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『
飲
ま
ず
に
帰
る
』
九
九
二
話

    

喫
茶
店
の
常
連
客
が
中
心
と
な
っ
て
結
成
し

て
い
る
野
球
チ
ー
ム
が
あ
る
。

　

連
中
が
集
ま
っ
て
店
で
プ
ロ
野
球
の
テ
レ
ビ

中
継
を
見
て
て
話
題
が
沸
騰
し
た
こ
と
が
あ
っ

た
。

「
プ
ロ
に
も
ホ
ー
ム
ベ
ー
ス
を
踏
み
忘
れ
る
選

手
が
い
る
ん
だ
ね
」

「
人
間
の
す
る
こ
と
だ
か
ら
、
完
璧
じ
ゃ
な
い

っ
て
こ
と
だ
」

「
あ
た
し
だ
っ
て
、
こ
の
店
で
出
さ
れ
た
コ
ー

ヒ
ー
を
飲
ま
ず
に
帰
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
ち
ょ

い
ち
ょ
い
あ
り
ま
す
よ
」

「
あ
た
し
も
人
と
の
話
に
夢
中
に
な
っ
て
、
そ

れ
が
一
段
落
す
る
と
、
そ
の
ま
ん
ま
ス
ー
ッ
と

飲
ま
ず
に
席
を
た
つ
こ
と
が
あ
る
」

「
で
も
、
勘
定
は
ち
ゃ
ん
と
払
う
ん
で
し
ょ

う
？
」

「
そ
れ
が
忘
れ
ち
ゃ
っ
て
、
後
日
に
払
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
よ
」

「
ベ
ー
ス
の
踏
み
忘
れ
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
い
よ
」

　

黙
っ
て
聞
い
て
い
た
マ
ス
タ
ー
が
一
言
。

「
踏
み
倒
し
で
す
ね
、
そ
れ
は
」

『
逆
転
』
九
九
三
話　

　

今
日
も
今
日
と
て
、
野
球
の
連
中
が
喫
茶
店

に
集
ま
っ
た
。

「
野
球
の
面
白
さ
は
な
ん
だ
ろ
う
な
ぁ
」

「
笑
い
た
い
の
か
い
？
」

「
そ
う
じ
ゃ
な
い
よ
。
素
人
な
が
ら
に
こ
う
し

て
俺
た
ち
が
続
け
て
き
た
、
そ
の
魅
力
と
言
っ

て
も
い
い
だ
ろ
う
ね
」

「
早
く
投
げ
ら
れ
た
ボ
ー
ル
を
遠
く
ま
で
打
ち

返
す
、
豪
快
さ
か
な
」

「
平
凡
な
ゴ
ロ
で
も
野
手
の
間
を
抜
く
痛
快
さ
」

「
バ
ッ
ト
も
グ
ロ
ー
ブ
も
持
た
な
い
で
駆
け
出

す
盗
塁
の
妙
味
」

「
瞬
間
に
ツ
ー
ア
ウ
ト
、
ス
リ
ー
ア
ウ
ト
、
そ

し
て
チ
ャ
ン
ジ
に
す
る
瞬
間
」

「
勝
っ
た
途
端
に
さ
っ
さ
と
や
め
ち
ゃ
う
サ
ヨ

ナ
ラ
ゲ
ー
ム
も
い
い
ね
」

「
そ
う
だ
よ
ね
。
不
可
能
は
な
い
こ
と
を
現
わ

し
て
い
る
も
ん
ね
。
あ
っ
と
言
う
間
に
点
数
を

ひ
っ
く
り
返
す
最
終
回
の
裏
の
逆
転
な
ん
ざ
ぁ

い
い
よ
」

　

ま
た
も
、
マ
ス
タ
ー
が
出
て
来
て
一
言
。

「
店
の
女
の
子
な
ん
ざ
ぁ
、
ち
ょ
い
ち
ょ
い
裏

で
コ
ー
ヒ
ー
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
ま
す
よ
」
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焙煎士からのおすすめポイント!!

ミディアム

【焙煎度合】
　■■■□□□□□
（ミディアムロースト　中煎り）

　ブルンジ主要産地のカヤンザ県にマシャCWSは位置しております。
マシャCWSは1989年の設立以降、近隣のコミュニティで生活する約
2,200もの小規模生産者からチェリー を買付しております。ブルンジで
は珍しいナチュラル製法を採用しておりますが、マシャCWSで受入れし
たチェリーは浮力選別とハンドピックにより完熟チェリー以外を除去し
た後アフリカンベッドの上で3-4週間天日乾燥を行います。その後、更
にハンドピックにより選別を行い、最高品質のコー ヒー だけが世に送
り出されます。
　マシャは現地の言葉で「ウシの群れ」を意味する言葉で、 同地域が多
くの牛飼いにとって、拠点になっていることに由来しております。
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編集後記

コーヒーは飲みすぎると体に悪いのか？
　こんにちは！好奇心も食欲も旺盛な50代主婦、ハルメク子です。今日は友人とカフェでおしゃべりを楽しんできました（ス
トレス解消になったわ！）。話が盛り上がって2時間もおしゃべりをしてしまったのですが、その間に3杯もコーヒーを飲んで
しまいました。ちょっと飲み過ぎたかな？そういえば、コーヒーは一日に何杯まで飲んでいいのかしら？気になったので、調
べてみました。2015年にアメリカの保健福祉省（HHS）と農務省（USDA）が発表したレポートによると、健康な大人の場合、
適正なカフェインの摂取量を一日当たり400mg（コーヒー3～5杯分）としています。一般的なコーヒーカップ1杯に入る量は
150mLなので、一日に飲んでいいのは5杯までということですね。コーヒーには、カフェインやポリフェノールという成分が含
まれています。カフェインには、交感神経を刺激する作用や利尿作用があるので、摂取し過ぎると眠れなくなったり、トイレ
が近くなったりしますが、カフェインが体に及ぼすいい効果もあります。日常的に摂取していると、体脂肪の燃焼が促される
そうです。また、ポリフェノールであるクロロゲン酸は、強い抗酸化作用があります。人間の体内では活性酸素が作られてい
るのですが、過剰な活性酸素は細胞や遺伝子を傷付け、血液内で脂質と反応し、動脈硬化や心筋梗塞などを引き起こします。
クロロゲン酸は、体内の炎症や酸化ストレスを抑える作用をし、糖尿病や動脈硬化の予防に役立っているのではないかといわ
れています。また、国立国際医療研究センターは2009年、コーヒーを飲む回数が1日3～4杯の人は、ほとんど飲まない人に比
べて2型糖尿病の発症リスクが低下すると発表しています。また、コーヒーの飲用と全死因の死亡率が逆相関することを明らか
にしています。コーヒーをまったく飲まない人に比べ、コーヒーを1日に2～3杯飲む人の死亡リスクは低下するそうです。
　コーヒーは適量を守って飲めば、体に悪いどころかいい効果が期待できるのですね！これからは、適量を超えないようにし
つつ、コーヒータイムを楽しみたいと思います♪

今月の
TOPICS

今月の
TOPICS 1日1杯までは嘘！？コーヒーは一日に何杯まで飲んでOK？

珈琲小咄
マンスリーコーヒーインフォメーション

─1
─4

　先日秋晴れの日に芋ほりに行ってきました。日頃運動不足なのでかなりハードに感じまし
たが（笑）ミミズにおののきながらもなんとかほりあげました。
　コロナ禍のなか、近年アウトドアが人気のようですが、密にならない外のイベントで秋を楽し
く過ごせたらなと思う今日この頃です。（S.H）

エルサルバドル　　乾燥工程風景（左）（中央）コーヒーの実（右）

ブルンジ　　乾燥工程風景（左）ハンドピッキング風景（中央）農園風景（右）
【営業日カレンダー　11月】

休業日

ブルンジ～ガタラ・マシャCWS　ナチュラル～中煎り～

─2、3

─3

─4

飲食店における感染防止を徹底するための
第三者認証制度

白馬食品展示商談会中止のお知らせ
今月のTOPICS

  
　 

   

Republic of Burundi　Gatara  Masha CWS

（9/15(水) ハルメクWEB）

　・オレンジやザクロのような酸味　　　

・滑らかな質感と甘味

・とろっとした柔らかな後味

　が特徴のコーヒーです。

地　  域：カヤンザ県ガタラ
標　  高：1,672m 
精　　選：ナチュラル
乾　　燥：アフリカンベッドで天日乾燥
品　　種：レッドブルボン（ブルボン系統種）
　　　　　　　　　

《ブルンジ～ガタラ・マシャ　CWS　ナチュラル～概要》
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文化の日

25 赤口 26 先勝24 大安 27友引

15 友引14 先勝 16 先負 18 大安 19 赤口17仏滅 20 先勝

4 友引3 先勝1 大安 2 赤口
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