
自然素材で作られたかごは､温かみがあり､籐
とう

や竹､あけびなどの素
材によって色や質感もさまざま､編み方によっても表情が異なります｡
読みかけの雑誌や新聞､ブランケットなどを無造作に放り込むだけで
すっきりと片付き､インテリアのアクセントにもなります｡ 持ち運びがス
ムーズなので､掃除道具をまとめておいたり､郵便物など細 と々した物
の一時収納としても便利｡ 特に雑多な物が多く散らかりがちなリビン
グでは､急な来客時にも重宝します｡ 実用性とインテリア性を兼ね備
えたかごを収納に取り入れてみませんか｡

リビングにかご収納
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く
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、リ

ビ
ン
グ
に
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
活

発
に
す
る
「
橙
」、
寝
室
に
は
安
眠
を

誘
う
「
青
」、子
ど
も
部
屋
に
は
好
奇

心
を
育
む
「
黄
緑
」な
ど
、ど
の
よ
う

に
過
ご
し
た
い
か
に
よ
っ
て
、色
を
選
ぶ

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、同
じ
色
で

も
明
る
さ
や
鮮
や
か
さ
に
よ
っ
て
、気
分

が
落
ち
着
い
た
り
、
高
揚
す
る
な
ど
、

受
け
る
影
響
は
異
な
り
ま
す
。

　

色
に
は
「
色
相
」「
明
度
」「
彩
度
」

が
あ
り
、
そ
れ
ら
を
う
ま
く
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、カ
ジ
ュ
ア
ル
や

ゴ
ー
ジ
ャ
ス
な
ど
好
み
の
雰
囲
気
を
演

出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
際
に

大
切
な
の
が
「
ト
ー
ン
」と
い
わ
れ
る

色
の
調
子
で
す
。
例
え
ば
、
赤
で
も
、

パ
ス
テ
ル
調
の
明
る
い
ピ
ン
ク
や
暗
く

濃
い
ボ
ル
ド
ー
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な
色

が
あ
り
ま
す
。
色
数
が
多
い
と
き
は
、

ト
ー
ン
を
そ
ろ
え
る
と
ま
と
ま
り
や
す

く
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

住まいかた 暮らしかた住まいかた 暮らしかた

色
の
パワ
ー
で
、暮
ら
し
を
豊
か
に

　

人
が
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
必
要
な

太
陽
の
光
は
「
赤
・
橙
だ
い
だ
い・

黄
・
緑
・
青
・

藍
・
紫
」の
７
色
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、色
は
人
の
心
や
体
に
さ
ま
ざ

ま
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
そ
れ
は
視
覚

だ
け
で
な
く
肌
で
も
感
じ
る
と
い
わ
れ
、

目
隠
し
し
て
赤
い
部
屋
に
入
る
と
血
圧

や
呼
吸
数
が
上
が
り
、青
い
部
屋
で
は

下
が
る
と
い
う
実
験
結
果
も
あ
る
そ
う

で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
色
が
持
つ
効
果
を

知
る
こ
と
で
、私
た
ち
の
暮
ら
し
に
役

立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　　

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、自
分
に
似
合
う

色
を
身
に
つ
け
て
健
康
的
に
美
し
く
見

せ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、色
彩
心
理
効

果
を
利
用
し
て
、人
の
気
持
ち
に
影
響

を
与
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、

自
身
を
強
く
主
張
し
た
い
と
き
は

「
赤
」、
親
近
感
を
与
え
た
い
と
き
は

「
黄
」を
身
に
つ
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、こ
の
よ
う
な
色
の
効
果
を
住
ま
い

に
も
取
り
入
れ
て
、心
地
よ
い
空
間
を
つ

暮
ら
し
に
い
ろ
い
ろ
な
色
を

色
彩
心
理
効
果
を
生
か
す

バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
色
す
る

株式会社
COLORHOUSE
代表取締役

廣田 リカさん

二級建築士・インテリアプラ
ンナー・カラーコンサルタン
ト。インテリアデザインのプ
ランニングのほか、色彩を扱
うスペシャリストとしてカラー
コンサルティングも行う。

私
た
ち
の
ま
わ
り
に
は
い
ろ
い
ろ
な
色
が
あ
ふ
れ
、
無
意
識
の
う
ち
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
色
の
効
果
を
暮
ら
し
の
中
に
上
手
に
取
り
入
れ
る
方
法
を
、
イ
ン
テ
リ
ア
プ
ラ
ン
ナ
ー
の
廣
田
リ
カ
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

◦家族でくつろぐ、リビング
「橙」や「黄」は、コミュニケー
ションを活発にする色。トーン
を落として、「キャメル 」や「こ
げ茶」を使うと、落ち着いた雰
囲気になります。

◦好奇心を育む、子ども部屋
「青」や「緑」などは勉強に集中できる
といわれますが、ワクワク感があり、生
命力を表す「黄緑」もおすすめです。
好奇心を育み、前向きな気持ちにしてく
れます。

◦ぐっすり眠れる、寝室
上質な眠りを誘うといわれる「青」を、
ベッドカバーやカーテンなどに取り入れて
みましょう。目が覚めたとき、視界に入る
位置に「赤」を配置すると、目覚めがよく
なります。



色彩をインテリアに上手に取り入れるヒント

◦同じ色相の配色
洗練された印象になるが、単調になりがち。

■ 色の三属性とは

色にはそれぞれの性質を表す「色相」
「明度」「彩度」の３つの属性がありま
す。「色相」とは、赤・黄・緑・青のよう
な色のことをいいます。これをリング状
に並べたものが「色相環」で、向かい
合わせに位置する2色が補色になりま
す。そして、「明度」と「彩度」の組み
合わせで表した色の調子を「トーン 」
といいます。

■ 配色のポイント

多数の色を組み合わせる際、同じよう
な色相やトーンでまとめると統一感が
出ます。個性的な雰囲気にしたいとき
やアクセントを効かせたいときは、トー
ンの違う色や、補色など色相の違う色
を組み合わせるとよいでしょう。

色相やトーンを統一した配色

どんな部屋にしたいのか
イメージを膨らまそう

ファブリックの柄や色を生かして
インテリアを楽しむ

インテリアを考えるとき、まずはどんな部
屋にしたいのか明確なイメージを持つこ
とが大切です。雑誌やインスタグラムな
どから、自分の好きな画像を探してみま
しょう。例えば、北欧風がいいと思って
いても、実際にはそのスタイルと自分の
好みが違っているかもしれません。スタ
イルにとらわれず、自分の好みのイメー
ジを見つけましょう。

部屋全体を見渡して
コーディネートしよう

どんな部屋にしたいのかイメージが決
まったら、部屋全体を見渡してみましょ
う。例えば、明るいイメージの部屋にし
たいと思っても、床や壁、ソファやテーブ
ルなどを変えるのは難しいもの。そんな
ときは、カーテンやラグ、ソファのカバー
リングなどに淡い色を取り入れてみま
しょう。そして、その色を中心にコーディ
ネートしていきます。床、家具など１つず
つの色にこだわるのではなく、部屋全体
のイメージをトータルで考えましょう。

カラフルな色使いにチャレンジしにくいと
いう方は、アクセントとして小物などに取
り入れることから始めてみましょう。敬遠
されがちな柄物のカーテンですが、意外
とコーディネートが簡単。カーテンの柄
の中の色を選んでクッションや小物に使
うとおしゃれにまとまります。また、無地
のカーテンの場合は、濃いめの色を選ぶ
と、開けたときと閉めたときで部屋の雰囲
気が一変し、昼夜の変化が楽しめます。

照明の色にも
こだわってさらに快適に

照明の色によって、同じ物でも温かみの
ある色に感じたり、冷たい色に感じたり
することがあります。例えば、赤みを帯
びた電球色の方が、青白い昼光色より、
料理がおいしく見えます。また、読書の
ときは昼白色、くつろぐときは暗めの電球
色というように、明かりの色や明るさを切
り替えられる調色タイプの照明器具を取
り入れると、シーンに応じて快適な空間
を演出することができます。 ダイニングとリビングが同じ空間にある場合、照明の色は統一した

方がよい。ただし、リビングは本を読むなど作業スペースにもなり、
電球色が不向きな場合もあるので、調色タイプの器具がおすすめ。

カーテンの柄の色とクッションな
ど小物の色をコーディネート。
多色使いでも統一感が出る。

鮮やかなカラーのロー
ルスクリーンを下ろせ
ば、部屋の雰囲気が
がらりと変わる。

◦同じトーンの配色
にぎやかな印象ながらも、まとまり感がある。

色の基本を知っておこう！

鮮やかなビビッド
トーンの配色

清楚な印象のペール
トーンの配色

クラシカルな印象の
ダークグレイッシュ
トーンの配色

純色

トーンバリエーション 純色と無彩色の混ざり具合
で異なったトーンになる。
上に行くほど明るく、右に
行くほど鮮やかになる。高い

高い低い 低い

明度

無彩色
彩度

補色

暖色中間色

中間色寒色

※赤系のトーンバリエーションの例

色相環



住

ま

い

の

お

手

入

れ

　　

水
あ
か
や
せ
っ
け
ん
か
す
は
、浴

室
用
中
性
洗
剤
を
ス
ポ
ン
ジ
に
付

け
て
こ
す
り
、洗
い
流
し
ま
す
。
頑

固
な
汚
れ
は
ク
エ
ン
酸
を
ペ
ー
ス
ト

状
に
し
て
塗
り
、し
ば
ら
く
置
い
て

汚
れ
を
緩
め
て
か
ら
、ス
ポ
ン
ジ
で

こ
す
り
、洗
い
流
し
ま
す
。

　

水
あ
か
に
よ
る
曇
り
は
、ク
エ
ン

酸
水
や
酢
水
を
ス
プ
レ
ー
し
て
、固

く
絞
っ
た
布
で
水
拭
き
後
、乾
拭
き

を
し
ま
す
。
古
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
で
磨

い
て
も
ピ
カ
ピ
カ
に
な
り
ま
す
。
細

か
い
部
分
の
汚
れ
は
古
歯
ブ
ラ
シ
で

こ
す
り
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

　　

排
水
口
に
重
曹
を
ふ
り
、ク
エ
ン

酸
水
を
注
い
で
発
泡
さ
せ
ま
す
。
３０

分
ほ
ど
置
い
て
洗
い
流
す
と
、ぬ
め

り
が
落
ち
て
さ
っ
ぱ
り
と
し
ま
す
。

　

棚
や
引
き
出
し
に
収
納
し
て
い

る
物
を
外
に
出
し
て
、
水
拭
き
後
、

乾
拭
き
を
し
ま
す
。
し
ば
ら
く
扉

や
引
き
出
し
を
開
け
て
よ
く
乾
か

し
ま
す
。
そ
の
間
に
収
納
し
て
い

た
物
を
整
理
し
、
不
要
な
物
は
処

分
し
ま
し
ょ
う
。

　

床
は
こ
ま
め
に
掃
除
機
を
か
け

て
ホ
コ
リ
を
取
り
、固
く
絞
っ
た
雑

巾
で
水
拭
き
後
、
乾
拭
き
を
し
ま

す
。
壁
や
天
井
の
ホ
コ
リ
も
取
り

除
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

手
を
洗
っ
た
り
、
歯
を
磨
く
と

き
な
ど
に
飛
び
散
っ
た
水
、
こ
ぼ

し
た
歯
磨
き
粉
や
化
粧
水
な
ど

は
、
す
ぐ
に
拭
く
習
慣
に
。
使
っ

た
つ
い
で
に
お
手
入
れ
す
れ
ば
、

手
間
が
か
か
ら
ず
、
清
潔
な
洗
面

室
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
す

ぐ
に
手
が
届
く
所
に
掃
除
道
具
を

用
意
し
て
、
家
族
み
ん
な
で
習
慣

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

歯
ブ
ラ
シ
や
ド
ラ
イ
ヤ
ー
、
化

粧
品
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
物
が
あ
ふ

れ
、
散
ら
か
り
が
ち
な
洗
面
カ
ウ

ン
タ
ー
。
物
の
収
納
場
所
を
決
め

て
、
使
用
後
は
元
の
場
所
に
戻
し
、

な
る
べ
く
外
に
出
さ
な
い
よ
う
に

す
れ
ば
、
掃
除
が
ラ
ク
に
な
り
、

汚
れ
も
た
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、体
重
計
や
バ
ス
マ
ッ
ト
な
ど

の
置
き
場
所
を
見
直
し
、
床
の
上

も
片
付
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

こ
ま
め
な
手
入
れ
で

汚
れ
を
た
め
な
い

収
納
を
見
直
し
て

汚
れ
を
た
め
に
く
く
す
る

場
所
別
お
手
入
れ
方
法

●
排
水
口

●
水
栓
金
具

●
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト

●
天
井
・
壁
・
床

洗面室に付く
さまざまな汚れ

●せっけんかす

水道水に含まれるカルシウムと、
皮脂やせっけんに含まれる脂肪酸
が、反応してできる白い汚れ。洗
面ボウルやカウンターなどに付着。

●水あか

水道水に含まれるカルシウムなど
が酸素や二酸化炭素と結び付い
た炭酸カルシウムや、水分中のケ
イ素が蓄積したもの。洗面ボウル
やカウンター、水栓金具などに付
着します。

●黒カビ

せっけんかすや皮脂汚れなどを栄
養分に、洗面ボウル、排水口などに
発生。カビ取り剤で落とします。

●もらいサビ

ヘアピンなどの金属製品をカウン
ターなどに置きっ放しにしていると、
水と結び付いて発生。歯磨き粉や
クレンザーでこすり落とします。

●
洗
面
ボ
ウ
ル

雑巾やマイクロファイバークロス、ス
ポンジ、古歯ブラシ、洗剤などを洗面
台のキャビネットなどにまとめて収納
しておけば、いつでも掃除ができる。

◦水栓金具をピカピカに
水で固く絞ったマイクロファイ
バークロスで汚れを落とし、乾
拭きをしてピカピカに。

◦洗面カウンターをひと拭き
使用後に飛び散った水滴は拭
き取る習慣を。洗面ボウルの
汚れは気になったときに、スポ
ンジなどでこすって、水で洗い
流してから、乾拭きをしておく。

使
っ
た
つ
い
で
に

さ
さ
っ
と
お
手
入
れ

※人造大理石、有機ガラス系素材等
は、歯磨き粉、クレンザー、メラミンスポ
ンジ等を使うと傷が付く場合がありま
す。取り扱い説明書をご確認ください。

顔
を
洗
っ
た
り
手
を
洗
っ
た
り
、一
日
に
何
度
も
使
う
洗
面
室
。

こ
ま
め
な
お
手
入
れ
を
家
族
み
ん
な
の
習
慣
に
し
て
、
い
つ
も
清
潔
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

い
つ
も
き
れ
い
な
洗
面
室
を

※極細の繊維で織られたマイクロファイ
バークロスは、細かな汚れを絡め取り、
水拭きでもきれいになるので便利。

◦鏡をきれいに
水はねや歯磨き粉の飛び
散りなどの汚れに気付いた
ら、水で固く絞ったマイク
ロファイバークロスで拭い
た後、乾拭きをしておく。

オーバーフロー穴は、古
歯ブラシを使って汚れを
落とす。

壁や天井などの手が
届かない所はペー
パーモップなどで。

［掃除道具を用意しておく］



暮らしの E c o n o m y暮らしの E c o n o m y

早めに備えて
おきましょう

ファイナンシャル
プランナー  福一 由紀

Daiwa House News

大和ハウス工業は、日本人の暮らしをテーマとした
「生活文化フォーラム 」を開催します。5回目となる今
回は「脳の若さを保つ生き方」をテーマに、超高齢社
会を迎えた今、より健康で心豊かな暮らしを送るため
に、日々の生活で心掛けることなどについて、各界で
活躍されるパネリストに意見交換をしていただきます。

「脳の若さを保つ生き方」

◆ フォーラムの概要

会 場／大和ハウス工業 東京本社 2 階大ホール
　　　　　　（東京都千代田区飯田橋 3 - 13 - 1）

日 時／2 019年 5月25日（土） 14時〜17時 

大和ハウス生活文化フォーラム  第5回

◎ 応募締切／ 2 0 1 9 年 4月 5日（金）※消印有効

◎ハガキによる応募
ハガキに郵便番号・住所・氏名・年齢・性別・職業・電話番号
を明記の上、下記までお送りください。
〒107- 00 51　東京都港区元赤坂1- 4-2 知性ビル

「大和ハウス生活文化フォーラム事務局」行

◎ ホームページからの応募
「大和ハウス工業オフィシャルホームページ 」内のフォームから
ご応募ください。

https://w w w.daiwahouse.co.jp/forum/seikatsu/

※抽選結果はハガキの発送をもってお知らせいたします。
※いただいた個人情報は、当フォーラムに関する連絡以外では 
   使用いたしません。

応募方法 ※抽選の上、 無料でご招待いたします。

パネリスト・
コーディネーター
井上 章一氏 

（ 評論家 ）

パネリスト
土井 善晴氏 

（ 料理研究家 ）

パネリスト
出口 治明氏

（立命館アジア
太平洋大学学長）

パネリスト
日比野 佐和子氏

（アンチエイジング
医学者）

認知症になったら？ 成年後見制度、家族信託とは？
現在65歳以上の約７人に１人、202 5年には約5人に1人が認知症になるという統計データもあり、
ひとごとではありません。元気なうちに、自分自身の財産とお金の管理を考えておきませんか。

認知症になってから
裁判所が選任する「成年後見制度」

認知症などの病気や事故などで、意思能
力がなくなってしまうと、銀行預金の引き出し
や解約などはできなくなってしまいます。家
族でもお金が引き出せないので、医療や
介護で必要になるお金を自由に使えなくな
るのは困ります。そんな時に利用できるのが

「 成年後見制度（法定後見）」。家庭裁
判所によって選ばれた成年後見人が本人
の利益を一番に考え、本人の代理として
資産管理などの手続きを行います。この
後見人は、親族トラブルを避けるために、
弁護士や司法書士などの第三者が選ばれ
るケースが増えています。ただ、このような
専門職が後見人になると毎月報酬を支払
い続ける必要があり（最低でも月2 ～3 万
円）、経済的負担が大きくなります。

自分の思いを実現するなら
「家族信託（民事信託）」

成年後見制度では、本人の財産保全を
一番に考えるため、保有している不動産を
売却して有料老人ホームの入居資金に充
てるといったことが簡単にはできません。そ
んなときに利用したいのが「 家族信託 」で
す。「民事信託 」とも呼ばれるこの制度は、
信頼できる家族などに財産の管理や処分
を託せる制度です。例えば、賃貸不動産
の管理や、自身が施設に入居する際には
不動産を売却して施設の費用に充てると
いうことを子どもに託すこともできます。自
分が健康なうちに信託契約を結び、自分
の思いに即した財産の管理を行えます。

後見人（受託者）
の指定

いつから

後見人（受託者）
の仕事

できること

できないこと

手続き等

成年後見制度（法定後見） 家族信託（民事信託）

信託契約締結後。

信託財産の包括的管理・処分。

認知症などの判断能力が十分にな
い人の保護と権利を守る。

認知症など判断能力がなくなった
後、裁判所が後見人を指定。

信頼できる家族などに財産の管理・処分
を託す。

信頼できる家族などと契約する。

認知症など判断能力がなくなった後。

身上監護（介護保険のサポート等）、
財産管理（生活費支払い等財産の
収支管理）。

悪徳商法の契約などを取り消すこと
も可能（判断能力による）。

家族または四親等内の親族が「申
立人」として、家庭裁判所に「後見
開始申立」の手続きを行う。

贈与、資産運用、借入などができな
い。不動産の売買は裁判所の許可
が必要。

積極的な資産運用・組替え（不動産の売
却・買換・アパート建設等）などができる。

身上監護権がないため、本人の入院手
続きや施設入所手続きはできない。

家族信託を行う内容を決め、家族信託
契約書を作成し（必要があれば公正証
書にする）、不動産は信託の登記をし、
お金は信託のための口座を作成する。

目的

【成年後見制度と家族信託（民事信託）の違い】

第三者の後見人や任意後見監督
人へ毎月の報酬が必要。

信託契約書で報酬を設定した場合のみ
報酬が必要。

報酬などの費用

信託契約

信託財産

受益権

◦家族信託（民事信託）の一例◦成年後見制度（法定後見）

成年後見人（弁護士
や司法書士など）

本人

委託者・
受益者

受託者（信頼で
きる家族など）

売却したお金を受益者の施設
入居の資金などに充てる。

自宅の売却など
管理・処分権限

家庭裁判所

保護・支援

選任



読 者 の みなさまとつくる お た よ り ひ ろ ば
「
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
。

日
々
の
お

楽
し
み
メ
モ

子
ど
も
の
絵
は
が
き

◎『
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
。

さくらちゃん/7歳みはるちゃん/6歳 みーちゃん/3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

●
「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」で
、皆
さ

ま
の
防
災
対
策
の
意
見
を
拝
読
し

ま
し
た
。私
も
断
水
が
起
き
た
と

き
の
た
め
に
、タ
ン
ク
に
貯
水
、家
の

外
に
は
バ
ケ
ツ
に
水
を
張
っ
た
り
し

て
い
ま
す
が
、猫
が
水
飲
み
場
に
し

て
し
ま
っ
た
よ
う
で
す
。暖
か
い
と

き
は
、水
が
傷
ん
で
い
る
の
で
は
と
、

猫
の
お
腹
が
心
配
。自
由
気
ま
ま

な
動
物
に
は
困
っ
た
も
の
で
す
。

（
大
阪
府
／
y
a
n
ag
i
さ
ん
）

わ
が
家
の
防
災
対
策
。

猫
が
水
飲
み
場
に
!?

●
「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」を
見

て
、大
掃
除
を
し
な
い
と
い
け
な
い

と
慌
て
て
い
ま
す
。毎
年
、少
し
ず

つ
早
い
時
期
か
ら
始
め
よ
う
と
思

い
つ
つ
、後
回
し
に
な
り
、年
末
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。大
掃
除
の
ポ

イ
ン
ト
や
見
逃
し
や
す
い
場
所
も

分
か
り
や
す
く
、と
て
も
参
考
に

な
り
ま
し
た
。休
日
を
利
用
し
て

計
画
的
に
す
す
め
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。（高

知
県
／
く
ま
さ
ん
）

毎
年
年
末
は

大
慌
て
で
大
掃
除
！

迅
速
で
親
切
な
対
応
に

信
頼
で
き
ま
す
！

●
今
年
は
、築
７
年
目
で
２
回
も

修
理
な
ど
で
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。２
回
と
も
と
て
も
迅
速
に
、親

切
に
処
理
し
て
い
た
だ
い
て「
信
頼

で
き
る
な
あ
。ダ
イ
ワ
さ
ん
す
ご
い

な
あ
」と
、思
っ
て
い
ま
す
。建
て
て

か
ら
も
大
切
に
し
て
く
だ
さ
り
、本

当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
Ｙ
・Ｋ
さ
ん
）

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』を
頂
き
、

初
め
て
読
み
ま
し
た
。「
住
ま
い
の

お
手
入
れ
」を
参
考
に
、今
年
は

早
め
に
大
掃
除
を
始
め
ま
し
た
。

「
季
節
の
家
仕
事
」も
、新
年
を
迎

え
る
準
備
の
豆
知
識
が
あ
り
、よ

か
っ
た
で
す
。（群

馬
県
／
み
や
さ
ん
）

大
掃
除
、 
新
年
の
準
備
が

参
考
に
な
り
ま
し
た

電
子
レ
ン
ジ
を
使
え
ば
簡
単
！　
塩
水
に
漬
け
込
ん
で
か
ら

加
熱
す
る
と
、パ
サ
つ
き
が
ち
な
鶏
む
ね
肉
が
、
し
っ
と
り

と
仕
上
が
り
ま
す
。
蒸
し
汁
は
お
い
し
い
ド
レッ
シ
ン
グ
に
。

ソ
フ
ァ
で
く
つ
ろ
ぎ
な
が
ら
お
茶
を
飲
ん
だ
り
、
新
聞
を
読

ん
だ
り
…
。
そ
ん
な
と
き
に
は
、サ
イ
ド
テ
ー
ブ
ル
が
あ
れ

ば
便
利
。
収
納
や
ダ
ス
ト
ボ
ッ
ク
ス
と
し
て
も
使
え
る
と
、

ス
ペ
ー
ス
も
有
効
活
用
で
き
、一
石
二
鳥
で
す
。

作
り
方

❶ 鶏むね肉の皮側にフォークで穴を開け、保存袋に入れ、
Ａを加える。冷蔵庫で１～2時間おく。

❷ 鶏むね肉を取り出して水分を拭き取り、耐熱容器に入れる。
Ｂを加え（絞った後のレモンも加えると風味がアップ）、ラップを
かけて電子レンジ（６００ｗ）で約4分加熱。そのまま冷ます。

❸ ②の蒸し汁大さじ２にＣを加えて混ぜ、ドレッシングを作る。
❹ ②をスライスして器に盛る。③をかけ、ベビーリーフを添える。

材 

料

（2～3人分）鶏むね肉…1枚（250ｇ）、 Ａ［水100㏄、 塩5ｇ］
Ｂ［レモン汁 1/4 個分、 酒大さじ2、 こしょう少々］、 Ｃ［オリーブ
オイル大さじ１、 粒マスタード小さじ１］、ベビーリーフ…適量

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン 

レ
モ
ン
風
味

２
w
a
y
の
サ
イ
ド
テ
ー
ブ
ル

やわらかな曲線を描き、インテリアになじみやすいシンプルなデザイン
のサイドテーブル。ふたの上にはコーヒーや本を置き、大きな開口部
がある本体は、読みかけの新聞や雑誌などを入れて収納として使
えます。また、本体の内側にはゴミ袋をセットできる袋止めが付いて
おり、ダストボックスにもなります。ソファやベッドサイドなどに、ちょうど
よいサイズで機能的、くつろぎの場所で活躍します。
● ENOTS サイドテーブル／サイズ：約Ｗ234×Ｄ334×Ｈ370㎜、重量：0.95
㎏、耐荷重：2 ㎏、容量：9.4ℓ、カラー：ベージュ、ホワイト、材質（本体・ふた）：
ABS樹脂、価格：各 4,104円（税込み）
問い合わせ： 岩谷マテリアル株式会社  TEL.0 3 - 3 5 5 5 - 3 2 1 1

●
狭
い
台
所
で
効
率
よ
く
料
理

や
収
納
が
で
き
な
い
も
の
か
と
悩

ん
だ
、結
婚
し
て
か
ら
の
５０
年
間
。

狭
い
家
で
も
誇
れ
る
も
の
が
あ
り

ま
す
。
夫
婦
の
一
日
の
始
ま
り
は
、

テ
レ
ビ
に
よ
る
ラ
ジ
オ
体
操
の
第
一
、

第
二
、中
国
の
健
康
体
操
と
、自

主
ト
レ
な
ど
を
し
て
か
ら
、朝
食

の
準
備
に
取
り
掛
か
り
ま
す
。

夫
は
Ｎ
Ａ
Ｓ
へ
筋
ト
レ
、グ
ラ
ン
ド

ゴ
ル
フ
、ボ
ー
リ
ン
グ
、卓
球
、カ
ラ

オ
ケ
等
々
、毎
日
出
歩
い
て
い
ま

す
。私
も
書
道
、卓
球
な
ど
、手

と
足
を
動
か
し
て
い
ま
す
。あ
と

十
年
の
長
生
き
勝
負
と
戦
う
夫

婦
で
ご
ざ
い
ま
す
。

（
京
都
府
／
ア
イ
シ
ン
さ
ん
）

結
婚
し
て
５０
年
。

長
生
き
の
た
め
、 

戦
う
夫
婦



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⑪
今回はあおむけになって両足を空中で自転車をこぐように動かすエ
クササイズです。一人だと足を回すだけですが、二人だと力を調
節することで、運動の負荷を変化させることができます。お互い
に声をかけ合いながら頑張りましょう。

今
月
の
テ
ー
マ

Housekeeping 季節の家しごと

［ペアバイシクルクランチ ］

わ
が
家
の

子
ど
も
部
屋

●
小
さ
め
が
よ
い
と
、担
当
の
方
に

す
す
め
ら
れ
た
子
ど
も
部
屋
。「
自

分
の
部
屋
」と
い
う
特
別
感
は
残
し

つ
つ
、子
ど
も
部
屋
に
こ
も
り
き
り

に
な
る
こ
と
が
な
く
、リ
ビ
ン
グ
に
来

て
く
れ
ま
す
。程
よ
い
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
と
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

（
広
島
県
／
Ａ
く
ん
マ
マ
さ
ん
）

小
さ
な
部
屋
に
し
て
よ
か
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

第
２
の
子
ど
も
部
屋
!?

ち
が
小
さ
い
の
で
、一
人
部
屋
と
し

て
は
使
用
し
て
い
ま
せ
ん
。ト
ラ
ン
ポ

リ
ン
と
夫
が
購
入
し
た
腹
筋
ト
レ
ー

ニン
グ
機
器
を
置
い
て
、ト
レ
ー
ニン
グ

ル
ー
ム
に
し
て
い
ま
す
。で
も
使
用
し

て
お
ら
ず
、腹
囲
が
気
に
な
る
今
日

こ
の
頃
で
す
。

（
山
口
県
／
Ｃ・
Ｓ
さ
ん
）

●
わ
が
家
は
、２
つ
の
子
ど
も
部
屋

を
つ
く
り
ま
し
た
。ま
だ
子
ど
も
た

●
夢
に
見
て
い
た
マ
イ
ホ
ー
ム
。担

当
の
方
や
デ
ザ
イ
ナ
ー
さ
ん
に
、と
て

も
す
て
き
な
リ
ビ
ン
グ
を
考
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。そ
し
て
、わ
が
家
の

王
子
さ
ま
の
、第
２
の
子
ど
も
部
屋

と
化
し
て
い
ま
す
。

（
山
口
県
／
ゆ
う
り
ま
ま
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 s : / / n a s - c l u b . c o . j p

② 片足を伸ばしながら反対の膝を曲
げ、体は曲げた膝の方にひねっ
て肘と膝を近づけます。

③ 同じ動作を反対側で行い、繰り
返します。

④ はじめはゆっくりと動作を確認しながら、10回ほど繰り返しましょう。
慣れてきたら、動きを速くして回数を30回くらいまで増やしましょう。
また、相手が伸ばそうとする足を伸ばされないように押し返しなが
ら、ゆっくりと10回ほど行うのも良いでしょう。体をひねるのが大
変な場合は足だけを動かしても結構です。

① あおむけに寝転がり、膝を直角くら
いに曲げて、お互いの足の裏を合
わせます。両手はできれば頭の後
ろで組み、後頭部を床から少し上
げます。大変だったら後頭部を床
につけ、腕も床に伸ばしましょう。

家の中の書類をすっきり整理
家庭内には、さまざまな書類があふれています。年度末の
この時期に、すっきり書類が整理できるシステムをつくりましょう。

1 不要な物を処分

2 分類する

3 ファイリングする
家の中の書類をすべて１か所に集
めます。そして、処分する書類と保
管する書類に分けます。お知らせ
などは、必要事項だけメモすれば処
分できます。

保管する書類を大まかにグルーピン
グし、さらに種類ごとに分類。

分類した書類を、必要なときに取り
出しやすいよう、種類に応じてクリ
アフォルダーやファイルなどに整理。
さらに、グループごとにファイルボッ
クスなどにまとめておきます。リビン
グなどに書類コーナーをつくり、1か
所に収納しておくと便利。

月に１回、３か月に１回など定期的
に見直し、不要な書類は処分しま
す。また、ＤＭを断る、明細書を
WEB サービスに切り替えるなど、
入ってくる書類を減らす工夫を。

◦重要書類
不動産の権利書、保険証券、国
民年金・厚生年金の証書など。

◦家計、税金関係
レシート、クレジットカードの明細書、
病院の領収書など。

◦家族個人のもの
学校のプリントや習い事関係など。

◦取り扱い説明書・保証書
家電、パソコン、携帯電話など。

①

②

③

4 定期的に見直す


