
 1年で最も美しいとされる中秋の名月。平安時代の貴族たちは月の下
で酒宴を開いて和歌を詠み、江戸時代の庶民はお団子やススキをお
供えし、豊作を願いました。神秘的な月に惹

ひ

かれるのは昔も今も同じ。
お気に入りの一輪挿しに西洋ススキと呼ばれるパンパスやお月様を
イメージした花を飾り、ちょっと遊び心のあるしつらえで、お月見を楽し
みませんか。2018年の十五夜は9月24日。澄んだ秋の夜空を見上
げて月を愛で、心落ち着く時間を過ごしましょう。

小さなお月見

M o n t h l y  N e w s l e t t e r  f o r  L i f e  S t y l e  b y  D a i w a  H o u s e   v o l . 1 2 0
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住まいかた 暮らしかた

　

防
災
備
蓄
と
は
、万
が
一
の
と
き
に
ラ

イ
フ
ラ
イ
ン
が
止
ま
っ
て
も
、自
宅
で
最
低

３
日
、で
き
れ
ば
１
週
間
、家
族
が
生
き

て
い
く
た
め
の
物
を
備
え
て
お
く
こ
と
。

「
高
価
な
非
常
用
の
備
蓄
セ
ッ
ト
を
購
入
す

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
食
べ
慣
れ

て
い
る
食
品
や
水
を
余
分
に
購
入
す
る
こ

と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
」と
三
原
さ

ん
。
そ
し
て
、ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
止
ま
っ
た

と
き
の
暮
ら
し
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
み
ま
す
。

「
食
品
は
、ガ
ス
や
電
気
が
使
え
な
い
状
態

で
の
調
理
方
法
な
ど
を
考
え
て
備
え
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、水
を
使
わ
な
い
洗
剤
や

ト
イ
レ
用
凝
固
剤
な
ど
水
の
使
用
を
減
ら

す
工
夫
も
考
え
て
お
き
た
い
で
す
ね
」

　
「
物
が
散
乱
し
て
い
る
と
、い
ざ
と
い
う

と
き
に
ケ
ガ
を
し
た
り
、逃
げ
遅
れ
た
り

す
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
ま
た
、

せ
っ
か
く
備
蓄
し
て
い
て
も
、そ
の
前
に
家

具
が
転
倒
し
て
い
た
ら
、取
り
出
せ
ま
せ

わ
が
家
に
必
要
な
防
災
備
蓄
を

防
災
グ
ッ
ズ
や
食
料
品
は
ス
ト
ッ
ク
し
て
い
る
け
れ
ど
、
し
ま
い
込
ん
だ
ま
ま
で
取
り
出
せ
な
い
、

中
身
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
な
い
…
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
つ

防
災
備
蓄
に
つ
い
て
、
防
災
備
蓄
収
納
マ
ス
タ
ー
プ
ラ
ン
ナ
ー
の
三
原
麻
弓
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

三原麻弓さん

防災備蓄収納マスタープ
ランナー、整理収納アド
バイザー。家事代行会社
のスタッフとして、個人宅
の整理収納や防災備蓄
に特化したお片付けサー
ビスを行うほか、セミナー
講師としても活躍。兵庫
県芦屋市在住。

災
害
時
に
わ
が
家
で

家
族
が
暮
ら
す
た
め
の
備
え

片
付
け
と
収
納
の
工
夫
で
、安
全
と

備
蓄
収
納
ス
ペ
ー
ス
を
確
保

ん
」。
ま
ず
は
、収
納
を
見
直
し
、住
ま
い

の
安
全
を
確
保
。
そ
し
て
物
の
指
定
席
を

決
め
、不
要
な
物
を
処
分
す
れ
ば
、空
い

た
ス
ペ
ー
ス
を
備
蓄
収
納
に
活
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。「
す
っ
き
り
と
片
付
け

る
と
同
時
に
、
今
あ
る
物
も
ス
ト
ッ
ク
と

し
て
災
害
時
に
生
か
す
こ
と
も
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
」

　

災
害
時
用
の
非
常
食
は
賞
味
期
限
が
長

く
、安
心
し
て
い
る
と
気
付
か
な
い
う
ち
に

切
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
一
度
に

買
い
そ
ろ
え
る
と
、賞
味
期
限
が
同
じ
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
、時
期
を
ず
ら
し
て
購

入
し
、消
費
し
な
が
ら
補
充
す
る
ロ
ー
リ
ン

グ
ス
ト
ッ
ク
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、災

害
時
に
口
に
合
わ
な
い
物
を
我
慢
し
て
食

べ
る
の
は
つ
ら
い
で
す
ね
。
備
蓄
す
る
食

品
は
、必
ず
試
食
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
」

　

家
族
構
成
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
よ
っ

て
必
要
な
物
は
異
な
り
ま
す
。
日
常
の
暮

ら
し
の
視
点
か
ら
考
え
る
防
災
備
蓄
を
、

わ
が
家
に
も
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
常
の
暮
ら
し
に
取
り
入
れ
て

無
理
な
く
ス
ト
ッ
ク

わが家に必要な物を備えましょう

使いながら補充する
ローリングストック
消費しながら、買い足して備蓄
する、ローリングストック。常に
ストック量が確認でき、管理し
やすい。食品だけでなく、電池
やトイレットペーパー、ラップ類
など日用品にも応用。

何日分の備蓄が必要？
水や食料は最低でも３日分、
できれば７日分。水は１日１
人３ℓ、食料は１日の献立を決
めてストック。体調を崩したと
きのことも想定し、おかゆなど
も備えておくと安心。

家族それぞれに
必要な物を
常用薬は普段から１週間
分は多めにストック。赤ちゃ
んや小さな子どものために
は、おむつやミルク、離乳
食などを。そして、ペットの
ための備蓄も忘れずに。

被災時の暮らしを想定
食品なら常温でそのまま食べ
られる物のほか、カセットコンロ
を使って調理できる物、比較
的早く復旧する電気で調理で
きる物など、ライフラインが止
まったときの暮らしをイメージし
て備える。割れない食器、カ
トラリー類も用意。



非常時に役立つ、
防災備蓄収納術
災害に備えて、三原さんの家では家族４人
×７日分を備蓄しています。備蓄収納の方
法と、普段の生活に取り入れている防災術
をご紹介いただきました。

どこに収納する？

「備蓄は自宅が無事だった場合、避難所や
救援物資には頼らず生活するためのもの。
家具などの障害物がない場所に収納すると
いいですね。また、そこが万が一取り出せ
ない場合のことも考えて、別の場所にも分
散しておくと安心です」。三原さんのお宅で
は、家具を置いていない和室の押し入れを
メイン収納に、キッチンにも食品を分散して
収納しています。「まとまったスペースが取
れない場合は、家族それぞれの寝室のク
ローゼット等に分散し、各自の非常持ち出し
袋と一緒に収納しておくのも一案です」

どうやって収納する？

置き場所と備蓄する物を決めたら、種類ごと
に分類して、取り出しやすい収納を工夫しま
しょう。「わが家では、押し入れに棚を設置
し、重い物は下、軽い物は上に収納。種
類ごとに分類して、ケースに入れています」
と三原さん。食事の１食分の献立を考えな
がら、主食、おかず、汁物などに分類してお
けば、買い足しが必要かどうかも一目で分か
ります。「棚には飛び出し防止のためにネッ
トを掛け、普段はふすまを閉めています」

定期的に見直すことが大切

「食品は賞味期限が１年以内のものと、１
年以上先の物は別に分け、移動させながら
ストックしているので賞味期限の管理もラク
です」と三原さん。ライフスタイルの変化に
応じて必要な物は異なってくるので、半年に
１度は見直すことが大切です。「いつもの
スーパーで便利な食品や非常時に役立ちそ
うな物がないか探したり、友人と情報交換を
するなど、普段から意識的に、防災備蓄に
取り組めるようになるといいですね」

●メインの備蓄収納

❶カセットボンベ、副菜となる缶詰類、
スープや味噌汁、お菓子など。

❷主食となるアルファ米やレトルトの
おかゆ、パンやおかずなどの缶詰類。

❸野菜ジュースなどの飲料と、持ち出
し用のティッシュ、雨具、マスク、簡易
トイレ、軍手、カイロなどの生活用品。

押し入れに設けた棚に、長期保存が可
能な食品、水や飲料、生活用品などを
収納。重いものは下に、食品や日用品
は取り出しやすい位置にケースで分類。

●分散収納
賞味期限が１年以内の食品は、表示
が一目で分かるように並べてキッチ
ンの引き出しにストック。カセットコ
ンロやラップ、割り箸などのカトラ
リー類もまとめて収納。

●非常用携帯ポーチ
「外出先での被災に備え、非常用グッ
ズをポーチにまとめ普段から持ち歩い
ています」と三原さん。携帯充電器、
ホイッスル、マスク、防寒用アルミシー
ト、歯ブラシ、筆記用具、連絡先を記
入したカードなどを中身が見えるポー
チにコンパクトにまとめています。

すっきりと片付いた三原さんのキッチ
ン。床やカウンターに物を出さないよう
にし、落下物が心配な吊り戸棚は撤去。

いろいろな場所に配置されたLEDキャ
ンドルは、インテリアとして楽しみなが
ら、非常時の明かりとしても役立つ。

❶

❷

❸



住

ま

い

の

お

手

入

れ

　

被
害
を
最
小
限
に
抑
え
る
た
め

に
、外
ま
わ
り
の
お
手
入
れ
も
忘
れ

ず
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

強
風
に
よ
っ
て
飛
ん
で
き
た
木

片
や
瓦
な
ど
で
、外
壁
や
屋
根
、窓

ガ
ラ
ス
が
破
損
す
る
お
そ
れ
が
あ

り
ま
す
。
飛
ば
さ
れ
そ
う
な
物
は
、

室
内
に
片
付
け
る
か
、し
っ
か
り
固

定
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

窓
ガ
ラ
ス
の
ひ
び
割
れ
や
、窓
枠

や
雨
戸
の
が
た
つ
き
が
な
い
か
確

認
。
シ
ャ
ッ
タ
ー
雨
戸
は
長
期
間

動
か
さ
な
い
と
、ス
ム
ー
ズ
に
動
か

な
い
場
合
も
。
定
期
的
に
開
閉
の

点
検
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

食
器
棚
の
開
き
戸
に
は
ス
ト
ッ

パ
ー
、
棚
板
に
は
滑
り
止
め
シ
ー
ト

を
敷
い
て
、食
器
の
飛
び
出
し
対
策

を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
鍋
な
ど
重

い
調
理
道
具
は
低
い
場
所
に
、高
い

場
所
に
は
落
下
し
て
も
大
丈
夫
な

軽
い
物
を
収
納
し
ま
す
。
包
丁
な

ど
の
刃
物
類
も
、飛
び
出
さ
な
い
よ

う
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ベ
ッ
ド
の
上
に
家
具
が
倒
れ
た

り
、物
が
落
下
し
な
い
か
配
置
の
確

認
を
。
エ
ア
コ
ン
の
下
は
避
け
、本

体
は
し
っ
か
り
固
定
し
て
お
き
ま

す
。
枕
元
に
は
、ス
リ
ッ
パ
や
懐
中

電
灯
、ホ
イ
ッ
ス
ル
な
ど
最
低
限
の

防
災
グ
ッ
ズ
を
準
備
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
窓
ガ
ラ
ス
が
割

れ
る
お
そ
れ
も
あ
る
の
で
、
就
寝

中
は
カ
ー
テ
ン
を
必
ず
閉
め
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

雨
樋
に
ゴ
ミ
詰
ま
り
が
な
い
か
、

樋
受
け
金
物
が
外
れ
て
い
な
い
か

点
検
を
。
場
所
に
よ
っ
て
は
危
険

な
場
合
も
あ
る
の
で
、お
手
入
れ
や

修
理
は
ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
の
お
客
さ
ま

セ
ン
タ
ー
へ
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

　

住
ま
い
の
排
水
を
下
水
管
に
流

す
前
に
た
め
る
「
排
水
会
所
」。
特

に
、キ
ッ
チ
ン
や
浴
室
な
ど
の
排
水

が
流
れ
る
「
雑
排
水
会
所
」は
詰

ま
り
や
す
い
の
で
、
半
年
に
１
度

は
フ
タ
を
開
け
て
異
物
を
取
り
除

き
、
掃
除
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

バ
ル
コ
ニ
ー
の
隅
に
あ
る
排
水
口
も

定
期
的
に
フ
タ
を
開
け
、ゴ
ミ
詰
ま

り
を
取
り
除
い
て
お
き
ま
す
。

　

災
害
発
生
時
の
重
要
な
避
難
経

路
と
な
る
玄
関
や
廊
下
は
、
障
害

物
と
な
る
も
の
は
片
付
け
、
物
を

床
に
置
か
な
い
こ
と
。
ま
た
、
玄

関
の
外
側
や
室
内
の
ド
ア
の
開
閉

を
ふ
さ
ぐ
お
そ
れ
の
あ
る
物
を
置

か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

背
の
高
い
家
具
や
テ
レ
ビ
な
ど

の
家
電
製
品
は
耐
震
粘
着
マ
ッ
ト

等
で
固
定
し
て
、
転
倒
や
飛
び
出

し
の
防
止
を
。
ガ
ラ
ス
扉
に
は
飛

散
防
止
フ
ィ
ル
ム
を
貼
り
、額
の
ガ

ラ
ス
を
ア
ク
リ
ル
に
変
え
る
な
ど
、

ガ
ラ
ス
対
策
も
必
要
で
す
。
ま
た
、

高
い
場
所
に
花
瓶
な
ど
を
置
い
て

い
る
と
落
下
す
る
こ
と
が
あ
り
、危

険
で
す
。

●
強
風
対
策
を

［転倒・飛び出し防止］
［避難経路の確保］

●
避
難
経
路
に
な
る

　
玄
関
・
廊
下
を
片
付
け
る

室
内
の
地
震
対
策

外
ま
わ
り
の
台
風
対
策

●
キ
ッ
チ
ン
の
収
納
を
見
直
す

●
家
具
や
家
電
製
品
の

　
転
倒
・
飛
び
出
し
防
止
を

●
窓
ガ
ラ
ス
・
雨
戸

●
雨
樋
を
チ
ェ
ッ
ク

わが家の防災ルールを
決めておこう！

棚などの家具は転倒防止対策を。

テレビなどの電化製品はワイヤーや
粘着マットで固定。

9
月
1
日
は
「
防
災
の
日
」。
家
の
中
や
ま
わ
り
の
物
が

原
因
で
、
ケ
ガ
を
し
た
り
、
逃
げ
遅
れ
た
り
す
る
こ
と
が

な
い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
対
策
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●家族との連絡方法

災害用伝言ダイヤル（171）や携帯、
スマートフォンからアクセスできる災
害用伝言板の利用方法を確認。また、
遠方の親戚に伝言するなど、連絡手
段をいくつか決めておくと安心です。

●避難場所と避難ルートの確認

地震や津波なら浸水の被害のない広
場、台風なら洪水や土砂災害のおそ
れのない学校など、災害ごとに避難場
所を確認。避難ルートに危険な場所
がないかもチェックしておきましょう。

●災害が起きたらどうする？

まずは身を守ることが一番。地震の
場合は体勢を低くし、頭を守ります。
揺れがおさまってから、状況を確認
し、必要なら避難を。いざというとき
の行動や、役割分担について家族で
話し合っておきましょう。また、非常
持ち出し袋や備蓄、停電対策などの
確認も忘れずに。

●防災カードを作る

連絡先や避難場所、避難ルートなど
災害時に必要な情報をまとめたカード
を作っておきます。普段から家族一人
ひとりが携帯しておきましょう。

住
ま
い
の

防
災
対
策

●
寝
室
は
家
具
の
配
置
に
注
意
　

●
排
水
口
や
排
水
会
所
を
手
入
れ

雑排水会所は、落ち葉や
ゴミなどが詰まっていると、
排水があふれる原因に。

鉢植えは室内に移動。

玄関にはゴルフバッグ
やベビーカーなどを出
しっ放しにしない。



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

家事は掃除や洗濯、料理だけではありませ
ん。脱ぎっぱなしの服をクローゼットに掛け
る、たまったごみを集めるなどの、「名もなき
家事」が数多く存在しています。ダイワハ
ウスでは、2016年11月から生活動線など
を工夫することで、家族みんなが家事に参
加しやすく、名もなき家事を軽減する「家
事シェアハウス」を提案。そして、このた
び、人気 TBSドラマ『逃げるは恥だが役

に立つ』の家事監修を担当した高橋ゆき
さん（家事代行サービス・株式会社ベアー
ズ）と一緒に家族で「家事シェア 」を実
践するための「名もなき家事解決プログ
ラム」を開発しました。ウェブサイト「 KAJI 
SHARE ACADEMY（家事シェアアカデ
ミー）」では、家事シェアに挑戦した家族を
通して、行動を起こすことの大切さが実
感できる動画を公開しています。

KAJI SHARE ACADEMY 〜家事シェアアカデミー〜
家事シェアをはじめる家族のための、ウェブサイト

老齢年金は、いつからいくらもらえる？
～繰上げ受給と繰下げ受給～
リタイア後の生活を考えるとき、収入として大きな役割を果たす公的老齢年金。
いつ、いくら受給できるかによって、生活設計が大きく変わってきます。
受給開始年齢と受給額との関係を、知っておきましょう。

リタイア後の
生活設計は？

ファイナンシャルプランナー　福一 由紀

公的年金は原則として65歳より受給

自営業者などが受給できる国民年金から
の老齢基礎年金。保険料を納めた期間
と保険料免除期間の合計が10年以上あ
る場合、原則として65歳から受給可能で
す。また、この国民年金にさらに上乗せし
て、会社員として働いていた人は厚生年
金、公務員だった人は共済年金（平成
27年10月より厚生年金に一元化）が支
給されます。この厚生年金も原則として
65歳から受給可能となります（生年月日に
よっては、一部65歳以前より）。

繰上げ受給と繰下げ受給

老齢年金の受取開始時期は、60歳から
65歳までの間の希望のタイミングに早める
ことができ、これを「年金の繰上げ受給」
といいます。しかし、受け取る年金額は減
額されます。反対に年金受給を遅らせる
「繰下げ受給」も可能で、こちらは年金額
が増額されます。ここで気になるのが、い
つから受給を始めるといいのかということ。
しかし、これは何歳まで生きるかにより変
わってくるため、誰にも分かりません。そし
て注意をしておきたいのが、一度決まった
受給額は変わらないということ。生涯受け
取ることになる年金額ですから慎重に考え
ましょう。政府は今後、繰下げ可能年齢
を70歳以降に引き上げることも検討して
いるようです。

年金の繰上げ受給　減額率 = 0.5%×「繰上げ請求月から65歳になる月の前月までの月数」の
割合で年金額が減額。60歳で繰上げ受給した場合は、5年間（60月）の繰上げになり、30%（0.5％
×60月）の減額。本来の年金額の3割減ということになる。

年金の繰下げ受給　増額率 = 0.7%×「65歳に達した月から繰下げ申出月の前月までの月数」の
割合で年金額が増額。ただし、増額できる月数は70歳まで。70歳まで繰下げした場合は、5年間（60
月）の繰下げとなり、42%（0.7%×60月）の増額で、4割2分増となる。

老齢基礎年金の受給開始年齢別総受給額の比較（平成30年度満額受給時）
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家事シェアアカデミー　ウェブサイト

家事シェアアカデミー 検索◦詳しくは、 ウェブサイトをご覧ください。 ◦スマートフォンはこちらから。

60歳受給開始
年間受給額
545,510円

65歳受給開始
年間受給額
779,300円

70歳受給開始
年間受給額
1,106,606円



子
ど
も
の
絵
は
が
き

読者のみなさまとつくる お た よ り ひ ろ ば

日
々
の
お

楽
し
み
メ
モ

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」は
読
者
の
み
な
さ
ま
と
の
交
流
ペ
ー
ジ
で
す
。

住
ま
い
へ
の
こ
だ
わ
り
、 

日
々
の
暮
ら
し
の
こ
と
な
ど
、 

み
な
さ
ま
の
お
た
よ
り
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

◎『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
も
一
部

ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

ゆうとくん/5歳Ma iちゃん/8歳 ゆきちゃん/7歳

G o o d  th i n g s 暮らしにイイモノ C o o k i n g 簡単おつまみ

災害時に役立つ、 ソーラーライト
暗闇の不安から、心を落ち着かせてくれる明かり。もしものと
きに備え、電池のいらないライトがあれば安心です。

●
２
年
前
に
新
築
し
、お
庭
に

ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
を
作
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
が
、全
然
活
用
で
き
て
い
な

か
っ
た
の
で
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

１
１
７
号
の
特
集「
わ
が
家
で
ビ
ア

パ
ー
テ
ィ
ー
」を
参
考
に
、こ
の
夏
は

ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
を
楽
し
み
た
い
な

と
思
い
ま
す
。「
お
好
み
パ
フ
ェ
」と

い
う
自
分
で
ア
レ
ン
ジ
で
き
る
パ

フ
ェ
は
楽
し
そ
う
な
の
で
取
り
入

れ
た
い
で
す
。

（
滋
賀
県
／
Ａ
・Ｍ
さ
ん
）

ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
で

ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
が
楽
し
み

●
子
ど
も
は
高
校
生
と
大
学
生

に
な
り
、一
緒
に
絵
本
を
眺
め
た
の

は
遠
い
昔
の
こ
と
。そ
れ
で
も
就
寝

前
の
１
時
間
は
リ
ビ
ン
グ
に
集
ま

り
、お
し
ゃ
べ
り
。Ｌ
字
型
の
リ
ビ
ン

グ
に
は
Ｐ
Ｃ
コ
ー
ナ
ー
、夫
の
書
斎

コ
ー
ナ
ー
、テ
レ
ビ
の
前
に
は
ソ
フ
ァ

が
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
が
居
心
地
よ
い

よ
う
。中
央
に
陣
取
って
い
る
飼
い
犬

の
ポ
メ
ラ
ニ
ア
ン
が
、み
ん
な
を
集

め
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

（
大
阪
府
／
も
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●「
娘
の
残
し
た
荷
物
を
ど
う
す

る
？
」と
い
う
お
た
よ
り
を
読
み

ま
し
た
。私
は
残
し
て
き
た
荷
物

を
、実
家
の
親
に
ど
う
す
る
の
か
、

処
分
し
て
い
い
の
か
と
聞
か
れ
ま

す
。困
っ
て
い
る
の
だ
な
と
、申
し

訳
な
く
思
い
ま
し
た
。他
の
人
の

お
た
よ
り
を
読
ん
で
気
付
く
こ
と

が
多
く
、あ
り
が
た
い
で
す
。

（
滋
賀
県
／
Ｙ
・Ｋ
さ
ん
）

荷
物
を
残
し
て
き
た
私
。

お
た
よ
り
を
読
ん
で
反
省

電気供給がない地域や被災地に明かりを
届けることを目的として開発された、太陽
光充電式ランタン。半透明のシートを膨ら
ませると光が拡散し、まわりを優しく照らし
ます。防災グッズとして、またアウトドアにも
役立ち、水に浮かべることもできます。

● ルミンエイド／サイズ：13×8×1.5㎝（畳んだ状態）、32×22×0.6㎝（広げ
た状態）、重量：85g、充電回数：約５００回、点灯時間（約7時間充電）：14
時間（15ルーメン）、8時間（30ルーメン）、3,456円（税込み） 
問い合わせ： アークトレーディング　TEL. 0 6 - 6 44  3 - 8 1 77

蒸
し
な
す
の
お
ひ
た
し

実
が
し
ま
っ
て
お
い
し
い
、
秋
な
す
。
電
子
レ
ン
ジ
で
手
軽

に
蒸
し
な
す
を
作
り
、
お
ひ
た
し
に
。
だ
し
を
た
っ
ぷ
り
含

ま
せ
、み
ょ
う
が
と
お
ろ
し
し
ょ
う
が
を
添
え
ま
し
ょ
う
。

作
り
方

❶なすはピーラーで皮をむき、ラップをして、電子レンジ（600w）で、
3～4分加熱。箸でつまんでやわらかくなっていたら火が通ってい
る。ラップのまま冷水に取り、冷ます。食べやすい大きさに切る。

❷ Aを鍋に入れ、一煮立ちさせ、冷ましておく。
❸①を②に入れ、冷蔵庫で１時間くらい冷やす。器に盛り、みょう
がとおろししょうがを添える。

材 

料
（2人分） なす… 2本、 A［だし100㏄、 みりん・しょうゆ・酒各20㏄］
みょうが（せん切り）…1本、 おろししょうが…小さじ2

飼
い
犬
の
お
か
げ
？

家
族
み
ん
な
で
過
ご
す
時
間

折り畳むとコンパクトで、
軽量。日中はバッグなど
に引っ掛けて充電可能。

●
新
築
の
家
に
住
ん
で
３
か
月
。

快
適
す
ぎ
て
、つい
の
ん
び
り
。な
か

な
か
引
っ
越
し
の
段
ボ
ー
ル
が
片
付

き
ま
せ
ん
。「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」

を
読
み
、こ
れ
か
ら
カ
ビ
が
発
生
し

や
す
い
の
で
、対
策
を
し
な
い
と
い

け
な
い
な
あ
と
思
い
ま
し
た
。

（
広
島
県
／
Ｋ
・Ｍ
さ
ん
）

快
適
す
ぎ
て

な
か
な
か
片
付
き
ま
せ
ん

●
夏
に
は
ビ
ー
ル
が
大
好
き
な
子

ど
も
や
孫
た
ち
が
総
勢
11
人
帰

省
。毎
年
、食
事
が
大
変
な
の
で
す

が
、１
１
７
号
の「
わ
が
家
で
ビ
ア

パ
ー
テ
ィ
ー
」の
メ
ニュ
ー
は
、大
人
に

も
孫
に
も
喜
ん
で
も
ら
え
そ
う
で

す
ね
。パ
ー
テ
ィ
ー
メ
ニュ
ー
な
の
で

リ
ッ
チ
で
お
い
し
そ
う
と
手
が
伸
び

て
、あ
っ
と
い
う
間
に
な
く
な
り
そ

う
。ま
た
、お
洒
落
な
パ
ー
テ
ィ
ー
メ

ニュー
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
奈
良
県
／
Ｋ
・Ｙ
さ
ん
）

子
ど
も
や
孫
た
ち
と

ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー
メ
ニュー
を



家づくり

P O S T

Health & Relax からだにイイコト

一緒に運動を続けよう⑤
ペアで行うエクササイズのシリーズも今号で５回目となりました。エ
クササイズを続けている方は、そろそろ体の変化を感じているので
はないでしょうか。今月からは、少しずつ体を鍛えるエクササイズ
をご紹介していきます。最初は、足腰を鍛えるスクワットです。２
人で行うと自然に正しい動作が身につきやすいので一人で行うより
もおすすめです。

今
月
の
テ
ー
マ

Housekeeping 季節の家しごと

［ペアスクワット ］
エクササイズの前には膝の屈伸な
ど準備運動をしましょう。

わ
が
家
の

夜
の
過
ご
し
方

●
月
に
一
度
、テ
レ
ビ
も
ス
マ
ホ
も
一

切
な
し
で
、キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
を

楽
し
ん
で
い
ま
す
。普
段
は
感
じ
に

く
い
季
節
の
移
ろ
い
に
耳
を
傾
け
、

今
月
の
楽
し
か
っ
た
思
い
出
を
夫
と

語
る
、楽
し
い
ひ
と
と
き
で
す
。

（
滋
賀
県
／
Ｎ
・Ｏ
さ
ん
）

●
夏
は
、ご
は
ん
を
食
べ
終
わ
っ
て

も
や
っ
と
薄
暗
く
な
る
ぐ
ら
い
な
の

で
、子
ど
も
た
ち
と
近
く
の
公
園
ま

で
お
散
歩
。家
族
み
ん
な
で
ブ
ラ
ン

コ
に
乗
っ
た
り
、鉄
棒
を
し
た
り
楽

し
い
で
す
。

（
栃
木
県
／
Ａ
・Ｓ
さ
ん
）

●
私
は
数
独
を
し
た
り
、本
や
新

聞
を
ゆ
っ
く
り
と
読
み
、夫
は
テ
レ

ビ
で
プ
ロ
野
球
観
戦
。居
眠
り
し
な

が
ら
、の
ん
き
で
平
和
で
す
。

（
神
奈
川
県
／
Ｍ
・
Ｏ
さ
ん
）

キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト

夜
の
公
園
を
散
歩

夫
婦
そ
れ
ぞ
れ

親
子
で
ド
ー
ナ
ツ
作
り

●
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を
し
ま
す
。

お
気
に
入
り
は「
バ
ム
と
ケ
ロ
」。

ド
ー
ナ
ツ
を
作
る
シ
ー
ン
が
大
好
き

で
、ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
使
って

親
子
で
ド
ー
ナ
ツ
を
作
り
ま
し
た
。

（
東
京
都
／
Ｙ
・Ｍ
さ
ん
）

監修／スポーツクラブNAS スポーツ健康医科学研究室 後藤真二  h t t p : / / n a s - c l u b . c o . j p

②タイミングを合わせて、椅子にゆっ
くり座るような感じで腰を下ろしま
す。太ももが床と水平になるくら
いまで腰を下ろしたら、今度はゆっ
くりと立ち上がります。

①向かい合わせに立ち、両手を相
手の両肩にのせ、わずかに膝を
曲げます。

夏の間、活躍した日傘や帽子などの小物。来シーズンも気持
ちよく使えるように、きちんとお手入れしてから保管しましょう。

夏小物のお手入れ

●日傘
水洗いできるものは、ホコリを払っ
てから、薄めた中性洗剤をスポンジ
につけてこすり洗いして、洗い流し
ます。金属部分は布で水気を拭き
取り、陰干してしっかり乾かします。

● かごバッグ
ブラシでホコリを取り除いた後、
固く絞った布でバッグ全体を水
拭き、乾拭きをした後、陰干しを
してしっかり乾かします。型くずれ
しないように丸めた新聞紙などを
詰めて整え、不織布の袋等に
入れて保管しましょう。

● サンダル
インソールには汗や皮脂、角質な
どによる黒ずみが付きます。合
皮等の場合は薄めた中性洗剤を
含ませ固く絞った布でたたくように
して汚れを落とします。水拭き、
乾拭きをし、陰干しをして乾かしま
す。革やスエード素材は専用の
クリーナーでお手入れを。

● 帽子
麦わら帽子はブラシでホコリを払
い、固く絞った布で帽子全体を軽
く拭きます。内側の布部分は薄め
た中性洗剤を含ませて絞った布で
拭いた後、水拭きを。綿や麻の
帽子は洗濯表示を確認し、水洗い
できる場合は中性洗剤で手洗い
を。その後よくすすいで軽く脱水
し、型くずれしないようにザルなどに
かぶせて乾かしましょう。

③最初の姿勢に戻り、まずは5回
を目標に繰り返しましょう。慣れ
たら回数を増やしたりスピードを
変えて行ってみましょう。

①

②

浴室のシャワーを使うと
ラクに洗い流せる。


