
部屋の空気をがらりと変えてくれる香り。雨の日は、樹木の清 し々い香
りや、ハーブや花のほんのり甘い香りなど、自分の心に寄り添ってくれ
る香りに包まれて過ごしましょう。沈みがちな気分を爽やかにリフレッ
シュしてくれます。スプレータイプのルームミストは気分をリセットした
いときにさっとひと吹き、リードディフューザーは木の枝のリードからじ
んわり心地よい香りが部屋に広がります。

雨の日は香りを

M o n t h l y  N e w s l e t t e r  f o r  L i f e  S t y l e  b y  D a i w a  H o u s e   v o l . 1 1 7

（左）三重県大台町の甘くみずみずしい森の香り「リードディフューザーセット （広葉樹の枝）」5,994円
（税込み）／宮川森林組合、  （右）雨の日をイメージして調合した、ハーブの甘く爽やかな香りのルームミ
スト「 RAINY」2,0 5 2円（税込み）／SUNNY CLOUDY  RAINY（サニークラウディーレイニー）



住まいかた 暮らしかた

初夏の休日は、ご近所さんや友人たちを誘って、わが家でビアパーティーを楽しみませんか。
明るいうちから飲むビールは格別 。シュワッと爽やかなのど越しが、蒸し暑さを吹き飛ばしてくれます。

アルコールが苦手な人や子どもたちも一緒に楽しめるアイデアを、料理家の志賀直子さんに伺いました。

初夏にみんなで一緒に楽しもう！

わが家でビアパーティー

ブルー＆ホワイトをテーマにコーディネート。和 、洋 、エスニックなどジャンルの違う器でもすっきりまとまる。
テーブルにはビニールクロスを使用すれば、食べ物や飲み物をこぼしても拭くだけでOＫ。

　

ビ
ー
ル
は
カ
ジ
ュ
ア
ル
に
楽
し
む
お

酒
。「
わ
が
家
で
一
緒
に
飲
ま
な
い
？
」

と
気
軽
に
声
を
か
け
た
ら
、料
理
は
気

取
ら
ず
食
べ
ら
れ
る
お
つ
ま
み
が
い
く

つ
か
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

　
「
ビ
ー
ル
に
は
ピ
リ
辛
や
ス
パ
イ
シ
ー

な
味
が
合
い
ま
す
。
ベ
ー
ス
は
シ
ン
プ

ル
な
味
つ
け
に
し
て
ス
パ
イ
ス
や
ソ
ー
ス

を
別
に
用
意
し
た
り
、下
味
を
変
え
る

な
ど
工
夫
す
れ
ば
、子
ど
も
も
同
じ
メ

ニ
ュ
ー
で
楽
し
め
ま
す
」と
志
賀
さ
ん
。

「
お
つ
ま
み
は
一
品
ず
つ
持
ち
寄
り
に

し
て
も
い
い
で
す
ね
。
最
近
で
は
ク
ラ

フ
ト
ビ
ー
ル
も
種
類
が
豊
富
。
ビ
ー
ル

も
お
気
に
入
り
を
持
ち
寄
っ
て
飲
み
比

べ
て
み
て
も
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
苦
手
な

人
に
は
、ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を
カ

ク
テ
ル
に
す
る
と
飲
み
や
す
い
で
す
よ
」

　

晴
れ
た
日
な
ら
テ
ラ
ス
に
テ
ー
ブ
ル

を
移
動
し
て
、ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
気
分
を

楽
し
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

ビ
ア
カ
ク
テ
ル
も
！

ビ
ー
ル
を
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
で
割
っ
た「
レ
ッ
ド
ア
イ（
右
）」

や
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー
ル
で
割
っ
た
「
シ
ャ
ン
デ
ィ
ー
ガ
フ
」

な
ど
、カ
ク
テ
ル
に
す
れ
ば
苦
み
が
や
わ
ら
ぎ
飲
み
や
す

く
な
る
。
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
で
も
。



志賀直子さん
料理家。雑誌等で活躍
中。おしゃれで作りやすい
レシピに定評がある。兵庫
県神戸市在住。

ビールにぴったりなメニュー
メインディッシュは下ごしらえをすませてオーブンで焼き上げるだけにするなど、段取りを考
えたメニューづくりを。野菜やパンなどにつけるディップは何種類か用意しておくと飽きず
に楽しめ、ソース代わりにもなって便利です。持ち寄りの一品としても喜ばれそうですね。

◎えびと豚ミンチの春巻き
◆ 材料（6個分）／えび6尾、Ａ［豚ミンチ120g、玉ね
ぎのみじん切り30ｇ、ナンプラー小さじ1、塩・こしょう各
少々、片栗粉小さじ1］、春巻きの皮2枚（1/ 3に切る）、
B［ 小麦粉・水各大さじ1］、揚げ油、市販のスイートチ
リソース

◆ 作り方／❶えびは殻をむき、腹に包丁を入れ開く。Ａ
をよく混ぜ、6等分する。❷Ａを春巻きの皮にのせ、手
前から半分ぐらいまで広げる。えびをのせて巻き、Ｂで止
め、油で揚げる。スイートチリソースを添える。

◎アスパラガスの春巻き
◆ 材料（6本分）／グリーンアスパラガス 6本、溶ける
チーズ適量、春巻きの皮3枚（1/ 2に切る）、生ハム6
枚、B［小麦粉・水各大さじ1］、揚げ油

◆ 作り方／❶ 春巻きの皮のまわりに Bを塗り、アスパラ
ガス、チーズをのせて巻き、油で揚げる。❷ 粗熱が取
れたら、生ハムを巻く。

◆ 作り方／❶ ディップの材料をそれぞれよく混ぜ合わ
せる。❷ ①を好みのゆで野菜（にんじん、スナップえ
んどう、キャベツなど）や生野菜（レタス、きゅうり、ミニト
マト、パプリカ、チコリなど）、トーストしたパン（食べや
すい大きさにカットする）につけて食べる。

◆ 材料（作りやすい分量）

◎グリーンのディップ
アボカド1個（半分に切り、種を取ってスプーンで実を
取り出す。レモン汁大さじ1をかけておく）、生クリーム
大さじ4、玉ねぎのみじん切り大さじ1、塩・こしょう各少々

◎ピンクのディップ　
コンビーフ1缶、マヨネーズ大さじ3、カレー粉小さじ1、
玉ねぎのみじん切り大さじ1、塩・こしょう各少々

◎白いディップ
生クリーム大さじ2、レモン汁大さじ1、カッテージチーズ
大さじ2、マヨネーズ大さじ2、おろしニンニク少々、塩・
こしょう・タバスコ各少々、青ねぎの小口切り大さじ1

◆ 材料 ／大人用（5本分）…手羽先5本、A［塩・
酒各小さじ1］、スパイス［ガーリックパウダー、一味唐
辛子、粉ざんしょう、柚子こしょう］
子ども用（5本分）…手羽先5本、B［ケチャップ大
さじ1、ウスターソース・酒・しょうゆ各小さじ2、 おろしニン
ニク・砂糖・サラダ油各小さじ1、塩・こしょう各少々］
付け合わせ…じゃがいも・玉ねぎ各1個、サラダ油

◆ 作り方／ ❶Ａと手羽先5本、Ｂと手羽先5本をそれ
ぞれビニール袋に入れてよくもみ込み、2時間以上おく。
❷じゃがいもをよく洗い、皮付きのまま3㎝角に切る。
玉ねぎは6等分のくし形切りにする。 
❸オーブンを200℃に温め、クッキングシートを敷いた
天板に、① ② を並べてサラダ油を全体にかけ、20分
焼く。手羽先を上下返して、焼き色がつくまでさらに10
分程焼く。大人用のチキンは好みのスパイスをつけて
食べる。

2種類のチキンと、付け合わせを一緒に
オーブンで焼き上げる。

セルフコーナーをつくる
キッチンカウンターに、グラスや皿、カトラリー
類をセット。セルフサービスにすれば、立食ス
タイルで気軽に楽しめます。

◎お好みパフェ　　
◆ 材料 ／お好みのフルーツ（バナナ、いちご、キウイ、
パイナップル、黄桃〈 缶詰 〉など、一口大に切る）、カ
ステラ（一口大に切る）、生クリーム（泡立てる）、ア
イスクリーム、コーンフレーク

◆ 作り方／器に好きなものを好きなだけ入れ、パフェを
作る。

大人と別に子ども用テーブルを設けたり、
デザートを自分で作るなど、退屈せずに楽
しめる工夫をしましょう。

子どもたちも楽しめる
アイデアを

◎お子さまプレート　
子どもの料理は1人ずつワンプレートに盛り付
け。大人と同じ料理でも、味つけを少し変えた
り、小さくカットすれば、食べやすくなる。

スパイス＆ケチャップベースの2 種類の味つけで
大人と子どものグリルチキン

ビールにはやっぱり揚げ物
おつまみ春巻き2 種

野菜＆パンをお好みの味で楽しむ

3 色ディップ

デザートは自分でつくろう♪



　　

水
も
火
も
使
う
キ
ッ
チ
ン
は
湿

度
、
温
度
と
も
に
高
く
な
る
場
所
。

特
に
シ
ン
ク
下
は
湿
気
が
た
ま
り

や
す
い
う
え
、排
水
パ
イ
プ
か
ら
熱

も
伝
わ
り
、
温
度
も
上
が
り
ま
す
。

食
料
品
を
保
存
す
る
の
は
避
け
、

定
期
的
に
扉
を
開
放
し
て
換
気
を
。

　

入
浴
後
、す
ぐ
に
バ
ス
ル
ー
ム
の

ド
ア
を
開
け
っ
放
し
に
し
て
い
る

と
、
湿
気
が
他
の
部
屋
に
も
広
が

り
ま
す
。
ド
ア
を
閉
め
て
換
気
扇

を
ま
わ
し
、
湿
気
を
あ
る
程
度
取

り
除
い
て
か
ら
、ド
ア
を
開
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

キ
ッ
チ
ン
で
の
調
理
の
際
や
食
器

洗
浄
機
か
ら
も
水
蒸
気
が
発
生
す

る
の
で
、
必
ず
換
気
扇
を
回
し
ま

す
。
洗
濯
の
室
内
干
し
は
な
る
べ

く
避
け
、乾
燥
機
な
ど
を
利
用
し
ま

し
ょ
う
。
干
す
場
合
は
、エ
ア
コ
ン

や
除
湿
器
を
活
用
し
て
、
十
分
な

除
湿
と
換
気
を
確
保
。

　

食
べ
こ
ぼ
し
や
ホ
コ
リ
類
は
カ
ビ

の
栄
養
源
に
な
り
ま
す
。
ホ
コ
リ

は
部
屋
の
隅
や
家
具
の
裏
側
、窓
枠

や
サ
ッ
シ
な
ど
に
た
ま
り
や
す
い
ほ

か
、寝
室
で
は
ふ
と
ん
や
衣
類
か
ら

繊
維
ホ
コ
リ
が
発
生
し
ま
す
。
こ
ま

め
な
掃
除
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

梅
雨
時
の

カ
ビ
と
害
虫
対
策

じ
め
じ
め
と
し
た
梅
雨
時
は
カ
ビ
が
気
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
カ
ビ
を
エ
サ
に
増
殖
す
る
害
虫
も
多
い
の
で
、

湿
気
対
策
と
清
潔
な
状
態
を
保
つ
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

●ヒョウダニ（チリダニ）
フケやアカを食べて増殖し、ぜんそくな
どのアレルギーの原因に。掃除機だけ
では生きたダニを取り除くのは難しいの
で、燻煙剤などで殺虫した後、掃除機
をかけると効果的です。

●コナダニ
食品に発生し、カビを食べて増殖。小
麦粉など粉類にも発生し
やすいので、開封した後は
密閉性の高い容器に入れ、
可能なら冷蔵庫で保存。

●ツメダニ
ヒョウダニ、コナダニ、チャタテムシをエ
サに増殖。アレルギーの原因となり、刺
されるとかゆみが出る。

●チャタテムシ
食品庫や書棚、畳の下、段ボール箱、
クローゼットなどあらゆる場所で発生。
ホコリやフケほか、カビを好み、高温多
湿な場所で大繁殖することも。人を噛
んだり、刺したりはしませんが、ダニの
エサになるので、こまめな掃除と湿気
対策で発生を防ぎましょう。

　

雨
に
濡
れ
た
り
、汗
を
吸
っ
た
靴

を
シ
ュ
ー
ズ
ボ
ッ
ク
ス
に
そ
の
ま
ま

し
ま
う
と
、湿
気
や
ニ
オ
イ
が
こ
も

り
ま
す
。
ひ
と
晩
置
い
て
熱
と
湿

気
を
取
っ
て
か
ら
し
ま
い
ま
す
。
定

期
的
に
中
の
靴
を
全
て
出
し
て
風

を
通
し
、
そ
の
間
、
扉
を
開
け
て

シ
ュ
ー
ズ
ボ
ッ
ク
ス
内
の
空
気
も
入

れ
換
え
ま
し
ょ
う
。

　

押
し
入
れ
や
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
は
詰

め
込
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
、通

気
性
を
よ
く
し
ま
し
ょ
う
。
時
々
、

開
け
放
し
て
空
気
の
入
れ
換
え
を

し
ま
す
。
衣
類
や
ふ
と
ん
は
、
湿

気
を
吸
着
し
や
す
い
の
で
除
湿
剤

も
有
効
。
し
ま
う
と
き
は
、
体
温

の
温
も
り
や
汗
な
ど
の
湿
気
が
抜

け
て
か
ら
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

カ
ビ
は
気
温
２０
～
３０
℃
、
湿
度

７０
％
で
繁
殖
し
や
す
く
な
り
、
高

温
多
湿
と
な
る
梅
雨
時
は
要
注
意

で
す
。「
湿
度
」「
温
度
」「
栄
養
」

の
３
つ
の
う
ち
、１
つ
以
上
の
条

件
を
取
り
除
け
ば
、
カ
ビ
の
発
生

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

部
屋
の
中
に
湿
気
が
た
ま
る
場

所
が
あ
る
と
、
室
内
の
湿
度
が
上

が
り
ま
す
。
家
具
は
壁
か
ら
離
し

て
置
き
、風
通
し
を
よ
く
し
ま
し
ょ

う
。
普
段
使
わ
な
い
部
屋
も
、
定

期
的
に
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

　

室
内
よ
り
屋
外
の
湿
度
が
高
い

と
き
に
窓
を
開
け
る
と
、
空
気
と

と
も
に
外
の
湿
気
が
入
っ
て
き
ま

す
。
窓
を
開
け
て
の
換
気
は
避
け
、

除
湿
器
や
エ
ア
コ
ン
を
活
用
し
て
、

湿
度
の
調
節
を
し
ま
し
ょ
う
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

カ
ビ
発
生
を
抑
え
る
に
は

場
所
別
カ
ビ
対
策

梅雨時に気になる害虫
梅雨時はカビを食べて増殖したり、カ
ビと同じ環境を好む害虫に要注意。換
気と掃除を心掛けてカビを発生させな
いことが害虫対策にもつながります。

●
雨
の
日
は
窓
を
開
け
な
い

●
水
蒸
気
を
発
生
さ
せ
な
い

●
こ
ま
め
な
掃
除
で
清
潔
に

●
キ
ッ
チ
ン
の
シ
ン
ク
下

●
バ
ス
ル
ー
ム

●
押
し
入
れ
・
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト

●
シ
ュ
ー
ズ
ボ
ッ
ク
ス

●
湿
気
を
た
め
な
い

ふとんもしばらくお
いて熱や湿気が抜
けてからしまう。

カビの栄養源になる
皮脂や石けんなどの
汚れはシャワーで洗
い流す習慣に。

重曹を置いて脱臭
＆除湿剤に。

換気をする
梅雨時も、晴れた日に
は窓を開けて空気の入
れ換えを。

靴の中の湿気は、
丸めた新聞紙を詰
めて取り除く。

衣類は脱いですぐに
しまわずに、しばらく
つるして汗などの湿
気を抜く。

雨で濡れた傘は、
外で乾かしてから
玄関に。

湿気を持ち込まない

栄養源を断つ
カビの栄養源となるホコリは
こまめな掃除で取り除く。



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

大和ハウス工業総合技術研究所の展示
エリア、技術の歴史などを展示する「Ｄ’
ミュージアム」と、未来の技術を紹介する

「テクノギャラリー」が、2018年4月にリ
ニューアル。同研究所は19 9 4年の開
設以来、「環境共生」と「 TWO - WAY 
Communication」をキーワードに、「開
かれた研究所」を目指して研究開発に取
り組んでいます。そして、2015年11月に

は、展示施設の来場者数が累計20万
人を突破しました。今回のリニューアルは、
よりよい暮らしの実現に向けた研究開発を
進める中で、今後直面するさまざまな社
会課題を解決するため、「TWO - WAY 
Communicat ion 」のさらなる深化を目
的としています。新たな時代と暮らしを
共につくり、共に予感する、新しい取り
組みがスタートしています。

大和ハウス工業総合技術研究所の
展示エリアが大幅リニューアル！

住民税って
いくら納めている？

ファイナンシャルプランナー　福一 由紀

住民税について知っていますか
私たちは消費税や固定資産税のようにさまざまな税金を納めていますが、中でも身近なのが所
得税と住民税。特に確定申告などの手続きがない住民税は、普段あまり気に留めていない
かもしれませんが、6月が納付の新年度。納税方法や納税額について知っておきましょう。

前年の所得に課税される住民税。
退職後は要注意

私たち個人が得た所得に対して、国に
所得税 、地方自治体に住民税を納めて
います。所得税は確定申告や年末調整

（ 会社員の場合 ）などで手続きをしますが、
住民税は申告などの機会がないので、
あまり意識しないで納税しているかもしれ
ません。
いずれも1年（1月1日から12月31日まで）
の所得に対して税金がかかり、所得税は
その所得があった年に、住民税はその翌
年に税金を納めます。ですから、退職をし
て収入がゼロになっても、前年の所得に
対して住民税を納めなくてはいけないという
ことにもなるので、注意が必要です。

一定の住宅ローンを返済中に受けられる住宅ローン減税。所得税から控除しきれない場合（住宅ローン控
除前の所得税額が住宅ローン控除額より少ない場合）は、住民税からも控除されることになります。ただ
し、住民税からの控除には上限額（※）が設けられています。住宅ローン控除の住民税からの控除について
は、個人での手続きは必要ありません（所得税に対する申告は必要）。
※住民税から控除できる住宅ローン減税額
◎前年分の所得税の課税総所得金額等の5％（上限：97,500円）※居住年が2014年3月以前
◎前年分の所得税の課税総所得金額等の7％（上限：136,500円）※居住年が2014年4月〜2021年12月31日

6月は住民税納付の新年度 。
給料より天引きされる税額も変わる

例年、6月には住民税の税額が地方自治
体から通知されます。会社員などは「 住民
税決定通知書 」が会社経由で、自営業
者などは「 住民税納付書 」などが郵送で
手元に届きます。
会社員の給料は6月の給与天引きからは
新税額となります。入社2年目6月の給
与は要注意。入社1年目は住民税がかか
らず（前年に所得がない場合）、2年目6月
の給与から前年の所得に対して住民税が
課税されます。初任給の手取りより減った、
ということもあるので知っておきましょう。

◦所得税と住民税の違い

申告納税
【給与所得者】 源泉徴収と年末調整
【自営業者等】 確定申告

その年の所得 前年の所得

賦課課税
市区町村が税額を計算し通知

【給与所得者】
2018年1月～12月の給与より
源泉徴収（12月に年末調整）

【自営業者など】
2018年分の確定申告

（2019年2月〜 3月実施）後に納付

【給与所得者】　
2019年 6月～ 2020年5月の
給与より天引き（特別徴収）

【自営業者など】2019年 6月に一括で、
もしくは2019年 6月、8月、10月、2020年
1月の4回に分けて納付（普通徴収）

基礎控除：38万円
配偶者控除（一般）：38万円
配偶者特別控除：最高38万円
生命保険料控除：最高12万円
地震保険料控除：最高5万円 など

基礎控除：33万円
配偶者控除（一般）：33万円
配偶者特別控除：最高33万円
生命保険料控除：最高7万円
地震保険料控除：最高2万5千円 など

5％～ 45％（所得による） 10％（標準課税）※

所得税 住民税

納付先

課税方法

所得控除額

納税期間
（2018年

1月1日～
12月31日の
所得に対して）

対象

税率

国 地方自治体

いずれも所得に課税される税金ですが、税額を計算する時に所得から控除できる「所得控除の額」
が、住民税の方が少なくなっています。また、税率は、所得税が所得に応じて5％〜 45％と異なるの
に対し、住民税は一律10％です。住民税は、所得が少ない層には、負担が高いといえます。

◦住宅ローン減税が適用される場合も

◦見学のお申し込みは電話またはウェブサイトから

大和ハウス工業総合技術研究所
奈良市左京6丁目6- 2 TEL . 0 742 - 7 0 - 2111  
ht tp://www.daiwahouse.co.jp/lab/

D ’ミュージアムでは、大和ハウス工業が開発した商品や技
術の紹介ほか、世界の環境共生住宅の模型なども展示。

※ 自治体によって環境保全などを目的に、標準課税を超えて課税される場合もあります。



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
。

めいちゃん/4歳しゅんくん/4歳 けいちゃん/6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

超
吸
水
性
の
あ
る
不
思
議
素
材
の

オ
ブ
ジ
ェ
と
コ
ー
ス
タ
ー

し
ず
く
や
石
の
形
の
不
思
議
な
オ
ブ
ジ
ェ
、
花
が
咲
い
た
よ

う
な
コ
ー
ス
タ
ー
。
吸
水
素
材
か
ら
生
ま
れ
た
、
水
ま
わ

り
や
テ
ー
ブ
ル
を
楽
し
く
し
て
く
れ
る
モ
ノ
た
ち
で
す
。

●
初
め
て
読
ま
せ
て
も
ら
い
ま
し

た
が
、と
て
も
見
や
す
く
て
お
も
し

ろ
か
っ
た
で
す
。住
・
食
・
体
と
い
ろ

ん
な
方
面
の
記
事
が
ち
ょ
こ
っ
と

ず
つ
載
っ
て
い
て
、お
役
立
ち
情
報

が
いっ
ぱ
い
と
い
う
感
じ
で
、得
し
た

気
分
に
な
り
ま
し
た
。

（
兵
庫
県
／
Ｓ
・Ｈ
さ
ん
）

●
娘
2
人
が
使
っ
て
い
た
部
屋
。

１
人
は
結
婚
し
、１
人
は
ひ
と
り

暮
ら
し
を
始
め
、そ
ろ
っ
て
家
を
出

て
行
き
ま
し
た
。残
っ
た
の
は
、娘

の
部
屋
の
そ
れ
ぞ
れ
の
荷
物
た

ち
。2
人
と
も
必
要
最
低
限
の
物

し
か
持
っ
て
行
か
な
か
っ
た
の
で
、

多
く
は
残
さ
れ
た
ま
ま
な
の
で

す
。勝
手
に
処
分
し
た
り
す
る
の

は
気
が
引
け
る
し
、部
屋
を
見
て

は
た
め
息
ば
か
り
。こ
の
荷
物
ど
う

し
た
ら
娘
た
ち
が
片
付
け
て
く
れ

る
の
か
…
。よ
い
説
得
の
方
法
が
あ

れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
東
京
都
／
Ｙ
・Ｏ
さ
ん
）

娘
た
ち
が
残
し
た
荷
物

ど
う
し
た
ら
片
付
く
？

ち
ょ
こ
っ
と
ず
つ
の
お
役
立
ち
が

お
得
な
気
分
に

●
お
掃
除
の
特
集
を
い
ち
ば
ん
夢

中
に
な
っ
て
読
み
ま
す
。こ
れ
も

家
が
好
き
で
た
ま
ら
な
い
と
い
う

こ
と
な
の
か
な
。ま
た
、特
集
し
て

く
だ
さ
い
。（岩

手
県
／
Ｅ
・Ｓ
さ
ん
）

家
が
好
き
で
た
ま
ら
な
い
！

だ
か
ら
掃
除
に
夢
中
で
す

●
お
客
さ
ま
を
迎
え
る
前
に
バ
タ

バ
タ
と
掃
除
を
す
る
と
、本
当
に

大
変
で
す
。『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

1
1
4
号
に
書
か
れ
て
い
た
通
り
、

毎
日
つい
で
に
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
と
掃

除
を
し
て
い
る
と
、そ
ん
な
に
汚
れ

な
い
し
、時
間
の
節
約
に
な
る
こ
と

を
感
じ
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
「
つ
い

で
掃
除
」を
心
掛
け
て
い
こ
う
と

励
ま
さ
れ
ま
し
た
。

（
徳
島
県
／
Ｋ
・Ｈ
さ
ん
）

●
子
ど
も
が
成
長
す
る
に
つ
れ
、

物
が
増
え
ま
す
。1
人
ず
つ
巣
立

ち
、家
の
中
は
が
ら
ん
と
し
て
い
る

の
だ
け
ど
、物
が
捨
て
ら
れ
な
い
の

が
悩
み
の
タ
ネ
。思
い
出
は
残
し
て

お
き
た
い
け
れ
ど
、片
付
け
た
い
。

ち
ゃ
ん
と
片
付
け
て
ス
ッ
キ
リ
し

た
部
屋
に
お
友
だ
ち
や
子
ど
も

た
ち
を
呼
び
た
い
で
す
。

（
三
重
県
／
さ
く
ら
さ
ん
）

巣
立
っ
た
子
ど
も
た
ち
の

思
い
出
は
残
し
た
い
け
れ
ど

超吸水性素材の開発を60年以上続けてきたメーカーが作るオブ
ジェとコースター。その名は驚くほど水を吸うことから「 suuu 」。
しずくや石の形をしたオブジェは、水分を絞り切った状態からの驚
きの吸水力と柔軟性を楽しんで。柔らかい素材を使用したコース
ターは、水滴のついたグラスからテーブルを濡らさずガードします。
● suuu 超吸水多孔質体コースター／リョウカ（写真の黄・赤ほかこげ茶など全
5色）、ハス（緑ほか黒など全6色） いずれも直径1 0 6×Ｈ12 ㎜、1,512 円（税込み）、
素材：ポリウレタン　● suuu 超吸水多孔質体オブジェ／シズク（ブルー系で全4
色） 直径8 0×Ｈ100 ㎜、イシ（グレーほか赤など全4色） W125×D75×Ｈ50 ㎜、
いずれも 2,160 円（税込み）、素材：ポリビニルアルコール 
問い合わせ： アイオン株式会社  TEL.0 6 - 4 7 9 0 - 7 8 5 3

フ
ル
ー
ツ
ミ
ル
ク
か
ん

ほ
ん
の
り
優
し
い
甘
さ
の
ミ
ル
ク
か
ん
に
、フ
ル
ー
ツ
の
は
ち

み
つ
漬
け
を
ソ
ー
ス
が
わ
り
に
た
っ
ぷ
り
の
せ
ま
す
。
大
き

な
器
に
固
め
れ
ば
見
映
え
が
よ
く
、
お
も
て
な
し
に
も
。

作
り
方

❶ 鍋に水1カップと粉寒天を入れて火にかけ、沸いたら3分ほど煮
る。砂糖を加えて溶けたら、火を止める。ひと肌に温めた牛乳を
加え、混ぜる。容器に入れ、粗熱が取れたら冷蔵庫に入れ、冷や
し固める。

❷フルーツは皮をむき、一口大に切り、はちみつを混ぜておく。
❸ ① が固まったら、②をのせる。

材 

料

（4人分）  ミルクかん［ 粉寒天4ｇ、 砂糖大さじ3、 牛乳300㎖］
フルーツのはちみつ漬け［オレンジ1個、 パイナップル（正味）100ｇ、
バナナ1本、 はちみつ大さじ4 ］ ※フルーツはお好みのものを。

つ
い
で
掃
除
を
心
掛
け
て

来
客
時
も
慌
て
ず
に



家づくり

P O S T

Health & Relax からだにイイコト

一緒に運動を続けよう②
肩こりは、腰痛とともに最も多い体の不調です。その原因はさまざ
まですが、関節を動かさないこともその一つと考えられます。そこ
で、今回は肩から背中の筋肉をしっかりと伸ばすエクササイズをご
紹介します。必ず相手の体の状態を確認しながら無理のない範
囲で行ってください。

今
月
の
テ
ー
マ

Housekeeping 季節の家しごと

① 2人で向かい合っ
て立ち、お互いの
手を相手の肩に
のせます。

わ
が
家
で

楽
し
む
趣
味

●
玄
関
に
季
節
に
合
わ
せ
た
リ
ー

ス
を
飾
っ
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。今

日
は
ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
の
イ
ベ
ン
ト
で
、

ひ
な
祭
り
の
リ
ー
ス
を
作
っ
た
の
で

か
わ
い
い
玄
関
に
な
って
い
ま
す
。

（
岡
山
県
／
Ｈ
・
Ｔ
さ
ん
）

●
結
婚
し
て
子
ど
も
が
生
ま
れ
、

外
食
が
な
か
な
か
で
き
な
く
な
り

ま
し
た
。最
近
は
家
で
食
べ
た
い
物

を
作
っ
た
り
、買
っ
て
き
た
り
し
て

楽
し
ん
で
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
Ｙ
・
Ｈ
さ
ん
）

季
節
に
合
わ
せ
た
リ
ー
ス

外
食
で
き
る
時
が
来
る
ま
で
は

●
図
書
館
で
本
を
借
り
て
、私
や

夫
が
子
ど
も
に
読
み
聞
か
せ
を
し

た
り
、子
ど
も
が
私
た
ち
に
読
ん
で

く
れ
た
り
…
。家
族
で
か
わ
い
い
絵

本
に
癒
や
さ
れ
た
り
、さ
ま
ざ
ま
な

発
見
が
で
き
て
楽
し
い
で
す
。

（
大
阪
府
／
Ｍ
・
Ｎ
さ
ん
）

家
族
で
楽
し
む
本

お
菓
子
作
り
が
大
好
き

●
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
や
チ
ー
ズ
ケ
ー

キ
、パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
な
ど
を
よ
く

作
り
ま
す
。ま
た
パ
ン
も
焼
い
て
、み

ん
な
で
食
べ
る
の
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。（

大
阪
府
／
Ｆ
・Ｋ
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

② 腰から上半身を前に倒し、お互いに相
手の肩を下に押しながら、肩から背中
を伸ばします。上半身が床と平行にな
るくらいが目標ですが、各自の柔軟性
に合わせて無理せず行ってください。

③上半身を前に曲げるのが大変なら、2
人同時でなく1人ずつ行います。スト
レッチングをする人が腰から上半身を
前に折り、パートナーは立ったままで相
手の肩を下に押し、肩から背中の筋肉
をしっかりと伸ばします。

梅雨の頃は、ちょうど梅が熟す時期。「梅仕事」はこの季節な
らではの楽しみです。青梅は5月下旬〜 6月中旬、完熟梅は
６月中旬〜下旬に出回ります。梅干し以外にも手軽に作れるも
のがいろいろあるので作ってみましょう。

梅仕事

● 梅じょうゆ

青梅を同量のしょうゆに漬け込
むだけ。1か月ほどでしょうゆに
風味が移ります。梅もおいしく
食べられます。

● 梅酒をアレンジ

青梅を氷砂糖とホワイトリカーに
漬けて作る梅酒。リカーの代わり
にブランデーやラム、日本酒など
に漬けるとまた違った風味が楽し
めます。ほんのり色づいた黄色
の梅で作ると香りが華やか。

背中が丸まらないように注意。

①

②

③

● 梅シロップの楽しみ

定番は青梅と氷砂糖で作ります
が、きび砂糖やはちみつでもまた
違った味わいになります。１０日ほ
どで砂糖が溶けたらでき上がり。
梅の実を取り出して濾しておきま
す。水や炭酸水で割ってドリン
クにしたり、ゼリーなどデザートづ
くりにも活用できます。取り出し
た実はジャムに。

肩のストレッチング


