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くらしのレター

食
卓
を
楽
し
く
す
る
モ
ノ

そ
ば
ち
ょ
こ

◦マルヒロのそばちょこ

古伊万里のふるさと、長崎県波佐見
町で伝統的な技法を生かし、古典柄か
ら現代的なデザインまで多彩なそばちょ
こを制作。和文 / 赤（蛸唐草文〈 写
真右 〉、籠目文〈 手前中央 〉、菊弁文

〈 左 〉各1, 944円、和文 / 青（菊花文
〈 中央奥 〉）1,944円、明治銅版唐子図
（百子堂文〈 左から2つ目〉）1,404円、
呉須巻（下巻〈 右から２つ目〉）1,404
円、いずれもサイズ 直径 8×高さ6.1
㎝、容量170㏄、価格は税込み。

問い合わせ：有限会社マルヒロ 
TEL. 0955- 42- 2777

 

「
蕎
麦
猪
口
ハ 

衣
装
持
チ
」と
民
藝
運

動
で
知
ら
れ
る
柳
宗む
ね
よ
し悦
が
著
書
の
中
で

記
し
た
よ
う
に
、
つ
い
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
し

た
く
な
る
ほ
ど
、
そ
ば
ち
ょ
こ
は
絵
柄

が
多
彩
で
す
。
そ
の
原
点
は
肥
前
国

（
現
在
の
佐
賀
県
と
長
崎
県
）の
古
伊

万
里
。
本
来
は
会
席
の
膳
な
ど
で
刺
身

や
和
え
物
を
盛
る
小
鉢
と
し
て
使
わ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
江
戸
末
期
に
庶
民
の

間
で
そ
ば
が
流
行
す
る
と
、
つ
ゆ
入
れ

や
酒
を
飲
む
盃
と
し
て
広
が
り
ま
し

た
。
シ
ン
プ
ル
な
形
は
テ
ィ
ー
カ
ッ
プ
や

デ
ザ
ー
ト
カ
ッ
プ
と
し
て
も
使
い
勝
手

が
よ
く
、
現
代
の
暮
ら
し
に
も
な
じ
み

ま
す
。
長
崎
県
の
波
佐
見
町
で
制
作
す

る
マ
ル
ヒ
ロ
で
は
、波
佐
見
焼
の
伝
統
を

生
か
し
た
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か
な
デ
ザ
イ

ン
の
そ
ば
ち
ょ
こ
が
そ
ろ
い
ま
す
。

使
い
道
い
ろ
い
ろ



　

防
災
と
い
う
と
、グ
ッ
ズ
を
備
え
、そ
れ

ら
を
持
っ
て
逃
げ
る
こ
と
を
想
定
し
て
い
ま

せ
ん
か
。「
命
が
助
か
る
こ
と
が
第
一で
す
。

特
に
子
ど
も
に
は
、何
か
を
持
ち
出
す
な

ど
義
務
を
課
さ
ず
に
、と
に
か
く
逃
げ
る

と
い
う
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
」と
話
す

坂
本
さ
ん
は
、阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
被
災

し
、寝
室
で
本
棚
の
下
敷
き
に
な
り
窒
息
。

「
た
ま
た
ま
講
習
を
受
け
て
い
た
母
親
が
、

心
肺
蘇
生
を
し
て
く
れ
て
命
が
助
か
り
ま

し
た
」。
家
が
建
物
と
し
て
安
全
で
あ
る
こ

と
、物
を
備
え
て
お
く
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、命
が
助
か
る
た
め
の
知
恵
を
身
に
つ

け
て
お
く
こ
と
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

　

防
災
は
生
活
の
中
に
溶
け
込
ま
せ
、意

識
せ
ず
に
準
備
し
た
状
態
で
い
ら
れ
る
の
が

理
想
的
で
す
。
無
理
せ
ず
自
分
の
生
活
ス

タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
備
え
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
、食
料
品
は
普
段
食
べ
て
い
る
も
の
を

使
い
な
が
ら
備
蓄
す
る
「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス

ト
ッ
ク
」が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、家
に

い
る
と
き
に
災
害
が
起
こ
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
日
常
持
ち
歩
く
バ
ッ
グ
を
「
第
一
次
避

難
袋
」に
。
水
や
ア
メ
な
ど
の
食
料
、常
備

薬
、マ
ス
ク
、大
き
め
の
ス
カ
ー
フ（
防
寒

な
ど
に
）、ポ
リ
袋
の
ほ
か
、自
分
に
必
要

な
も
の
を
プ
ラ
ス
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
「
水
道
、電
気
、ガ
ス
を
使
わ
な
い
生
活

を
体
験
す
る
『
お
う
ち
キ
ャ
ン
プ
』を
お

す
す
め
し
ま
す
」。
水
が
ど
れ
だ
け
必
要

か
、食
事
や
ト
イ
レ
は
ど
う
す
る
か
な
ど

が
実
感
で
き
、何
を
備
え
れ
ば
い
い
か
が

わ
か
り
ま
す
。
備
蓄
や
防
災
グ
ッ
ズ
は
年

に
１
～
2
回
、わ
が
家
の
防
災
の
日
を
決

め
て
見
直
す
こ
と
も
必
要
で
す
。
家
族
の

電
話
番
号
や
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、
病
気
や

薬
な
ど
の
お
互
い
の
情
報
や
避
難
ル
ー
ト

も
確
認
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
「
全
て
を
備
え
る
こ
と
は
難
し
く
、災
害

時
は
あ
の
と
き
こ
う
す
れ
ば
よ
か
っ
た
と
後

悔
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、こ
こ

ま
で
は
準
備
し
た
と
い
う
“
納
得
”が
、被

災
後
を
乗
り
越
え
る
力
と
な
り
ま
す
。
で

き
る
こ
と
か
ら
備
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

住まいかた 暮らしかた

暮
ら
し
の
中
か
ら
考
え
る
、
防
災
対
策

命
が
助
か
る
こ
と
が
第
一
。
そ
し
て
、

助
か
っ
た
命
を
失
わ
な
い
た
め
に

暮
ら
し
に
合
わ
せ
て
取
り
組
む

わ
が
家
ス
タ
イ
ル
の
防
災
を

家
族
で
避
難
生
活
を
体
験
。

定
期
的
な
見
直
し
も
必
要

飲料水の他に、どれぐらい水が必
要かもチェック！ 水を使うときは、ペッ

トボトルのキャップに穴を数か所開け
た、ペットボトルシャワーが便利。

い
つ
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
災
害
。
暮
ら
し
の
中
で
無
理
せ
ず
に
備
え
、

い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
つ
知
恵
を
、
食
文
化
・
料
理
研
究
家
で
あ
り
、

防
災
教
育
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
の
坂
本
佳
奈
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

冷蔵庫も使用禁止（コンセン
トは入れたままで OK ）。レトル
ト食品を試食して、お気に入り
のものを備えておきましょう。

ペットボトルの水とストッ
ク食材を使ってカセット
コンロで調理。

夜になっても照明をつけずに、ろうそくの火や
LEDランプ、懐中電灯などで過ごしてみま
しょう。ただし火の扱いには十分注意を。

ぐらぐら揺れたら、頭を
手で包むように守る

「くるりんだんごむし」。
いざというときに自分の
体を守る練習もしてお
きましょう。

『おうちキャンプ』で避難生活を体験しよう
週末などにライフラインのない生活に家族でチャレンジ。

坂本佳奈さん

食文化・料理研究家。子ども
からの防災教育を行う「まなぼ
うさいラボ」設立。母で料理
研究家の坂本廣子さんとの共
著に『台所防災術』（農文協）、

『くらしの防災』（メタモル出版）
がある。



栄養補給に役立つ乾物

常温保存ができる乾物類は栄養も豊富。
わかめなど海藻類はビタミンやミネラルを
多く含み、豆類は子どもの成長に必要な
タンパク質を多く含みます。普段から乾
物を食べ慣れておきましょう。また、パス
タやそうめんなどの乾麺、玉ねぎ、にんじ
ん、じゃがいもなどの常温保存できる野
菜も切らさずストックしておきましょう。

飲料水は軟水を

飲料水は１人１日２ℓを３日分が目安。ミネ
ラル含有量の多い硬水はごはんを炊くと
ぱさついたり、お茶がおいしく出ない場合
があるので軟水を。２ℓボトルと500㎖ボ
トルで備えておくとムダなく使え、持ち運
びの際にも便利です。かさばるのでベッド
の下や押し入れなどに分散してストック。

赤ちゃんのミルクや離乳食は？

母乳はストレスで出なくなる場合もあるの
で、乳児のためには粉ミルク、水（軟水で
ないとミルクが溶けない）、ほ乳瓶、消毒
液等を準備。離乳食は普段食べているも
のを多めにストック。きなこ、米粉、かたく
り粉なども役立ちます。

トイレはどうする？

下水が壊れているとトイレの水が流せま
ん。そんなときにおすすめしたいのが、

「三分別トイレ 」。ふたつきのポリバケツ
などに大きなポリ袋を入れ、尿と便、紙を
別々にためることで、においを抑えること
ができます。尿はペットボトルの上部を
カットしてポリ袋をかぶせ、上部はじょう
ごとして使用。便は新聞紙を折った箱に。
汚れた紙類も別のポリバケツへ入れ、空
気に触れないようにします。汚物の量を
増やさず、なるべくコンパクトな処理を。

衛生的に調理する

災害時は病院に行くのはなかなか困難で
す。しっかり水分や栄養を取って脱水症
状等を防ぎ、食中毒を起こさないこと。調
理時は「菌をつけない」「殺菌する」「菌を
増やさない」が原則です。水が十分になけ
れば手や食器、調理道具が洗えません。
キッチンばさみやピーラー、使い捨てのビ
ニール手袋やポリ袋などを使用して、直
接食品に触れないようにし、まな板を使わ
ず調理。また殺菌のためには加熱が必要
です。ガスより電気の方が復旧が早い場
合が多いので、カセットコンロのほかに電
磁調理器等も準備しておきましょう。

どんなときでも食べることができれ
ば元気になれます。限られた水や燃
料を使って、おいしく安全に食べる
知識を身につけておきましょう。

災害時こそ
食べて元気に！

◦通常時もお役立ち！
　簡単に作れる離乳食
　「ポットおかゆ」の作り方

保温ポット（スープジャー）と米、熱い湯が
あれば OK。介護食にもなります。

◦作り方（300㎖のポット１杯分）

① 密封できる保温ポットに、米大さじ1. 5
を入れ、熱湯をギリギリまで入れる。３分
ふたをして、容器を温めた後、米を流さな
いように湯を捨てる。
② 保温ポットに再び熱湯を入れ、スプー
ンで米をほぐすようにかき混ぜる。ふたを
して２ 〜 ３時間放置。
※保温性の低いポットの場合は、ペットボトル用の
保温ホルダーなどに入れて保温力を高める。

用を足した後、ペットボ
トルシャワー（右ページ
参照）で洗い流す。

新聞紙の
折り紙箱

ポリ袋は材料を混ぜ
たり、漬け込んだり
するのに重宝。

食器が洗えないときはラッ
プを敷いて、盛りつける。

逃げるときはケージに入
れて一緒に避難。普
段からケージに入るト
レーニングを。

ペットも家族です 行方不明にならないよう迷子札をつけてお
きましょう。マイクロチップを埋めておくの
も有効です（助成がある自治体も）。水、
ペットフードは、普段から２ 〜 ３週間分は備
え、おやつも用意しておきましょう。また、
ペットシーツはペット用トイレとしてだけで
なく、クッション材や防寒具として、また汚
物の始末など私たちにも役立ちます。

◦衛生的でにおいを抑える、三分別トイレ

材料をさわるときはビニール手
袋を。キッチンばさみを使っ
て、直接鍋に入れる。

◦非常食におすすめ

◦梅干し…
クエン酸が疲
労回復に。

◦焼き海苔…麺やご
はんなど炭水化物にプ
ラスしてミネラル補給。

◦羊かん…糖分だけ
でなく、小豆のタンパク
質、ミネラルが摂れる。

◦炒り豆…タンパク質摂
取に。【炒り豆の作り方】
耐熱皿に大豆を1/ 2カッ
プ広げ、ラップをせずに電
子レンジ強で3分加熱。

尿

便 紙



　

バ
ル
コ
ニ
ー
の
隅
に
あ
る
排
水
口

（
バ
ル
コ
ニ
ー
ド
レ
イ
ン
）は
、樋
と

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
定
期
的
に
ふ

た
を
開
け
、ゴ
ミ
詰
ま
り
を
取
り
除

き
ま
し
ょ
う
。
雨
水
の
排
水
を
前

提
と
し
て
い
る
の
で
、バ
ケ
ツ
の
水

な
ど
は
一
気
に
流
さ
ず
、ゆ
っ
く
り

と
流
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
バ
ル
コ
ニ
ー
の
防
水
シ
ー

ト
は
鋭
利
な
刃
物
を
使
用
し
た
り
、

重
量
物
を
置
く
と
破
損
す
る
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。
防
水
シ
ー
ト
の

傷
は
雨
漏
り
の
原
因
に
な
る
の
で
、

日
曜
大
工
や
工
作
を
行
う
際
は
、必

ず
ベ
ニ
ヤ
板
等
を
敷
い
て
、
防
水

シ
ー
ト
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

外
ま
わ
り
の

お
手
入
れ

夏
か
ら
秋
に
か
け
て
は
台
風
の
シ
ー
ズ
ン
。

外
ま
わ
り
の
点
検
＆
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
て
備
え
、

ま
た
台
風
後
の
点
検
＆
お
手
入
れ
も
忘
れ
ず
に
。

台風が近づいてきたら

◦戸締まりをする

雨戸を閉めてしっかりと施錠、窓に
はクレセント錠をかけます。雨戸が
ついていない場合はテープや板な
どで補強し、ガラスが割れたり、破
片が飛び散らないようにします。
屋外の作業は控えましょう。

◦最新情報を確認する

台風の進路予想は定期的に更新さ
れますので、日本気象協会のホー
ムページなどで、最新の情報をこ
まめにチェック。防災機関の避難
準備情報にも注意し、指示があっ
たらすぐ行動できるように準備を。

◦浸水＆落雷対策

浸水の可能性がある場合は、家財
や家電を２階や高い所に移動させ
ます。電気のコンセントは漏電、感
電などが発生する可能性があるの
で抜いておきましょう。

　

住
ま
い
の
排
水
は
い
っ
た
ん
排
水

会
所
に
た
め
て
か
ら
、
下
水
管
に

流
さ
れ
ま
す
。
ト
イ
レ
の
汚
水
は

「
汚
水
排
水
会
所
」、キ
ッ
チ
ン
・
洗

面
室
・
浴
室
の
排
水
は
、「
雑
排
水

会
所
」、
雨
水
は
「
雨
水
会
所
」に

た
め
ら
れ
ま
す
。「
雑
排
水
会
所
」

は
特
に
汚
れ
や
す
く
、詰
ま
り
や
す

い
場
所
。
年
に
１
回
程
度
は
ふ
た

を
開
け
て
掃
除
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

雨
樋
は
ゴ
ミ
詰
ま
り
や
樋
受
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
お

客
さ
ま
セ
ン
タ
ー
へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

　

汚
れ
が
目
立
つ
場
合
は
、
上
か

ら
下
に
向
か
っ
て
ホ
ー
ス
で
水
洗

い
、
落
ち
な
い
場
合
は
中
性
洗
剤

を
薄
め
て
ス
ポ
ン
ジ
に
つ
け
、軽
く

こ
す
り
ま
す
。
湿
気
に
よ
り
発
生

し
た
藻
は
、刷
毛
や
ス
ポ
ン
ジ
な
ど

で
市
販
の
カ
ビ
取
り
剤
を
薄
め
た

も
の
を
塗
り
、５
〜
１０
分
放
置
後
、

水
で
洗
い
流
し
ま
す
。

　

シ
ャ
ッ
タ
ー
雨
戸
は
、長
時
間
動

か
さ
な
い
と
ス
ム
ー
ズ
に
作
動
し
な

く
な
る
の
で
、１
か
月
に
２
〜
３

回
は
開
閉
を
。
引
戸
雨
戸
の
建
付

調
整
は
雨
戸
の
下
框
の
両
サ
イ
ド

に
あ
る
調
整
ネ
ジ
で
行
い
ま
す
。

　

普
段
の
お
手
入
れ
は
ハ
ン

デ
ィ
ー
モ
ッ
プ
な
ど
で
ホ
コ
リ
を
落

と
し
、軽
い
汚
れ
は
水
拭
き
後
、か

ら
拭
き
を
。
汚
れ
が
ひ
ど
い
場
合

は
、
中
性
洗
剤
を
薄
め
て
ス
ポ
ン

ジ
に
つ
け
、
汚
れ
を
落
と
し
ま
す
。

そ
の
後
、水
洗
い
を
し
、か
ら
拭
き

で
水
分
を
拭
き
取
り
ま
す
。

　

台
風
で
は
、
強
風
に
よ
り
飛
ん

で
き
た
木
片
や
瓦
の
破
片
な
ど
に

よ
っ
て
外
壁
や
屋
根
、
窓
ガ
ラ
ス

が
破
損
す
る
な
ど
の
被
害
を
受
け

る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
庭
や
バ

ル
コ
ニ
ー
な
ど
屋
外
は
強
風
で
物

が
散
乱
し
な
い
よ
う
片
付
け
る
か

し
っ
か
り
固
定
。
植
木
に
は
支
柱

を
立
て
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

排
水
口
は
掃
除
を
し
て
、
水
は
け

を
よ
く
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

バ
ル
コ
ニ
ー

強
風
に
注
意
。

台
風
に
備
え
て
対
策
を

場
所
別
点
検
＆
お
手
入
れ

排
水
会
所

外
壁

雨
戸

植物の根が生え
ている場合もある
ので取り除く。

防水シートを傷つけ
ないように注意。

雨
樋

庭やバルコニーなどのプランター
や物干し竿など、強風で飛ばさ
れそうなものは屋内へ移動。

雨戸のがたつきがないかチェック。

雨樋のゴミ詰まりなどをチェック。

バルコニーの排
水口のゴミは取
り除いて水はけ
をよくしておく。

台風に備えて
外まわりをチェック

植木は支柱を立てて
しっかり固定。



Daiwa House News

暮らしの E c o n o m y

マイホームを貸すと、
税金などの手続きが

必要に！

監修：税理士 / 北川和男

マイホームを貸した場合どうする？
転勤などでマイホームに住めなくなった場合、賃貸に出すことがあるかもしれません。
そんなときに知っておきたい手続きや税金などの注意点についてご紹介します。

賃貸によって生じる所得の見積もりを

自宅を貸すことによって不動産所得が生
じます。給与所得者の場合、この不動
産所得（賃貸収入－貸している家にかか
る経費）が年間20万円を超えると確定
申告が必要になります。その場合は税
務署へ「 開業届 」を提出しましょう。「 青
色申告承認申請書 」を合わせて提出す
ると、10万円の控除が認められます。

住宅ローン控除はどうなる？

自宅に住まなくなった場合、住宅ローン
控除は受けられません。もし転勤により
一時的に住まなくなる場合は「 転任の
命令等により居住しないこととなる旨の届
出書 」を税務署へ提出することにより、自
宅に戻った後、住宅ローン控除の申請を
再度できる場合があります。

賃貸後 、売却する場合の
控除について

賃貸後そのまま戻ることなく自宅を売
却する場合、住まなくなった年または
翌年以後3年以内なら3,000万円
の特別控除の適用が受けられます。
ただし、家屋を取り壊して更地にし
た場合や、その土地を貸し付けてい
る場合は取り扱いが異なりますので
ご注意ください。

経費の領収書は大切に保管

確定申告をする場合の主な経費は、固定
資産税や住宅ローンの利息、修繕費、
建物の減価償却費などです。１月1日か
ら12月31日までの収入とこれらの経費を
集計して、翌年の3月15日までに、給与
などの所得と合わせて確定申告をします。
もし、不動産所得が赤字の場合は、給与
所得などからマイナスできる場合もありま
す。領収書は5年間保管する必要がある
ので大切に保管しましょう。

◦主な賃貸収入

毎月の家賃収入
礼金や敷金のうち返還不要な部分

◦主な経費

固定資産税、減価償却費、修繕費、住宅ロー
ンの利息、管理会社に委託する場合の費用など
　

※ 簡易帳簿の作成や減価償却費の計算などは、
複雑ですので、税務署等へご相談ください。　

《 税務署への届け出等 》

貸し付けしなくなった日から１か月以内

◦開業届（不動産所得が年間20万円を超える場合）

提出期限提出書類

◦青色申告承認申請書
  （提出すると10万円の控除が受けられる）

◦転任の命令等により居住しないこととなる旨の届出書
  （住宅ローン控除を受けている場合）※注1.2

◦「再び居住の用に供した方用の計算明細書」により確定
   申告（再度住宅ローン控除の適用を受ける場合）※注1.2

貸し付け日から1か月以内

貸し付け日から2か月以内（原則）

居住の用に供しなくなる日まで

やめようとする日の翌年3月15日まで

再居住した年の翌年の3月15日まで（再居住した
年に貸していた場合は翌々年の3月15日まで）

◦廃業届

◦青色申告の取りやめの届出書

（注１） 住宅ローン控除の再申請は、転任命令などの場合に限られます。
（注2） 住宅ローン控除の再申請は当初の住宅ローン控除の残りの期間が限度になります。
（注3） 青色申告、白色申告ともに、簡易帳簿の作成が必要になります（7年間保管）。

《 不動産所得＝賃貸収入ー経費 》
不動産所得は賃貸収入から、貸している家にか
かる経費を差し引いたものです。

毎回多彩なパネリストをお招きし、歴史上の優れ
た指導者の知恵やリーダーシップから、今の日本
人のあるべき姿と今後の指針を語っていただく石
橋信夫記念館文化フォーラム。今回は幕末に列
強から日本を守ることに尽力し、日本近代化への
礎を築いた高杉晋作をテーマとして取り上げます。

「高杉晋作は日本の将来のために何をやろうとしたか」

◆ フォーラムの概要

パネリスト／ 
（順不同）

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／2 017年 11月18日（土） 14時〜17時 

石橋信夫記念館文化フォーラム  第10 回

◎ 応募締切／2017年 9月29日（金）

宛先／〒107- 0 051 
東京都港区元赤坂1- 4-2 知性ビル

「石橋信夫記念館文化フォーラム事務局」行

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、お送りください。

◎ハガキによる応募

「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。

http://w w w.daiw ahouse.co.jp/forum/bunka /

※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。

◎ ホームページからの応募

応募方法 ※抽選の上、 無料でご招待いたします。

黒鉄 ヒロシ氏

磯田 道史氏 有馬 稲子氏

一坂 太郎氏

黒鉄 ヒロシ氏（漫画家）

一坂 太郎氏（萩博物館 特別学芸員）

磯田 道史氏（歴史学者）

有馬 稲子氏（女優）



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
。

りゅうちぇるちゃん/3歳みずきちゃん/4歳・なつきちゃん/5歳 くるまちゃん/5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

れ
ん
こ
ん
の
挟
み
焼
き

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
の
れ
ん
こ
ん
に
肉
だ
ね
を
挟
ん
で
香
ば
し

く
焼
き
ま
す
。
甘
辛
く
照
り
焼
き
に
し
た
コ
ク
の
あ

る
味
つ
け
は
、
お
酒
に
も
ご
は
ん
に
も
合
い
ま
す
。

おしゃれでコンパクトな防災グッズ
自
宅
避
難
用
に
は
も
ち
ろ
ん
、コ
ン
パ
ク
ト
な
の

で
職
場
な
ど
に
も
備
え
て
お
け
ば
安
心
。
見
た

目
も
ス
マ
ー
ト
な
防
災
グ
ッ
ズ
で
す
。

作
り
方

❶ れんこんは皮をむき、5㎜厚さに切り、水にさらしておく。
❷ ボウルにAを入れ、Bの調味料を加え、ねばりが出るまでよく混ぜる。
❸ ① の水気をふき、内側にかたくり粉をふり、②を挟む。
❹フライパンにサラダ油大さじ１を熱し、③を焼く。焼き色がついたら、上

下を返す。ししとうも一緒に焼き、いったん取り出しておく。
❺フライパンにCを入れて火にかけ、沸いてきたら、れんこんの挟み焼きを

入れ、からめる。ごまをふり、器に盛る。ししとうを添える。

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
5
号

の
お
も
て
な
し
の
テ
ー
ブ
ル
セ
ッ

テ
ィ
ン
グ
や
パ
ー
テ
ィ
ー
に
合
う
メ

ニ
ュ
ー
は
ま
ね
し
た
い
と
思
い
ま
し

た
。テ
ー
マ
に
合
わ
せ
た
テ
ー
ブ
ル

セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
の
特
集
な
ど
が
あ
る

と
う
れ
し
い
で
す
。

（
広
島
県
／
N・A
さ
ん
）

●
わ
が
家
は
リ
ビ
ン
グ
に
階
段
が

あ
り
ま
す
。夏
に
ク
ー
ラ
ー
を
つ
け

る
と
冷
気
が
上
に
逃
げ
て
い
く
気

が
し
ま
す
。皆
さ
ん
は
ど
う
さ
れ

て
い
ま
す
か
？ 

カ
ー
テ
ン
や
間
仕

切
り
な
ど
を
し
て
い
ま
す
か
。教

え
て
欲
し
い
で
す
。

（
奈
良
県
／
く
る
み
さ
ん
）

●
浴
室
の
手
入
れ
の
記
事
に
つ
い

て
、と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

掃
除
等
に
関
し
て
、自
分
の
考
え

や
方
法
が
意
外
と
間
違
え
て
い
る

こ
と
も
あ
る
と
思
う
の
で
、家
の
内

外
の
掃
除
に
関
す
る
特
集
を
し
て

い
た
だ
け
る
と
助
か
り
ま
す
。

（
静
岡
県
／
T・K
さ
ん
）

ク
ー
ラ
ー
の
冷
気
が
階
上
へ

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

掃
除
の
方
法
っ
て

意
外
と
間
違
え
て
る
か
も
？

テ
ー
マ
に
合
わ
せ
た

テ
ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
5
号

の「
戸
建
住
宅
用
の
宅
配
ボ
ッ
ク

ス
」が
と
て
も
便
利
だ
と
思
い
ま

し
た
。マ
ン
シ
ョン
だ
と
宅
配
ボ
ッ
ク

ス
が
あ
る
の
は
よ
く
聞
き
ま
す

が
、戸
建
で
は
無
理
だ
と
思
っ
て
い

た
の
で
画
期
的
で
し
た
。受
取
だ

け
で
な
く
発
送
ま
で
対
面
な
し
で

行
え
る
の
が
い
い
で
す
ね
。時
間
に

縛
ら
れ
る
こ
と
な
く
自
由
に
宅
配

便
の
受
取・発
送
が
で
き
て
と
て
も

い
い
開
発
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。

（
佐
賀
県
／
S・T
さ
ん
）

受
取
・
発
送
が
で
き
る

戸
建
用
宅
配
ボ
ッ
ク
ス

●
春
と
秋
の
年
２
回
、フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
に
出
店
。い
ら
な
く
な
っ
た

物
を
見
直
す
い
い
機
会
に
な
っ
て

い
ま
す
。ま
た
誰
か
の
役
に
立
て
て

い
る
の
か
な
と
思
う
と
、ち
ょっ
と

う
れ
し
い
で
す
。

（
三
重
県
／
M・K
さ
ん
）

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
が

物
を
見
直
す
機
会
に

材 

料

（12個分） れんこん…250g、 A［豚ひき肉150ｇ、 しょうが（みじん切り）大さじ1、 
長ねぎ（みじん切り）20ｇ］、 B［しょうゆ小さじ1、 酒大さじ1、 こしょう少々］、 
C[しょうゆ大さじ1、みりん大さじ1］、 ししとう…８本、 かたくり粉、 サラダ油、 ごま

災害があったらすぐ読む本、そして非常時の
活力維持を目的にした非常食（さつまいもの
甘煮、飲みきりタイプの飲料水200㎖、スプー
ン、ストロー）と、震災時に役立つグッズ（洋式
トイレを応用して使うキット、濡れタオル、おし
り拭き、携帯ブランケット、缶詰マッチほか）。
東日本大震災の経験から選ばれた防災グッ
ズがコンパクトに納められています。

●ザ・セカンドエイド／外箱 315×222×107㎜、 価格9,504円（税込）。非常食の
入った「FOODS 」のみの追加販売 3,780円（税込）。賞味期限4年以上（常温保存）。
問い合わせ： 高進商事株式会社　TEL . 045 - 534 - 9080



●万葉集に歌われた秋の七草
「秋の野に 咲きたる花を 指（および）折り　
かき数ふれば 七種（ななくさ）の花」

「萩の花 尾花葛花 なでしこの花 をみなへし
また藤袴 朝顔の花」と、万葉集で山上憶
良が詠んだ歌により、七草が選ばれたといわ
れます。先の歌は「秋の野に咲いている花
を、指折り数えてみると、七種類の花があり
ます」。そして、「萩、すすき（尾花）、葛、
なでしこ、おみなえし、藤袴、朝顔」と七草
の名前が詠まれています。朝顔はききょうの
こと。むくげや昼顔とする説もあります。

秋の七草の中でも目にする機会が多いすす
き。月見には秋の実りに感謝して芋や豆とと
もに供えます。これは、この時期にはまだ稲
穂が実る前であることから、すすきを稲穂に
見立てたことが由来といわれます。
野生で見かけることが少なくなった七草です
が、近くの野山を散策したり、植物園へ出掛
けて、探してみましょう。

家づくり

P O S T

He a l th  &  R el a x からだにイイコト

脇腹ストレッチング＆エクササイズ
腰をひねる動作を大きく行うと、腰まわりだけでなく日頃あまり動かさ
ない胸や背中の筋肉もたくさん動きます。胸には肺があり、胸の動
きが悪いと深い呼吸がしにくくなります。ウエストの引き締めだけで
なく、健康づくりのためにも意識して腰を大きくひねりましょう。

今
月
の
テ
ー
マ

わ
が
家
の
防
災
対
策

●
非
常
持
出
し
袋
の
準
備
と
非
常

食
を
3
日
分
。い
ざ
と
い
う
時
に
こ

れ
を
持
ち
出
す
と
い
う
も
の
を
袋
に

詰
め
て
お
い
て
あ
り
ま
す
。そ
し
て

寝
室
の
枕
も
と
に
は
、ホ
イ
ッ
ス
ル

を
。こ
れ
か
ら
も
少
し
ず
つ
考
え
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
群
馬
県
／
ウ
メ
子
さ
ん
）

●
長
時
間
の
停
電
を
経
験
し
、電

話
も
使
え
な
い
こ
と
に
気
づ
き
ま
し

た
。そ
こ
で
、わ
が
家
は
太
陽
光
発
電

と
蓄
電
池
を
取
り
入
れ
ま
し
た
。日

ご
ろ
か
ら
充
電
池
や
太
陽
電
池
の
ラ

イ
ト
も
使
用
し
て
い
ま
す
。

（
京
都
府
／
C
・
Ｍ
さ
ん
）

こ
れ
か
ら
も
少
し
ず
つ

太
陽
光
発
電
や
蓄
電
池
を

雨
水
タ
ン
ク
で
、安
心
＆
エ
コ

●
入
居
し
て
す
ぐ
に
思
い
切
っ
て

雨
水
タ
ン
ク
を
設
置
し
ま
し
た
。設

置
費
用
は
か
か
り
ま
す
が
、普
段

は
庭
の
植
物
への
水
や
り
に
使
用
し

て
エ
コ
ロ
ジ
ー
に
貢
献
。
万
が
一
の

断
水
時
に
は
ト
イ
レ
な
ど
の
雑
用

水
に
安
心
感
が
あ
り
、設
置
し
て

よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。当
時
は
な

か
っ
た
の
で
す
が
、少
し
前
か
ら
自

治
体
に
よ
る
補
助
も
始
ま
っ
た
の

で
、も
う
一
台
増
や
し
た
い
な
と

考
え
て
い
ま
す
。

（
京
都
府
／
ユ
キ
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

① 姿勢を正して椅子に座り、く
るぶしが膝の横に来るように足
を組みます。組んだ足と反対
の肘を膝の外側にかけます。

② 肘あるいは手で膝を反対側
に押すようにしながら上半身を
できるだけひねって20秒ほど
維持します。

③ 肘か手で膝を反対側に押し
たまま、ひねった方向と反対に
体を戻すように10秒ほど力を入
れます。

④ ②と③を3 〜 ５回、わずか
ずつでもよいのでひねる量を増
やしながら繰り返します。反対
側も同様に行ってください。

Gardening 植物と暮らす

秋の七草を愛でる
七草粥で食する春の七草に対し、
秋の七草は野に咲く花の美しさを
観賞して楽しみます。

ききょう

おみなえし

葛

すすき

藤袴

なでしこ

萩

肘が届かないときは、
両手のひらを膝の外側に置く。

①

② ③


