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―読書編―

お家時間を楽しむ！

こんな時だから、癒されたい…。
在住作家の動物にまつわるエッセイや
ノンフィクションで、心温まるひと時
を過ごしてみませんか。

心あたたまる動物が登場する本や、おすすめ体操、免疫力アップ
に効果的な料理を紹介！家での過ごし方を少しでも充実させまし
ょう。

『走ろうぜ、マージ』
馳星周
愛 犬 家 で も 知 ら れ る 馳 さ ん。
2005 年、飼い犬のマージが癌に
冒されていることを知り、酷暑の
東京を離れ、軽井沢で暮らすこと
を決めた。愛犬との最後の時間を
過ごす様子や深い絆が描かれて
いるノンフィクション。

『もみじの言いぶん』
村山由佳
17 歳で旅立った著者の愛猫もみ
じ。もみじの目線でつぶやかれて
いた村山さんの twitter は大きな反
響を得ていた。著者自身の手によ
る写真に、もみじの「言いぶん」
が添えられたフォトエッセイ。

―料理編―
美味しく食べて元気な体に！免疫力を
高めたり、健康効果の期待されている
食材を取り入れたレシピをご紹介。

＜作り方＞
①　ニンジンは皮のまま 3 ～ 4 ㎝の拍子
切りにする。
②　ボールにニンジン、納豆、茶葉を入れ、
天ぷら粉と水を加えて混ぜる。
③　油で揚げる。

―体操編―
外出自粛が要請され、歩いたり走ったりする時間が減っている毎日。自宅で
できる、足腰が弱くならないためのエクササイズを、SC軽井沢クラブトレ
ーナーに紹介してもらった。

①　イスを用意して、肩幅まで足を広
げて直立する。
②　つま先を外側に向けて「ハ」の字
をつくる。
③　尻を後ろに突き出すように、ゆっ
くりと腰を下げる。
④　イスに尻が付いたら、尻に力を入
れながらゆっくり立ち上がる。
⑤　ゆっくりやって 1 セット 5 回。
無理のない程度に繰り返す。

下半身を鍛えるスクワット

※慣れてきたらイスをなくしても OK。ゆっくり
やればやるほど負荷がかかる。

POINT

膝とつま先は同じ方向を向ける。膝がつま先より前に出な
いように注意。背中が丸まらないように、手を胸の前でク
ロスさせる。

『マリンちゃん』
とまつゆうこ
軽井沢新聞の四コマ漫画 8 年分
の連載が一冊の本に。編集部の看
板犬でワンコ記者のトイ・プード
ル、マリンちゃん。軽井沢あるあ
るや四季、時事などと絡めたコミ
カルな日常が描かれている。
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POINT

納豆は免疫力向上を助ける
ビタミン B など豊富に含む。
大豆に含まれるサポニンは
免疫細胞のエサとなり免疫
力を高める。ニンジンに含
まれるカロテンは強力な抗
酸化作用があるそう。緑茶
のカテキンは高い殺菌作用
があり、免疫力アップに効
果があると言われている。

＜材料＞（2 人前）

ニンジン　1 ／ 2 本
納豆　1 パック
茶葉（煎茶）　小さじ 2
天ぷら粉　1 ／ 2 カップ
水　　1 ／ 2 カップ
揚げ油

ニンジンと納豆と煎茶のかき揚げ

山椒塩やショウガ醤油、スダチなどで味
わうのがおススメ。（レシピ協力：いけだみえこ）

―動画編― ユーチューブで野鳥の食事風景を
見て癒されて。

　三笠の自宅バルコニーに設置
した野鳥の餌場と水場をユーチ
ューブで 24 時間 365 日ライブ
配信している「chi s」チャンネル。
配信のタイトルは「軽井沢 鳥好
き Love birds 2」。コガラやシジ
ュウカラ、カワラヒワ、キビタ

キなど様々な野鳥が食事、給水、
水浴びする姿が映されている。
たまにリスの姿も。視聴者から
は「見ていると癒される」など
のコメントも多い。5 月 11 日現
在、3814 いいね、6730 人のチ
ャンネル登録者がいる。

野鳥やニホンリスが集まる様子を間近で観察。
YouTube「軽井沢 鳥好き Love birds2」より。


