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食
卓
を
楽
し
く
す
る
モ
ノ

淡
路
島
の
う
つ
わ

◦Awab i wa r e（あわびウェア）

ブランド名の「あわび」は、淡路島の美しさ
という意味。作家の岡本純一さんは、受け
継ぐ器をコンセプトに、江戸後期から明治期
に栄えた珉平焼（淡路焼）の制作スタイル
に学びながら日用食器を手掛ける。オーバ
ル皿M（トルコブルー、アイボリーマット）約26
×19×H4㎝各4,860円、オーバル皿S（ト
ルコブルー）約21×14×H 3㎝ 3,240円、八
角豆皿（アイボリーマット、青マット、トルコブ
ルー）約9.3×9.3×H 2.2 ㎝各1,296円、
楕円豆皿（トルコブルー）約10.6×8.7×
H 2.5㎝ 1,944円 ※価格は全て税込み。
問い合わせ：Awab i wa re 
TEL. 0799- 70- 6719

　
海
の
色
を
思
い
起
こ
さ
せ
る
鮮
や
か

な
ト
ル
コ
ブ
ル
ー
。
夏
の
日
の
昼
下
が
り

ビ
ー
ル
を
飲
み
な
が
ら
く
つ
ろ
ぐ
…
、
そ

ん
な
と
き
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
大
ら

か
な
器
で
す
。
赤
や
黄
、
緑
な
ど
カ
ラ

フ
ル
な
夏
野
菜
が
よ
く
映
え
、
島
で
過

ご
し
て
い
る
よ
う
な
の
ん
び
り
し
た
気

分
に
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

　A
w
a
b
i
w
a
re

は
、
お
だ
や
か
な

瀬
戸
内
海
に
位
置
す
る
、
淡
路
島
の
美

し
い
自
然
に
囲
ま
れ
た
工
房
で
作
ら
れ

て
い
ま
す
。
日
常
で
気
軽
に
使
え
る
温

か
み
の
あ
る
器
で
、色
や
デ
ザ
イ
ン
も
豊

富
に
そ
ろ
い
ま
す
。
季
節
や
使
う
シ
ー
ン

を
想
像
し
な
が
ら
選
べ
ば
、毎
日
の
暮
ら

し
が
ち
ょ
っ
と
楽
し
く
な
り
そ
う
で
す
。

青
い
海
を
映
す



住まいかた 暮らしかた

わ
が
家
に
ぴ
っ
た
り
な
二
世
帯
住
宅
は
？

二
世
帯
同
居
は
気
配
り
と

間
取
り
の
工
夫
で
快
適
に

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

同
居
ス
タ
イ
ル
を
選
ぶ

　

親
世
帯
に
と
っ
て
子
世
帯
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
は
日
々
の
活
力
と
な
り
、子
世

帯
も
子
育
て
や
家
事
な
ど
の
支
援
、留
守

や
急
病
時
の
安
心
感
な
ど
メ
リ
ッ
ト
が
大
き

い
二
世
帯
同
居
。
し
か
し
、プ
ラ
イ
バ
シ
ー

が
保
ち
に
く
い
な
ど
の
一
面
も
。
お
互
い
の

気
配
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、間
取
り
で
解

決
で
き
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、建
て
る
前
に

よ
く
話
し
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

二
世
帯
同
居
に
は
、
玄
関
や
浴
室
、

キ
ッ
チ
ン
な
ど
す
べ
て
を
共
有
す
る
「
融

合
同
居
」、
す
べ
て
を
分
離
し
、
居
住
ス

ペ
ー
ス
を
上
下
階
な
ど
に
分
け
た
「
分
離

同
居
」、そ
し
て
一
部
を
共
有
す
る
「
共
有

同
居
」と
大
き
く
分
け
て
３
つ
の
ス
タ
イ

ル
が
あ
り
ま
す
。「
共
働
き
な
の
で
家
事

を
サ
ポ
ー
ト
し
て
ほ
し
い
」「
プ
ラ
イ
バ

シ
ー
を
大
切
に
し
た
い
」な
ど
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
や
敷
地
の
広
さ
な
ど
を
考
慮
し
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
家
族
に
合
っ
た
二
世
帯
住
宅

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

すべてを共有して二世帯が一つ
屋根の下で暮らす昔ながらの同
居スタイル。建築コストや生活
費が抑えられるが、プライバ
シーの確保に工夫が必要。

玄関・キッチン・リビング・浴室な
ど生活空間の一部を共有。どこ
を分離し、どこを共有するかが快
適に暮らすためのポイント。

各世帯が完全に独立した生活
空間を持つ。各世帯のプライ
バシーは保てるが、建築コスト
が割高になり、広いスペースが
必要。

自立型家族
玄関のみ共有し、食事やラ
イフスタイル全般のプライ
バシーを重視した、分離性
の高いタイプ。

バランス型家族
リビング、浴室を世帯ごとに
設け、食事の空間は共有。
プライバシーとコミュニケー
ションのバランスに配慮。

シェア型家族
リビングのみ分離して各世
帯別にプライべートな時間
を過ごせるスペースを確保。
キッチンや水まわりは共有
して光熱費を経済的に。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
異
な
る
二
世
帯
が
同
居
す
る
二
世
帯
住
宅
。

お
互
い
に
支
え
合
い
、
暮
ら
し
の
楽
し
み
を
共
有
で
き
る
な
ど
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

わ
が
家
な
ら
で
は
の
二
世
帯
住
宅
づ
く
り
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

わが家に合う二世帯同居のスタイルは？

リ
ビ
ン
グ

リ
ビ
ン
グ

ダイニング･キッチン

浴　室

玄　関

◦リビングのみ分離

リ
ビ
ン
グ

浴

室

浴

室

リ
ビ
ン
グ

ダイニング･
キッチン

玄　関

◦リビング・浴室を分離

リ
ビ
ン
グ

ダ
イ
ニ
ン
グ・
キ
チ
ン

浴

室

玄

関

浴

室

ダ
イ
ニ
ン
グ・
キ
チ
ン

リ
ビ
ン
グッッ

◦玄関のみ共有

育児や家事を助け合い、
にぎやかに暮らしたい

融合
同居

プライバシーを確保しつつ
適度な距離感で暮らしたい

共有
同居

それぞれのライフスタイルを
大切にして暮らしたい

分離
同居

いつでも親の顔が
見られて安心

育児や家事を
支援できる

プライバシーが
保てない

生活音が
気になる

育児や家事で頼りになり、
子どもたちの教育にもよい

留守や急病の
ときも安心

孫の成長が見られる。
にぎやかで楽しい

二世帯で
暮らすと…



友人を気兼ねなく
呼びたい

二世帯共用のリビングダイニングを持つ
場合、子世帯用のセカンドリビングを設
置。各世帯がそれぞれ、プライベートで
くつろぐスペースを持つことで、気兼ね
なく友人を招くこともできます。

二世帯分の物を
すっきり片づけたい

各世帯で使う物、共有で使う物に分けて
収納スペースを設けましょう。普段使わ
ない物は、ロフトや小屋裏などに大容量
の収納を設けるか、比較的スペースがと
りやすい親世帯のフロアに共用の収納を
設けるのも一案。

生活時間が異なり、
音が気になる

生活空間を分離していても、ライフスタ
イルが異なると、生活音が気になること
があります。遅い時間に食事や入浴を
しても気にならないように、水まわりや
寝室の配置を合わせましょう。

朝の身支度や入浴時に
洗面台が使いにくい

洗面室と脱衣室を分離することで、脱衣
室に人がいても気兼ねなく洗面台が使
えます。また、洗濯機は脱衣室に設置
すれば、朝の身支度と洗濯の時間が重
なってもスムーズです。

「同居」は難しいというご家族には、何かあっ
たらすぐに駆けつけられる距離に住む「近居」
という選択肢もあります。
ダイワハウスでは、子世帯をサポートしたい親
世帯のために、孫の成長を見守りながら、交
流を楽しむ暮らし方「近居・育孫」をご提案。
普段はご夫婦ふたりの暮らしを楽しみながら、
孫が遊びに来たら、安心して孫の安全を見守
ることができるプランも紹介しています。

生活の時間帯やライフスタイルの違
いで生活音が気になったり、また、収
納スペースが足りず物があふれてし
まったなど、実際に住んでみなければ
気づかないこともあります。間取りの
工夫で快適に暮らせるヒントの一例
をご紹介します。

「安心みまもり目線」は、ダイニング・キッチンから、水
まわり、玄関まで、要所要所に目が届きます。さらに
回遊動線〈 LOOP（ループ）〉を設けることで孫たち
の遊び場としての動線を確保すると同時に、スムー
ズな家事や将来的な介護にも対応しています。

1階が親世帯の場合は、部屋数が少
なく比較的スペースが取りやすい1階
に二世帯共用の収納を。

親の寝室の上階や隣に、子世帯のリビ
ングや浴室を配置しないようにする。

1・2階で水まわりの位置を合わせる。

こんな場合はどうする？
快適な二世帯住宅を
つくるためのヒント

●安心で快適な動線を考慮した
　親世帯のためのプラン

回遊動線〈LOOP〉

安心みまもり目線

水まわり・和室・キッチンをつなぐ、
家事の〈LOOP〉

玄関・和室・ガレージをつなぐ、
エントランスの〈LOOP〉

近くに住んで子世帯をサポート

「近
きんきょ

居・育
いくまご

孫」という暮らし方

2階・子世帯

子

子

１階・親世帯

親

親

こんな暮らし方も…

洗面室 クローゼット

主寝室

リビング

和室

エントランス

玄関

ダイニング・
キッチン

ウォーク・イン・
クローゼット

ガレージ

ホール

テラス

リビング・テラス・ダイニングを
つなぐ、リビングの〈LOOP〉

料理をしていても、
ダイニングやリビングで
遊ぶ孫に目が届く。



　

使
用
後
は
、水
滴
や
せ
っ
け
ん
か

す
、
歯
磨
き
粉
な
ど
を
残
さ
ず
拭

き
取
る
習
慣
に
。
汚
れ
が
目
立
っ

て
き
た
ら
、
ス
ポ
ン
ジ
に
中
性
洗

剤
を
つ
け
て
こ
す
り
、
水
洗
い
、か

ら
拭
き
を
。
水
栓
金
具
の
根
元
は

古
歯
ブ
ラ
シ
で
汚
れ
を
落
と
し
、

か
ら
拭
き
し
ま
す
。

　

排
水
口
の
水
あ
か
は
、
普
段
か

ら
水
を
含
ま
せ
た
メ
ラ
ミ
ン
樹
脂

ス
ポ
ン
ジ
な
ど
で
汚
れ
を
落
と
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ヘ
ア
キ
ャ
ッ

チ
ャ
ー
も
こ
ま
め
に
外
し
て
、
ご
み

を
取
り
除
き
ま
す
。
ま
た
、
キ
ャ

ビ
ネ
ッ
ト
内
に
水
受
け
ト
レ
イ
が

あ
る
場
合
は
、ま
わ
り
に
水
が
こ
ぼ

れ
て
い
な
い
か
定
期
的
に
点
検
を
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

洗
面
室
を

い
つ
も
清
潔
に

家
族
み
ん
な
が
毎
日
、
何
度
も
使
う
洗
面
室
。

急
な
来
客
時
も
慌
て
な
い
よ
う
、
普
段
か
ら
、

き
れ
い
を
キ
ー
プ
す
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

収納を見直そう！

◦物を出さない

物が出ていると汚れがたまりやす
く、掃除がしにくいので、なるべく
キャビネットにしまいます。出して
おく物はすっきりと見えるようトレー
にまとめ、掃除しやすく。

◦収納量を決める

キャビネット内に収納するこまごま
したものは、かごなどにまとめてお
けば棚の掃除がしやすくなります。
また、個人の持ち物ごとに棚を分
け、入る分だけと決めておけば、物
が増えるのを防げます。

◦掃除道具を
　取り出しやすく

掃除道具は家族みんなにわかりや
すく、さっと取り出しやすい場所に
まとめておけば、こまめに掃除しや
すくなります。

　

水
栓
金
具
は
使
う
度
に
か
ら
拭

き
し
て
お
け
ば
、
く
す
み
を
防
止

で
き
ま
す
。
細
か
な
部
分
の
黒
ず

み
は
古
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
で
こ
す
り
、

水
洗
い
後
、か
ら
拭
き
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
水
あ
か
に
よ
る
く
も
り

は
、
ク
エ
ン
酸
水
や
酢
水
が
効
果

的
。
ス
プ
レ
ー
し
て
汚
れ
を
落
と

し
た
後
、十
分
水
で
洗
い
流
し
、か

ら
拭
き
し
ま
し
ょ
う
。

　

内
部
に
収
納
し
て
い
る
物
を
取

り
出
し
、木
製
の
場
合
は
、や
わ
ら

か
い
布
に
住
居
用
中
性
洗
剤
を
つ

け
て
汚
れ
を
拭
き
取
り
ま
す
。
樹

脂
製
は
、1
0
0
倍
程
度
に
薄
め

た
住
居
用
中
性
洗
剤
を
つ
け
て
拭

き
、水
拭
き
、か
ら
拭
き
で
仕
上
げ

ま
す
。
扉
や
引
き
出
し
は
開
け
た

ま
ま
内
部
を
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

　

水
あ
か
に
よ
る
く
も
り
は
、
ク

エ
ン
酸
水
、
ま
た
は
酢
水
を
ス
プ

レ
ー
し
、マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
ク

ロ
ス
で
磨
き
ま
す
。
く
も
り
止
め
加

工
が
さ
れ
て
い
な
い
場
合
は
、メ
ラ

ミ
ン
樹
脂
ス
ポ
ン
ジ
を
使
用
し
て
も

O
K
。
普
段
か
ら
水
滴
が
つ
い
た
ら

す
ぐ
に
拭
く
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

手
の
届
か
な
い
壁
や
天
井
の
ホ

コ
リ
は
、ペ
ー
パ
ー
モ
ッ
プ
を
使
う

と
便
利
。
汚
れ
が
た
ま
っ
て
い
る

場
合
は
、
固
く
絞
っ
た
ぞ
う
き
ん

を
モ
ッ
プ
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。
床
は

薄
め
た
中
性
洗
剤
を
含
ま
せ
、
固

く
絞
っ
た
ぞ
う
き
ん
で
拭
き
、
水

拭
き
、か
ら
拭
き
を
し
ま
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
汚
れ
が
つ
く
洗
面

室
。
飛
び
散
っ
た
水
を
さ
っ
と
拭

く
、
歯
磨
き
粉
な
ど
を
こ
ぼ
し
た

ら
す
ぐ
に
拭
く
よ
う
に
す
れ
ば
、

汚
れ
が
た
ま
ら
ず
後
の
お
手
入
れ

が
ぐ
ん
と
楽
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

歯
を
磨
い
た
り
、洗
顔
の
つ
い
で
に

鏡
や
水
栓
金
具
を
拭
け
ば
、
手
間

を
か
け
ず
い
つ
も
き
れ
い
な
状
態

を
キ
ー
プ
で
き
ま
す
。
家
族
み
ん

な
で
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

洗
面
ボ
ウ
ル
・
カ
ウ
ン
タ
ー

排
水
口

頑
固
な
汚
れ
に
な
る
前
に

み
ん
な
で
習
慣
に

場
所
別
お
手
入
れ
方
法

水
栓
金
具

鏡

キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト

天
井
・
壁
・
床

古布を巻きつけた
割り箸ですみずみ
まできれいに。

手の届かない場所
はモップを使用。

黒ずみがちなオーバー
フロー穴も古歯ブラシ
で汚れを落とす。

●鏡
水あかや歯磨き粉の飛び散
り、湯気などの湿気でホコリ
が付着。キャビネットの扉部
分には手あかなど、内部には
水あかやホコリ、化粧品など
の汚れなどがつく。

●洗面ボウル
水はね、せっけんかす、ざら
ざらした金属せっけんなど。

●水栓金具
水あかやせっけんかすなどが
つく。放っておくとこびりつ
いてしつこい汚れに。

●ベースキャビネット
ホコリによる黒ずみなど。

●排水口
せっけんなどを栄養源として
繁殖した細菌によるピンク色
の汚れ、ぬめり、排水口周辺
には白っぽい汚れの金属せっ
けんなど。

●カウンター
水はねのほか、濡れたヘアピ
ンやカミソリなどを置いておく
ともらいさびがつくので注意。

洗面化粧台の主な汚れ

さっとひと拭きを
習慣にしよう！

歯磨きや洗顔のついで
に、鏡や水栓金具をさっ
と拭いて、ぴかぴかに！

使った後は、飛び散った水や
歯磨き粉などをさっと拭いて
すっきりきれいに。



Daiwa House News

暮らしの E c o n o m y

ダイワハウスのウェブサイト「 TRY 家（ト
ライエ）コラム」では、「お金のこと」、
「土地について」、「家づくりのスケジュー
ル 」、「間取りと暮らし方」など家づくりに
関することや、ダイワハウスの最新技術を
紹介する「テクノロジー」、毎日の暮らし
に役立つ「暮らしのヒント」など幅広いカ
テゴリーの住まいに役立つコラムを掲載。
「くらしのレター」の過去の記事もご覧いた
だけます。TRY 家コラムのメールマガジ
ンに会員登録いただくと最新情報をメール

でチェックできる上、住まいづくりの検討
に役立つ資料が無料でダウンロード可
能。ぜひ、住まいづくりや暮らしを快適に
するための情報収集にお役立てください。
また、ダイワハウスが提供する住まいと暮ら
しの情報アプリ「おうちアプリ※」は、気
に入ったコラムを登録できるなど、TRY
家コラムがさらに読みやすくなる機能付
き。資料請求やお近くの展示場、イベン
トやキャンペーン情報など、いつでも手軽
にチェックできます。

TRY家（トライエ）コラムをチェックしよう！
住まいのお役立ち情報をお届けするウェブサイト

「くらしのレター」の過去の記事も掲載。

画像はイメージです
※iOSのみ対応。

メールマガジン会
員登録は「TRY家
コラム」のトップ
ページからどうぞ。

トライエコラム 検索◦詳しくは、ウェブサイトをご覧ください。

パートで働く時間を
どれだけ増やす？

監修：税理士/北川和男

配偶者控除・配偶者特別控除が変わります！
平成30年からいわゆる「10 3万円の壁」と呼ばれていた、38万円の控除を受けられる配
偶者の収入の上限が広がります。しかし、働く時間を増やすには、納税者の所得や社会
保険制度など、考慮すべきポイントがあります。

配偶者の収入の上限はアップ
ただし、控除を受ける本人に所得制限が！

平成30年から配偶者特別控除の制度が拡充
され、38万円の配偶者控除または配偶者特別
控除が受けられる給与収入が103万円以下か
ら150万円以下に引き上げられました。また、
給与収入が150万円を超えても201万円まで
は、少しずつ減りますが控除があります。
ただし、今までは配偶者控除を受ける本人（納税
者）に所得制限はなく、所得がいくら多くても配偶
者控除は受けられましたが、平成30年からは給
与収入が1,1 20万円（所得で900万円）を超え
る場合は控除額が制限されます。

社会保険の壁にも注意が必要です

給与収入が1,220万円を超える場合は、控除が
なくなるため、配偶者は収入を気にせず働くことが
できるともいえます。ただし、控除額とは別に、配
偶者の年収が130万円（従業員501名以上の
大企業などは約106万円）以上の場合は、社会
保険の扶養家族からは外れ、配偶者は自分で国
民健康保険や国民年金（20歳以上60歳未満
の場合）、大企業などの場合は社会保険の保険
料を支払う必要が生じます。
税金面では今まで以上に働けるようになりました
が、社会保険の制度なども関係します。どれくら
い働くかは、悩ましい問題です。

配偶者控除・配偶者特別控除（所得税）

●「配偶者控除」と「配偶者特別控除」の違い
　配偶者の年収が0円から103万円以下の場合受けられる控除が「配偶者控除」、配偶

者の年収が103万円超の場合受けられる控除が「配偶者特別控除」。配偶者の年収
によって適用される制度が異なります。例えばパートをしているのが妻の場合、控除を受
けるのは夫となります。

●「給与収入」と「給与所得」の違い
　給与収入から給与所得控除（年収によって異なる）を差し引いたものが、給与所得。
　給与収入1,220万円の場合、給与所得は1,000万円になります。

配偶者
特別控除

配偶者の年収

配偶者
控除

納税者の年収（給与収入のみの場合）

～１０３万円以下

～1,120万円以下 ～1,170万円以下 ～1,220万円以下 1,220万円超

0円
３８万円

4８万円

３８万円

３6万円

３1万円

26万円

21万円

16万円

11万円

6万円

3万円

0円

26万円

３2万円

26万円

24万円

21万円

18万円

14万円

11万円

8万円

4万円

2万円

0円

13万円

16万円

13万円

12万円

11万円

9万円

7万円

6万円

4万円

2万円

1万円

0円

～１５０万円以下

～１５５万円以下

～１６０万円以下

～１６７万円以下

～１７５万円以下

～１８３万円以下

～１９０万円以下

～１９７万円以下

～２０１万円以下

　２０１万円超

　７０歳以上※

0円

※その年の12月31日現在の配偶者が70歳以上の場合に適用

「おうちアプリ」

ダウンロードは
こちらから



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
。

ひなたちゃん／5歳いっちゃん／5歳 あやちゃん／8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 簡単ドリンク

自
家
製
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー
ル

シ
ロ
ッ
プ
を
作
っ
て
お
け
ば
、
炭
酸
水
で
割
る
だ
け
で
い
つ
で

も
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー
ル
が
楽
し
め
ま
す
。
ス
パ
イ
ス
入
り
で
、

ち
ょっ
と
大
人
の
味
わ
い
。
ビ
ー
ル
や
お
湯
で
割
っ
て
も
。

手
紡
ぎ
コ
ッ
ト
ン
の
タ
オ
ル

毎
日
使
う
物
こ
そ
こ
だ
わ
り
た
い
も
の
。
手
紡
ぎ
な
ら
で
は

の
や
さ
し
い
風
合
い
の
タ
オ
ル
は
、
使
う
ほ
ど
に
愛
着
が
わ

き
、
暮
ら
し
を
心
地
よ
く
豊
か
に
し
て
く
れ
そ
う
。

作
り
方

❶しょうがはきれいに洗って、皮付きのまま、ごく薄切りにする。
❷①を鍋に入れてきび砂糖をまぶし、水分が出てくるまで30分ほどおく。
❸②にはちみつ、水、スパイスを加え、弱火にかける。20～30分煮たら火を

止める。冷めたらレモン汁を加える。
❹お好みで2～3倍の炭酸水で割って飲む。ビールやお湯で割ってもよい。

シロップは煮沸消毒したびんに入れて冷蔵庫で保存。

●
わ
が
家
は
築
27
年
。毎
年
点
検

や
最
新
の
住
宅
設
備
の
提
案
も
し

て
い
た
だ
き
、少
し
ず
つ
快
適
に
リ

フ
ォ
ー
ム
し
て
い
ま
す
。そ
し
て
夫

婦
と
も
に
健
康
で
す
の
で
、四
季
の

移
ろ
い
を
窓
か
ら
眺
め
、夏
に
は
よ

し
ず
や
す
だ
れ
、風
鈴
を
つ
る
し
て

楽
し
み
、無
理
し
な
い
程
度
に
自

然
に
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

（
三
重
県
／
ボ
ブ
さ
ん
）

●
ベ
ラ
ン
ダ
や
と
き
に
は
窓
際
で

ア
リ
を
見
か
け
る
機
会
が
あ
り
、

害
虫
用
の
ス
プ
レ
ー
を
吹
き
付
け

た
り
し
て
対
処
し
て
い
ま
す
。甘
い

も
の
な
ど
食
物
を
置
い
て
い
る
わ

け
で
も
な
い
の
に
発
生
す
る
こ
と

が
あ
り
、梅
雨
前
の
季
節
は
不
愉

快
な
思
い
を
す
る
こ
と
が
…
。住

宅
の
害
虫
対
策
は
興
味
が
あ
り

ま
す
。不
快
な
害
虫
を
年
中
見
な

い
で
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

（
大
阪
府
／
ヤ
ナ
ギ
ア
イ
さ
ん
）

害
虫
対
策
を
し
て

年
中
快
適
に
過
ご
し
た
い

無
理
せ
ず
快
適
に

暮
ら
し
て
い
ま
す

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
4
号

の「
快
適
防
音
室『
奏
で
る
家
』」

は
、ま
さ
に
わ
が
家
で
実
証
済
み

で
す
。昨
年
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
を
始
め

た
息
子
は
近
く
の
マ
ン
シ
ョン
か
ら

毎
朝
、出
勤
前
に
通
って
き
て
、練
習

（
雑
音
に
近
い
？
）。日
中
は
私
が
ピ

ア
ノ
の
練
習（
騒
音
？
）。窓
を
閉

め
る
と
全
く
外
に
音
は
も
れ
て
い

な
い
よ
う
で
す
。ご
近
所
を
気
に

す
る
こ
と
な
く
、の
び
の
び
と
楽
し

ん
で
い
ま
す
。こ
れ
も
ダ
イ
ワ
ハ
ウ

ス
な
ら
で
は
と
満
足
し
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
県
／
M
・
N
さ
ん
）

雑
音
と
騒
音
？

「
奏
で
る
家
」で
楽
し
く

●
昨
年
子
ど
も
が
生
ま
れ
、以
前

よ
り
家
事
の
参
加
度
が
増
し
て
き

ま
し
た
。そ
こ
で
気
づ
い
た
の
が
、主

婦
の
仕
事
の
多
さ
。そ
れ
を
減
ら

し
た
り
、効
率
的
に
行
う
技
を
知

り
た
い
で
す
。そ
れ
が
簡
単
な
ら

夫
で
あ
る
私
に
も
で
き
る
！

（
山
口
県
／
M
・
U
さ
ん
）

家
事
に
参
加
！

効
率
的
な
技
を
知
り
た
い

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
4
号

に
掲
載
さ
れ
て
い
た
、防
音
室
の

「
コ
ー
ナ
ー
チ
ュ
ー
ン
」の
よ
う
に一般

に
知
ら
れ
て
い
な
い
工
夫
や
ア
イ
デ

ア
を
も
っ
と
取
り
上
げ
て
く
だ
さ

い
。と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

（
神
奈
川
県
／
H
・
S
さ
ん
）

コ
ー
ナ
ー
チ
ュ
ー
ン
の
よ
う
な

工
夫
や
ア
イ
デ
ア
を

材 

料

（作りやすい分量） しょうが…100g、 きび砂糖…70ｇ、 はちみつ…10g、
水…100㎖、 スパイス［シナモンスティック1本、 赤唐辛子1/2～1本、
クローブ4個］、 レモン汁…1/2個分、 炭酸水…適量

かつて一度も農薬を使ったことのない中国山東省の自社畑で育て
た綿花を手で紡ぎ、丁寧に織り上げられたタオル。吸水性がよいう
え、手紡ぎ糸の綿毛がやさしく体の汚れをからめとります。また、目
の粗いあら織りタオルは糸の凹凸が程よいマッサージ感を生みます。

● 和紡タオル／（写真上から）化粧落とし（2枚組）約20×2 0㎝・70 2円、
ミニタオル約23×8 5㎝・1,2 9 6円、あら織りタオル約23×9 0㎝・1, 4 0 4円、
健康タオル約30×9 5㎝・1,6 2 0円、マルチクロス（バスタオルサイズ ）約70×
14 0㎝・ 5,4 0 0円 ※価格はすべて税込み。化粧落とし以外は1枚の価格。
問い合わせ： 株式会社益久染織研究所　TEL . 0745 - 75 - 7714



●にんじん
にんじんは３～５月に種をまく「春
まき」もありますが、７～８月に種
をまく「夏まき」は害虫の被害に
合いにくく育てやすいのでおすす
めです。プランターで手軽に育て
られるミニにんじんもあります。適
度な日当たりと、発芽までは土が
乾燥しないように特に注意が必
要です。

●チンゲン菜
涼しい気候を好む一方、暑さにも
比較的強く、春から秋まで種まき
が可能。夏は収穫までの期間は
５０日ほど。ミニチンゲン菜なら１
か月ほどで収穫可能です。夏は
土を乾燥させないように涼しい時
間に水やりをしましょう。

そのほか、キャベツ、ブロッコリー、カリフラワー、白菜、レタスなどは
夏に種まきを。苗から育てる場合は、９月ごろから出回ります。

家づくり

P O S T

He a l th  &  R el a x からだにイイコト

お腹を伸ばそう
腰はいろいろな方向に動かすことができますが、日常生活では、
曲げる動作がほとんど。普段から意識してお腹の筋肉を伸ばすこ
とが大切です。そこで、今回はお腹の筋肉を伸ばしながら、同時
に背中側の筋肉を引き締めるエクササイズをご紹介します。

今
月
の
テ
ー
マ

夏
の
暮
ら
し

●
き
ゅ
う
り
と
ト
マ
ト
、な
す
な
ど

の
夏
野
菜
を
一
株
ず
つ
植
え
た
ミ
ニ

ミ
ニ
菜
園
。育
て
る
手
間
も
そ
れ
ほ

ど
か
か
ら
ず
、け
っこ
う
た
く
さ
ん
の

野
菜
が
収
穫
で
き
、わ
が
家
で
楽
し

む
の
に
は
十
分
。穫
れ
た
て
の
野
菜

は
最
高
に
お
い
し
い
で
す
。

（
福
岡
県
／
Y・T
さ
ん
）

●
夏
に
向
け
て
風
鈴
を
買
い
ま
し

た
。昨
年
生
ま
れ
た
長
男
に
見
せ
て

あ
げ
る
つ
も
り
が
、私
た
ち
大
人
が

そ
の
音
色
に
聞
き
ほ
れ
て
い
ま
す
。

風
鈴
の
お
か
げ
で
今
年
の
夏
は
家
族

の
会
話
が
増
え
そ
う
で
す
。

（
神
奈
川
県
／
パ
グ
ぽ
め
さ
ん
）

ミ
ニ
ミ
ニ
菜
園
で
収
穫

ベ
ラ
ン
ダ
で
開
放
的
に

朝
顔
と
ゴ
ー
ヤ
で
緑
の
カ
ー
テ
ン

木
陰
で
ブ
ラ
ン
コ

●
毎
年
朝
顔
と
ゴ
ー
ヤ
の
種
が
自

治
会
か
ら
配
布
さ
れ
ま
す
。足
り

な
い
分
は
苗
で
補
い
、コ
ラ
ボ
で
育
て

ま
す
。収
穫
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、エ

コ
対
策
に
も
な
り
快
適
で
す
。

（
埼
玉
県
／
オ
リ
ー
ブ
さ
ん
）

●
庭
に
ト
ネ
リ
コ
の
木
を
植
え
ま

し
た
。今
は
ま
だ
、葉
が
少
な
め
で

す
が
、も
う
少
し
葉
が
増
え
た
ら
、

ブ
ラ
ン
コ
を
置
い
て
楽
し
み
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
県
／
G
M
マ
マ
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

〈基本の姿勢〉
床にうつぶせになり、肘を曲げて両
手のひらを床につけ、腰に痛みがな
いか確認します。運動中、体に
痛みが出たら中止してください。

①基本の姿勢からゆっくりと顔を前
に向け10 〜 20秒維持します。こ
の時、あごは床につけておきましょ
う。首の前側が気持ちよく伸びる範
囲で行います。
②①を数回繰り返したら、あごを床
から離してもう少し広い範囲を伸ばし
ましょう。次に鳩尾（みぞおち）まで、
さらにおへそまでとだんだんと範囲
を広げて伸ばします。
③ 気持ちよくお腹全体を伸ばせた
ら、その位置で体を右か左にゆっくり
とひねって20秒ほど止めることで脇
腹も伸ばします。反対側も同様に
行いましょう。

Gardening 植物と暮らす

夏から育てる野菜
夏野菜の収穫が落ち着いたら、そろそろ秋から冬に向けて
楽しめる野菜を育てましょう。


