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英
国
南
部
の
大
自
然
を
堪
能
で
き
る​

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
国
立
公
園
（
イ
ギ
リ
ス
）

皆様のヨーロッパ生活を応援する NX（NIPPON EXPRESS）の会報誌
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表紙：無料で楽しめる場所が多いので、子ども連れにも人気の高いサウス・ダウンズ国立公園
写真：© South Downs National Park
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United Kingdom

英国南部の大自然を堪能できる 
サウス・ダウンズ国立公園
イングランド南東部の海岸線に沿って広がる自然保護区「サウス・ダウンズ国立公園」。世界遺産のセブ
ンシスターズや、ヨーロッパで最も深いＶ字谷デビルズ・ダイクといった有名な自然景観を含む広大な地
域で、白亜紀チョーク質の丘陵や絶壁、田園風景が続く、英国で最も美しい景勝地の一つ。ウォーキング
やサイクリング、乗馬、パラグライダーなどで、思い思いに大自然を満喫したい。

サウス・ダウンズサウス・ダウンズ

South Downs1
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イ
ギ
リ
ス
海
峡
に
沿
っ
て
東
西
を
横
切
る
よ
う
に

広
が
る
「
サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
国
立
公
園
（
以
下
サ
ウ

ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
）」
は
、
ハ
ン
プ
シ
ャ
ー
州
に
あ
る
ウ
ィ

ン
チ
ェ
ス
タ
ー
郊
外
の
セ
ン
ト
キ
ャ
サ
リ
ン
ズ
ヒ
ル
か

ら
イ
ー
ス
ト
サ
セ
ッ
ク
ス
州
イ
ー
ス
ト
ボ
ー
ン
近
く
の

ビ
ー
チ
ヘ
ッ
ド
ま
で
、
約
6
7
0
平
方
キ
ロ
メ
ー
ト

ル
に
わ
た
っ
て
広
が
る
自
然
保
護
地
区
の
総
称
だ
。
ハ

ン
プ
シ
ャ
ー
州
東
部
と
ウ
エ
ス
ト
サ
セ
ッ
ク
ス
州
の
大

部
分
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
南
東
海
岸
の
イ
ー
ス
ト
サ
セ
ッ

ク
ス
州
の
一
部
を
含
ん
だ
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
南
部
の
か

な
り
広
い
地
域
を
カ
バ
ー
し
て
い
る
。
2
0
1
1
年
に

国
立
公
園
と
し
て
運
営
を
開
始
し
た
ば
か
り
の
、
イ
ギ

リ
ス
で
最
も
新
し
い
国
立
公
園
だ
。

「
ダ
ウ
ン
」
は
古
い
英
語
「
d
ū
n
（
丘
）」
に
由
来
し
、

複
数
形
「
ダ
ウ
ン
ズ
」
に
な
る
と
広
い
丘
陵
地
帯
を
表

す
。「
サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
」
と
い
う
と
イ
ン
グ
ラ
ン

ド
南
部
に
あ
る
な
だ
ら
か
な
起
伏
や
小
高
い
丘
が
続
く

地
域
を
指
し
、
こ
の
地
域
特
有
の
白
亜
紀
の
チ
ョ
ー

ク
質
の
丘
陵
や
断
崖
が
続
い
て
い
る
こ
と
で
知
ら
れ

る
。
同
地
に
は
セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
や
ア
ラ
ン
デ
ル	

城
、ヒ
ー
ス
ベ
リ
ー
要
塞
と
い
っ
た
名
所
も
存
在
す
る
。

大
自
然
が
生
ん
だ
奇
跡
の
地
形

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
で
最
も
有
名
な
の
が
、
イ
ギ
リ

ス
海
峡
に
面
し
て
真
っ
白
な
断
崖
が
続
く
「
セ
ブ
ン
シ

ス
タ
ー
ズ
」
だ
ろ
う
。
白
亜
で
で
き
た
丘
が
削
り
取
ら

れ
て
形
成
さ
れ
た
断
崖
が
、
シ
ー
フ
ォ
ー
ド
か
ら
イ
ー

ス
ト
ボ
ー
ン
ま
で
続
い
て
い
る
。
白
く
連
な
る
断
崖	

が
、
並
ん
で
立
つ
7
人
の
修
道
女
に
見
え
る
こ
と
か
ら

こ
の
名
が
付
い
た
。

長
い
年
月
を
か
け
て
浸
食
さ
れ
た
崖
は
、
白
亜
紀
に

堆
積
さ
れ
た
チ
ョ
ー
ク
岩
か
ら
な
る
。
白
い
崖
は
非
常

に
も
ろ
く
、
現
在
で
も
毎
年
30
～
40
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル

が
削
ら
れ
、
そ
れ
は
崖
下
の
海
水
に
チ
ョ
ー
ク
岩
の
粉

が
混
じ
っ
て
白
く
濁
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
も
見
て
取
れ

る
。
日
々
浸
食
を
繰
り
返
し
て
い
る
た
め
、
同
じ
風
景

は
二
度
と
見
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
そ
の
一
期
一
会
感

も
、
セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
の
魅
力
を
さ
ら
に
神
秘
的
な

も
の
に
し
て
い
る
。

高
さ
1
5
0
メ
ー
ト
ル
の
断
崖
絶
壁

セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
を
登
る
と
、
ど
こ
ま
で
も
続
く

白
い
断
崖
が
見
渡
せ
る
大
パ
ノ
ラ
マ
が
待
っ
て
い
る
。

断
崖
絶
壁
で
大
自
然
の
脅
威
を
感
じ
る
体
験
は
唯
一
無

二
だ
。
高
さ
は
最
大
で
約
1
5
0
メ
ー
ト
ル
に
及
ぶ	

が
、
景
観
保
護
の
た
め
、
安
全
対
策
に
厳
し
い
イ
ギ
リ

ス
で
は
珍
し
く
安
全
柵
は
設
け
ら
れ
て
い
な
い
。
断
崖

は
も
ろ
い
チ
ョ
ー
ク
岩
で
で
き
て
お
り
非
常
に
崩
れ
や

す
い
の
で
、
安
全
に
は
十
分
に
気
を
付
け
て
大
自
然
を

堪
能
し
た
い
。
ち
な
み
に
セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
の
全
景

1 一生に一度は訪れたいセブンシスターズ　2 先史時代の丘の砦、チャントンベリーリン　
3 交通事故の心配をせずに楽しめるのも嬉しい　写真：© South Downs National Park

2

3

NXスペイン
Nippon Express de España, S.A.

スモールパッケージサービス（航空便・船便）

スペイン海外引越

NXスペイン公式 WEB サイトも是非ご利用ください。

www.nipponexpress.com/moving/es

お問い合わせは日本語でお気軽にどうぞ。

E-mail: NEES-Removal@nipponexpress.com
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を
眺
め
た
け
れ
ば
、
東
端
に
あ
る
カ
ッ
ク
ミ
ア
・
ヘ
ブ

ン
の
海
岸
に
向
か
う
の
が
お
勧
め
だ
。

手
つ
か
ず
の
大
自
然

セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
の
周
辺
は
白
亜
の
草
原
や
小
運

河
と
い
っ
た
大
自
然
が
手
つ
か
ず
で
残
さ
れ
て
い
て
、

「
セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
・
カ
ン
ト
リ
ー
パ
ー
ク
」
と
し

て
管
理
さ
れ
て
い
る
。
約
2
8
0
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
敷

地
に
は
多
種
多
様
な
動
植
物
が
生
息
し
て
い
て
、
野
生

動
物
や
陸
上
植
物
の
他
、
珍
し
い
海
浜
植
物
に
も
出
会

え
る
。
ま
た
、
一
年
を
通
し
て
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ

の
人
気
ス
ポ
ッ
ト
に
も
な
っ
て
い
る
。

公
園
内
に
は
多
く
の
遊
歩
道
や
サ
イ
ク
ル
ロ
ー
ド

が
整
備
さ
れ
て
い
る
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ

ク
リ
ン
グ
、
ピ
ク
ニ
ッ
ク
の
場
所
と
し
て
地
元
民
に

親
し
ま
れ
て
い
る
他
、
渓
谷
で
は
春
か
ら
秋
に
か
け

て
カ
ヤ
ッ
ク
や
オ
ー
プ
ン
・
カ
ヌ
ー
、
パ
ド
ル
ボ
ー

ド
も
楽
し
め
る
。

満
天
の
星
ス
ポ
ッ
ト

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
は
夜
間
の
自
然
環
境
が
優
れ

て
い
る
と
し
て
、
2
0
1
6
年
に
国
際
ダ
ー
ク
ス
カ

イ
保
護
区
に
指
定
さ
れ
た
。
サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
内

に
は
10
カ
所
の
「
ダ
ー
ク
ス
カ
イ
・
デ
ィ
ス
カ
バ
リ	

ー
・
サ
イ
ト
」
が
あ
る
が
、
セ
ブ
ン
シ
ス
タ
ー
ズ
・

カ
ン
ト
リ
ー
パ
ー
ク
も
そ
の
一
つ
。
10
月
か
ら
3
月

ま
で
の
晴
れ
た
夜
に
は
、
白
亜
の
崖
の
上
に
き
ら
め

く
星
々
を
観
測
で
き
る
。

邪
魔
に
な
る
建
物
が
一
切
な
い
大
自
然
の
中
で
眺

め
る
星
空
は
そ
れ
だ
け
で
特
別
だ
が
、
夕
暮
れ
時
に

広
大
な
湿
原
や
谷
間
を
探
検
す
る
体
験
も
忘
れ
難
い
。

珍
し
い
鳥
の
鳴
き
声
が
響
き
渡
る
森
の
中
で
野
生
動

物
に
出
く
わ
す
と
い
っ
た
、
夜
間
な
ら
で
は
の
自
然

の
魅
力
を
味
わ
い
た
い
。

白
亜
質
の
道
が
続
く
ト
レ
イ
ル

近
年
人
気
が
高
い
の
は
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
南
東
岸
ハ

ン
プ
シ
ャ
ー
州
の
ウ
ィ
ン
チ
ェ
ス
タ
ー
か
ら
イ
ー
ス
ト

サ
セ
ッ
ク
ス
州
の
イ
ー
ス
ト
ボ
ー
ン
ま
で
約
1
6
0

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
続
く
自
然
散
策
ル
ー
ト
「
サ
ウ
ス
・
ダ

ウ
ン
ズ
・
ウ
ェ
イ
」
だ
。
な
だ
ら
か
に
う
ね
り
な
が
ら

続
く
丘
陵
地
帯
と
白
亜
の
断
崖
を
徒
歩
や
乗
馬
、
あ
る

い
は
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
で
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
。

歩
行
者
の
た
め
の
長
距
離
コ
ー
ス
「
ナ
シ
ョ
ナ
ル
・
ト

レ
イ
ル
」
の
一
つ
に
も
な
っ
て
い
る
。

何
度
か
に
分
け
て
歩
く
も
良
し
、
全
1
6
0
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
を
一
気
に
歩
く
も
良
し
。
一
度
に
歩
き
切
り

た
い
場
合
は
、
1
日
に
25
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
進
む
計
算

で
、
8
日
か
ら
9
日
ほ
ど
か
か
る
が
、
標
高
お
よ
そ

3
5
0
0
メ
ー
ト
ル
か
ら
見
渡
す
丘
陵
の
眺
め
が
疲

れ
を
吹
き
と
ば
し
て
く
れ
る
だ
ろ
う
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
最
も
長
く
深
い 

乾
燥
し
た
Ｖ
字
谷

イ
ギ
リ
ス
有
数
の
リ
ゾ
ー
ト
地
と
し
て
知
ら
れ
る

ブ
ラ
イ
ト
ン
か
ら
北
西
に
8
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
、
車
で

20
分
ほ
ど
行
っ
た
と
こ
ろ
に
、
川
の
流
れ
て
い
な
い

谷
、「
デ
ビ
ル
ズ
・
ダ
イ
ク
（「
悪
魔
の
窪
み
」
の
意
味
）」

が
あ
る
。
長
さ
約
1
・
6
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
、
深
さ
は

約
1
0
0
メ
ー
ト
ル
あ
り
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
で
最
も

長
く
深
い
乾
谷
だ
。
1
万
年
以
上
前
の
最
後
の
氷
河

期
の
後
に
溶
け
た
水
の
浸
食
と
土
壌
流
に
よ
っ
て
形

成
さ
れ
た
谷
で
、
そ
こ
で
は
自
然
が
創
り
出
す
壮
大

な
世
界
を
体
験
で
き
る
。

春
に
な
る
と
谷
の
周
り
の
丘
や
草
原
一
帯
に
は
花
の

絨
毯
が
広
が
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ハ
イ
キ
ン
グ
を
楽

し
む
人
た
ち
で
に
ぎ
わ
う
。
丘
の
上
か
ら
の
眺
め
は
最

高
で
、
古
代
の
集
落
や
要
塞
跡
も
見
渡
せ
る
。
19
世
紀

の
イ
ギ
リ
ス
の
画
家
ジ
ョ
ン
・
コ
ン
ス
タ
ブ
ル
が
デ
ビ

ル
ズ
・
ダ
イ
ク
か
ら
の
眺
め
を
「
世
界
で
最
も
壮
大
な

景
色
」
と
表
現
し
た
よ
う
に
、
晴
天
の
日
の
眺
め
は

息
を
飲
む
美
し
さ
だ
。

谷
や
周
辺
は
ナ
シ
ョ
ナ
ル
ト
ラ
ス
ト
で
管
理
さ
れ

て
お
り
、
生
態
系
が
保
護
さ
れ
て
い
る
。
多
種
多
様

の
蝶
な
ど
の
昆
虫
と
の
出
会
い
も
楽
し
み
た
い
。
丘

の
上
は
模
型
飛
行
機
の
飛
行
や
ハ
ン
グ
グ
ラ
イ
ダ
ー
、

パ
ラ
グ
ラ
イ
ダ
ー
が
楽
し
め
る
場
所
と
し
て
も
知
ら

れ
る
。

古
代
の
農
場
集
落

デ
ビ
ル
ズ
・
ダ
イ
ク
の
近
隣
に
あ
る
、
中
世
か
ら

1
0
0
0
年
以
上
続
く
歴
史
的
な
農
場
集
落
「
サ
ド
ル

ス
ク
ー
ム
」
は
、
1
0
8
5
年
に
作
成
さ
れ
た
世
界
初

の
土
地
台
帳
「
ド
ゥ
ー
ム
ズ
デ
イ
・
ブ
ッ
ク
」
に
も
記

45

6
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録
さ
れ
て
い
る
。
現
存
し
て
い
る
農
家
の
建
物
の
大
半

は
19
世
紀
半
ば
の
ビ
ク
ト
リ
ア
朝
様
式
で
、
最
も
古
い

も
の
で
は
1
6
3
0
年
代
に
さ
か
の
ぼ
る
。
今
で
は

農
家
が
数
軒
集
ま
っ
た
山
間
の
村
に
過
ぎ
な
い
が
、
集

落
の
周
辺
に
は
青
銅
器
時
代
の
古
墳
も
残
っ
て
お
り
、

歴
史
好
き
に
は
た
ま
ら
な
い
穴
場
ス
ポ
ッ
ト
だ
。

サ
ド
ル
ス
ク
ー
ム
で
の
見
ど
こ
ろ
は
、
ロ
バ
や
小
さ

な
馬
を
車
輪
に
入
れ
て
歩
か
せ
る
こ
と
で
深
さ
50
メ
ー

ト
ル
も
の
井
戸
か
ら
水
を
汲
み
上
げ
て
い
た
「
ロ
バ

の
車
輪
」。
非
常
に
良
い
保
存
状
態
で
残
さ
れ
て
い
る
。

こ
の
木
製
車
輪
が
深
い
地
下
か
ら
汲
み
上
げ
る
水
だ
け

が
、
何
世
紀
に
も
わ
た
っ
て
こ
の
地
域
に
住
む
人
た
ち

の
唯
一
の
水
源
だ
っ
た
と
思
う
と
、
実
に
感
慨
深
い
。

丘
の
上
に
描
か
れ
た
白
い
地
上
絵

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
を
ド
ラ
イ
ブ
し
て
い
る
と
、
突

然
丘
の
上
に
描
か
れ
た
白
い
地
上
絵
に
出
く
わ
す
こ
と

が
あ
る
。
イ
ギ
リ
ス
に
は
、
石
灰
質
の
丘
の
斜
面
を
刻

み
白
い
石
灰
層
を
露
出
さ
せ
る
こ
と
で
描
く
地
上
絵

「
ヒ
ル
フ
ィ
ギ
ュ
ア
」
が
存
在
し
、
特
に
チ
ョ
ー
ク
質

の
土
壌
が
多
い
南
部
で
よ
く
見
ら
れ
る
。

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
に
も
有
名
な
も
の
が
点
在
す
る

が
、
中
で
も
2
つ
の
杖
を
持
つ
人
間
を
表
し
た
「
ウ
ィ

ル
ミ
ン
ト
ン
の
ロ
ン
グ
マ
ン
」
は
異
次
元
の
存
在
だ
。

高
さ
約
72
メ
ー
ト
ル
、
幅
約
71
メ
ー
ト
ル
と
、
西
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
で
最
も
大
き
い
丘
絵
で
、
作
ら
れ
た
年
は
不
明

だ
が
、
少
な
く
と
も
1
7
1
0
年
に
は
測
量
さ
れ
た
記

録
が
残
っ
て
い
る
。
ロ
ン
グ
マ
ン
は
古
代
の
戦
士
だ
と

か
、
豊
穣
の
シ
ン
ボ
ル
だ
と
か
、
中
世
の
芸

術
修
道
士
の
作
品
な
ど
と
推
測
さ
れ
て
い
る

が
、
そ
の
起
源
は
今
も
謎
に
包
ま
れ
た
ま
ま
。

大
自
然
の
中
に
突
然
現
れ
る
丘
絵
は
実
に
神

秘
的
で
、
壮
大
な
自
然
美
に
圧
倒
さ
れ
る
。

サ
ウ
ス
・
ダ
ウ
ン
ズ
の
壮
観
な
自
然
を
、

人
生
で
一
度
は
味
わ
っ
て
み
た
い
。

	

（
大
田 

朋
子
）

●	サウス・ダウンズ国立公園センター	
www.southdowns.gov.uk

4 視界に入る全てが星空という至高の体験　5 個体数が急減しているメンフクロウにも遭遇　6 悪魔が丘陵を切り裂いたという伝説からその名が付いたデ
ビルズ・ダイク　7 絶滅危惧種を含む 39 種類の蝶が生息する　8 野鳥チェックリストを片手に散歩もお勧め　9 希少種として手厚く保護されているニワカ
ナヘビ　10 数ある地上絵の中でも最も有名なものの一つ、ウィルミントンのロングマン（仮）　11 緩やかな丘陵はサウス・ダウンズの典型的な風景　写真：
4 〜 8・11 © South Downs National Park、10 © Logga Wiggler
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Nippon Express (Istanbul) 
Global Lojistik A.S. 

Istanbul Dunya Ticaret Merkezi
A2 Block  Kat 15,  No: 444, 34149
Sevketiye Mh. Bakirkoy Istanbul Turkey
T	: +90-212-465-6934（内線：15/19/20） 
E	: NETR-Removal.Istanbul.Mail.Group@nipponexpress.com

日本語対応だから安心。海外、及び国内引越、そして事務所の移転も私たちにお任せくださいたちにお任せください

NXトルコ
www.nipponexpress.com/moving/tr

日
本
で
生
ま
れ
た
「
合
気
道
」
は
、

健
康
法
や
護
身
術
と
し
て
知
ら
れ
て

い
る
が
、
精
神
哲
学
と
し
て
の
側
面

が
強
い
た
め
、
海
外
で
の
人
気
も
非

常
に
高
い
。
ト
ル
コ
に
伝
わ
っ
た
の

は
1
9
8
3
年
で
、
現
在
も
多
く

の
道
場
で
熱
心
に
稽
古
が
行
わ
れ
て

い
る
。
道
場
に
は
「
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
」「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
」
と
、
日
本
語
で
の
挨
拶
の

声
が
響
く
。
以
前
は
年
配
の
男
性
に

人
気
だ
っ
た
の
が
、
今
は
若
い
世
代

が
多
く
、
そ
の
半
数
は
女
性
が
占
め

る
と
い
う
。

五
段
の
段
位
を
持
つ
セ
ル
チ
ュ

ク
・
カ
プ
ラ
ネ
ル
氏
は
、
イ
ス
タ
ン

ブ
ル
で
合
気
道
を
始
め
て
22
年
に
な

る
。
週
に
5
日
、
老
若
男
女
が
集
う	

「
キ
リ
ュ
ウ
カ
イ
道
場
」
を
主
宰
す
る

一
方
、
日
本
領
事
館
の
催
し
で
デ
モ

ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
を
行
う
な
ど
、

普
及
活
動
に
も
熱
心
に
取
り
組
む
。

道
場
に
は
教
師
や
医
師
に
勧
め
ら

れ
て
通
う
よ
う
に
な
っ
た
親
子
も
多

い
そ
う
だ
。
勝
敗
が
な
く
、
１
対
１
で	

組
ん
だ
相
手
と
常
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー	

シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
技
を
身
に
付

け
る
合
気
道
の
特
性
が
、
子
ど
も
た

ち
の
発
達
段
階
に
お
い
て
非
常
に
有

効
で
あ
る
と
い
う
。
セ
ル
チ
ュ
ク
氏

も
、「
調
和
」
を
大
事
に
す
る
合
気
道	

は
、
自
分
を
信
じ
な
が
ら
も
相
手
に

敬
意
を
払
う
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

忍
耐
強
い
個
人
を
育
て
る
最
良
の
方

法
の
一
つ
で
あ
る
と
話
す
。
ま
た
、

門
人
同
士
の
信
頼
関
係
を
さ
ら
に
築

く
た
め
に
、
休
日
の
食
事
会
や
イ
ベ

ン
ト
に
は
家
族
ぐ
る
み
で
の
参
加
を

募
る
。
道
場
は
大
き
な
家
族
の
よ
う

な
存
在
だ
。	

（
ダ
ー
ル 

ト
モ
エ
）

［ トルコ ● イスタンブル ］

子どもたちの成長も助ける日本の武道

トルコで育む合気道の心

INFORMATION
キリュウカイ道場 
Kiryuukai Dojo
İçerenköy, Değirmen Yolu Cd. No: 23, Birman İş Merkezi, 
K:1 D:5 Ataşehir / İstanbul 
+90 532 416 32 67 
www.kiryuukai.com

Turkey1 先生の動きを真剣に見つめる子どもたち　2 セルチュク氏と合気道が大好きな門下生たち（前列左から 3 人目がセルチュ
ク氏）　写真：© tomoedagli
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Nippon Express (Italia) S.p.A.
via Londra 12  Segrate 20090 (MI)

NXNXイタリアイタリア

当社の引越しは

日本だけでは

ありません！

TEL: +39-02-21698-972
l 事務所移転もおまかせ
www.nipponexpress.com/moving/it
NEIT-MILAN.REMOVALS@nipponexpress.com

イタリア海外引越
イタリア国内、欧州内はもちろん、 

世界に広がるネットワークでお客様の海外引越をサポート

ミ
ラ
ノ
の
北
東
約
15
キ
ロ
に
位
置

す
る
モ
ン
ツ
ァ
の
街
は
、
ミ
ラ
ノ
の

郊
外
に
あ
り
な
が
ら
独
立
し
た
市
で

あ
り
、
そ
の
歴
史
は
古
く
ロ
ー
マ
時

代
ま
で
さ
か
の
ぼ
る
が
、
街
の
基
礎

は
6
世
紀
ご
ろ
に
栄
え
た
ラ
ン
ゴ
バ

ル
ド
王
国
に
よ
り
固
ま
っ
た
と
い
わ

れ
て
い
る
。

14
世
紀
に
は
、
当
時
ミ
ラ
ノ
と

そ
の
近
郊
を
統
治
し
て
い
た
ヴ
ィ
ス

コ
ン
テ
ィ
家
の
領
土
と
な
る
が
、
そ

の
後
ス
ペ
イ
ン
、
ハ
プ
ス
ブ
ル
ク
家

に
よ
る
統
治
を
経
て
、
1
8
6
1
年

の
イ
タ
リ
ア
統
一
に
伴
い
イ
タ
リ
ア

に
返
還
さ
れ
、
現
在
で
は
ロ
ン
バ
ル

デ
ィ
ア
州
第
3
の
都
市
と
し
て
知
ら

れ
て
い
る
。

こ
の
街
の
見
ど
こ
ろ
の
一
つ
は
、

見
事
な
「
モ
ン
ツ
ァ
大
聖
堂
」
と
、

そ
こ
に
展
示
さ
れ
て
い
る
王
冠
。
伝

説
に
よ
る
と
、
王
冠
の
内
側
を
支
え

る
鉄
は
、
キ
リ
ス
ト
を
十
字
架
に
打

ち
つ
け
た
3
本
の
釘
の
一
つ
を
加
工

し
た
も
の
で
あ
り
、
6
世
紀
に
同
地

を
治
め
た
テ
オ
ド
リ
ン
ダ
女
王
が
所

有
し
て
い
た
と
い
う
の
が
最
も
古
い

記
録
で
あ
る
。
そ
の
後
、
王
冠
は
歴

代
の
王
に
継
承
さ
れ
、
イ
タ
リ
ア
国

王
の
み
な
ら
ず
、
ミ
ラ
ノ
で
の
ナ
ポ

レ
オ
ン
の
戴
冠
式
の
際
に
も
使
用
さ

れ
た
と
い
う
。

モ
ン
ツ
ァ
を
代
表
す
る
場
所
と
い

え
ば
「
モ
ン
ツ
ァ
公
園
」。
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
最
大
級
の
広
大
な
敷
地
内
に
は
、

オ
ー
ス
ト
リ
ア
統
治
時
代
に
ハ
プ
ス

ブ
ル
ク
家
の
邸
宅
と
し
て
建
て
ら
れ

た
ヴ
ィ
ラ
・
レ
ア
レ
の
他
、
イ
タ
リ

ア
Ｇ
Ｐ
の
モ
ン
ツ
ァ
・
サ
ー
キ
ッ
ト

が
あ
り
、
フ
ェ
ラ
ー
リ
の
聖
地
と
し

て
も
有
名
だ
。	

（
佐
武 

辰
之
佑
）

［ イタリア ● モンツァ ］

フェラーリの聖地としても名高い

伝説の王冠を有する街、モンツァ

INFORMATION
モンツァ大聖堂付属博物館と宝物庫 

Museo e Tesoro del Duomo di Monza
via Canonica 4, 20900 Monza 

+39 039 326 383 
www.museoduomomonza.it

時間：火〜日 9:00 – 13:00・14:00 – 18:00 
休：月 

料金：8€

Italy 1 テオドリンダ女王にまつわる伝承が起源の、見事なモンツァ大聖堂。14 ～ 17 世紀にかけてゴシックやバロック様式による増改築が施され、現在に至る　2 テオドリ
ンダ女王の生涯を描いたフレスコ画が飾られている大聖堂の内部。祭壇の左側が王冠の展示室　3 王冠の観覧は有料で、ガイドの同行が必須。観覧時間の制限は 20 分　
写真：1・2 © 「佐武辰之佑」Tatsunosuke Satake、3 © Museo e Tesoro del Duomo di Monza
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Nippon Express Belgium N.V.
NXベルギー

www.nipponexpress.com/moving/be
TEL +32 (0)2 751 7814  FAX +32 (0)2 751 9246
E-MAIL: NEBE-removal@nipponexpress.com 
Bedrijvenzone Machelen Cargo 738/1
1830 Machelen, Belgium

引越は私たちにお任せください。

ベルギー海外引越
お問い合わせは下記までどうぞ

春
の
足
音
が
聞
こ
え
始
め
る
と
、

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
人
々
は
イ
ー
ス
タ
ー

を
心
待
ち
に
す
る
。
今
年
の
イ
ー
ス

タ
ー
は
4
月
9
日
、
ハ
ン
ガ
リ
ー
で

は
グ
ッ
ド
フ
ラ
イ
デ
ー
（
イ
ー
ス
タ	

ー
前
の
金
曜
日
）
と
イ
ー
ス
タ
ー
マ

ン
デ
ー
も
休
日
な
の
で
、
4
連
休
と

な
る
。
ク
リ
ス
マ
ス
同
様
に
家
族
が

そ
ろ
っ
て
祝
う
祭
日
で
、
イ
ー
ス
タ	

ー
の
週
末
が
近
づ
く
と
鉄
道
や
道
路

が
帰
省
す
る
人
た
ち
で
混
雑
す
る
。

ブ
ダ
ペ
ス
ト
か
ら
北
東
約
1
0
0

キ
ロ
の
と
こ
ろ
に
、
ユ
ネ
ス
コ
世
界

遺
産
に
登
録
さ
れ
て
い
る
美
し
い
村
、	

ホ
ッ
ロ
ー
ケ
ー
が
あ
る
。
17
世
紀
か

ら
18
世
紀
に
か
け
て
成
立
し
、
伝
統

的
な
造
り
の
古
い
民
家
が
立
ち
並
ぶ

こ
の
村
で
毎
年
開
催
さ
れ
る
イ
ー
ス

タ
ー
・
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
に
は
、
多

く
の
人
が
足
を
運
ぶ
。

日
曜
と
月
曜
は
、
村
の
中
心
に

立
つ
教
会
で
執
り
行
わ
れ
る
イ
ー
ス	

タ
ー
の
ミ
サ
で
1
日
が
始
ま
る
。
教

会
を
囲
む
通
り
に
は
民
芸
品
や
菓
子

な
ど
を
売
る
出
店
が
並
び
、
イ
ー
ス

タ
ー
エ
ッ
グ
の
絵
付
け
も
体
験
で
き

る
。
ス
テ
ー
ジ
で
披
露
さ
れ
る
ハ
ン

ガ
リ
ー
の
伝
統
音
楽
の
演
奏
や
ダ
ン

ス
を
鑑
賞
す
る
の
も
楽
し
い
。

ハ
ン
ガ
リ
ー
で
は
、
イ
ー
ス
タ
ー

マ
ン
デ
ー
に
男
性
が
女
性
を
花
に
見

立
て
て
水
を
か
け
る
習
慣
が
あ
る
。

都
市
部
で
は
水
の
代
わ
り
に
香
水
を

ふ
り
か
け
る
こ
と
も
あ
る
が
、
ホ
ッ

ロ
ー
ケ
ー
で
は
、
民
族
衣
装
を
着
た

若
者
た
ち
が
バ
ケ
ツ
で
勢
い
よ
く
水

を
か
け
る
。
昔
話
に
登
場
し
そ
う
な

村
で
伝
統
行
事
に
触
れ
な
が
ら
、
春

の
訪
れ
を
一
緒
に
祝
う
の
は
い
か
が

だ
ろ
う
か
。	

（
鈴
木 

文
恵
）

［ ハンガリー ● ホッローケー ］

ホッローケーの村祭りで春の息吹を感じる

イースター・フェスティバル

INFORMATION
ホッローケー・イースター・フェスティバル 

Hollókői Húsvéti Fesztivál
www.husvetifesztival.com

期間：4 月 7 日〜 10 日

料金：4 月 8・9・10 日は入場料が必要 
金額はウェブサイトで要確認

Hungary
1 ホッローケー村の教会。イースターのミサには多くの人が集まる　2 カラフルなイースターエッグ　3 イース
ターマンデーの習わしで水をかけられる女性　4 木のおもちゃや皮細工などハンガリーらしい工芸品の店が並ぶ　
写真：© Fumie Suzuki
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Nippon Express Portugal, S.A.

リスボン支店  TEL +351-21-842-9520  FAX +351-21-847-4973  担当 Miguel Estopa（英語可）

オポルト支店  TEL +351-22-947-9500  FAX +351-22-941-6791  担当 Maria João Fonseca（英語可）

日本語でのお問い合わせは NXスペインバルセロナ支店まで
TEL +34-93-552-2988	 FAX +34-93-262-3130

Czech

［ チェコ ● ビストジツェ・ポト・ホスティーネム ］

世界的に知られる名作

TON社の曲木椅子

INFORMATION
TON社 
TON a.s.
Michaela Thoneta 148, 768 61 Bystřice pod Hostýnem 
+420 573 325 111 
www.ton.eu 
料金：1 脚約 4，000 CZK ～

23

世
界
各
地
で
販
売
さ
れ
る
Ｔ
Ｏ
Ｎ

社
の
曲
木
椅
子
。
代
表
的
な
「
14
番
」

は
ウ
ィ
ー
ン
の
カ
フ
ェ
ハ
ウ
ス
で
使

わ
れ
、「
2
0
9
番
」
は
建
築
家
ル
・

コ
ル
ビ
ュ
ジ
ェ
の
お
気
に
入
り
で
あ

る
な
ど
、
数
々
の
芸
術
家
に
愛
さ
れ

て
き
た
同
社
の
椅
子
を
製
造
す
る
工

場
が
、
モ
ラ
ヴ
ィ
ア
の
街
に
あ
る
。

家
具
職
人
で
あ
り
発
明
家
、
デ
ザ

イ
ナ
ー
の
ミ
ハ
エ
ル
・
ト
ー
ネ
ッ
ト

に
よ
り
1
8
4
1
年
に
考
案
さ
れ

た
椅
子
は
、
そ
の
エ
レ
ガ
ン
ト
な
デ

ザ
イ
ン
と
高
い
実
用
性
で
人
気
に
火

が
付
い
た
。
急
増
し
た
需
要
に
対
応

す
る
た
め
1
8
6
1
年
に
建
設
さ

れ
た
の
が
、
ビ
ス
ト
ジ
ツ
ェ
・
ポ
ト
・

ホ
ス
テ
ィ
ー
ネ
ム
に
あ
る
工
場
だ
。

周
囲
に
材
料
と
な
る
ブ
ナ
の
広
大
な

森
が
あ
る
な
ど
好
条
件
が
そ
ろ
っ

て
い
る
た
め
、
1
5
0
年
以
上
経
っ

た
今
も
な
お
、
こ
こ
で
職
人
の
手
に

よ
っ
て
作
り
続
け
ら
れ
て
い
る
。

曲
木
椅
子
は
、
木
材
の
繊
維
を
断

ち
切
ら
ず
に
、
長
い
棒
状
の
ま
ま
蒸

し
て
柔
ら
か
く
し
た
後
に
曲
げ
て
成

形
さ
れ
る
の
で
、
驚
く
ほ
ど
丈
夫
で

軽
い
。
そ
の
た
め
、
家
族
か
ら
受
け

継
い
だ
も
の
を
使
い
続
け
て
い
る
家

庭
も
多
い
。
近
年
は
ビ
ン
テ
ー
ジ
の

椅
子
の
人
気
も
高
く
、
コ
レ
ク
タ
ー

や
専
門
の
修
復
師
も
い
る
。
歴
代

の
デ
ザ
イ
ン
は
1
2
0
種
ほ
ど
で
、

そ
の
一
部
は
こ
の
街
に
あ
る
ビ
ス
ト

ジ
ツ
ェ
・
ポ
ト
・
ホ
ス
テ
ィ
ー
ネ
ム

城
に
常
設
展
示
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
プ
ラ
ハ
な
ど
の
他
都
市
の

シ
ョ
ー
ル
ー
ム
で
は
、
定
番
モ
デ
ル

か
ら
、
国
内
外
の
デ
ザ
イ
ナ
ー
に
よ

る
新
作
を
含
め
た
特
別
モ
デ
ル
ま
で

見
る
こ
と
が
で
き
る
。（
金
子 
季
乃
）

1 カラフルな子ども用の椅子も　2 作品番号「4 番（写真左）」と「18 番」
も人気モデル　3 材料を蒸す特殊な窯　4 曲木は手仕事で、熟練の技を
要する　写真：© TON a.s.
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NXオランダアムステルダム引越センター 　AMSTERDAM REMOVAL CENTER: CONTOUR AVENUE 31, 2133 LD HOOFDDORP 

Tel: +31 (0)20-500-5200　Fax: +31(0)20-500-5210　Web: www.nipponexpress.com/moving/nl　E-mail: NENL-Removals@nipponexpress.com

オランダ税関からも認められました。
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バ
ル
ト
海
沿
岸
の
港
町
グ
ダ
ン
ス

ク
。
観
光
の
中
心
地
に
あ
る
モ
ト
ワ

ヴ
ァ
運
河
に
は
、「
蒸
気
貨
物
船
ソ

ウ
デ
ッ
ク
」
が
停
泊
し
て
い
る
。
石

炭
や
鉄
鉱
石
を
運
搬
す
る
蒸
気
船

で
、
今
も
保
存
さ
れ
て
い
る
の
は
世

界
で
も
同
船
だ
け
だ
と
い
う
。

同
船
は
1
9
4
8
年
、
戦
後
初
め

て
ポ
ー
ラ
ン
ド
で
造
船
さ
れ
、
最
初

の
航
海
は
1
9
4
9
年
10
月
22
日
。

1
9
8
1
年
1
月
2
日
に
引
退
す
る

ま
で
行
っ
た
航
海
は
、1
4
7
9
回
。

60
以
上
の
港
へ
、
お
よ
そ
3
5
0
万

ト
ン
も
の
貨
物
を
運
ん
だ
と
い
う
。

全
長
87
メ
ー
ト
ル
、
幅
12
・
3
メ 

ー
ト
ル
、
高
さ
5
・
8
メ
ー
ト
ル
、

載
貨
重
量
2
5
6
0
ト
ン
に
及
ぶ

そ
の
巨
大
な
船
内
は
、
国
立
海
洋
博

物
館
の
一
部
と
し
て
「
船
博
物
館
」

の
名
で
公
開
さ
れ
、
毎
年
4
～
5
万

人
の
観
光
客
が
訪
れ
る
。
操
舵
室
で

は
、
舵
を
回
し
て
船
長
の
気
分
を
味

わ
え
る
。
遺
産
的
存
在
の
ボ
イ
ラ
ー

室
や
エ
ン
ジ
ン
ル
ー
ム
で
は
、
当
時

働
い
て
い
た
船
員
た
ち
の
息
遣
い
ま

で
感
じ
ら
れ
そ
う
だ
。
ま
た
、
船
内

に
展
示
さ
れ
て
い
る
写
真
や
映
像
、

船
の
模
型
、
古
い
部
品
、
船
が
主
に

運
ん
で
い
た
石
炭
や
鉄
鉱
石
な
ど
か

ら
は
、
ポ
ー
ラ
ン
ド
の
造
船
の
歴
史

や
、
20
世
紀
後
半
の
海
洋
貿
易
に
つ

い
て
知
る
こ
と
が
で
き
る
。

2
0
1
5
年
公
開
の
映
画
『
杉

原
千
畝 

ス
ギ
ハ
ラ
チ
ウ
ネ
』
中
に
、

ユ
ダ
ヤ
難
民
を
乗
せ
て
リ
ト
ア
ニ
ア

か
ら
出
港
し
た
日
本
船
と
し
て
「
出

演
」
し
た
こ
と
も
あ
る
。

潮
風
を
感
じ
な
が
ら
、
船
が
活
躍

し
て
い
た
頃
に
思
い
を
馳
せ
て
み
て

は
。	

（
ス
プ
リ
ス
ガ
ル
ト 

友
美
）

INFORMATION
蒸気貨物船ソウデック 

Statek-muzeum “Sołdek”
ul. Ołowianka 9-13, 80-751 Gdańsk 

+48 58 301 86 11 
nmm.pl/soldek

時間：10:00 – 16:00 
※営業時間と休館日は定期的に変更になるためウェブサイトで要確認 

料金：15zł

Poland

［ ポーランド ● グダンスク ］

歴史遺産の貨物船内を探検しよう

蒸気貨物船ソウデック

1 船が運んだ石炭
や鉄鉱石も展示され
て い る 船 内　2 船
の歴史に触れられる
エンジンルーム　3 
運河にたたずむ蒸気
貨物船ソウデック　
写真：© Narodowe 
Muzeum Morskie 
w Gdańsku

3 2

1
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●小学部５年から高等部３年まで、男女共学・全寮制
●自然に恵まれた広大なキャンパス
●徹底した少人数教育によるきめ細かい指導
●日本の教育とイギリスならではの英語教育を両立
●希望者は各学期ケンブリッジ大学での研修可
●イギリスの大学への進学も積極的にサポート
●立教大学に約半数が推薦入学、他大学推薦枠も多数

充実した異文化交流プログラム
地元Collyer's Collegeとの教育連携、Cambridge大学
研修、Oxford大学研修、UCLロンドン大学研修、年3回
のHome stay、現地校短期留学など。

急な海外赴任の場合には、編入学についていつでもご相談下さい。

Guildford Road, Rudgwick, West Sussex RH12 3BE
 Tel: +44(0)1403 822 107  Email: eikoku@rikkyo.uk

詳しくはHPをご覧下さい。www.rikkyo.co.uk

イギリスで学ぶ
50th Anniversary
様々な文化交流活動を通して
歴史に裏打ちされた真の国際教育を実践

立教大学推薦枠改定
2025年度入学より、

立教英国学院高等部と立教大学で定めた
推薦条件を満たした生徒は

人数の制限なく立教大学への推薦が
認められるようになります。

オンライン個別相談
随時実施中

詳細は、本校ホームページ
入学試験情報＞学校説明会情報

アメリカ合衆国のワイン生産量は世界第 4 位で、その

8割がカリフォルニア州で造られています。西部の1,300

キロに及ぶ海岸線では北から南に寒流が流れ、海に近い

ほど冷涼、内陸に向かうほど温暖で乾燥した気候。起伏

に富んだ地形で風や霧が向きを変え、ミクロクリマ（微

気候）が発生し、土壌も多様性に富むこの土地では、さ

まざまなタイプのワインが生まれます。

生産地は大きく分けて 5 つ。中でもナパやソノマなど

を含む海岸北部のノース・コーストが特に高品質です。

赤ワイン用ブドウは主に、国際品種のカベルネ・ソーヴィ

ニヨン、ピノ・ノワール、メルロー。ジンファンデル（イ

タリアではプリミティーヴォ、クロアチアではツールイェ

ナック・カステランスキー）も州を代表する品種の一つで、

果実の濃厚な香りや甘みに凝縮感、アルコール高めの長

熟タイプのワインを造ることが可能です。

今回ご紹介するリッジ・ヴィンヤーズは、19 世紀末

にモンテベロの尾根（リッジ）に拓かれたブドウ畑を、

1959 年スタンフォード研究所の研究員 4 人が購入し、

1962 年にワイナリーとしたのが始まりです。1969 年

に経営に加わったのが、同大学で哲学を専攻したポール・

ドレーパー氏。2016 年取締役会長となり一線を退くま

で、人為的介入を極力減らし、職人的に、非の打ち所の

ないバランスを持つ長熟なワインを造ってきました。そ

の信念は現在のチームにしっかりと受け継がれています。

色合いは深みのあるきれいなガーネット。ゆらゆら揺

らめく煌めきは、まるでうららかな日差しのよう。マッ

シュしたブラックベリーやイチゴに、芳しいスミレやさ

わやかなハッカ。艶やかななめし革に、温かみのあるエ

キゾティックなスパイス。上品なオーク。甘酸っぱい酸

味にしなやかなタンニン、ベルベットのテクスチャーが

心地良く、ふわっと感じる弾力性で、軽やかに空までジャ

ンプできそうです。それらをしっかりと支えるのは、縦

に伸びるストラクチャーと、横に広がるアルコールパ

ワー。無邪気でまっすぐ、力強いそのエネルギーは、躊

躇することなく誰の心へも飛び込んでいき、明るく隅々

まで照らしてくれます。そしてそれは可能性をいっぱい

秘めた、豊かに広がる余韻へと姿を変えていきます。

大変良好な出来となった 2018 年物（43€）は、10 ～ 

15 年、或いはそれ以上、熟成していく姿を見ていきたい

ワインです。	 （鈴木 かづみ）

Ridge Vineyards, Geyserville
リッジ・ヴィンヤーズ、ガイザーヴィル（赤）

【生産地】
アメリカ合衆国カリフォルニア 
州ソノマ郡アレキサンダー・ヴァ 
レー

【ブドウの品種】
ジンファンデル 68%、カリニャ 
ン 20％、プティ・シラー10％、ア 
リカンテ・ブーシェ 2％（2018 
年ヴィンテージ）

【ワインひとくちメモ】
無名だったカリフォルニアワ 
インの最大の転機は、1976 年
の「パリスの審判」と呼ばれる、
対フランスのブラインドテイス
ティング・イベントでした。フ
ランスのワイン業界を代表する
9 名による審査でしたが、カリ
フォルニアが勝利。1986 年、
2006 年に同一のワインで再対
決するもどちらも同じ結果とな
りました。これにはリッジのワ
インも一役買っています。

ガイザーヴィルのブドウの古樹には、樹齢 130 年を超すものも

© RIDGE VINEYARDS
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＜開講コース＞ 対象学年： 小１～高校生 

JOBA International London 1F Lawford House, Albert Place, Finchley, London N3 1QA U.K.

joba-uk.jolnet.comTel: +44 20 8343 4332

小１～小６ 【標準コース】 国語・算数
小４～中2 【受験コース】 国語・算数/数学・英語・理科・社会
小６ 【受験基礎コース】 国語・算数・英語
小６・中3 【受験コース】 国語・算数/数学・英語
中３～高３ 【高校部コース】 数Ⅰ～数Ⅲ・小論文・英文翻訳
オプション 小６対象： 英語過去問講座、難関校対策算数
 中学生対象： 難関校対策英語、公民時事問題ほか

参加をご希望の方は、ホームページの
 「無料体験授業」欄よりお申し込みください。

実施日・時間などは
ホームページにてご確認ください。

無料体験授業お申し込み

欧州生対象オンラインコース 新学年度開講中！
～帰国枠入試に合わせた充実したコース設定～

Vol.45

肝臓とデトックス機能
肝臓はデトックス機能以外にも、栄養分の化学処理を行うなど、

生命維持に欠かせない各種の機能を備えています。例えば、食事で

摂取した炭水化物をブドウ糖に変換し、余分はグリコーゲンとして

貯蔵するのも肝臓。エネルギーが必要となれば、グリコーゲンをブ

ドウ糖に変換して使えるようにするという仕組みです。また、古く

なった赤血球の処理も行いますが、その際にできるビルビリンとい

う成分が胆嚢に送られて胆汁の一部となります。

体内に入った毒素から身を守るために、肝臓では大きく分けて 2

段階の工程で有害物質を中和し、同時にホルモンや神経伝達物質の

代謝を行います。有害物質として知られるものの多くは脂溶性で、

第 1 工程では脂溶性の物質を中和し、第 2 工程で水溶性に変換し

ます。その際にできた代謝物の一部は胆囊へ、残りの水溶性物質は

腎臓に送られ尿として体外に排出されます。

デトックス機能が大切な理由
環境汚染などにより微量の有害物質が日々蓄積された場合には、

肝機能が徐々に低下して有害物質の中和が滞ることもあります。対

処しきれない量の有害物質が肝臓に入った場合には、毒素が代謝さ

れないまま腎臓や血液など肝臓以外のシステムに流れ込んで問題を

起こします。軽度では頭痛や疲労感など、重度では命を脅かす状態

となります。有害物質にさらされると、細胞自体の機能が低下する

ため健康を維持することが難しくなります。逆に、良好な状態を保

ち代謝する毒素などが少なければ、全体の機能を正常に保つ大きな

助けとなります。

肝機能をサポートするには
食品に使われている有害物質等も栄

養素と同様に肝臓へ運ばれるため、農

薬や保存料などが使用されている食品

を避けるようにするのが理想的です。

偏食や食品に含まれる有害物質の摂取

などで腸内細菌のバランスが崩れる

と、悪玉菌が代謝物として有害物質を作ることもあるため、腸の健

康は肝臓の健康にも大きく影響するといえるでしょう。例えば、カ

ビや酵母といった真菌類が腸内で過剰繁殖すると、その発酵力で糖

質からアセトアルデヒドが代謝され、飲酒歴ゼロでも飲酒同様の負

担がかかります。そのため、医師に飲酒癖を隠していると思われて

お酒をやめるようアドバイスされる人もいます。また、ホルモンや

神経伝達物質の代謝が過剰な場合にも肝臓に負担がかかるので、日

頃から心の平穏を保つよう心がけるなどして、神経やホルモンバラ

ンスを整えることも有効です。

肝臓とデトックス
肝臓はアルコールだけでなくあらゆる有害物質の中和を促しますが、

ホルモンや神経伝達物質をはじめ、食品や薬品に含まれる有効成分なども代謝します。
毒素をため込まないことが、肝臓にとって一番のサポートになるでしょう。

＜ Text by 徳永 ゆり子＞
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各言語での名称

最近、日本でも少しずつ出回るようになったルバーブは、セロリのような見た目

で酸味の強い野菜。春から初夏にかけてスーパーや市場に並ぶので、旬のイチゴと

同じ季節にお目見えすると覚えておくといいだろう。

ルバーブは、ビタミン K やカルシウム、マグネシウム、鉄などの栄養素や食物繊

維をたっぷり含むスーバーフード。茎には体内の毒素を排出するデトックス効果が

あるので、便秘も解消される優れもの。さらに歯や骨を強くし、目の疲労回復やス

トレス軽減にも有効と、健康維持にとってはいいことずくめ。購入の際は、茎の部

分が深い赤色のものを選びたい。緑色のものは味が少し劣る上、調理すると黒ずん

だ色に仕上がってしまう。葉には有毒物質のシュウ酸カルシウムが含まれているの

で、茎の部分だけを使用すること。また、茎に含まれるプリン体は痛風患者が過剰

に摂取すると病状が悪化する可能性があるそうだ。さらに、ダイオウ属の植物であ

るルバーブには子宮を収縮させる作用があるので、妊婦は口にしないように。

ルバーブだけだと酸味が強いので、砂糖や別の果物と組み合わせてジャムに

したり、ケーキに入れることが多い。セロリと

同じように両端を切り落としてから洗い、皮付

きのまま好みの形にカットして使う。その際、

レモン汁を数滴たらすと、さらに鮮やかな赤色

になる。残った場合、カットしたものを冷凍し

ておけば、ちょっとした付け合わせに便利。ま

たルバーブジュースも、ぜひ一度味わってもら

いたい。	 （シュピッツナーゲル 典子）

Rhubarb
【 ルバーブ 】

イタリア語	 rabarbaro

オランダ語	 rabarber

スペイン語	 ruibarbo

チェコ語	 rebarbora

トルコ語	 ravent

ドイツ語	 rhabarber

ハンガリー語	 rebarbara

フランス語	 rhubarbe

ポーランド語	 rabarbar

ポルトガル語	 ruibarbo

調理法

© R_K-bysiepmannH_pixelio.de 



■	イギリス（国番号 +44）/ アイルランド
	 ロンドン &グラスゴー、ダブリン
	 ••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• (0)20-8737-4200
	 マンチェスター•••••••• (0)161-436-7500
	 ニューカッスル•••••••• (0)191-519-7950
	 イーストミッドランド
	 ••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• (0)1332-850-770
■	イタリア（+39）
	 ミラノ••••••••••••••••••••••••••02-21698-972

■	オランダ（+31）
	 アムステルダム•••••••• (0)20-5005200
■	スイス（+41）
	 チューリッヒ••••••••••••• (0)44-836-9966
	 ジュネーブ••••••••••••••••• (0)22-929-0310
■	ドイツ（+49）
	 デュッセルドルフ••••(0)211-90495-0
	 フランクフルト &シュトゥットガルト
	 ••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• (0)69-68974-584
	 ハンブルグ••••••••••••••••• (0)40-73112-194
	 ミュンヘン••••••••••••••••• (0)89-37426-353
■	オーストリア（+43）
	 ウィーン•••••••••••••••••••••• (0)1-7007-35411

■	フランス（+33）
	 パリ•••••••••••••••••••••••••••••• (0)1-4184-6350
■	ベルギー（+32） / ルクセンブルグ
	 ブリュッセル••••••••••••• (0)2-7517814/5
■	スペイン（+34）
	 マドリッド•••••••••••••••••91-748-0862
	 バルセロナ•••••••••••••••••93-552-2986
■	ポルトガル（+351）
	 リスボン••••••••••••••••••••••21-842-9520
■	ハンガリー（+36）
	 ブタペスト••••••••••••••••• (0)29-553-807
■	チェコ（+420）
	 プラハ••••••••••••••••••••••••••255-707-491

■	ポーランド（+48）
	 ワルシャワ••••••••••••••••• (0)22-878-3208
■	ケニア（+254）
	 ナイロビ•••••••••••••••••••••• (0)20-4938310

■	トルコ（+90）
	 イスタンブール•••••••• (0)212-465-6934

■	アラブ首長国連邦（+971）
	 ドバイ•••••••••••••••••••••••••• (0)4-282-0417

■	ロシア（+7）
	 モスクワ•••••••••••••••••••••• (0)495-609-6023
	 サンクトペテルブルグ
	 ••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• (0)812-335-7626

引越のご用命は
次の事務所へどうぞ

忙しいご帰国前こそ、NXグループに
お任せください
帰国前のご多忙な時でも、慌てる必要はありません。NXグループは、梱包から
お引越先でのお荷物搬入までお客様に代わって作業いたします。

日本での引越も
NXグループがお世話致します
ヨーロッパから日本に着いたお荷物は、日本のNXグループの引越専任スタッフ
が責任を持って配達いたします。
東京、名古屋、大阪（神戸）、福岡の各支店から日本全土にお届けします。

日本人スタッフの立会いで安心度満点
引越では作業完了まで必ず日本人スタッフが立会い、梱包状況を確認するなど
作業を指揮いたします。

目的に応じた梱包資材をご用意
衣類用のハンガーカートン、ゴルフカートン、ワイン用カートンをご用意しています。 
それぞれに最も適した梱包資材で運ぶことによって、お荷物をいたわります。

各国内引越・欧州内引越も承ります
海外引越だけではなく、各国内引越、欧州内引越、家財保管もご安心してお任
せください。

きめ細かなサービスが自慢です
日本のご実家にお荷物を残して赴任されていた場合、帰国後の日本での引越に
先立ちNXグループがご実家へ下見に参ります。引越の際はご実家からのお荷物
と海外から送られてきたお荷物が同日に着くようにも手配いたします。

私
と
家
族
の
大
切
な
荷
物
だ
か
ら
、実
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の
あ
る
日
本
通
運
に
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み
た
い
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丁
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て
。

お
客
様
第
一
の
日
本
通
運
で
す
。


