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くらしのレター

食
卓
を
楽
し
く
す
る
モ
ノ

◦山桜のカッティングボード

木の持ち味を生かした、暮らしの道具づくり
を手掛けるwoodpecke r。堅くて頑丈
な山桜のカッティングボードは、ブレッドナイ
フなどのギザギザした刃にも対応。天然オ
イル仕上げ。

（写真奥）丸／Ｗ320×Ｄ220×Ｈ23㎜・
10, 04 4円、（手前 ）小 ／ W 345×D 130
×H 23 ㎜・8,10 0円　
※価格はいずれも税込み
問い合わせ：woodpecke r
TEL . 0 5 8 - 3 7 2 - 3 0 3 0

　
パ
ン
や
チ
ー
ズ
を
カ
ッ
ト
し
て
、
そ
の

ま
ま
プ
レ
ー
ト
と
し
て
使
え
る
カ
ッ
テ
ィ

ン
グ
ボ
ー
ド
。
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
で

は
、ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
を
丸
ご
と
テ
ー
ブ

ル
で
切
り
分
け
る
な
ど
、
1
枚
あ
る
と

日
常
か
ら
お
も
て
な
し
ま
で
さ
ま
ざ
ま

な
シ
ー
ン
で
活
躍
し
ま
す
。

　w
ood
p
eck
er

（
ウ
ッ
ド
ペ
ッ
カ
ー
）

の
カ
ッ
テ
ィ
ン
グ
ボ
ー
ド
は
、堅
く
て
頑

丈
な
山
桜
を
使
い
、
し
っ
か
り
し
た
重
さ

と
安
定
感
が
あ
り
ま
す
。
持
ち
手
や
側

面
の
仕
上
げ
も
優
雅
で
す
て
き
。
使
い

込
む
ほ
ど
に
ナ
イ
フ
の
切
り
跡
も
味
わ
い

と
な
り
、愛
着
が
わ
い
て
き
ま
す
。
乾
燥

し
て
き
た
ら
天
然
オ
イ
ル
で
手
入
れ
し
な

が
ら
、大
切
に
使
い
続
け
た
い
で
す
ね
。

木
の
ぬ
く
も
り
を

カ
ッ
テ
ィ
ン
グ
ボ
ー
ド



　　　

汚
れ
が
つ
い
た
ら
軽
い
う
ち
に
こ
ま

め
に
取
り
除
け
ば
、掃
除
は
簡
単
に
す

み
ま
す
。
毎
日
す
る
場
所
、週
1
回
す

る
場
所
、
月
に
１
回
念
入
り
に
す
る

場
所
な
ど
に
分
け
、無
理
せ
ず
で
き
る

範
囲
で
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
。
汚
れ

の
種
類
や
状
態
を
知
り
、ど
こ
を
ど
の

よ
う
に
掃
除
を
す
る
か
、動
線
や
手
順

を
確
認
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

　　

住
ま
い
に
は
、さ
ま
ざ
ま
な
素
材
が

使
わ
れ
て
い
ま
す
。
知
ら
な
い
ま
ま
掃

除
を
す
る
と
、か
え
っ
て
汚
れ
を
広
げ

た
り
、素
材
を
傷
め
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
掃
除
を
始
め
る
前
に
、掃

除
す
る
場
所
の
材
質
を
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、効
率
よ
く
き
れ
い

に
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、洗

剤
や
道
具
類
。
特
性
や
正
し
い
取
り
扱

い
方
を
知
っ
て
、上
手
に
使
い
こ
な
し
ま

し
ょ
う
。

住まいかた 暮らしかた

お
掃
除
の
基
本
を
知
っ
て
効
率
よ
く
！

普
段
、
掃
除
を
何
気
な
く
行
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。一
度
、
手
順
や
洗
剤
・
道
具
の
使
い
方
な
ど
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

正
し
い
手
順
で
行
う
こ
と
で
、
掃
除
が
ラ
ク
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
知
っ
て
お
き
た
い
、
掃
除
の
基
本
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

掃除の基本は
「上から下へ」

ホコリは上から下へ落ちるので、
掃除は高い場所から始めて、低
い場所で終わるようにします。
床掃除をした後で、家具などの
ホコリやゴミを払うと、それが下
に落ちて、再度掃除することに
なります。

洗剤を使うときは
「下から上へ」

洗剤を使って掃除するときは、
下から上へ行います。逆に行う
と、液だれしたときに跡が残っ
て取れない場合も。拭き取りも
下から上が基本です。

掃
除
の
手
順
を

知
っ
て
お
こ
う
！

汚
れ
を
た
め
ず
に
計
画
的
に
。

動
線
や
手
順
も
チ
ェ
ッ
ク

掃
除
す
る
場
所
の
材
質
を
確
認
し
、

適
切
な
道
具
と
洗
剤
を

掃
除
を
行
う
と
き
は
、

最
初
に
手
順
を
確
認
し
て
お
く
と
、

ム
ダ
な
く
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

取
材
協
力
／
株
式
会
社
ダ
ス
キ
ン

「軽い汚れから
ひどい汚れへ」
まずはマイルドな洗剤で軽い汚れを
落とし、それでも落ちないひどい汚
れはもう少し強い洗剤を使います。
このステップで素材に影響がない
かをチェックしながら作業を進める
と、大きな失敗が防げます。

「奥から手前へ」で
効率よく
床掃除をするときは、掃除をした
ところを踏んで汚さないように、
出入口から遠い奥から、手前に
向かって進めましょう。特にワッ
クスがけを行うときは、乾くまで
歩けないことになるので注意を。

洗剤は
直接かけない
洗剤を汚れに直接かけると、ムラや
しみの原因になったり、素材を傷め
ることもあります。洗剤を使用する
ときはまず、スポンジやぞうきんに
つけて、目立たない場所で試してか
ら行いましょう。

強 強マイルド



汚れの種類によって、掃除方法が異なります。掃除する場所の材質を確認し、
洗剤や道具を使い分けて効率よくきれいにしましょう。

合成洗剤
主成分は界面活性剤。油
と水を結びつけやすくする働
きによって、汚れを素材から
引き離して落とします。 液
性は酸性・弱酸性・中性・
弱アルカリ性・アルカリ性の
５段階。

洗浄剤
主に酸やアルカリの化学作
用で汚れを落とし、一般的
に合成洗剤よりも強力。キ
ッチンや浴室・トイレなどのし
つこい汚れ、カビ取りなどに
使用します。

研磨剤
こびりついた汚れをこすり落
とすときに使います。粉末
タイプよりクリームタイプの
方が粒子が細かいので、素
材を傷つけにくいです。クレ
ンザーは界面活性剤に研
磨剤を加えたものです。

漂白剤
しみや汚れの色素を化学反
応によって分解し、白さを回
復。 酸素系より塩素系の
方が強力です。 還元型は
鉄さび汚れや、塩素系漂白
剤で黄色に変色したものを
元に戻す働きもあります。

ぞうきん
吸水力があり、汚水や洗剤分
を拭き取るのに適しています。
乾拭きなどの際は繊維が残って
しまう場合もあるので注意。

マイクロファイバー
クロス
超極細の繊維が微細な汚れを
からめ取るので、洗剤を使わ
ず、水拭きだけでもきれいに。
繊維や毛羽が残らないので、
乾拭きにも適しています。

◦ 洗剤の液性と
　適する汚れの種類

▶酸性…尿石、こびりついた石
けんかす、水あかなど。

▶弱酸性…湯あか、軽い石けん
かすなど。

▶中性…付着後、長時間経過し
ていない、軽い汚れに。

▶弱アルカリ性…一般的な汚れ
から、皮脂汚れやたばこのヤニ
など、広範囲の汚れに適応。

▶アルカリ性…頑固な油汚れ、
しみなど。

※酸性やアルカリ性は洗浄力は高
いが、素材に与えるダメージや皮
膚や目に与える刺激が大きい。
酸性タイプのものは塩素系漂白剤
と混合すると危険なので注意を。

◦水を吸い込む素材
紙、布、木 材（素 木）、しっくい、
皮、土壁など。水や洗剤を使うと
しみの原因になります。

◦水を吸い込まない素材
塩化ビニール、化粧合板、プラス
チック、ガラス、金属など。 水や
洗剤を使うことができますが、洗剤
によっては、変色するものもありま
す。目立たない場所で確かめてか
ら使用すると安心です。

洗剤と道具を使いこなして汚れを落とす

素材を傷めない掃除方法を

洗剤の特性を知り
汚れに応じたものを選ぶ

道具を選んで正しく使う

掃除を始める前に、掃除をする対象面の
材質をチェック。特に水を吸い込む素材
か、はじく素材かによって、掃除の仕方
が変わってきます。対象面に水滴を落と
してみて、すっと吸い込めば、水を吸う
素材です。プリント合板のように一見、
木のように見えて紙の場合もあるので、
慎重に見極めましょう。

洗剤には、場所ごとにキッチン用、住居
用、浴室用、トイレ用などがあり、さらに
油汚れ用、カビ用など汚れの種類によっ
て細かく分類されています。洗剤の液性
や種類を確認し、汚れの具合に応じて必
要なものを選びましょう。ついてすぐの
汚れなら、水やお湯で落とせる場合もあ
ります。まずは、水拭きをして、落ちな
い部分に洗剤を使いましょう。使用説明
を確認し、洗剤は混ぜて使用しないこ
と。特に塩素系の漂白剤「混ぜるな危
険」の表示には注意が必要です。

使いやすい道具を選ぶことで、効率よく
汚れが落とせます。クロスやブラシもさ
まざまな種類があるので、汚れの種類や
掃除する場所に応じて使い分けましょ
う。さらに正しく使いこなすことも大切
です。例えば、掃除機の場合、ゴシゴシ
と力を入れて速く動かすより、前方に押
してから手前に引くまでゆっくり時間をか
ける方が、吸い取るゴミの量が多くなり
ます。また、道具が汚れているときれい
に掃除できません。こまめにメンテナン
スをして、機能を発揮できるように保ち
ましょう。

障子など水拭きできない場所は、はたきや柔
らかいブラシで、こまめにホコリを取り除く。

洗剤の種類

クロス ブラシ

例えば、サッシの溝にたまった
汚れをかき出す際には、毛足
が長いサッシブラシが便利 。
掃除する場所によって、ブラシ
を使い分けましょう。



●
普
段
の
お
手
入
れ　

　

サ
ッ
シ
下
の
レ
ー
ル
に
た
ま
っ
た

砂
や
土
な
ど
は
、サ
ッ
シ
ブ
ラ
シ
を

使
っ
て
か
き
出
し
ま
す
。
取
り
切

れ
な
い
細
か
な
汚
れ
は
掃
除
機
で

吸
い
取
り
ま
し
ょ
う
。

●
こ
び
り
つ
い
た
汚
れ
は
？

　

割
り
箸
に
布
を
巻
き
付
け
、
中

性
洗
剤
を
薄
め
た
液
を
含
ま
せ
て

こ
す
り
取
り
ま
す
。
固
く
絞
っ
た

ぞ
う
き
ん
で
水
拭
き
、
乾
拭
き
を

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
普
段
の
お
手
入
れ

　

ハ
ン
デ
ィ
ー
モ
ッ
プ
な
ど
で
ホ
コ

リ
を
こ
ま
め
に
落
と
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
窓
の
枠
に
つ
い
た
汚
れ

は
、乾
い
た
布
で
拭
き
取
っ
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

●
汚
れ
て
き
た
ら
水
拭
き

　

汚
れ
が
こ
び
り
つ
か
な
い
よ
う
、

ホ
コ
リ
を
払
っ
て
か
ら
、ス
プ
レ
ー

や
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
で
窓
全
体
を
水
で

ぬ
ら
し
ま
す
。
ス
ク
イ
ジ
ー
を
使
っ

て
水
を
切
れ
ば
、む
ら
な
く
き
れ
い

に
仕
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

の
後
、丸
め
た
新
聞
紙
で
乾
拭
き
す

れ
ば
、ぴ
か
ぴ
か
に
な
り
ま
す
。

●
頑
固
な
汚
れ
は
？

　

水
拭
き
で
落
ち
な
い
汚
れ
は
、

窓
ガ
ラ
ス
専
用
洗
剤
を
使
い
ま
す
。

洗
剤
分
が
残
ら
な
い
よ
う
に
、
乾

拭
き
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

窓
ま
わ
り
の

お
手
入
れ

春
の
訪
れ
と
と
も
に
、
外
の
景
色
も
明
る
く
な
っ
て
き
ま
す
。

で
も
、
窓
ガ
ラ
ス
が
汚
れ
て
い
る
と
、
室
内
は
暗
い
印
象
に
。

お
手
入
れ
を
し
て
、
爽
や
か
な
風
を
呼
び
込
み
ま
し
ょ
う
。

◦普段のお手入れ

カーテンはホコリや手あか、たばこの
ヤニなどで意外と汚れています。普
段からハタキをかけてホコリを払って
おきましょう。また、カーテンレール
のホコリもこまめに取り除き、固く
絞ったぞうきんで水拭きをしておきま
しょう。

◦ 定期的に洗濯を

ドレープカーテンは年1回、レース
カーテンは年２ 〜 3回は、洗濯を。ラ
ベルをチェックし、洗濯機で洗えるも
のは、おしゃれ着用中性洗剤を使用
し、弱水流で洗います。しわにならな
いよう脱水は短く、カーテンレールに
つるして、自然乾燥させましょう。

●
普
段
の
お
手
入
れ　

　

ハ
タ
キ
や
ブ
ラ
シ
で
ホ
コ
リ
を
落

と
し
て
お
き
ま
す
。
汚
れ
が
た
ま
っ

て
き
た
ら
、
網
戸
に
新
聞
紙
を
貼

り
、反
対
側
か
ら
掃
除
機
で
吸
い
取

り
ま
し
ょ
う
。

●
ひ
ど
い
汚
れ
は
？

　

ホ
コ
リ
を
取
り
除
い
て
か
ら
、網

戸
全
体
を
ス
プ
レ
ー
な
ど
で
水
で

ぬ
ら
し
、
薄
め
た
中
性
洗
剤
を
含

ま
せ
た
ス
ポ
ン
ジ
で
こ
す
り
洗
い
し

ま
す
。
取
り
外
せ
る
場
合
は
、
浴

室
や
屋
外
で
丸
洗
い
す
れ
ば
、す
っ

き
り
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。

　

室
内
側
の
ガ
ラ
ス
に
は
、
手
あ

か
、
ホ
コ
リ
、
キ
ッ
チ
ン
か
ら
の
油

煙
、た
ば
こ
の
ヤ
ニ
の
ほ
か
、
結
露

に
よ
る
汚
れ
も
付
着
。
外
側
の
ガ

ラ
ス
や
網
戸
に
は
、
土
や
砂
、
黄

砂
、
花
粉
、
排
気
ガ
ス
な
ど
。
環

境
に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
ま
す
。

　

窓
掃
除
は
、
湿
気
の
多
い
曇
り

の
日
や
雨
上
が
り
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
適
度
に
湿
度
が
あ
る
と
汚
れ

が
ゆ
る
ん
で
落
と
し
や
す
く
、
水

や
洗
剤
が
乾
き
に
く
い
の
で
拭
き

跡
が
残
り
に
く
く
、
き
れ
い
に
仕

上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
日
差
し
が

強
い
と
、ま
ぶ
し
す
ぎ
て
ガ
ラ
ス
の

汚
れ
を
見
逃
し
や
す
い
の
で
、昼
間

よ
り
朝
や
夕
方
が
適
し
て
い
ま
す
。

　

窓
ガ
ラ
ス
を
き
れ
い
に
拭
い
て

も
、網
戸
や
カ
ー
テ
ン
が
汚
れ
て
い

る
と
、
再
度
汚
れ
が
付
着
し
て
し

ま
う
こ
と
に
。
ま
ず
は
、
カ
ー
テ

ン
を
は
ず
し
て
洗
濯
。
そ
の
間
に
、

網
戸
を
き
れ
い
に
し
て
か
ら
、窓
ガ

ラ
ス
を
拭
き
ま
す
。
汚
れ
や
す
い

外
側
か
ら
始
め
る
と
、
内
側
の
汚

れ
や
拭
き
残
し
が
見
つ
け
や
す
く

な
り
ま
す
。
そ
の
後
、
サ
ッ
シ
の

下
枠
な
ど
の
掃
除
を
し
ま
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

汚
れ
の
原
因
は
？

窓
掃
除
に
適
し
た
日
は
？

窓
掃
除
の
順
序
は
？

窓
ガ
ラ
ス

ホコリを払ってから、びょうぶ畳みにして
ネットに入れて洗濯機へ。

カーテンのお手入れ

網
戸

サ
ッ
シ

スクイジーは「 左から右 」な
ど、１方向に動かします。最後
に縦方向に動かし、端にたまっ
た汚れを取り除きます。

スクイジーはひと拭きごと
に、ぞうきんで汚れを拭き
取ってきれいにしましょう。

乾いた布に洗剤
を吹きかけ、汚
れを拭き取る。

両側から、スポンジ
で挟むようにしてこ
する。

窓ガラスの水拭きはスクイジーを
使って手軽にきれいに！

窓掃除は外側から始めましょう。



◦50歳未満に送られてくる「ねんきん定期便」を例に、確認のポイントをご説明します。

暮らしの E c o n o m y

毎年、誕生月に
送られてくるよ！

ファイナンシャルプランナー　福一 由紀

ねんきん定期便、確認していますか
老後の生活に大きな影響がある「 公的年金 」。実際にいくらぐらい受給できるかご存じですか？
年金制度は複雑でわかりにくいといわれますが、まずは自分の年金について、

「ねんきん定期便」で確認しておきましょう。老後の生活設計もここから始められます。

■ 年金加入期間は足りていますか？

まずは、年金加入期間をチェックしましょ
う。はがき表面の上の部分「１．これま
での年金加入期間 」に記載されていま
す。年金の受給には120月（10年）以
上の加入が必要です。
※平成29年7月31日以前は、300月（25年）以
上の加入期間が必要でした。

２…これまでの加入実績に応じた年金額
現時点での実績による国民年金からの老齢基礎年金、会社員
や公務員の給料に応じて保険料を納めていた老齢厚生年金の
2つの年金額が確認できる。将来受け取る年金額は、これから
の加入により増えていく。国民年金は加入期間に比例して年
金額が増え、目安として1年加入で年金額は2万円の増加（年
額）。60歳まで何年加入するかで将来の年金額を計算してみ
るとよい。厚生年金は将来の給与によって受給額も変わる。

Daiwa House News

■ 将来の年金額はどれぐらい？

次に、将来受給できるであろう年金額を
確認しましょう。50歳未満と50歳以上
では、記載内容が違います。50歳未
満の場合は、はがき表面の下の部分

「 ２ ．これまでの加入実績に応じた年金
額 」に、現時点での実績による年金額

（年額）が記入されています。50歳以
上になると、「 ２ ．老齢年金の種類と見
込額 」という欄に、より具体的な内容が
記載されています。

■ 加入履歴は必ずチェックを

裏面には直近1年間の加入履歴が記
載されています。また、35歳、45歳、
59歳のタイミングでは封書で「ねんきん
定期便 」が送られ、全加入履歴が確認
できます。これらの記録は将来の年金
額を決める大切なものです。特に転職
のタイミングなどは要注意。漏れがない
かを確認しておきましょう。

平成29年度「ねんきん定期便」（50歳未満）はがき表面一部 ※日本年金機構ホームページより

1…これまでの加入期間
国民年金には、会社員や公務員が加入する第2号被保険者（この定期便では「 厚生年金 」
と記載）、その扶養配偶者（年収130万円未満）の第3号被保険者、それ以外（自営業者、
学生等）の第1号被保険者の3種類がある。定期便にそれぞれの加入期間が記載されて
おり、この合計期間が120月（10年）以上あると老齢年金の受給資格が得られる。

50歳以上の場合は、「 ２ ．老齢
年金の種類と見込額 」という欄
に、このまま年金を加入し続けた

（給料も同額）と仮定して計算され
た年金見込み額が記載されてい
る。厚生年金に関しては誕生年
によって受給開始年齢が違うの
で、いつからどの年金が支給され
るかも書かれている。

ダイワハウスが提供する「おうちアプリ」
では、「お金のこと」「間取りと暮らし方」

「テクノロジー」「暮らしのヒント」など、幅
広いカテゴリーで、住まいと暮らしに役立
つ情報を提供しています。「くらしのレ
ター」のバックナンバーも閲覧できます。
カタログなどの資料請求や、お近くの展
示場、イベント・キャンペーン情報の検索

も可能。また、メールマガジンに登録をす
れば、住まいに役立つ資料がダウンロー
ドできたり、最新情報をメールで逃さず
チェックできます。
これから家づくりを検討する方はもちろん、
暮らしをもっと快適にしたいと思っている
方は、住まいに関する情報収集にぜひ
お役立てください。

ダイワハウスの住まいと暮らしの情報アプリ
「おうちアプリ」で、 旬の情報をキャッチしよう！

iOS Android
画像はイメージです

「おうちアプリ」
のアイコン

ダウンロードはこちらから！

親　展

大切なお知らせ

ねんきん定期便です

料金後納

郵　便

ご案内は内側にあります。
矢印の方向へゆっくりはがしてご覧ください。

（水に濡れている場合は、よく乾かしてからおはがしください。）

〒168-8505　東京都杉並区高井戸西三丁目5番24号

差出人

平成29年度「ねんきん定期便」（50歳未満）オモテ　平成29年４月～

２．これまでの加入実績に応じた年金額と
　　【参考】これまでの保険料納付額（累計額） 保険料納付額（累計額）

国民年金保険料（第１号被保険者）

円　

老齢基礎年金

加入実績に応じた年金額（年額）

円　

円　

（１）と（２）の合計

（１）国民年金

※お問い合わせの際は、照会番号をお知らせください。

１．これまでの年金加入期間

月 月 月 月

国民年金（ａ）

第３号被保険者第１号被保険者
（未納月数を除く）

国民年金 計
（未納月数を除く）

船員保険（ｃ） 合算対象期間等
（うち特定期間）

（ｄ）

年金加入期間 合計
（未納月数を除く）

（ａ＋ｂ＋ｃ）

月 月

月
一般厚生年金 公務員厚生年金

（国家公務員・地方公務員）
私学共済厚生年金
（私立学校の教職員） 厚生年金保険 計

月

（ 月）月 月

受給資格期間

（ａ＋ｂ＋ｃ＋ｄ）

月

厚生年金保険（ｂ）

照 会 番 号 公務員共済の加入者番号 私学共済の加入者番号

円　

この「ねんきん定期便」の表示内容については、 「通知書の見方を調べる 日本年金機構」 をご覧ください。

（２）厚生年金保険

　　一般厚生年金被保険者期間

　　私学共済厚生年金被保険者期間（私立学校の教職員）

　　公務員厚生年金被保険者期間（国家公務員・地方公務員）

厚生年金保険料（被保険者負担額）

　 円　

円　

円　

老齢厚生年金

円　

円　

円　

ねんきん定期便　見方 検索

　老齢年金の受け取りには、原則として３００月以上の受給資格期間が必要です。
　なお、平成２９年８月以降については、原則として１２０月以上の受給資格期間が必要です。



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
。

あきとくん/9歳ゆなちゃん/4歳 Y・Ｋくん/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 簡単おやつ

豆
腐
の
レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

ラ
ッ
プ
＆
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
ホ
ル
ダ
ー

ほ
の
か
な
大
豆
の
風
味
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
酸
味
が

あ
っ
さ
り
と
し
た
味
わ
い
の
レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
。

桜
の
香
り
の
シ
ロッ
プ
で
春
ら
し
さ
を
プ
ラ
ス
。

市
販
の
ラ
ッ
プ
や
ホ
イ
ル
、
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
を
美
し
く

収
納
。
マ
グ
ネ
ッ
ト
で
冷
蔵
庫
の
扉
に
貼
っ
て
お
け
る
の

で
、
収
納
場
所
に
も
困
り
ま
せ
ん
。

作り方

❶ビスケットをビニール袋に入れて、麺棒など
でたたいて細かく砕き、溶かしバターを加
え混ぜる。器の底に敷く。

❷ 室温に戻したクリームチーズをボウルに入
れ、なめらかになるまで混ぜる。Aを順番に
加え、そのつど混ぜる。

❸ 粉ゼラチンに水大さじ3を加えてふやかし、
ラップをかけて電子レンジで30 秒ほど加
熱して溶かし、②に加え混ぜる。

❹ ①に③を入れ、冷蔵庫で3時間ほど冷やし
固める。食べるときに桜シロップをかける。

●
家
の
キ
ズ
に
つい
て
特
集
を
し
て

ほ
し
い
で
す
。日
々
生
活
す
る
こ
と

に
よ
り
、で
き
て
し
ま
う
キ
ズ
を
ど

の
よ
う
に
補
修
、対
応
、予
防
す
る

こ
と
が
で
き
る
か
。新
築
な
の
で
、

ピ
リ
ピ
リ
し
な
が
ら
生
活
し
て
い

ま
す
。

（
山
口
県
／
パ
パ
さ
ん
）

●
犬
を
飼
い
た
い
と
思
って
い
た
の

で
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
1
2
号

の「
猫
や
犬
と
、仲
良
く
暮
ら
す
」

が
大
変
参
考
に
な
り
ま
し
た
。シ
ニ

ア
ペッ
ト
と
の
つ
き
あ
い
方
も
書
い

て
あ
り
、動
物
と
暮
ら
し
た
い
の
で

あ
れ
ば
、シ
ニ
ア
に
な
っ
た
時
の
こ
と

も
考
え
て
か
ら
暮
ら
す
べ
き
だ
と
、

今
さ
ら
な
が
ら
気
が
つ
き
ま
し

た
。来
年
の
今
頃
は
犬
と
仲
良
く

暮
ら
せ
て
い
る
と
い
い
な
あ
と
、想

像
し
て
い
ま
す
。

（
東
京
都
／
T
・
M
さ
ん
）

犬
と
仲
良
く

暮
ら
し
た
い

新
築
を
い
つ
ま
で
も
き
れ
い
に
。

キ
ズ
の
補
修
の
方
法
を
教
え
て

●
「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」の
結
露

の
防
ぎ
方
が
参
考
に
な
り
ま
し

た
。石
油
ス
ト
ー
ブ
を
つ
け
る
と
結

露
す
る
の
で
、「
そ
ん
な
に
湿
気
が

あ
る
の
か
な
？
」と
思
っ
て
い
た
の

で
す
が
、呼
吸
な
ど
か
ら
も
発
生

し
て
い
る
の
で
す
ね
。レ
シ
ピ
に
載
っ

て
い
た「
ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
と
大

根
の
マ
リ
ネ
」で
す
が
、私
だっ
た
ら

マ
リ
ネ
液
に
少
し
ラ
ー
油
を
入
れ

る
と
、刺
激
が
あ
っ
て
い
い
と
思
い

ま
す
。（

大
阪
府
／
ル
ッ
コ
ラ
さ
ん
）

結
露
の
理
由
に
納
得
。

マ
リ
ネ
に
は
ラ
ー
油
を
プ
ラ
ス

●
お
し
ゃ
れ
な
リ
ビ
ン
グ
に
憧
れ
て

い
る
の
で
す
が
、あ
ま
り
こ
だ
わ
り

過
ぎ
た
ら
、子
ど
も
に
と
っ
て
過
ご

し
に
く
い
場
所
に
な
る
の
で
は
な
い

か
と
不
安
で
す
。子
育
て
に
ぴ
っ
た

り
な
、す
て
き
な
リ
ビ
ン
グ
に
つい
て

知
り
た
い
で
す
。

（
香
川
県
／
M
・
N
さ
ん
）

子
育
て
に
ぴ
っ
た
り
な

す
て
き
な
リ
ビ
ン
グ
は
？

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
1
2
号

の「
住
ま
い
の
お
手
入
れ
」の
結
露

を
防
ぐ
冬
の
暮
ら
し
方
を
参
考

に
、部
屋
の
隅
に
あ
っ
た
サ
ー
キ
ュ

レ
ー
タ
ー
を
使
用
し
た
り
、使
っ
て

い
な
い
部
屋
、
寝
室
の
換
気
を
心

掛
け
て
い
ま
す
。
今
ま
で
は
な
か
っ

た
知
識
を
得
る
こ
と
が
で
き
、正

し
い
お
手
入
れ
が
で
き
る
こ
と
を

う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
ト
ー
マ
ス
さ
ん
）

換
気
を
心
掛
け
て

結
露
を
予
防

材 料

クリームチーズ…100ｇ
A［砂糖30ｇ、プレーンヨーグ
ルト100ｇ、絹ごし豆腐150ｇ］
粉ゼラチン… 3ｇ
ビスケット…100ｇ
溶かしバター…50ｇ
桜シロップ…適量　
※桜シロップの作り方／水に
浸して塩抜きをした桜の塩漬
け10個、砂糖100ｇ、水100㎖
を５分ほど煮て、冷ましておく。

（4～5人分） 
生活感のあるラップやキッチンペーパーがすっきり。カラーバリ
エーションも豊富なので、コーディネートも楽しめます。ラップホ
ルダーは直径 4 . 3㎝、幅2 2㎝と3 0㎝のラップやホイルに対
応。中身が飛び出しにくく、スムーズにカットできます。キッチン
ペーパーもマグネットで固定すれば、必要な分だけさっと取り出
して片手でカットできるので、調理中もスムーズです。
●（写真上から）ideaco キッチンタオルディスペンサー／（使用時最大サイ
ズ）W252×D110×H125㎜・3,564円、ideaco ラップホルダー22／W245×
D54×H49㎜・1,944円、ideaco ラップホルダーアール30／W316×D56×
H49㎜・2,484円 ※価格はいずれも税込み。
問い合わせ： イデア株式会社   フリーコール 0120 - 1 8 8 - 5 1 1



家づくり

P O S T

Health & Relax からだにイイコト

お尻まわりの筋肉をほぐそう
座り続けると、腰からももの裏側の筋肉が動かされず硬くなってし
まいます。定期的に立ち上がることも大切ですが、この部分の筋
肉を意識して伸ばすことが、腰痛予防の面からも大切です。今
回は、お尻まわりの筋肉をほぐすストレッチングをご紹介します。
お風呂上りに最適ですので、ぜひ試してみてください。

今
月
の
テ
ー
マ

新
し
く

始
め
た
い
こ
と

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

桜を愛でる言葉
桜は日本人にとっては特別な花 。桜を愛でる風習は、平安時
代の貴族の行事から現代まで受け継がれています。花見の楽
しみを広げてくれる、桜を美しく表現した言葉も多くあります。

●
今
年
一
番
し
た
い
の
は
、家
庭

菜
園
。ト
マ
ト
や
な
す
を
も
ぎ
た
て

で
食
べ
た
い
で
す
ね
。野
菜
の
値
上

が
り
が
深
刻
で
、毎
日
野
菜
に
飢

え
て
い
ま
す
。

（
群
馬
県
／
ら
く
だ
さ
ん
）

も
ぎ
た
て
の
野
菜
を
食
べ
た
い

す
っ
き
り
し
た
い
！

猫
と
の
楽
し
い
暮
ら
し

新
し
い
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

●
狭
いマ
ン
シ
ョン
か
ら
引
っ
越
し
て

12
年
。部
屋
も
広
々
、ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト

も
程
よ
く
す
き
間
が
あ
る
は
ず

だ
っ
た
の
に
…
。い
つ
の
ま
に
か
収
納

に
入
り
き
ら
ず
、使
用
し
て
い
な
い

部
屋
に
物
が
散
乱
。と
に
か
く
す
っ

き
り
し
た
い
！ 

物
を
捨
て
た
い
！

（
奈
良
県
／
カ
イ
さ
ん
）

●
猫
2
匹
の
た
め
の
遊
び
場
や
ご

は
ん
用
の
お
皿
を
リ
ニュ
ー
ア
ル
し
、

キ
ャッ
ト
タ
ワ
ー
を
D
Ｉ
Ｙ
し
た
い
。

喜
ん
で
く
れ
る
と
い
い
な
。

（
神
奈
川
県
／
Ｙ・
Ｓ
さ
ん
）

●
新
居
に
移
り
、キ
ッ
チ
ン
が
広
く

な
っ
た
の
で
、料
理
を
す
る
こ
と
が

楽
し
く
な
り
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
は

い
ろ
ん
な
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
、

楽
し
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
Mａ
さ
ん
）

①あおむけに寝て、左のひざ
を立てます。左のももに
右足首をかけ、右ひざを
外側に開きます。

② 左ももの裏側を両手で持
ち、息を吐きながらゆっくり
と胸に近づけます。お尻
周辺が気持ちよく伸びた
ら、そのまま20 〜 30秒
キープします。

③ゆっくりと元に戻り、足をか
えて行いましょう。できれ
ば数回繰り返します。

●花七日

桜の花は咲き始めてから満開
を迎えるまでが ７日ほど。盛り
の時期は短くはかない 、という
ことを例えた言葉です。

●花守（ 桜守 ）

桜を守り、育てる人のこと。一
年を通して桜の様子を見守り、
世話をする人たちの存在があ
るからこそ、毎年美しい桜が見
られます。 ●花明かり

夜の暗闇の中で、満開の桜が
白く浮き上がり、ぼうっと明るく
感じられること。幻想的な夜の
花見もすてきです。

●花筏（はないかだ）

水面に散った花びらが流され、
吹き寄せられた様子 。散っても
なお美しい景色が楽しめます。


