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食
卓
を
楽
し
く
す
る
モ
ノ

折お

し

き敷
◦花田 長角膳 布目（曙・根来）

写真の折敷「 長角膳 布目」は、布張りした
上から漆を塗り布目の模様を浮かび上がら
せたもの。傷が目立ちにくい利点もある。
お手入れは、使ったら絞ったぬれぶきんで
さっと拭くだけと簡単なので、日常でも気軽
に使いたい。朱塗りの上に黒塗りを重ねた

「 曙（手前）」と、黒塗りの上に朱塗りを重
ねた「 根来（奥）」。各8,6 40円（税込み）・
W 42 . 5×D 32×H 0 . 8㎝。
問い合わせ：暮らしのうつわ 花田
TEL. 03 - 3262 - 0669

　
折
敷
と
は
茶
懐
石
で
用
い
ら
れ
て
き

た
脚
の
な
い
シ
ン
プ
ル
な
膳
の
こ
と
。

料
理
や
器
を
引
き
立
て
、
テ
ー
ブ
ル
を

格
調
高
く
、華
や
か
に
し
て
く
れ
ま
す
。

洋
皿
や
グ
ラ
ス
と
合
わ
せ
て
も
、
空
間

が
キ
リ
ッ
と
引
き
締
ま
り
、
モ
ダ
ン
な

雰
囲
気
が
演
出
で
き
ま
す
。

　「
暮
ら
し
の
う
つ
わ 

花
田
」の
布
目

の
折
敷
は
、上
品
さ
の
中
に
も
カ
ジ
ュ
ア

ル
な
雰
囲
気
を
持
ち
、
お
正
月
や
お
祝

い
な
ど
お
も
て
な
し
の
席
は
も
ち
ろ
ん
、

日
常
の
食
卓
に
も
。
お
茶
碗
や
汁
椀
、

お
箸
を
セ
ッ
ト
す
れ
ば
、
気
持
ち
も
改

ま
り
、
食
事
の
時
間
が
豊
か
で
大
切
な

も
の
に
な
り
ま
す
。

ハレ
の
日
に
も
日
常
に
も



住まいかた 暮らしかた

猫
や
犬
も
大
切
な
家
族
。
一
緒
に
快
適
に
暮
ら
す
た
め
に
は
、
ペ
ッ
ト
た
ち
の
習
性
や
行
動
を

き
ち
ん
と
理
解
し
て
、
の
び
の
び
暮
ら
せ
る
環
境
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

猫
や
犬
と
、 仲
良
く
暮
ら
す

猫
の
好
き
、苦
手

犬
の
好
き
、苦
手

お散歩大好き！
運動になるし、お友だ
ちもできるし、ストレス
発散にもなるよ！穴掘りは楽しい！

お気に入りの物は
ついつい掘った穴に
しまっちゃうの。

暑いのが苦手
舌を出して呼吸しなが
ら体温を下げているか
ら、上手く体温調節
ができないの。

狭いところは安心
穴ぐらみたいな狭いとこ
ろが、なんだか落ち着く
んだ。

お留守番が不安
群れで行動するオオカミが
ご先祖だから、家族が
一緒にいないと不安。

高い場所がお気に入り
敵がいなくて、獲物も見つけ
やすいから高いところが好
き。棚の上もお気に入りの
お散歩コース。

不潔なのはイヤ！
とにかくきれい好き。トイ
レが汚かったら別のとこ
ろでしちゃうかも。

すき間があったら
入りたい
隠れられる狭い場所
がくつろげるんだ。

日向ぼっこが大好き
お日さまを浴びると運動しなくて
も体温がキープできて、ダニの
駆除や殺菌にもなるんだ。

テリトリーへの
侵入は許さない！
縄張り意識が高いから、
窓から見える家の周り
に、ほかの猫がいると気
になっちゃう！

　
一
般
的
に
7
歳
を
過
ぎ
る
と
猫
や
犬
も

シ
ニ
ア
と
い
わ
れ
ま
す
。体
つ
き
が
変
わ
っ

た
り
、
素
早
い
行
動
が
で
き
な
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、長
寿
命
化
に
伴

い
、口
腔
の
病
気
や
が
ん
な
ど
が
増
え
、認

知
症
に
似
た
症
状
が
出
て
く
る
こ
と
も
。

猫
や
犬
が
高
齢
に
な
っ
た
と
き
の
暮
ら
し
を

想
定
し
た
環
境
づ
く
り
も
考
え
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
ペ
ッ
ト
を
飼
い
た
い
と

思
っ
て
い
る
方
は
、最
期
の
お
世
話
ま
で
す

る
覚
悟
が
必
要
で
す
。

　

近
年
で
は
、
猫
の
約
８
割
、
犬
の
約
７

割
が
室
内
で
飼
わ
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま

す
。
ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
暮
ら
す
と
、
抜
け

毛
、ニ
オ
イ
、床
・
壁
・
家
具
の
キ
ズ
な
ど
悩

み
が
出
て
き
ま
す
。
ま
た
、室
内
事
故
に

も
配
慮
が
必
要
で
す
。
そ
れ
ら
は
、住
ま

い
を
工
夫
す
る
こ
と
で
解
決
で
き
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
猫
や
犬
の
習
性
や
行
動
を

理
解
し
て
、快
適
に
過
ご
せ
る
環
境
を
つ

く
り
ま
し
ょ
う
。

猫
や
犬
の
習
性
や
行
動
を
理
解
し

住
ま
い
を
工
夫
す
る

ペ
ッ
ト
の
老
化
に
備
え
て

い
つ
ま
で
も
快
適
に



猫や犬たちのことをよく理解し、いつまでも元気で仲良く暮らしましょう。

ダイワハウスではペットたちの暮らしを快適にする工夫をご提案しています。

猫や犬が快適に過ごせるヒント

ペットの居場所は？ お留守番の際は、
室温に注意

室内にも危険がいっぱい？

シニアペットとの
つきあい方は？

◦シニア犬でもできる運動は

犬の場合、部屋の隅など落ち着いた場所
で、かつ家族の気配を感じられる場所が
安心できるようです。なるべく静かな場所
に居場所をつくってあげましょう。また、
ずっと同じ場所にいると疲れてしまう場合も
あるので、あまり人が来ないエリアにもう一
つ居場所を設け、気分に応じて行き来で
きるようにするのがおすすめです。

体力の低下が心配なシニア犬も、気晴ら
しをかねて散歩には出掛けましょう。公園
などの芝生や土の上での早歩きやジョギ
ング、ボール遊びなども運動になります。
また、段差の少ない階段をおやつを使っ
て上り下りさせる運動も筋力トレーニングに
なり、おすすめです。

高齢になり目が悪くなってくると、環境の
変化が負担になります。若いときに覚え
た家具の配置などを変えたり、旅行など長
距離移動するのは控えた方がよいでしょ
う。また、日中寝ていて夜になると活発に
なる、部屋の隅に頭をぶつけてＵターンで
きなくなる、トイレの失敗が増えるなどの認
知症に似た症状が出てくることも。早め
に気づいてあげて、もう一度トレーニングす
るなどのサポートを。子犬、子猫のときの
ように名前を呼んで、触って褒めてあげ
て、スキンシップを増やすことも大切です。

ペットに留守番をさせるときは、周囲に危
険はないか、水はあるか、室温は大丈夫
か十分確認して出掛けましょう。特に夏は
熱中症の危険があるので、エアコンをかけ
て出掛けるなど温度対策を万全に。

猫も犬も比較的寒さには強いので、冬は屋
根付きのハウスやもぐれる場所を用意しておけ
ばＯＫ。夏はエアコンで暑さ対策を。

例えば若い大型犬はおもちゃなどを飲み込
んでしまう誤飲や誤食が多く、小型犬は
滑って転んだり、椅子から飛び降りたり、
些細なことで骨折につながるケースがあり
ます。また、配線をかじって感電する事故
や、猫がコンロに飛び乗り、やけどするこ
とも。ペットゲートを設置して危険な場所
に入れないようにしたり、小物を片付ける
収納を作るなどの対策をしておきましょう。

◦老化や認知症の症状が
　出てきたら

LDK の一角に設けた愛犬の居場所。
家族の気配を感じつつも、人の動線を避
けてリラックスできるように配慮。体温調
節の苦手な犬には、ひんやりしたタイルの
床もおすすめ。

硬くて安定感のある爪
とぎ柱を設置。気に
入ると同じ場所で繰り
返すので、壁紙や家
具での爪とぎを防ぐ効
果も期待できる。

猫は排泄物を隠す
習性があるので、ト
イレスペースは人
目が気にならない
隠れた場所に。

キッチンへの立ち
入りを制限する
ペットゲート。

シリコンコーティングで滑りにくいフローリング。



　

睡
眠
中
の
人
の
呼
吸
な
ど
か
ら
、

一
晩
で
1
人
2
0
0
㏄
程
度
の
水

蒸
気
が
発
生
。
寝
る
前
に
し
っ
か

り
換
気
を
行
い
、エ
ア
コ
ン
で
室
内

を
暖
め
て
お
く
こ
と
で
、外
気
温
度

が
低
下
す
る
明
け
方
に
発
生
す
る

結
露
を
減
ら
せ
ま
す
。
ま
た
、
朝

に
な
っ
た
ら
、窓
を
開
け
て
換
気
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

部
屋
を
い
く
ら
暖
め
て
も
、
窓

や
サ
ッ
シ
が
外
の
空
気
の
影
響
で

冷
え
た
ま
ま
だ
と
、
結
露
が
発
生

す
る
場
合
も
。
サ
ー
キ
ュ
レ
ー
タ
ー

や
扇
風
機
を
活
用
し
て
、
部
屋
全

体
に
暖
か
い
空
気
を
循
環
さ
せ
、

冷
え
た
空
気
を
停
滞
さ
せ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
家
具

は
壁
に
ぴ
っ
た
り
つ
け
な
い
で
、
2

㎝
程
度
の
す
き
間
を
あ
け
て
、
空

気
の
通
り
道
を
つ
く
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

高
気
密
・
高
断
熱
の
最
近
の
住
ま

い
で
は
、す
き
ま
風
が
な
く
、
冷
暖

房
効
果
も
ア
ッ
プ
し
て
い
る
反
面
、

室
内
に
湿
気
が
こ
も
り
、結
露
が
起

こ
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
ま

め
な
換
気
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

調
理
中
だ
け
で
な
く
、
調
理
後

も
し
ば
ら
く
換
気
扇
を
回
し
、
水

蒸
気
を
追
い
出
し
ま
す
。

　

入
浴
後
は
ド
ア
を
閉
め
て
、
換

気
扇
を
回
し
ま
し
ょ
う
。
冷
た
い

シ
ャ
ワ
ー
を
浴
室
全
体
に
か
け
て
、

室
内
の
温
度
を
下
げ
て
か
ら
換
気

を
行
う
と
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。

浴
槽
の
お
湯
を
た
め
た
ま
ま
に
す

る
場
合
は
、
必
ず
ふ
た
を
閉
め
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

結
露
を
防
ぐ

冬
の
暮
ら
し
方

水
蒸
気
を
発
生
さ
せ
な
い
、
湿
気
を
た
め
な
い
、

暮
ら
し
方
の
工
夫
で
結
露
を
防
い
で
、

寒
い
冬
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

ここもチェック！

◦ 24時間換気システム

24時間換気システムは、室内の空
気を常にきれいに保つために、住
まい全体の空気を一定周期で換
気。冬場は寒いからと止めている
と、湿気がこもり、結露の発生の
原因となる場合があります。必ず
稼働させましょう。

◦押し入れ

物をいっぱい詰め込んだ押し入れ
は、湿気がこもりやすくなります。
床にはすのこを敷き、壁から少し離
して上まで積み上げないように収
納し、空気の通り道をつくります。
時々、開け放し、風を通しましょう。

◦シューズボックス

玄関も湿気がたまりやすい場所。
シューズボックスは、定期的に開け
放して空気を入れ換えましょう。ま
た、汗で蒸れたブーツなどは、乾か
してからしまいましょう。

部屋全体を暖かく

　

水
蒸
気
は
空
気
中
に
拡
散
し
、

家
の
中
で
均
一
に
な
ろ
う
と
す
る

性
質
が
あ
り
ま
す
。
温
度
の
高
い

部
屋
で
発
生
し
た
水
蒸
気
が
温
度

の
低
い
部
屋
に
移
動
す
る
と
、結
露

の
原
因
に
。
使
っ
て
い
な
い
部
屋

も
定
期
的
に
窓
を
開
け
て
換
気
し
、

日
中
は
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
日
差

し
を
取
り
込
む
な
ど
し
て
暖
め
ま

し
ょ
う
。

　

結
露
対
策
を
考
え
る
と
、
部
屋

の
最
適
な
湿
度
は
40
～
60
％
。
湿

度
が
高
い
と
結
露
や
カ
ビ
が
発
生

し
や
す
く
、
湿
度
が
低
く
乾
燥
し

て
い
る
と
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
温
湿
度
計
を
活
用
し
、

加
湿
器
の
使
用
の
際
も
適
度
な
湿

度
を
保
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

暖
か
い
空
気
は
水
分
を
多
く
含

む
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、冷
た
い
空

気
は
少
し
し
か
含
む
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
水
分
を
多
く

含
ん
だ
空
気
が
冷
え
る
と
、
含
み

き
れ
な
く
な
っ
た
水
分
が
水
滴
と

な
っ
て
現
れ
ま
す
。
こ
れ
が
「
結

露
」で
す
。
身
近
に
は
、冷
た
い
水

を
入
れ
た
コ
ッ
プ
の
表
面
に
水
滴

が
つ
い
た
り
、
寒
い
日
に
ガ
ラ
ス
が

曇
っ
た
り
す
る
現
象
が
あ
り
ま
す
。

　

結
露
は
カ
ビ
や
ダ
ニ
の
発
生
原

因
と
な
り
、
健
康
面
だ
け
で
な
く
、

構
造
材
の
腐
朽
を
招
い
て
建
物
の

耐
久
性
を
損
な
う
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　

結
露
の
原
因
と
な
る
水
分
を
含

ん
だ
空
気
、つ
ま
り
水
蒸
気
は
、加

湿
器
や
室
内
干
し
の
洗
濯
物
、
調

理
時
の
キ
ッ
チ
ン
、入
浴
時
の
浴
室

ほ
か
、
人
や
ペ
ッ
ト
の
呼
吸
、
観
葉

植
物
な
ど
、
暮
ら
し
の
中
の
さ
ま

ざ
ま
な
場
所
で
発
生
し
ま
す
。

暖房は水蒸気の発生しないエアコンを使用。
サーキュレーターや扇風機を活用して部屋の隅々
まで暖かく、冷えた場所をつくらないように。

発生した水蒸気は、換気して追
い出す。普段使っていない部屋
も定期的に窓を開けて空気を入
れ換える。

洗濯物を室内に干すときは、換気を
して水分を外に排出すること。エア
コンや除湿器の活用も有効。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

換
気
を
す
る

◦
キ
ッ
チ
ン

◦
浴
室

水
蒸
気
は
ど
こ
か
ら
？

換気して
水蒸気を追い出す

結
露
と
は
？

結
露
を
防
ぐ
に
は
？

空
気
を
循
環
さ
せ
て

冷
気
を
た
め
な
い

◦
寝
室

住
ま
い
全
体
を
暖
め
る

湿
度
を
適
度
に
保
つ

発生原因を
減らす



暮らしに お役立ち！

暮らしに役立つ
情報をチェック！

家づくりに関する情報が満載のダイワハウスのウェブサイト「 TRY家（トライエ ）コラム」が
リニューアル。毎日の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。

住まいや暮らしにまつわる
コラムが満載

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」「 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」など、カテゴリー別に住まいに役
立つコラムや「くらしのレター」の過去の
記事も掲載。リニューアルにより、気にな
るワードで記事検索ができたり、キーワード
で絞り込み検索ができるタグ機能が追加さ
れるなど、さらに使いやすくなりました。

メルマガ登録やおうちアプリで
さらに便利に活用

「 TRY 家コラム 」のトップページから、
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、住まいづくり
に役立つ資料が無料でダウンロードできま
す。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、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。

おすすめコラム

おうちアプリで旬の情報を
すばやくキャッチ！

大和ハウス工業は、株式会社ナスタ、日
本郵便株式会社とともに、物流で課題
になっている再配達の軽減に向けて、宅
配ボックスの開発を行っています。第1
弾として新築戸建住宅に導入し、大変
好評でした。そして、第２弾として、
2017年10月1日より、既存戸建住宅
向け新型宅配ボックス「 D's box 」を
販売開始。独自の仕組みにより、大型
のメール便や不在票を安全に受取可能
な「メール便対応ポスト」と、荷物の受
取・発送、書留郵便の受取が可能な

「宅配ボックス 」を１台に組み合わせた
据置型。電源を用いない製品のため電
気工事が不要で、既存戸建住宅にも簡
単に設置できます。

Daiwa House News
留守のときも荷物の受取や発送ができる
既存戸建住宅向け新型宅配ボックス登場 ！

【暮らしのヒント】
くらしのレター「住まいのお手入れ」の
過去の記事を掲載。

【間取りと暮らし方】
「こだわりが詰まった
　快適なキッチンづくり」

【テクノロジー】
「私たちの暮らしとIoT（アイ・オー・ティー）」

ダウンロードは
こちらから

（iphone用）
画像はイメージです
※ iOSのみ対応。

「おうちアプリ」

「D’s box」の設置イメージ

大型メール便対応。

盗難に配慮したしくみ。

荷物の受取・発送、
書留郵便の受取が
可能。

「D's box」/129,600円（税込み）※設置費除く。
サイズW45×H100×D40㎝、カラーはダークブラウン、
メタリックシルバー、ブラックの3色。

◦ポストBOX

◦宅配ボックス

日中不在で宅配便などの荷物がスムーズに受け取れず、不便を感じていませんか。
ダイワハウスでは、オーナーさま向けに戸建住宅用の宅配ボックス「D’s　box」の販売を開始いたしました。

TRY家（トライエ）コラムがリニューアル！
住まいのお役立ち情報をお届けするウェブサイト

◦詳しくは、ウェブサイトをご覧ください トライエコラム 検索



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
。

つきちゃん/7歳かなたくん/5歳 あおいちゃん/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

ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
と
大
根
の
マ
リ
ネ

イ
ン
デ
ッ
ク
ス
付
き
の
ま
な
板

ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
が
レ
モ
ン
の
さ
わ
や
か
な
酸
味
で
さ
っ
ぱ
り

と
し
た
味
わ
い
に
。
大
根
の
食
感
も
よ
く
、
イ
ク
ラ
を
の
せ

て
華
や
か
。
お
正
月
の
一
品
や
お
も
て
な
し
の
前
菜
に
も
。

衛
生
的
に
調
理
す
る
た
め
に
は
、
食
材
ご
と
に
ま
な
板
を

使
い
分
け
る
こ
と
が
大
切
。
食
材
の
マ
ー
ク
が
つ
い
た
カ
ラ

フ
ル
な
ま
な
板
は
一
目
瞭
然
。
調
理
も
楽
し
く
な
り
そ
う
。

作
り
方

❶ 大根は皮をむいて縦半分に切り、ごく薄い半月切りにする。ボウルに入
れ、塩少 を々ふって約10分ほどおき、しんなりしたら水気を絞る。スモー
クサーモンは大根と同じぐらいの大きさに切る。

❷ 保存容器に大根、スモークサーモンを交互に入れ、マリネ液を全体にか
ける。冷蔵庫で1時間～ひと晩おく。

❸ ②を器に盛り、イクラをのせる。ディルを散らし、オリーブオイルをかける。

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
9
号

の
朝
起
き
た
と
き
と
、夜
寝
る
前

の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
早
速
取
り
入
れ
、

日
々
体
と
対
話
し
て
い
ま
す
。年

齢
的
に
筋
肉
の
弱
ま
り
を
自
覚
し

て
お
り
、少
し
で
も
上
向
き
に
な

れ
ば
と
励
ん
で
い
ま
す
。

（
徳
島
県
／
ふ
き
の
と
う
さ
ん
）

●
生
後
４
か
月
の
赤
ち
ゃ
ん
と
暮

ら
し
て
い
ま
す
。今
は
ま
だ
寝
返

り
の
み
で
す
が
動
く
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
、安
全
な
部

屋
な
の
か
…
。家
の
収
納
、物
の
整

理
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
増
え

ま
し
た
。ま
だ
ア
パ
ー
ト
で
自
分
の

家
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、マ
イ
ホ
ー

ム
を
つ
く
る
と
き
の
た
め
に
も
ぜ

ひ
特
集
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思

い
ま
す
。

（
大
分
県
／
あ
き
か
ん
さ
ん
）

赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
の

家
づ
く
り
が
知
り
た
い

ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
践
！

日
々
体
と
対
話
し
て
い
ま
す

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
9
号

で
、た
く
さ
ん
の
ス
ト
レッ
チ
の
効
用

や
種
類
に
つい
て
も
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。普
段
、オ
フ
ィ
ス
で
椅

子
に
座
っ
て
い
る
間
で
も
、体
を
多

少
動
か
せ
る
な
と
思
い
、有
用
な

情
報
で
し
た
。肩
こ
り
な
ど
に
悩

ま
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
中
、ス
ト

レッ
チ
を
し
て
、コ
リ
を
ほ
ぐ
す
よ
い

機
会
に
な
り
ま
し
た
。

（
東
京
都
／
M・M
さ
ん
）

●「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」は
毎
回

と
て
も
参
考
に
な
り
、実
践
さ
せ

て
も
ら
って
い
ま
す
。「
日
々
の
お
楽

し
み
メ
モ
」の
レ
シ
ピ
を
切
り
取
って

作
って
み
た
り
、「
か
ら
だ
に
イ
イ
コ

ト
」の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
簡
単
で
続
け

ら
れ
そ
う
と
思
い
ま
し
た
。「
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
」に
つ
い
て
も
載
せ
て
も

ら
え
る
と
助
か
り
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
ジ
ン
ジ
ャ
ー
さ
ん
）

オ
フ
ィ
ス
で
も
で
き
る

コ
リ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

お
手
入
れ
や
レ
シ
ピ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
参
考
に

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
0
9
号

の「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」で
、フ

ロ
ー
リ
ン
グ
は
、先
に
掃
除
機
で
は

な
く
、ホ
コ
リ
が
舞
い
上
が
ら
な
い

う
ち
に
ペ
ー
パ
ー
モ
ッ
プ
を
か
け
る

の
だ
と
知
り
、今
さ
ら
な
が
ら
納

得
。夏
場
は
裸
足
に
な
る
こ
と
が

多
い
の
で
、か
た
く
絞
っ
た
ぞ
う
き

ん
で
拭
き
ま
し
た
。意
外
と
汚
れ

る
も
の
で
す
ね
。正
し
い
お
手
入
れ

を
知
る
こ
と
で
、い
つ
ま
で
も
気
持

ち
よ
く
過
ご
し
た
い
で
す
。

（
大
阪
府
／
の
り
さ
ん
）

気
持
ち
よ
く
過
ご
す
た
め
に

き
ち
ん
と
お
手
入
れ

材 

料

（4人分） スモークサーモン…100g、 大根…300ｇ、 イクラ…大さじ2
マリネ液［レモン汁大さじ2、 酢大さじ1、 砂糖小さじ1］
塩…少々、 オリーブオイル…大さじ１、 ディル（あれば）…適量

肉・野菜・魚・調理済食材を示すイ
ンデックス付きのコンパクトなまな板
セット。すべり止めや、食材や汁が
こぼれないようフチが付いていて、
両面使用可能。すっきり収納でき
るケース付きで出し入れもスムーズ。
●インデックス付まな板 アドバンス2.0 レギュラー／ 5, 400円（税込）。
まな板 30×20×0.8㎝、収納ケース30.5×23.5×8.5㎝。
まな板のみ食洗機の使用可能。
問い合わせ： ジョセフジョセフ株式会社　TEL . 0570 - 031 - 117



家づくり

P O S T

Health & Relax からだにイイコト

立ち上がってお腹を引き締めよう
前号では座り続けることは体によくないという話をしました。皆さん
はできるだけ立ち上がるよう意識していますか？ 今回は立ち上がっ
て手軽にできる、お腹を引き締めるエクササイズをご紹介します。
見た目は地味ですが、意外に筋肉をしっかりと使います。動きが
目立たず、いつでもどこでもできるので、ぜひ試してみてください。

今
月
の
テ
ー
マ

わ
が
家
の

お
も
て
な
し

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

Gardening 植物と暮らす

冬の観葉植物のお手入れ
観葉植物は熱帯・亜熱帯産が多く、それらは寒い冬が苦手 。
暖かい室内でも、温度や水やりのタイミングに気をつけて、元気
に冬を越しましょう。

●
ま
も
な
く
1
歳
に
な
る
娘
の
誕

生
会
は
、両
家
の
祖
父
母
を
招
待

し
て
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
を
計
画
中
。

「
部
屋
の
デ
コ
レ
ー
シ
ョン
は
風
船
を

使
お
う
か
な
」「
大
人
の
メ
ニュ
ー
は

何
に
し
よ
う
か
な
」と
い
ろ
い
ろ
考

え
る
だ
け
で
、と
っ
て
も
ワ
ク
ワ
ク

し
ま
す
。

（
宮
城
県
／
は
ま
ぐ
り
さ
ん
）

1
歳
の
誕
生
日
パ
ー
テ
ィ
ー

●
夫
は
私
の
両
親
が
泊
ま
り
に
来

た
と
き
も
、お
酒
や
お
つ
ま
み
、布

団
、外
食
、そ
の
後
の
団
ら
ん
と
、気

夫
こ
だ
わ
り
の
、お
も
て
な
し

お
花
と
ス
イ
ー
ツ
は
必
須

●
お
も
て
な
し
と
い
う
ほ
ど
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、お
花
を
食
卓
に
置

く
の
と
、ス
イ
ー
ツ
の
用
意
は
必
須

（
自
分
が
食
べ
た
い
だ
け
で
す
）。コ
ー

ヒ
ー
を
豆
か
ら
入
れ
ま
す
。

（
奈
良
県
／
あ
お
り
ん
ご
さ
ん
）

を
配
って
く
れ
ま
す
。食
器
な
ど
も

全
部
そ
ろ
え
て
く
れ
て
、本
当
に
私

よ
り
も
気
に
か
け
て
く
れ
ま
す
。

両
親
も
喜
ん
で
く
れ
て
、い
つ
も
よ

い
お
も
て
な
し
を
し
て
く
れ
ま
す
。

（
佐
賀
県
／
チ
ェル
シ
ー
さ
ん
）

●寒さ対策

昼間は日が当たる暖かい窓辺で
も、夜間は急激に冷えることがあ
ります。この急激な温度差に耐
えられず、枯れてしまう植物もあり
ます。夜は窓辺から鉢を移動さ
せたり、段ボールをかぶせるなど
して防寒対策を。また、玄関の
たたきの上に直接鉢を置くと、冷
えるので注意しましょう。

●水やり

冬は植物が生育を休止する時期
なので水をあまり必要としません。
しかし、日当たりのよい窓辺や暖
房のきいた部屋では乾燥しやすく
なるので、土の乾き具合をこまめ
にチェックして、乾いたら２０〜 
3 0℃ぐらいの水をたっぷりとやり
ます。暖房の温風が直接当たる
場所に鉢を置くのは避けましょう。

室内が乾燥しているときは時々霧吹き
で葉に水をかけてやるとよい。

昼間と夜の温度差
に注意。 夜間に
冷え込むときは防
寒対策を。

①腰幅程度に足を開い
て立ち、両腕をお腹の前
で組みます。

② 息を吐きながら、軽く
膝を前に出して、膝から
肩までを真っすぐにしたま
ま後ろに倒します。

③ 5秒間その姿勢を保
ち、息を吸いながら元に
戻ります。3回ほど繰り
返しましょう。


