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くらしのレター

食
卓
を
楽
し
く
す
る
モ
ノ

テ
ー
ブ
ル
に
ア
ク
セ
ン
ト

白
と
黒
の

カ
ト
ラ
リ
ー

◦WHITE & BLACKシリーズ

新潟県燕市にある工房アイザワが製作する
カトラリー。18- 8ステンレスにエポキシ樹脂
の焼付塗装を施し、他にはないマットな質感
を実現したこのシリーズ（黒）は、海外の美
術館のパーマネントコレクションに選ばれて
いる。テーブルナイフ1, 890円、テーブル
フォーク1,728円、サラダフォーク1,188
円、サラダサービスフォーク・スプーン各
5,184円 ※価格は全て税込
問い合わせ：株式会社アイザワ  
TEL. 0256- 63- 2764 

　
普
段
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
フ
ォ
ー
ク

や
ナ
イ
フ
な
ど
の
カ
ト
ラ
リ
ー
。
実
用

性
が
重
視
さ
れ
、
テ
ー
ブ
ル
で
は
脇
役

で
あ
る
こ
と
が
多
い
で
す
ね
。
ス
テ
ン
レ

ス
の
無
塗
装
の
も
の
が
一
般
的
で
す
が
、

工
房
ア
イ
ザ
ワ
の
ホ
ワ
イ
ト
＆
ブ
ラ
ッ

ク
シ
リ
ー
ズ
は
あ
え
て
塗
装
を
重
ね
、

オ
ブ
ジ
ェ
の
よ
う
な
色
合
い
と
マ
ッ
ト
な

質
感
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。
手
に
し

た
と
き
の
重
量
感
、
シ
ン
プ
ル
な
フ
ォ
ル

ム
も
存
在
感
が
あ
り
、
モ
ノ
ト
ー
ン
の

器
と
合
わ
せ
る
と
、
ぐ
ん
と
モ
ダ
ン
で

ク
ー
ル
な
印
象
に
。
カ
ラ
フ
ル
な
器
や

木
製
の
器
な
ど
と
合
わ
せ
る
と
、
ま
た

雰
囲
気
が
変
わ
り
、
幅
広
く
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
ト
が
楽
し
め
そ
う
で
す
。



住まいかた 暮らしかた

夏
の
日
は
、 ス
パニ
ッ
シ
ュ
で

ひ
と
味
違
う
お
も
て
な
し

田島裕美子さん
料理・菓子研究家。兵庫県芦屋市にて
フランス料理ベースの家庭料理と洋菓子
の教室『ユヌ・プティ・メゾン』を主宰。
ケータリングや雑誌などでも活躍。

www.unepe t i t ema i son japon .com

スペインの田舎町をイメージしてコーディネー
ト。テーブルにはクロスを掛けずに木のぬく
もりを生かし、料理は木のトレイやボードに
盛りつけます。お皿にはユーカリを一枝添
えて爽やかに。ライラックなど初夏の花は
素朴な陶器のピッチャーに生けます。

　

わ
が
家
に
人
を
招
く
と
な
る
と
、料
理

や
テ
ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
、あ
れ
こ

れ
悩
ん
で
し
ま
い
ま
す
ね
。

　
「
季
節
や
集
ま
る
ゲ
ス
ト
に
合
わ
せ
て

テ
ー
マ
を
１
つ
決
め
る
と
、メ
ニ
ュ
ー
が

考
え
や
す
く
、演
出
も
し
や
す
く
な
り
ま

す
よ
」と
、田
島
さ
ん
。「
今
回
は
、気
の

お
け
な
い
友
人
た
ち
と
の
集
ま
り
の
た
め

に
、夏
ら
し
く
“
気
軽
な
ス
パ
ニ
ッ
シ
ュ
”

を
テ
ー
マ
に
し
ま
し
た
。
テ
ー
ブ
ル
は
、

ス
ペ
イ
ン
の
田
舎
町
を
イ
メ
ー
ジ
し
て

セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
。
ス
ペ
イ
ン
バ
ル
の
よ
う
に

ピ
ン
チ
ョ
ス
ス
タ
イ
ル
の
前
菜
と
、フ
ル
ー

ツ
を
漬
け
込
ん
だ
サ
ン
グ
リ
ア
を
用
意
し

ま
し
た
」

　

ま
ず
は
、サ
ン
グ
リ
ア
で
乾
杯
！ 

前
菜

を
つ
ま
み
な
が
ら
ワ
イ
ワ
イ
と
、お
し
ゃ

べ
り
を
楽
し
み
ま
す
。
場
が
な
ご
ん
で
き

た
ら
、メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
の
パ
エ
リ
ア
の

登
場
で
す
。「
出
来
た
て
を
鍋
ご
と
テ
ー

ブ
ル
へ
出
す
と
、見
た
目
も
豪
華
。
サ
ー

ブ
役
も
ゲ
ス
ト
に
お
任
せ
す
れ
ば
、さ
ら

に
盛
り
上
が
り
ま
す
よ
」。
パ
エ
リ
ア
は

あ
る
程
度
仕
込
ん
で
お
い
て
、タ
イ
ミ
ン

グ
を
見
計
ら
っ
て
仕
上
げ
ま
す
。
ま
た
、

取
り
皿
は
前
菜
用
と
メ
イ
ン
用
に
２
枚

重
ね
て
セ
ッ
ト
し
て
お
け
ば
ス
ム
ー
ズ
で

す
。「
な
る
べ
く
キ
ッ
チ
ン
に
立
つ
時
間
を

減
ら
す
よ
う
、
事
前
に
準
備
で
き
る
メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
ま
す
。
ゲ
ス
ト
に
気
を
使

わ
せ
な
い
の
は
も
ち
ろ
ん
、ホ
ス
ト
も
み

ん
な
と
一
緒
に
楽
し
み
た
い
で
す
も
の
ね
」

夏
の
楽
し
い
お
も
て
な
し
の
ア
イ
デ
ア
を
、

料
理
・
菓
子
研
究
家
の
田
島
裕
美
子
さ
ん
に
お
伺
い
し
ま
し
た
。



田島裕美子さんに教わる
おもてなしのアイデア

ウエルカム
ドリンクセット

セルフサービスでドリンクを
楽しんでもらえるようセット。

テーブルクロスで
雰囲気を変えても

クロスを掛ければ、テーブルの雰
囲気ががらりと変わります。春
はパステルカラーや花柄、冬は
ダークな色など、季節やテーマ
に合わせて選びましょう。

ちょこっとおすそわけ

お口直しのフルーツのピク
ルスは、多めに作って、小
びんに分けてお土産に。

おしぼりを
センスよく

トレイ代わりにお皿にお
しぼりを。葉っぱを添え
て、さりげなくおもてなし
の気持ちを伝えます。

ジャンルを問わず、
お気に入りの器で

和食器も無地の明るいトーン
なら、洋食器とも相性がよ
く、どんな料理とも合わせや
すい。また、気に入った器は
割れても、金継ぎをして大切
に使っています。

ドリンクは
華やかなサングリア

注目の食材で！
ビーツのガスパチョ

スペイン風の冷製スープを、
今注目の野菜、ビーツを
使って。さっぱりとしてほん
のり甘みがあります。

前菜は気軽につまめる
ピンチョス2種

じゃがいもとマッシュルーム入
りのスペイン風オムレツ「トル
ティージャ」は、取り分けやすく
カットして。いわしの南蛮漬け
風「エスカベッシュ」は、パン
にのせてカナッペに。

メインディッシュは
えびのパエリア

お米にえびの濃厚な旨みがしっかり
染み込んで美味。鍋ごとテーブル
に出せば、盛り上がります。

例えば、食器やカトラリーが人数分揃っていなくて
も、ナフキンや、葉っぱ、枝などを添えてセットす
ることで統一感がでます。テイストが同じなら、和
食器、洋食器にこだわらず合わせてもすてき。ま
た、テーブルもクロスを掛ければ、雰囲気を変える
ことができます。お家にあるものを工夫して、自分
らしくおもてなしを楽しみましょう。セルフサービ
スのドリンクセットやお土産など、ゲストに喜ばれ
そうなアイデアも教えていただきました。

スペイン料理にはやっぱり
コレ！ 甘くてフルーティーな
香りがさわやか。

詳しいレシピはこちら！

ウエブサイト「TRY家
コラム（トライエコラム）」
で紹介しています。

パーティーを盛り上げるメニュー

ht tp: //www.daiwahouse.
co. jp/column/le t te r/vol105/
comfo r t ableLi fe _ recipe.h tml



　

浴
室
用
中
性
洗
剤
を
つ
け
た
、

ス
ポ
ン
ジ
や
ブ
ラ
シ
で
こ
す
り
ま

す
。
こ
び
り
付
い
た
汚
れ
は
、浴
室

用
中
性
洗
剤
を
ス
プ
レ
ー
し
て
5

分
ほ
ど
置
き
、汚
れ
を
浮
か
し
て
か

ら
こ
す
り
洗
い
し
ま
す
。
凹
凸
部

分
に
入
り
込
ん
だ
汚
れ
は
、
先
端

が
細
い
ブ
ラ
シ
が
便
利
。

　

水
あ
か
や
石
け
ん
か
す
な
ど
が

た
ま
る
と
カ
ビ
や
ぬ
め
り
、悪
臭
の

原
因
と
な
り
ま
す
。
ヘ
ア
キ
ャ
ッ

チ
ャ
ー
に
た
ま
っ
た
ゴ
ミ
や
髪
の
毛

は
毎
日
取
り
除
き
、
週
に
1
度
は

封
水
筒
を
取
り
外
し
て
浴
室
用
中

性
洗
剤
で
洗
い
ま
す
。
排
水
口
内

部
に
た
ま
っ
た
汚
れ
も
こ
す
り
落

と
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
水
面
と
触
れ
る
水
位
線
や

縁
、浴
槽
と
壁
の
境
目
な
ど
汚
れ
が

た
ま
り
や
す
い
部
分
を
重
点
的
に
。

浴
室
用
中
性
洗
剤
を
ス
ポ
ン
ジ
に
つ

け
て
軽
く
こ
す
り
、洗
剤
分
が
残
ら

な
い
よ
う
洗
い
流
し
、か
ら
拭
き
を

し
ま
す
。

　

壁
は
浴
室
用
中
性
洗
剤
を
ス
ポ

ン
ジ
に
つ
け
て
軽
く
こ
す
り
洗
い
し

た
後
、洗
剤
成
分
を
洗
い
流
し
、か

ら
拭
き
を
し
ま
す
。
天
井
は
フ
ロ
ー

リ
ン
グ
用
ワ
イ
パ
ー
に
布
を
セ
ッ
ト

す
れ
ば
、お
手
入
れ
が
ラ
ク
。

　

浴
室
は
カ
ビ
の
生
え
る
条
件
、

「
温
度
」「
湿
度
」が
高
く
、「
養
分
」

と
な
る
汚
れ
が
つ
き
や
す
い
の

で
、
毎
日
の
お
手
入
れ
が
肝
心
で

す
。
最
後
に
入
浴
し
た
人
は
、
温

水
シ
ャ
ワ
ー
で
「
養
分
」と
な
る
汚

れ
を
洗
い
流
し
、水
シ
ャ
ワ
ー
で
浴

室
全
体
の
「
温
度
」を
下
げ
ま
す
。

水
滴
が
残
っ
て
い
る
と
水
あ
か
が

残
り
や
す
い
の
で
、
拭
き
取
っ
て

お
き
ま
す
。
十
分
に
換
気
を
し
て

「
湿
度
」を
下
げ
ま
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

梅
雨
時
の

入
浴
を
快
適
に

湿
気
の
多
い
浴
室
は
カ
ビ
の
発
生
し
や
す
い
場
所
。

じ
め
じ
め
し
が
ち
な
時
期
こ
そ
、
こ
ま
め
な
お
手
入
れ
で

清
潔
を
キ
ー
プ
。
快
適
な
入
浴
で
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
。

ここも見直そう！
浴
槽

壁
・
天
井◦物を減らす

物が多いほど、汚れがたまりやす
く、掃除もしにくいので、なるべく
物を減らし、すっきりと。

●汚れを洗い流す
熱めのシャワーで浴室全体の汚れ
を洗い流す。浴槽は残り湯を抜い
て汚れやすい水位線の部分はス
ポンジで軽くこすっておく。

●温度を下げ、
　水滴を拭き取る
冷水シャワーを浴室全体にかけて
温度を下げる。水滴を残さないよ
う、浴槽や床、壁を拭いておく。

◦掃除道具を清潔に

最も汚れているのは掃除道具とも
いわれます。スポンジなどを使用
した後しっかり洗って洗剤を落と
し、よく乾燥させます。汚れてき
たらすぐに交換しましょう。

◦収納方法を見直す

床や棚に物を置くと、接している
部分にカビが生えやすいので、
フックやバーに引っ掛けたり、水
切れのいいラックなどを使用する
など工夫しましょう。

毎
日
の
お
手
入
れ
で

カ
ビ
の
発
生
を
防
ぐ

場
所
別
お
手
入
れ
方
法

床排
水
口

流れやすい壁面や頑固な
カビには、キッチンペーパ
ーやラップでパック。

掃除しやすい道具を
選ぶことも大切。

　

タ
イ
ル
の
目
地
や
浴
槽
と
壁
の

間
の
コ
ー
キ
ン
グ
部
分
、
水
気
の

多
い
蛇
口
周
辺
な
ど
、カ
ビ
の
つ
き

や
す
い
部
分
は
こ
ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク

し
、早
め
に
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

【
カ
ビ
の
落
と
し
方
】

①
浴
室
用
中
性
洗
剤
で
カ
ビ
部
分

の
汚
れ
を
落
と
し
、
水
分
を
拭
き

取
っ
て
か
ら
、カ
ビ
取
り
剤
を
ス
プ

レ
ー
。
濡
れ
た
状
態
で
使
用
す
る

と
洗
浄
成
分
が
薄
ま
り
ま
す
。

②
カ
ビ
取
り
剤
を
ス
プ
レ
ー
し
た

ら
、
そ
の
ま
ま
数
分
放
置
。
こ
す

る
と
カ
ビ
の
菌
糸
が
奥
に
入
り
込

ん
で
落
と
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

③
シ
ャ
ワ
ー
で
カ
ビ
取
り
剤
を
き

れ
い
に
洗
い
流
し
、し
っ
か
り
乾
燥

さ
せ
ま
す
。

換気扇を2時間以上回す。ド
アを閉めてドア下の換気口か
ら空気を通すと、床面から換
気扇へ空気が流れ、浴室全
体が換気できる。

●換気をする

カ
ビ
が
生
え
て
し
ま
っ
た
ら

個人で使用する物はかごなど
にまとめ、入浴時だけ浴室に
持ち込むように。

定期的に換気扇カバーや浴室乾
燥機のフィルターのお手入れを。

最後に入浴した人がお手入れ
する習慣に。

壁面は浴室用の
スクイジーを使用
すれば便利。

清潔なお風呂で、親子の楽しい
ふれあいの時間を大切に。

フィルターは外して
ホコリを吸い取る。
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暮らしの E c o n o m y

繰上返済は
計画的に

監修：ファイナンシャルプランナー・堤浩輔
       （株式会社ライフコンサルティング）

住宅ローンの繰上返済を上手に行うには
マイホーム購入時に借り入れした住宅ローンは、手元の資金に余裕ができれば
一部繰上返済して総返済額を減らすことも可能です。ただし、タイミングや返済
金額は慎重に考えて無理のないように行いましょう。

繰上返済とは住宅ローンの元金の一部を返済す
ることで、その元金にかかる利息の支払額を削減
することができます。その方法には、毎月の返済
額はそのままで返済期間を短縮する「期間短縮
型」と返済期間はそのままで毎月の返済額を減ら
す「返済額軽減型」があります。一般的には、
「期間短縮型」で期間を短縮し、利息総額を大
きく減らす方がメリットが大きいとされます。

繰上返済は借入当初の方が返済額に占める利
息の割合が非常に大きいので、早期に行うほどメ
リットが大きいとされます。ただし、繰上返済は資
金に余裕があるときに行うこと。預貯金がなくな
り、教育費などのローンを借入することになれば、
本末転倒です。また、住宅ローン減税を受けてい
る期間は、どちらを優先させるか試算してみること
が必要です。繰上返済には通常、手数料がか
かることも考慮しましょう。少額の返済を何度も
行うと、その都度手数料を支払うことになります。
フラット35の場合は、手数料が無料。ただし、1
回当たりの繰上返済額は100万円以上（金融
機関の窓口の場合）となります。

一部繰上返済には２つの方法があります

繰上返済はいつすればいい？

一部繰上返済の2つの方法（元利均等返済の場合）

■ 期間短縮型…毎月の返済額はそのままで、返済期間を短縮

返済期間

返済期間

■ 返済額軽減型…返済期間を変更せずに、毎月の返済を減額

利息部分

元金部分 この部分を繰上返済するため、元金が減る

この部分の利息が減る

毎
月
返
済
額

繰上返済
実施

毎月の返済額が減る

利息部分

元金部分
この部分を繰上返済するため、
元金が減る

この部分の利息が減る

毎
月
返
済
額

繰上返済
実施

期間が短縮される

インターネット通販の利用が手軽にな
り、宅配便の取り扱い量が増えている
昨今、共働き世帯など日中不在で荷物
を受け取れないなど不便さを感じている
人も増えています。ダイワハウスでは、

「大型メール便対応ポスト」「宅配ボッ
クス」の開発を手掛ける株式会社ナス
タ、配送サービスの質の向上とドライ
バーへの業務負荷の軽減を目指す日
本郵便株式会社とともに、戸建住宅
への新型宅配ボックス普及促進の取
り組みを開始。不在時でも荷物の受
取や発送、大型メール便の受取可能
なオリジナル機能門柱を共同開発しま
した。荷物受取の待ち時間、発送の
手間を省き、時間に拘束されない新た
なライフスタイルを創造します。

メール便受取対応ポスト＆宅配便の受取・発送ボックス
オリジナル機能門柱「Ｑual - Dbox」 を共同開発

大型メール便
対応ポスト

表札・
インターホン

パネル・LED照明

宅配ボックス
「宅配便」「書留」は
宅配ボックスで受取。
さらに発送も可能

1 メール便の受取
盗難にも配慮、投入口の
大型化等で可能に。

2 荷物の受取
不在時でも宅配業者と対
面せずに受取ができる。

3 荷物の発送
発送のための持ち込みや対
面での受け渡しが不要。

4 書留の受取
セキュリティの問題をクリ
アし、2017年6月より開
始予定。
※現金書留は受け取れません

受取・発送の４つの課題を解決

縦型タイプ



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
。

たくみちゃん／ 3歳あおちゃん／ 9歳 ののかちゃん／ 9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 簡単おやつ

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の
ゼ
リ
ー

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の
お
い
し
さ
を
ま
る
ご
と
、シ
ン
プ
ル
に
味

わ
う
ゼ
リ
ー
。
爽
や
か
な
酸
味
と
ほ
ん
の
り
と
し
た
苦
み
、

ル
ビ
ー
と
ホ
ワ
イ
ト
の
透
明
感
あ
る
色
合
い
が
涼
や
か
。

奈
良
の
自
然
素
材
の
バ
ス
ハ
ー
ブ

バ
ス
タ
イ
ム
は
植
物
の
チ
カ
ラ
を
借
り
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
み

ま
せ
ん
か
。
ほ
ん
の
り
香
る
、
奈
良
の
自
然
素
材
が
1
日
の

疲
れ
を
癒
や
し
て
く
れ
そ
う
。

「日本古来の植物のチカラを感じる」をコンセプトに、古都・奈良から
自然で素朴な暮らしを届けるブランドが作る奈良県産自然素材
100％のお風呂のためのハーブ。日本に古くから伝わる心や体に良
いとされる草木や果物などを乾燥させ、丁寧に手作りしています。

作
り
方

❶グレープフルーツを縦半分に切り、中身をきれいにくり抜き、器にする。
❷①のルビー、ホワイトを別々のボウル等に果汁を搾り、水を足してそれぞ

れ２００㎖にする。
❸ゼラチン５gにつき、水50㎖でふやかしておく。
❹ ②に砂糖各大さじ２と③を加え、火にかける。ゼラチンが溶けたら①に

流し入れ、粗熱がとれたら冷蔵庫で冷やし固める。
❺固まったら、半分に切り、器に盛る。

●
「
ジ
ー
ヴ
ォ
シ
グ
マ
」に
建
て
替

え
、大
満
足
。毎
日
家
に
帰
る
の

が
楽
し
み
で
す
。１
シ
ー
ズ
ン
過
ご

し
て
天
井
高
2.7ｍ
は
開
放
的
で
、エ

ネ
ル
ギ
ー
収
支
ゼ
ロ
の「
Z
E
H

（
ゼ
ッ
チ
）」は
、地
球
に
や
さ
し
く

満
足
し
て
い
ま
す
。天
井
が
高
く
、

神
棚
の
掃
除
が
大
変
な
の
が
難

点
で
す
。（

千
葉
県
／
Ｋ
・Ｍ
さ
ん
）

●
わ
が
家
も
和
室
が
あ
り
ま
す

が
、収
納
が
あ
ま
り
に
も
少
な

か
っ
た
の
で
、自
分
た
ち
で
床
の
間

を
リ
フ
ォ
ー
ム
し
て
、押
し
入
れ
に

し
ま
し
た
。壁
も
塗
り
壁
か
ら
、

白
の
ク
ロ
ス
に
変
え
て
み
ま
し
た

が
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
2
号

の
よ
う
に
、も
っ
と
和
テ
イ
ス
ト
の

色
に
す
れ
ば
よ
か
っ
た
と
思
い
ま

し
た
。す
て
き
な
リ
フ
ォ
ー
ム
で
う

ら
や
ま
し
く
思
い
ま
し
た
。

（
静
岡
県
／
て
ん
ち
ゃ
ん
）

自
分
た
ち
で

和
室
を
リ
フ
ォ
ー
ム

開
放
的
で
地
球
に
や
さ
し
い

「
ジ
ー
ヴ
ォ
シ
グ
マ
」に
大
満
足

●
わ
が
家
に
も
狭
い
で
す
が
、和

室
が
あ
り
ま
す
。子
ど
も
た
ち
の

お
昼
寝
や
ヨ
ガ
の
と
き
に
さ
っ
と
使

え
る
よ
う
に
、何
も
物
を
置
か
ず

フ
リ
ー
に
し
て
あ
り
ま
す
。い
ろ
い

ろ
な
用
途
に
使
え
る
の
で
本
当
に

便
利
で
す
。『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

1
0
2
号
の「
和
室
を
生
か
し
て

暮
ら
し
を
楽
し
む
」を
読
ん
で
、あ

ら
た
め
て
和
室
の
良
さ
を
実
感
し

ま
し
た
。（

福
岡
県
／
Ｙ
・Ｔ
さ
ん
）

わ
が
家
の
和
室
は

便
利
な
フ
リ
ー
ル
ー
ム

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
2
号

の「
衣
替
え
と
衣
類
の
整
理
」が
参

考
に
な
り
ま
し
た
。以
前
、ク
ロ
ー

ゼッ
ト
の
下
段
に
桐
の
た
ん
す
を
入

れ
、衣
類
を
収
納
し
て
い
る
と
、カ

ビ
が
発
生
。ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
中
も

掃
除
を
し
た
方
が
い
い
の
で
す
ね
。

そ
ろ
そ
ろ
衣
替
え
の
時
期
な
の
で
、

が
ん
ば
っ
て
掃
除
を
し
よ
う
と
思

い
ま
す
。（

静
岡
県
／
Ｍ
・Ｍ
さ
ん
）

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
カ
ビ
。

衣
替
え
の
時
期
に
掃
除
を

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
2
号
の

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」に
掲
載
さ
れ
て

い
た「
ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
で
実
家
を
建
て

替
え
」の
お
た
よ
り
に
共
感
。私
の

実
家
も
か
な
り
古
く
て
、建
て
替

え
を
勧
め
て
い
ま
す
。し
か
し
、親
の

年
に
な
る
と
、な
か
な
か
行
動
が
起

こ
せ
な
い
よ
う
で
す
。親
の
二
人
暮

ら
し
に
は
、快
適
、住
み
心
地
の
い
い

落
ち
着
き
感
、広
さ
よ
り
便
利
さ
。

ぜ
ひ
、提
案
し
て
ほ
し
い
で
す
。

（
岐
阜
県
／
ピ
ロ
子
さ
ん
）

実
家
の
建
て
替
え
に

つ
い
て
の
提
案
を

材 

料

（4人分） グレープフルーツ…ルビー・ホワイト各1個
粉ゼラチン…５g×２、砂糖…大さじ4

● j iw a j i w a ／「奈良吉野のひのきー森に包まれて深呼吸ー」「なら大和
高原のゆず・吉野へいばらのレモングラスー高原の風にココロ軽やかー」「なら
深吉野のよもぎ・奈良高取の大和当帰葉ー “めぐり” を呼び覚ますー」の３種。
12 g×1個入り各64 8円（税込）
問い合わせ： チアフル株式会社　ht tp : / /www . j iwa j iwa . j p



水辺の風景をつくる
水中に根を張り、水辺で育つ湿生植
物を寄せ植えに。右の写真は背の
高いフトイやシペラス、横に伸び広が
るウォーターマッシュルームを合わせて
立体感を出し、水辺の風景をつくりま
した。メダカを入れると、ボウフラ防
止になり、見た目も涼やか。

小さなアクアリウム
水中で育つ水草を小さなグラスで手
軽に育てて、ゆらゆらとゆれる表情を
楽しみましょう。グラスの底に砂や小
石を敷いて水草をピンセットで植え、
水を静かに注ぎます。水は毎日こま
めに替えましょう。

◦育て方のポイント…十分な日当た
りが必要ですが、真夏の直射日光
は、水温が上がり過ぎるので避けるこ
と。水は掛け流すようにして替え、常
にきれいな状態を保つこと。

家づくり

P O S T

He a l th  &  R el a x からだにイイコト

体の脇の筋肉を動かそう
私たちの腰はいろいろな方向に動かせますが、日常生活では前に
曲げることがほとんどです。だから体の脇の筋肉は意識しないと
使われず、脂肪が付きやすい場所です。今回は積極的に脇の筋
肉を動かしましょう。

今
月
の
テ
ー
マ

わ
が
家
の
ペ
ッ
ト

●
柴
犬
の
雌
を
家
の
中
で
飼
っ
て
い

ま
す
。や
ん
ち
ゃ
な
の
で
、壁
紙
な
ど

ど
こ
で
も
ガ
リ
ガ
リ
…
。最
近
は
落

ち
着
い
て
き
ま
し
た
が
、今
さ
ら
外

で
飼
う
わ
け
に
い
か
ず
、や
ん
ち
ゃ
な

娘
が
一
人
増
え
た
と
あ
き
ら
め
て
い

ま
す
。と
っ
て
も
か
わ
い
い
の
で
仕

方
が
な
い
か
！（

三
重
県
／
ペ
コ
さ
ん
）

や
ん
ち
ゃ
な
娘

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
2
号

は
、表
紙
の
豆
皿
が
と
て
も
か
わ
い

か
っ
た
で
す
。お
菓
子
を
の
せ
て
使

う
方
法
も
い
い
で
す
ね
。実
は
豆

皿
を
持
っ
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ
き

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
、お
店
め
ぐ
り

を
し
な
が
ら
、集
め
て
い
き
た
い
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。「
住
ま
い
の
お

手
入
れ
」の
衣
替
え
の
風
呂
敷
を

使
う
ア
イ
デ
ア
も
良
い
で
す
ね
。

今
年
の
衣
替
え
の
と
き
に
ぜ
ひ
取

り
入
れ
て
い
こ
う
と
思
い
ま
し
た
。

風
呂
敷
も
か
わ
い
い
柄
が
た
く
さ

ん
あ
る
の
で
、衣
替
え
に
む
け
て

購
入
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
東
京
都
／apo

さ
ん
）

豆
皿
と
風
呂
敷
を

使
っ
て
み
た
い

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

① 姿勢を正して
立ち、両手を頭の
後ろで組みます。

②片脚を膝を曲げなが
ら上げ、同時に上げた
側の体を曲げて膝と肘を
できるだけ近づけます。
同じ側を10回繰り返し
し、反対側も同様に行
います。

椅子や机につかまっ
て脚を上げることから
始めましょう。

Gardening 植物と暮らす

涼感を呼ぶ、水生植物を育てる
水中で成長する水草や水上に花を咲かせる蓮など、
水生植物にはさまざまな種類があります。

バランスが
取りにくい場合は…◦サイド・ニー・アップス


