
表面

DM：A4 圧着ハガキ_宛名面

（紙のサイズ 297×420mm 仕上がりサイズ 210×297mm)

●水色の枠線……切れてはいけない要素（文字やロゴ等）をいれる範囲

●ピンクの枠線…仕上がりのサイズ

●みどりの枠線…フチなし印刷にする場合、背景を伸ばす範囲

★★★ ＰＤＦに変換して入稿される場合 ★★★

「ヘッダーフッター」画面（カーソルが矢印になる上下の余白の範囲でダブルクリック）より色つきのガイド線を消してから変換してください
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腸活ってご存じですか？？

浜喜の新企画は「腸活」です！

腸活とは腸内環境を改善すること

⇩

腸内環境を改善すると・・・

便秘や下痢、肌荒れを改善

⇩

そんなスゴイ食品は・・・

海苔、わかめ、昆布といった

海藻類なのです！！

中面に続きます

４月 とろろ昆布と鰹節のスープ
５月 三陸わかめと鰹節のスープ とろろ昆布と鰹節のスープ

ほぼ毎日実施

４月２１日（火）風薫る季節の薬膳「ちまき」

５月１９日（火）梅雨に向かって胃腸に優しい

後援：水戸市 「かぼちゃ粥」
参加費５００円 浜喜店頭にて開催 9：30～10：00 ご予約 029-225-7454

３月２７日（金）西洋の出汁 基本のブイヨン
４月２４日（金）乾物いろいろ、腸活とは？？
５月１９日（金）あかもく、切干大根
ＮＨＫ文化センター水戸教室 講師：田野島万由子先生由子先先先生

１分間で削れた分だけお持ち帰り！！
浜喜の大人気イベント！！お見逃しなく！！

市場カレンダーは中面にございます

３月１４日（土）はお休みとなります。

〒310-0004 だし司 浜喜

茨城県水戸市青柳町 4566 水戸市公設市場内

TEL029-225-7454 FAX029-224-1092

開封口



中面

DM：A4 圧着ハガキ_中面

（紙のサイズ 297×420mm 仕上がりサイズ 210×297mm)

●●水水色色のの枠枠線線…………切切れれててははいいけけなないい要要素素（（文文字字ややロロゴゴ等等））ををいいれれるる範範囲囲

●●ピピンンククのの枠枠線線……仕仕上上ががりりののササイイズズ

●●みみどどりりのの枠枠線線……フフチチななしし印印刷刷ににすするる場場合合、、背背景景をを伸伸ばばすす範範囲囲

★★★★★★ ＰＰＤＤＦＦにに変変換換ししてて入入稿稿さされれるる場場合合 ★★★★★★

「「ヘヘッッダダーーフフッッタターー」」画画面面（（カカーーソソルルがが矢矢印印ににななるる上上下下のの余余白白のの範範囲囲ででダダブブルルククリリッックク））よよりり色色つつききののガガイイドド線線をを消消ししててかからら変変換換ししててくくだだささいい
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腸腸活活っっててごご存存じじでですすかか？？

腸腸内内環環境境がが改改善善さされれるるとと、、免免疫疫力力がが強強くくななりり、、

ががんん、、風風邪邪ややイインンフフルルエエンンザザ、、アアレレルルギギーーををははじじめめ

色色々々なな病病気気かからら体体をを守守っっててくくれれまますす。。

腸が活発になり便秘やおなかのハリ、下痢などを軽減

糖質の吸収を遅らせ血糖値の上昇を緩やかにします。

腸が元気になるため宿便がはがれ老廃物が排出され、

ビタミンが豊富に産出され、美肌になります。

腸内環境を良くする決め手は・・・

水溶性食物繊維を食事で摂取することです。

水溶性食物繊維が豊富に含まれる食品は

海苔、わかめ、昆布、ひじきなどの海藻が代表的です。

水溶性食物繊維含有量ベスト３ （100ｇ）

１位 ひじき（乾燥） ２２.５ｇ

２位 海苔（乾燥） １０.８ｇ

３位 わかめ（乾燥） ９.０ｇ

腸活っておわかりいただけましたか？

浜浜喜喜腸腸活活商商品品ののごご紹紹介介

磯の香海苔

ラーメンに入れると

相性抜群♪♪
昆昆布布

わわかかめめ

ひひじじきき

黒贈 １００ｇ

青森の高級品種「福地ホワイト六片種」を１ヵ月熟成させた黒ニンニクです。栄

養価は白ニンニクの２５倍♪健康や美容に効果があり、１日１片で OK！！プル

ーンの様に食べやすい！

あかもく １００ｇ

腸内細菌を元気にしてくれる海藻です。花粉症予防やダイエットに喜ばれてい

ます。毎日１０ｇ、続けると効果を実感できます。

開封口


