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長野の郷土料理「やたら」は、夏野菜とお漬け物を
みじん切りにして合わせたサラダみたいな

ヘルシーおかず。しっかりめのお総菜と一緒に。

今年の恵方は東北東！当店オリジナルの
恵方巻は、春のほろ苦菜の花とちょっと
甘めの玉子焼き、そしてぷりぷりのエビ
にマヨネーズを効かせた春のトリコロー
ル！もちろん今年も「恵方巻ちょこもり」
アリマス！

ポテトサラダ
開店当初からの大定番。具は玉
子ときゅうり、にんじんとたま
ねぎで潔く！王道の味わいです｡

ちくわと青菜のナムル
にんにくと塩とごま油だけで、
なぜこんなにも美味しいのか。
韓国の家庭料理スバラシイ！

かぼちゃのスパイスマリネ
かぼちゃの甘味にレモンの酸味
とスパイスを合わせたら、おかず
にも、つまみにもなるのだ。

五目ひじき
なにげなくいつもそこにある、
だけどよくよく味わってみると
複雑で奥行きのある味わい｡

もやしのカレーマリネ
酸っぱいだけでなく、カレーなだ
けでなく｡たまねぎの甘味が後か
らじわりと旨味を足してくる！

昆布と根菜の旨味きんぴら
平凡なきんぴらごぼうだったの
に、昆布を加えたら飛躍的に旨味
がのった！発見の一品。

紫芋とキャベツのサブジ
サブジはインドの代表的なお惣
菜？スパイス炒めは色々な野菜
と相性よしなのです。

カリフラワーのあちゃら漬け
これも開店当初からの大定番｡カ
リフラワーはじっくり炒めて甘
味と旨味を出すのが肝なのだ。

かぶとセロリのわさびあえ
わさびとオリーブオイルの出会
いが、大発明！新しい旨味を生み
出しています。

春菊と蒸し鶏のからしあえ
からしあえはリトスタ得意技の
ひとつ。具材ひとつで無限にバ
リエーションが生まれます。

豚肉巻き玉子の甘辛煮
オーナーokayan のお母さんのレ
シピから生まれた大人も子供も
大好きメニューです｡

れんこんとひじき、
ベーコンのナンプラー炒め
炒めたれんこんの旨味と甘味が、
ひじきとべーコン、ナンプラーで
パンチのある味わいに。

は
じ
め
る
の
は
簡
単
、
続
け
る
の
は
難
し
い
。
タ
イ
ミ

ン
グ
と
勢
い
と
や
る
気
、
ど
れ
か
ひ
と
つ
で
も
あ
れ
ば

何
か
を
は
じ
め
る
こ
と
は
と
て
も
簡
単
に
思
え
ま
す
。

け
れ
ど
そ
れ
を
ず
っ
と
続
け
て
い
く
に
は
、
そ
れ
な
り

の
技
術
や
信
念
や
情
熱
が
必
要
で
す
。
し
か
も
楽
し
ん

で
続
け
て
い
く
の
は
か
な
り
の
至
難
の
業
。
勉
強
や
研

究
、
恋
愛
や
結
婚
、
趣
味
や
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
、
仕
事
も

ま
た
し
か
り
▼
日
記
や
家
計
簿
を
つ
け
る
こ
と
が
苦
手

で
、
人
生
の
中
で
何
度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
か
分
か
ら
な

い
け
れ
ど
、
三
か
月
続
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
三

日
坊
主
と
は
言
わ
な
い
け
れ
ど
、
そ
れ
に
近
い
終
わ
り

方
を
状
態
で
終
わ
っ
た
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。
レ

コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
毎
日
食
べ
た
も
の
を
す

べ
て
書
く
と
い
う
、
ア
レ
で
す
）
も
、
な
ん
ど
挑
戦
し

た
っ
け
？
▼
け
れ
ど
恋
愛
や
友
情
に
お
い
て
は
一
度
絆

を
作
る
と
長
く
付
き
合
う
タ
イ
プ
で
、
二
十
年
三
十
年

付
き
合
っ
て
い
る
友
人
が
た
く
さ
ん
い
る
の
は
自
慢
で

す
。
ツ
レ
ア
イ
と
は
付
き
合
い
始
め
て
か
ら
十
四
年
、

結
婚
し
て
五
年
に
な
り
ま
す
が
、
未
だ
に
毎
日
飽
き
る

こ
と
な
く
、
と
り
あ
え
ず
こ
の
ま
ま
記
録
を
伸
ば
し
て

い
き
そ
う
で
す
▼
お
店
を
は
じ
め
て
八
年
ち
ょ
っ
と
、

こ
れ
も
ま
た
飽
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
辛
い
こ
と

も
あ
る
、
大
変
な
こ
と
も
あ
る
、
で
も
や
っ
ぱ
り
「
楽

し
い
」
と
い
う
気
持
ち
が
日
々
の
ほ
と
ん
ど
を
占
め
て

い
ま
す
。
お
客
様
と
料
理
と
日
々
向
き
合
う
と
、
飽
き

る
ヒ
マ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
つ
い
に
、
オ
ー
プ
ン

と
同
時
に
発
行
し
始
め
た
こ
の
毎
月
新
聞
「
ご
は
ん
」

も
百
号
。
来
月
も
、
つ
づ
く
！
（
麻
）
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去
年
の
今
頃
は
ま
だ
危
機
感
は
な

か
っ
た
。
春
に
な
り
事
態
が
想
像
よ

り
深
刻
だ
と
実
感
し
た
と
き
、
こ
れ

は
年
末
ま
で
長
引
く
の
で
は
な
い
だ

ろ
う
か
と
、
お
持
ち
帰
り
メ
ニ
ュ
ー

に
本
気
で
取
り
組
む
こ
と
に
し
た
。

そ
し
て
悪
い
予
感
は
当
た
り
、
そ
れ
ど
こ
ろ
か

も
っ
と
長
引
き
、
さ
ら
な
る
超
時
短
営
業
を
余

儀
な
く
さ
れ
て
い
る
今
日
こ
の
頃
▼
営
業
時
間

を
短
く
し
て
か
ら
、
そ
の
分
少
し
早
め
に
お
店

を
開
け
る
よ
う
に
し
た
。
と
い
う
こ
と
は
、
生

活
も
早
寝
早
起
き
に
切
り
替
わ
る
。
と
い
っ
て

も
、
前
よ
り
も
二
時
間
早
く
起
き
て
二
時
間
早

く
寝
る
く
ら
い
の
も
の
だ
け
れ
ど
、
身
体
の
リ

ズ
ム
は
い
ま
や
そ
れ
に
慣
れ
て
き
て
い
る
。
元

の
世
界
に
戻
っ
て
、
元
の
営
業
時
間
に
戻
せ
る

と
し
た
ら
…
身
体
が
つ
い
て
い
け
る
の
か
、
や

や
不
安
で
も
あ
っ
た
り
し
て
▼
営
業
時
間
が
短

く
な
っ
て
も
、
ス
タ
ッ
フ
を
抱
え
る
当
店
と
し

て
は
、
目
指
せ
通
常
並
み
の
売
上
！
店
内
で
お

召
し
上
が
り
の
お
客
様
を
迎
え
な
が
ら
、
お
持

ち
帰
り
の
オ
ー
ダ
ー
も
い
た
だ
き
、
短
時
間
に

仕
事
が
凝
縮
さ
れ
密
度
が
濃
く
、
キ
ッ
チ
ン
は

い
つ
も
フ
ル
回
転
全
力
投
球
！
必
要
と
し
て
く

れ
る
人
が
い
る
、
そ
の
有
り
難
み
を
ひ
し
ひ
し

と
感
じ
る
日
々
▼
い
つ
ま
で
続
け
ら
れ
る
の
か
、

飲
食
店
と
い
う
仕
事
が
ど
の
く
ら
い
必
要
と
さ

れ
続
け
る
の
か
、
想
像
も
つ
か
な
い
こ
と
が
起

き
る
世
の
中
だ
か
ら
、
毎
日
、
い
い
仕
事
を
し

て
生
き
て
い
こ
う
と
お
も
う
。
世
界
が
変
わ
る

の
を
、
個
人
の
力
で
は
ど
う
に
も
止
め
ら
れ
な

い
。
だ
か
ら
私
が
変
わ
ろ
う
、
い
つ
で
も
変
幻

自
在
に
、
軽
や
か
に
、
鮮
や
か
に
。
そ
し
て
い

つ
ま
で
も
、
志
だ
け
は
変
わ
ら
な
い
ま
ま
（
麻
）



簡
単
だ
け
ど
奥
が
深
い
、ハン
バー
グ
。

そ
の
三
・
焼
く
前
に
気
を
つ
け
て
成
形
！

	

　
こ
こ
が
焼
き
を
成
功
に
導
く
ポ
イ
ン
ト
！ twitter : @miyazaki_asami

Instagram : @asami_miyazaki

空
気
を
き
っ
ち
り
抜
く
の
が
、

美
し
く
仕
上
げ
る
秘
訣

さ
て
、
で
き
あ
が
っ
た
ハ
ン
バ
ー
グ
の
タ
ネ
を1

5
0
g

く
ら
い
ず
つ
に
分
け
て
成
形
し
ま
す
。
レ
シ
ピ
通
り
に

混
ぜ
る
と
４
つ
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
肉
が
手
に
く
っ
つ
か
な
い
よ
う
に
油
を
付
け
、

肉
を
丸
め
た
団
子
状
の
ま
ま
で
よ
い
の
で
、
両
手
間
を

行
き
来
さ
せ
ペ
チ
ペ
チ
叩
い
て
、
肉
の
中
の
空
気
を
抜

き
ま
す
。
こ
の
と
き
片
手
か
ら
片
手
に
叩
き
つ
け
る
よ

う
な
イ
メ
ー
ジ
で
や
ら
な
い
と
、
空
気
は
な
か
な
か
抜

け
ま
せ
ん
。
な
ん
と
な
く
両
手
を
行
き
来
さ
せ
て
ペ
チ

ペ
チ
言
わ
せ
て
い
る
だ
け
だ
と
、
空
気
は
抜
け
ず
、
い

た
ず
ら
に
肉
を
温
め
、
肉
が
だ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
き
っ

ち
り
空
気
を
追
い
出
す
勢
い
で
手
に
叩
き
つ
け
、
肉
の

ぼ
こ
ぼ
こ
し
た
感
じ
が
無
く
な
っ
て
な
め
ら
か
な
手
触

り
に
な
っ
て
き
た
ら
ハ
ン
バ
ー
グ
の
形
に
成
形
し
ま
す
。

空
気
が
ち
ゃ
ん
と
抜
け
て
い
な
い
と
、
ひ
び
割
れ
た
り

形
が
崩
れ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

成
形
す
る
と
き
は
厚
み
に
注
目
！

成
形
し
た
と
き
に
気
を
つ
け
た
い
の
は
、
横
か
ら
見
た

と
き
に
厚
み
が
均
一
で
あ
る
こ
と
。
な
ん
と
な
く
平
た

く
し
て
い
く
と
、
ど
ら
焼
き
の
よ
う
に
端
の
方
が
薄
く

な
り
が
ち
で
す
が
、
厚
み
が
均
一
で
な
い
と
火
の
通
り

が
均
一
に
な
り
ま
せ
ん
。
リ
ト
ス
タ
の
ハ
ン
バ
ー
グ
は

１
㎝
く
ら
い
の
厚
さ
の
小
判
型
に
成
形
し
、
真
ん
中
を

す
こ
し
凹
ま
せ
ま
す
。
真
ん
中
を
凹
ま
せ
る
の
は
、
火

の
通
り
方
の
順
番
の
問
題
で
、
凹
ま
せ
な
い
と
変
に
ふ

く
ら
ん
だ
り
、
ひ
び
割
れ
た
り
す
る
か
ら
で
す
。

ハン
バー
グ
ソ
ー
ス
こ
そ

な
ん
だ
っ
て
美
味
し
い
。

焼
き
の
工
程
に
入
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
が
、
ま
た
も
や

紙
面
が
足
り
な
く
な
り
そ
う
な
の
で
、
先
に
ハ
ン
バ
ー

グ
ソ
ー
ス
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
お
き
ま
す
。

リ
ト
ス
タ
の
定
番
ハ
ン
バ
ー
グ
ソ
ー
ス
に
は
、
ケ
チ
ャ
ッ

プ
、
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
、
し
ょ
う
ゆ
、
お
好
み
ソ
ー
ス
、

赤
ワ
イ
ン
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
比
率
は
一
応
、
社
外

秘
（
笑
）。
で
も
ハ
ン
バ
ー
グ
っ
て
、ソ
ー
ス
は
な
ん
だ
っ

て
い
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
当
店
に
お
き
ま
し
て
は
、

夏
に
は
フ
レ
ッ
シ
ュ
ト
マ
ト
を
一
緒
に
蒸
し
焼
き
に
し

て
ソ
ー
ス
代
わ
り
に
使
い
ま
す
し
、
賄
い
で
は
玉
ね
ぎ

を
一
緒
に
蒸
し
焼
き
に
し
て
ぽ
ん
酢
醤
油
で
食
べ
た
り

も
し
ま
す
。
ケ
チ
ャ
ッ
プ
だ
け
で
も
美
味
し
い
し
、
某

社
の
デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス
の
缶
だ
っ
て
美
味
し
く
で
き

そ
う
だ
し
、
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
だ
っ
て
も
ち
ろ
ん
良
い
。

ち
ゃ
ん
と
焼
け
て
い
れ
ば
何
を
か
け
て
も
美
味
し
い
の

が
ハ
ン
バ
ー
グ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「まほろば珈琲」「こいけ菓子店」「水中書店」「よもぎ BOOKS」「みたか観光案内所」さんにこの小さな新聞を置いていただいております。ありがとうございます。
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銀
河
の
片
隅
で
科
学
夜
話

全 

卓
樹

（
朝
日
出
版
社
）

ろ
く
べ
え
ま
っ
て
ろ
よ

灰
谷 

健
次
郎 

作
：
長
新
太 

絵

（
文
化
出
版
）

「まほろば珈琲」「こいけ菓子店」「水中書店」「よもぎ BOOKS」「みたか観光案内所」さんにこの小さな新聞を置いていただいております。ありがとうございます。

vol.21

落
と
し
穴
（
も
し
く
は
単
に
穴
）

水中書店は三鷹北口の古本屋です。絵
本から文学まで、色々な本を扱ってい
ます。買取も承ります。店頭なら一
冊から、出張なら段ボール数箱から
家一軒分まで。ぜひご相談ください。

よもぎ BOOKS ではおすすめしたい絵本やなか
なか出会えないような本を中心に、セレクトし
てご紹介しております。ただ消費されるだけで
はない、何度も読みかえす本、思考に新しい示
唆を与えてくれるような本をご用意しております。

落 とし穴をネガティヴな比喩とし
て認識するようになったのはず

いぶん大人になってからのようで、子
どものころはポジティヴとは言わない
までも、悪だくみの誘惑や、冒険のド
キドキと結びつくものと感じていたよ
うな気がします。そういう気持ちのは
じまりへと思いをめぐらせてみると、
この一冊の絵本にたどり着きます。灰
谷健次郎作、長新太絵『ろくべえまっ
てろよ』です。
穴に落ちてしまったまぬけな犬、ろく
べえを近所の子どもたちがあの手、こ
の手で救い出そうとする物語。子ども
たちは穴の上にいるわけですから、冒
険絵本というわけでもないのですが、
しっかり緊張感あふれるストーリーに
なっているのは、やはり落とし穴とい
う立派な舞台装置の魅力のおかげでは
ないでしょうか。ステイ・ホーム期
間中の絵本タイムのおともにぜひ。子
どもたちの関西弁でのテンポのよい会
話、長新太ののびのびとした絵がほん
とうに素敵です。

食
べ
て
い
た
チ
ョ
コ
と
は
ま
る
で
違
う
、
深

い
カ
カ
オ
の
コ
ク
と
香
り
、滑
ら
か
な
食
感
。

こ
ん
な
シ
ョ
コ
ラ
の
世
界
が
あ
る
の
か
と
俄

然
興
味
を
持
っ
た
自
分
は
、
催
事
場
に
赴
く

決
心
を
し
ま
す
。
奇
し
く
も
地
元
、
名
古
屋

タ
カ
シ
マ
ヤ
の
バ
レ
ン
タ
イ
ン
フ
ェ
ア
は
日

本
一
と
も
言
わ
れ
る
規
模
。（
東
京
に
来
て

か
ら
知
っ
た
ん
で
す
が
、
カ
タ
ロ
グ
も
他
の

高
島
屋
と
は
全
く
別
に
作
ら
れ
て
い
る
み
た

い
で
す
。）
会
場
に
溢
れ
か
え
る
女
子
、
女

子
、
女
子
。
男
一
人
突
入
し
た
自
分
は
そ
の

波
に
揉
ま
れ
心
身
と
も
に
ヘ
ト
ヘ
ト
に
。
そ

の
と
き
何
を
買
っ
た
の
か
は
も
う
忘
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
が
、
と
に
か
く
死
ぬ
ほ
ど
疲
れ

て
帰
っ
た
こ
と
だ
け
は
今
で
も
鮮
明
に
覚
え

て
い
ま
す
（
笑
）

今
で
は
そ
の
波
に
揉
ま
れ
る
こ
と
に
も
す
っ

か
り
慣
れ
、
毎
年
こ
の
時
期
に
な
る
と
「
今

年
は
ど
こ
の
を
買
お
う
か
な
ぁ
♪
」
と
考
え

る
の
が
楽
し
み
。
今
年
は
状
況
が
状
況
な
の

で
買
い
に
行
け
る
か
は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、

そ
の
分
オ
ン
ラ
イ
ン
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
が
例
年

よ
り
充
実
し
て
い
る
よ
う
な
の
で
、
ど
う
し

よ
う
か
と
頭
を
悩
ま
せ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

当
方
、
実
は
ス
イ
ー
ツ
男
子
で
あ
り

ま
す
。
休
日
と
も
な
れ
ば
常
に
「
今

日
は
ど
こ
の
ケ
ー
キ
、
和
菓
子
に
し
よ
う

か
な
？
」
と
悩
み
、
多
い
と
き
は
一
日
に
何

軒
も
ハ
シ
ゴ
し
て
５
・
６
個
食
べ
る
こ
と
も
。

そ
ん
な
人
間
に
と
っ
て
２
月
は
と
っ
て
も
大

き
な
イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
、
バ
レ

ン
タ
イ
ン
！
悲
し
い
か
な
？
自
分
に
と
っ
て

バ
レ
ン
タ
イ
ン
と
は
貰
う
も
の
で
は
な
く
自

ら
買
う
も
の
。
有
名
ど
こ
ろ
か
ら
こ
の
時
し

か
手
に
入
ら
な
い
珍
し
い
も
の
な
ど
、
様
々

な
シ
ョ
コ
ラ
ト
リ
ー
が
集
ま
る
デ
パ
ー
ト
の

バ
レ
ン
タ
イ
ン
フ
ェ
ア
等
は
、
何
も
女
子
だ

け
で
は
な
い
、
ス
イ
ー
ツ
男
子
に
と
っ
て
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初
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。
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で

そ
の
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ス
イ
ー
ツ
男
子
の

バ
レ
ン
タ
イ
ン
勉
強
中
！

ブラックホール。「穴」というイメー
ジが長らくつきまとっていました

が、実際は穴ではなくなんでも引き寄
せてしまう強い重力を持つ天体です。
このブラックホール研究の最前線を切
り取った小話は、【天空編・第三夜】
に収められています。高知大・飯田圭
教授の「世界の中心には巨大な闇があ
る」というテーマの講義を聞いた著者
によると、「世界」を地球規模ではなく
太陽系を含む天の川銀河規模で捉えた
場合、その中心には超巨大ブラックホー
ルがあるというのです。
この超巨大ブラックホールの発見や存
在など詳しい解説は本を実際に読んで
いただくのが良いとして、銀河規模の
壮大な営みを感じるにつれ、自分たち
の視野や想像の範囲がいかに小さいも
のかと、本から目を離したときに驚い
てしまいました。
宇宙にとってあまりに儚く小さすぎるこ
の生命をどのように全うするかまでも、
振り返って考えるきっかけになるかもし
れません。
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カレーにトリカラ、ハンバーグの定番の定食、

あれこれお惣菜のちょこもり定食にどんぶり

御膳、さらには日替わり定食も！毎朝精米し

て炊いたごはんと、ちゃんとお出汁のお味噌

汁できちんとお昼ごはん！

お弁当にどんぶり、おかずにお惣菜、さらに

おまかせの「ごちそうちょこもり」等々、普段

使いからとっておきまで、リトスタの味をお

うちでまるっとお召し上がり！ お電話でご予

約がおススメです！ 

旬と季節のおいしさはもとより、いつたべて

も飽きないほっとできる「ふだん着のごちそ

う」。「酒と肴」と「ごはんとおかず」。ご予約制

のコースメニューもイイネ！

実は昨年の夏からず〜っと当
店ホールにキッチンとスタッフ

募集中も、これがなかなか応募がなく（苦
笑）、と、そんな中今年に入って当店元
キッチンスタッフのくろちゃんが週末土曜
日助っ人に来てくれることに！いや実に10
年ぶりの復帰も、当時は店長ミヤザキの
頼れる右腕だったくろちゃん、まだまだ小さな時間だけれど前と変
わらずしっかりした仕事で本当に助かるしうれしいね！と ...それに
してもそろそろ誰か応募してくれんかな？どうでしょう？（苦笑）（お）

Clip

新しい年を迎えても、案の上にあれこれバ
タバタしております今日この頃はぼちぼち

コロナから丸 1年 ... いや毎度どう転んでもいいような新聞特集のネタを
探すのがもうホントに大変でと（苦笑）、いや本年もどうぞよろしく（お）

● 02/ 03月のお休み
毎週月曜日は定休日、2月は第1・3火曜日、3月は第 2・4
火曜日に臨時休業で連休となります。

02 月：1（月）〜2（火）/ 8（月）/15（月）〜16（火）/ 22（月）
03月：1（月）/ 8（月）〜9（火）/15（月）/ 22（月）〜23（火）/ 29（月）

その他予定などはホームページ、お電話で直接お問い合わ
せ下さい。

●当店各種 SNS のチェックをお願いします！
今年に入ってまた緊急事態宣言発令とさらなる時間短縮要
請、相変わらずコロナ禍の昨今はこれからもまた状況に応じ
て営業時間の変更や急なお休みなどをいただくこともあるか
もしれません…日々のご利用は日替わりメニューの内容も含
め、SNS などをチェックいただければ確実です（当店ホーム
ページよりも更新が早いです）。よろしくお願いします。

●キッチンにホールともに
　スタッフ募集中です！
この度キッチンをがっちり任せら
れる社員スタッフに、パートタイ
ムはホールに調理補助、またキッ
チン担当のスタッフも募集するこ
ととなりました。
料理が好き、たべるのが好き、人をおもてなしするのが好き
な方、未経験でもやる気と謙虚な姿勢をお持ちならなら大
歓迎！詳しくはホームページ、店頭チラシをご覧下さい。


