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第8食 みの家
【江東区】　５代目  永瀬　守さん
最寄り駅：地下鉄都営新宿線・大江戸線　森下駅（徒歩1分）
定 休 日：火曜日
TEL：03-3631-8298
URL：https://www.e-minoya.jp
※新型コロナウイルス感染拡大等により、営業時間・定休日等が
　変更する場合がございます。ご来店時は事前にHPをご確認ください。

まもる

ばにくや

う 一皿ちの
人が日常生活を
　　　　維持するために必要な食事
国民健康保険の被保険者が健康に配慮した
献立を考え、料理を提供しているお店を訪ね、

メニューを紹介するとともに、
お店の成り立ちや日々のご苦労話等

を伺います。

ひとさら
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桜
な
べ
の
老
舗
『
み
の
家
』

　
馬
肉
を
す
き
焼
き
の
よ
う
に
し
て
食
べ
る
「
桜
な
べ
」

は
、
精
が
つ
く
食
べ
物
と
し
て
、
明
治
時
代
か
ら
親
し
ま

れ
て
き
ま
し
た
。
伝
統
を
受
け
継
ぐ
『
み
の
家
』
は
、
下

町
色
が
深
く
残
る
東
京
の
深
川・森
下
に
1
8
9
7
年（
明

治
30
年
）
に
創
業
し
ま
し
た
。

　
5
代
目
の
永
瀬
守
さ
ん
は
、
老
舗
の
伝
統
を
大
事
に
守

り
な
が
ら
も
、

新
し
い
時
代

に
合
わ
せ
て
、

常
に
変
革
に

努
め
て
き
ま

し
た
。食

材
へ
の
こ
だ
わ
り

　
桜
な
べ
の
具
材
は
、
馬
肉
、
ネ
ギ
、
白
滝
、
お
麩
。
ネ

ギ
は
、
千
住
の
ネ
ギ
専
門
の
卸
市
場
か
ら
仕
入
れ
て
お
り
、

12
月
か
ら
2
月
は
特
に
良
い
ネ
ギ
が
入
っ
て
く
る
そ
う
で

す
。
白
滝
と
お
麩
に
つ
い
て
は
、
そ
れ
ぞ
れ
み
の
家
専
用

に
製
造
し
て
も
ら
っ
て
い
る
オ
リ
ジ
ナ
ル
。

　
馬
肉
の
熟
成
は
、
骨
付
き
の
ま
ま
吊
る
し
て
永
瀬
さ
ん

が
丁
寧
に
行
っ
て
い
ま
す
。
熟
成
す
る
こ
と
で
た
ん
ぱ
く

質
が
分
解
さ
れ
、
イ
ノ
シ
ン
酸
が
増
え
て
う
ま
み
成
分
に

な
り
ま
す
。
使
用
す
る
の
は
青
森
産
の
馬
肉
が
メ
イ
ン
。

青
森
は
水
が
良
質
で
あ
り
、
近
く
に
低
農
薬
の
米
農
家
が

多
く
、
馬
た
ち
は
そ
の
稲
わ
ら
を
食
べ
て
育
つ
の
で
、
脂

の
質
が
と
て
も
よ
く
仕
上
が
る
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
寒
い
の
で
大
き
い
馬
を
肥
育
で
き
る
の
も
魅
力
。

1
ト
ン
前
後
の
大
き
い
馬
を
仕
入
れ
、
熟
成
さ
せ
た
後
に

表
面
を
ト
リ
ミ
ン
グ
し
ま
す
。
馬
肉
の
場
合
は
水
分
が
多

い
の
で
、
熟
成
さ
せ
る
と
使
え
な
い
部
分
が
非
常
に
多
い
そ

う
で
す
。
み
の
家
で
は
、
馬
の
鞍
置
き
（
鞍
を
置
く
背
中
の

あ
た
り
）
か
ら
腰
に
か
け
て
の
部
位
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
桜
な
べ
の
お
肉
の
上
に
の
っ
て

い
る
の
は
、
特
製
の
味
噌
と
、

馬
の
腹
脂
。
味
噌
を
割
り
下
で

溶
か
し
な
が
ら
煮
込
ん
で
、
肉

の
色
が
さ
っ
と
変
わ
っ
た
ら
食
べ

頃
で
す
。
腹
脂
は
、
柔
ら
か
く

し
つ
こ
く
な
い
味
わ
い
な
の
で
、

こ
れ
だ
け
を
別
注
文
す
る
常
連

の
お
客
様
も
い
る
そ
う
で
す
。

お
客
様
を
惹
き
つ
け
て
や
ま
な
い
理
由

　
桜
な
べ
の
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
に
つ
い
て
お
聞
き
す
る
と
、「
馬

肉
は
水
分
が
多
い
の
で
、
扱
い
が
難
し
く
、
本
来
の
美
味
し

さ
が
ご
提
供
で
き
な
い
の
で
、
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
を
は
じ
め
よ

う
と
は
思
い
ま
せ
ん
ね
」
と
永
瀬
さ
ん
。
続
け
て
、「
食
事
は
、

人
と
人
が
向
か
い
合
っ
て
楽
し
く
す
る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

壁
に
向
か
っ
て
黙
々
と
食
事
を
す
る
こ
と
は
健
康
に
よ
く
な

い
の
で
、
安
心
し
て
楽
し
く
食
事
が
で
き
る
日
が
来
る
と
い

い
で
す
ね
」
と
柔
ら
か
な
表
情
で
お
話
し
し
て
下
さ
い
ま
し

た
。

　
お
店
も
人
も
、
時
代
が
要
請
す
る
生
活
形
態
に
順
応
す
る

中
で
、
さ
ま
ざ
ま
に
変
化
し
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
中
に
、

永
瀬
さ
ん
の
目
指
す
変
わ
ら
な
い
ポ
リ
シ
ー
が
あ
る
こ
と
は
、

と
て
も
心
強
い
で
す
ね
。
い
つ
も
変
わ
ら
ず
に
迎
え
て
く
れ

る
懐
か
し
い
空
間
は
、
お
客
様
に
と
っ
て
、
な
に
よ
り
あ
り

が
た
い
も
の
で
し
ょ
う
。
変
わ
る
も
の
と
変
わ
ら
な
い
も
の
、

そ
の
両
方
に
、
耳
を
傾
け
る
よ
う
な
気
持
ち
で
お
店
を
訪
れ

る
の
も
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

永瀬さんの趣味は、スキュー
バダイビング、卓球、ロード
バイク、筋トレ等たくさんあ
ります。部活で卓球部に所属
しているお子様と自宅で卓球
をすることが楽しいとのこと。
朝は玄米を摂り、体調管理に
気 を 付 け て い る そ う で す。 

「馬肉でヘルシーを謳ってい
るので不健康にはできません
ね」と永瀬さん。

ステンレスの長いテーブルが並ぶ入れ込み式の大広間

全国から銘木を集めて
建てた木造店舗
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店
内
を
見
渡
す
と
、『
放
歌
禁

止
』の
木
札
。
昔
は
、
馬
肉
を

食
べ
て
お
酒
を
飲
み
、
騒
ぐ
お

客
様
が
多
か
っ
た
そ
う
で
す
。

こ
の
木
札
は
、「
こ
こ
で
は
大
騒

ぎ
を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
」と

い
う
意
味
で
掲
げ
ら
れ
て
い
る

そ
う
で
す
。

　
そ
し
て
、『
放
歌
禁
止
』の
裏

側
に
は『
火
の
用
心
』の
木
札
。

『
放
歌
』と『
放
火
』を
掛
け
て
い

る
の
で
す
ね
。
天
井
が
高
い
の

で
、
酔
っ
て
く
る
と
気
持
ち
よ

く
歌
い
た
く
な
る
の
で
し
ょ
う

ね
。
こ
ち
ら
の
木
札
、
少
し
わ

か
り
づ
ら
い
場
所
に
あ
り
ま
す

の
で
、
み
の
家
を
訪
れ
た
際
は

ぜ
ひ
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

放
歌
禁
止
の
裏
側

満
コ
腹
ラム
満
コ
腹
ラム

馬肉は、低カロリー、低脂肪、高タンパク、鉄分・グリコーゲンが豊富で、美容と健康に
非常に良い健康食材です。

  老若男女に嬉しい 　　　　　　　　　　　　　　      
骨粗しょう症予防：カルシウム豊富
高血圧予防：�タンパク質の一種、ペプチド効果で血管拡張作

用があり体内の血液が円滑に流れる
疲労回復：必須脂肪酸効果で血液循環UP
滋養強壮：栄養価が高く、エネルギー効率抜群
高い栄養価：�低カロリー・高タンパク・必須アミノ酸20種

類のバランスの良さ
身体のサビを抑える：�善玉コレステロールが老廃物を排出す

る効果

  男性に嬉しい  　　　　　　　　　　　　　　　　　   
アンチメタボリック症候群：脂肪燃焼・脂肪分解効果
コレステロール低下：善玉コレステロールが豊富
筋力強化：高タンパク
スタミナ持続・滋養強壮：�タンパク質中グリコーゲンによるス

ピードエネルギー変換効果

  女性に嬉しい 　　　　　　　　　     
アンチエイジング：身体のサビをストップ
ダイエット：Lカルニチン豊富で脂肪燃焼
美肌：コラーゲンの宝庫
貧血予防：鉄分が牛や豚の２～３倍

ヒレ
ロース

フタエゴ

外
モ
モ内

モ
モ

コウネ
肩
ロース

コウネ（たてがみ）
コラーゲンが豊富で美容にとても
良いといわれている。プリプリとし
た食感ととろける脂の甘みが特長。

肩ロース
赤身と脂のバランスが良いといわ
れる部位。刺身、しゃぶしゃぶに
用いられる。

ロース
脂肪が少なく、柔らかい肉質で甘
みが強く鉄分も豊富。刺身やタタ
キ、焼き肉で出されることが多い。

フタエゴ
あばら部分の３層肉の部位。独特の食
感で、甘みと旨みがある。刺身、ユッケ
に使われている。

ヒレ
赤身の中で最も柔らか
い部位。刺身、ステーキ
として食べるとおいしい。

外モモ
赤身そのものの味をしっか
り楽しめる部位。刺身とし
て出されることが多い。

内モモ
馬肉の中でも赤身の多い部位。柔らか
くクセがない。刺身によく使われてい
る他、煮込み料理にも適している。

代表的な馬肉の部位と
特徴をご紹介します。

馬肉の
効能例
馬肉の
効能例

みの家の「桜なべ」

馬肉の魅力

　　　　血行を促進し
て体を温めるアリシン、
高血圧の予防につなが
るカリウムを含む。

ネギ 　　　　約97％が水分でできている
ので、低カロリー、低糖質。また、食物
繊維が豊富。皮膚をアレルゲンから守
る働きのセラミド、カルシウムも含む。

白滝

牛シロ　　　　タンパク質が豊富で、脂質が少ない。不飽和脂肪酸
の割合が多く、飽和脂肪酸が少ないので、体脂肪が増えにく
い。カルシウム、鉄分も豊富。

馬肉

牛シロ　　　　　　普通の味噌に比
べて低カロリー、高タンパク。
植物性不飽和脂肪酸、良質の
アミノ酸も多く含む。

八丁味噌

馬の部位と栄養素について馬の部位と栄養素について
調理担当の弟の永瀬富

とみ
男
お

さん

使用食材
紹介！

　　　　植物性のタンパク質や
ミネラルが豊富に含まれている。
アミノ酸の１つであるプロリン
が多く、美肌の効果がある。

お麩

毎年浅草の鷲神社で購入する
大きな熊手も必見です

「放歌禁止」
の木札

「火の用心」
の木札

馬肉は健康食材


