えします！～

が治って評判になったのが起源」（要
約）とか。また「糒は純粋のもち米を
2日間水に浸け、蒸し上げ屋内で10日
間乾燥し、後20日ほど天日で干して
から石臼にかけて仕上げる」と製法
も紹介されています。長期保存が可
能で水に浸すだけで食べられること
から戦国時代の軍糧として活用さ
れ、大坂城には「糒庫」があったと
いう話も伝わります。真田幸村も食
したかもしれませんね。社務所では
「在庫が限られていますので事前に
お問い合わせいただいたほうが確実で
す」と尼僧さん。餅のほか、ガーゼな
どの袋に包んだ糒を、味醂か酒で薄
めた味噌の中に漬けて1カ月ほど置く
と変わった酒の肴になるそうです。

　お花見の季節になると恋しくなる
桜餅。半透明で米粒感の残る桜餅は
関西独特のもの。餅の材料は普通の
もち米ではなく「道明寺粉」とか「道
明寺糒」と呼ばれています。発祥と
される藤井寺の道明寺を訪ねると、
確かに寺で製造された道明寺糒が売

られていました。
　パンフレットによると「千年以上
前の事、寺に住んでおられた菅原道
真公の伯母上（覚寿
尼）が、九州に左遷
された道真公の無
事を祈願してお供
えされたご飯を
人々に分け与え
たところ、病気

桜餅の材料になる「道明寺粉」
道明寺とどんな関係があるの?

 　　　　　　　　　「ここになぜこんなものが?」「この由来は?」など、街の中でふと感じたクエスチョンをお寄
せください。あなたに代わってお調べします。応募先は欄外の宛先へハガキまたはFAXにて受付いたします。
質問を募集しています！
●道明寺　藤井寺市道明寺1-14-31　Tel:072・955・0133

道明寺謹製
「道明寺糒」。
300g1000
円。袋の「ほし
いひ」は豊臣
秀吉の文字。

道明寺糒。熱湯に浸して10分蒸らす。

道明寺の山門。道明寺天満宮に隣接。

菅
原
道
真
の
無
事
を
祈
願
し
て

　
伯
母
上
が
お
供
え
し
た
ご
飯
が
起
源

関西でおなじみの桜餅。

❶鶏肉は、３cm大ぐらいの食べやすい大きさに切り、切
込みを入れ塩・コショウして、フライパンにサラダ油を
熱くし、両面をこんがり焼く。

❷❶をシートを敷いたオーブン皿に鶏の皮を上にして乗せ、
上にもろみ味噌を塗り、オーブンで焼く（200℃/約6分）

❸付け合せ　長芋は４cm長さの角棒切り、シメジは小
房に分ける。キヌサヤは筋をとる。

❹❸をボールに入れ、塩、コショウ、サラダ油をまぶし、ホ
イルに包んで、グリル（又は、オーブン）で包焼きにす
る。（6～7分）（鶏肉の横で一緒に焼いてもよい）

❺盛り付け皿に❹を敷いて、鶏肉をのせ、生姜を添える。

Cooking ガス火でおいしく！！ カンタン♪本格♪
材　料（4人分） 鶏 肉 の も ろ み み そ 焼 き
鶏肉（もも）・・・480g
塩、コショウ・・・適宜
サラダ油・・・・・・適宜
もろみ味噌・・・・60g
甘酢生姜・・・・・適宜
付け合せ
　長芋・・・８cm長さ
　シメジ・・1/2パック
　キヌサヤ・・・12枚
塩、コショウ、サラダ油：適宜
クッキングホイル：適宜オート

グリル

日本の名だたる競走馬に使われている同社の馬蹄釘。
フォルムや釘頭に刻印された厩舎マークが芸術品のよう。

RHS72W22E6RC-STW 
標準価格 313,200円（税込） 178,500

※工事費別途


