
1年の汚れを落とし､気持ちよく新しい年を迎えるための大掃除｡ でも､
ちょっと気が重い…という人も多いのでは｡ 思わず使ってみたくなるお
しゃれで使い勝手のよい掃除道具をそろえて､やる気を起こしましょ
う｡ ひと拭きでさっとホコリを絡め取るハタキ､香りのいいナチュラル
洗剤､そして洗う手間を省くためにぞうきんは多めに用意｡ 掃除がス
ムーズにすすみ､汚れがスイスイ落ちれば達成感も得られます｡ お気
に入りの音楽をかけて気分をアップ! 家族で大掃除を楽しみましょう｡

大掃除のやる気をアップ！

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 2 3



住まいかた 暮らしかた

　
「
ク
リ
ス
マ
ス
だ
か
ら
と
い
っ
て
特

別
な
料
理
を
作
ら
な
く
て
も
、普
段

の
料
理
を
ち
ょ
っ
と
工
夫
す
る
だ
け

で
、華
や
か
な
ご
ち
そ
う
に
な
り
ま

す
」と
志
賀
さ
ん
。

　

オ
ー
ド
ブ
ル
は
、見
た
目
も
楽
し

い
ピ
ン
チ
ョ
ス
。「
材
料
の
下
ご
し
ら

え
が
済
ん
だ
ら
、サ
ン
タ
さ
ん
の
顔

を
作
っ
た
り
、き
ゅ
う
り
を
串
に
刺

し
て
ツ
リ
ー
を
作
る
の
は
、楽
し
い

作
業
。
子
ど
も
た
ち
に
も
手
伝
っ
て

も
ら
い
ま
し
ょ
う
」。
メ
イ
ン
デ
ィ
ッ

シ
ュ
の
ハ
ニ
ー
チ
キ
ン
は
、フ
ラ
イ
パ

ン
で
手
軽
に
作
り
ま
す
。「
白
ワ
イ

ン
と
は
ち
み
つ
を
加
え
て
、蒸
し
焼

き
に
し
ま
す
。
甘
み
が
あ
っ
て
、子

今
年
の
ク
リ
ス
マ
ス
は
わ
が
家
で
、
レ
ス
ト
ラ
ン
気
分
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

手
軽
に
作
れ
る
、
ご
ち
そ
う
レ
シ
ピ
を
料
理
家
の
志
賀
直
子
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ど
も
も
好
き
な
味
で
す
よ
」。
付
け

合
わ
せ
の
に
ん
じ
ん
や
ア
ボ
カ
ド
は
、

星
や
ツ
リ
ー
の
形
に
く
り
抜
く
だ
け

で
、ぐ
ん
と
ク
リ
ス
マ
ス
気
分
が
ア
ッ

プ
し
ま
す
。
そ
し
て
デ
ザ
ー
ト
は
、

ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
代
わ
り
の
大
き

な
プ
リ
ン
。「
材
料
は
卵
と
牛
乳
、

砂
糖
と
シ
ン
プ
ル
で
す
。
蒸
し
時
間

は
長
く
か
か
り
ま
す
が
、火
に
か
け

て
お
く
だ
け
な
の
で
手
間
い
ら
ず
。

フ
ル
ー
ツ
や
生
ク
リ
ー
ム
で
デ
コ
レ
ー

シ
ョ
ン
す
れ
ば
、豪
華
な
デ
ザ
ー
ト

に
な
り
ま
す
」。

　

愛
情
た
っ
ぷ
り
の
ご
ち
そ
う
で
、

す
て
き
な
ク
リ
ス
マ
ス
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

家
族
で
楽
し
む
、
ク
リ
ス
マ
ス
の
ご
ち
そ
う

◆ 作り方（ 写真左から）

生ハムフルーツ／缶詰の桃を一口大に切り、生ハ
ムで包み、ぶどう、ブルーベリーを串に刺す。
きゅうりのツリー／星形にくり抜いたパプリカ、ピー
ラーで薄くスライスしたきゅうりを折りたたみながら串
に刺し、ウインナー、角切りに切ったチーズを刺す。
はんぺんのプレゼント／はんぺんは3㎝角に切る。さ
らに厚さ半分に切り、間にマヨネーズを塗る。さっと
ゆでた万能ねぎを結び、いくらをのせる。
ゆで卵にサンタ／①ミニトマトはヘタを取り、1/ 3のと
ころをカットし、マッシュポテト（作り方は Ｐ 3メインディッ
シュ参照）を丸めて挟む。黒ごま、マヨネーズで顔など
を作る。②ゆで卵を半分に切り、黄身にマヨネーズ、
塩、こしょうを混ぜて白身に詰め、①をのせる。
ゆで卵とオリーブ／ゆで卵を半分に切り、黄身にマヨ
ネーズ、ピクルスのみじん切り適量を混ぜ、白身に詰
める。オリーブの輪切り、ピクルスの薄切り、ピンク
ペッパーをのせる。

ツリーやサンタさんなど見た目もかわいいピン
チョス。親子で一緒に作る作業も楽しい！

オードブル

クリスマスピンチョス

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。



クリスマスの食卓は、お家にある食器を工夫し
ておしゃれにセッティングをしましょう。お皿を2枚
重ね、ナフキンの上にはクリスマスカードとローズ
マリーのリースを添えます。お皿は、絵柄の付
いたものを合わせるなど、コーディネートを楽しん
でもいいですね。上をオードブルの取り皿に、
下の皿でメインディッシュをいただくようにすると、
途中でセットする手間も省けて一石二鳥です。

わが家で、レストラン気分を

◆ 材料（4人分）

鶏もも肉（半分に切る）…2枚
A［ 塩・こしょう・ニンニクすりおろし各少々］
B［ 白ワイン1カップ、 はちみつ大さじ1.5］
小麦粉…適量、サラダ油…大さじ２、バター…大さじ1
マッシュポテト〈じゃがいも2個（250g）、牛乳50〜
100 ㏄、 塩小さじ1/3、 こしょう少々〉
にんじんグラッセ〈 にんじん 4㎝、 C［バター・砂糖各
小さじ1、 塩少々］〉
アボカド…1/2 個
イタリアンパセリ…少々、 ピンクペッパー…少々

◆ 材料（ 直径18㎝の耐熱容器１台分）

卵…4個、牛乳…3カップ、砂糖…10０g、バニラエッセンス…少々
カラメルソース〈 砂糖7０g、水大さじ2、熱湯大さじ2 〉
トッピング〈フルーツ、カステラ、生クリーム（泡立てる）、粉糖 〉

◆ 作り方

❶カラメルソースを作る。小鍋に砂糖と水を入れ、中火でカラメル
色になるまで煮詰める。熱湯を加えてゆるめ、耐熱容器に流す。

❷ボウルに牛乳半量と砂糖を入れて、電子レンジ（600W ）で1分
加熱する。砂糖が溶けたら、残りの牛乳とバニラエッセンスを加
え混ぜる。

❸ 別のボウルに卵を溶きほぐし、②を加えて静かに混ぜ合わせ、
一度濾す。① に静かに流し入れる。

❹ 深めのフライパン（または鍋）にキッチンペーパーを敷き、水を深
さ３㎝ほど入れて③をのせ、ふたをして火にかける。水が沸騰し
たら弱火にして、1時間半ほど蒸す。そのまま冷まし、粗熱が取
れたら冷蔵庫で冷やす。

❺ ④ にフルーツ、カステラ、生クリームを飾り、粉糖をふる。

大きなプリンにフルーツやカステラ、生クリームでデコ
レーションして、華やかなデザートに。

デザート 大きなデコプリン

◆ 作り方

❶ 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、Aをすり込む。
❷マッシュポテトを作る。じゃがいもは1個ずつラップ

で包み、電子レンジ（600W ）で4 〜 5分加熱。皮
をむいてフォークでつぶす。牛乳を加え、さらになめ
らかになるまでつぶし、塩、こしょうで味を調える。

❸ にんじんグラッセを作る。にんじんは厚さ5㎜に切
り、星形に抜く。耐熱容器に入れ、Cをまぶし、
電子レンジ（600W ）で2分加熱する。

❹ ①に小麦粉を薄くまぶし、フライパンにサラダ油を熱
し、中火で皮目から焼き、両面に焼き色を付ける。
Bを注いで煮立ったら、ふたをして蒸し煮にする。
汁気がほとんどなくなったら、バターを加え、鶏肉
に絡める。

❺ 器に盛り、② ③、型で抜いたアボカド、イタリアン
パセリを添え、ピンクペッパーを散らす。

フライパンで手軽に作れるグリルチキン。
白ワインとはちみつで、しっとりやわらか。
付け合わせの野菜でクリスマスらしく。

メインディッシュ ハニーチキン

ローズマリーの枝をく
るっと丸め、ひもを結
んでミニリースに。

テーブルセッティングの
アイデア



　
▢
電
化
製
品

　

テ
レ
ビ
や
オ
ー
デ
ィ
オ
機
器
な

ど
は
、静
電
気
で
ホ
コ
リ
が
た
ま
り

や
す
い
場
所
。
裏
側
や
コ
ー
ド
類

も
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

▢
ス
イ
ッ
チ
プ
レ
ー
ト
・
ド
ア
ノ
ブ

　

毎
日
、
何
度
も
触
れ
る
部
分
に

は
皮
脂
汚
れ
が
付
き
ま
す
。
重
曹

水
を
布
に
付
け
、拭
き
取
り
ま
す
。

▢
エ
ア
コ
ン
・
照
明

　

手
が
届
き
に
く
い
場
所
は
、
普

段
な
か
な
か
行
き
届
か
ず
、ホ
コ
リ

が
た
ま
り
が
ち
で
す
。
ま
ず
は
、ハ

ン
デ
ィ
モ
ッ
プ
な
ど
で
ホ
コ
リ
を
取

り
除
き
、水
拭
き
後
、乾
拭
き
を
。

　

1
日
で
効
率
よ
く
済
ま
せ
た
い

場
合
は
、ま
ず
家
族
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
と
年
末
の
ゴ
ミ
収
集
日
を
確
認

し
、
日
に
ち
を
決
め
ま
す
。
そ
し

て
、こ
こ
だ
け
は
き
れ
い
に
し
て
お

き
た
い
と
い
う
場
所
を
、無
理
せ
ず

で
き
る
範
囲
で
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
。
役

割
分
担
と
段
取
り
を
決
め
、タ
イ
ム

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
作
り
ま
す
。
掃
除

道
具
や
洗
剤
類
な
ど
必
要
な
も
の

を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

掃
除
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
た
め

に
は
、あ
ら
か
じ
め
片
付
け
て
お
く

こ
と
。
物
を
動
か
し
な
が
ら
掃
除

を
す
る
と
、
効
率
が
ダ
ウ
ン
し
ま

す
。
ま
た
、
片
付
け
の
際
に
掃
除

す
る
ポ
イ
ン
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
。
つ
い

で
に
、
簡
単
な
拭
き
掃
除
な
ど
を

済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
衣
類

や
タ
オ
ル
な
ど
の
不
要
品
は
、な
る

べ
く
掃
除
に
活
用
し
て
か
ら
処
分

し
ま
し
ょ
う
。

　

家
族
構
成
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

よ
っ
て
、大
掃
除
の
取
り
組
み
方
も

異
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
応

じ
て
、効
率
的
に
進
め
ら
れ
る
よ
う

に
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
。

　

大
掃
除
は
、早
い
時
期
か
ら
1
日

３０
分
な
ど
と
決
め
て
小
分
け
し
て

行
う
と
、年
末
に
な
っ
て
慌
て
る
こ

と
な
く
安
心
で
す
。
あ
ら
か
じ
め

家
族
で
役
割
分
担
を
決
め
て
、
各

自
が
都
合
の
よ
い
と
き
に
行
う
な

ど
、協
力
し
て
進
め
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
計
画
表
を
作
り
、
掃
除
が
終

わ
っ
た
箇
所
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
く

よ
う
に
す
る
と
、達
成
感
も
得
ら
れ

ま
す
。
リ
ビ
ン
グ
や
キ
ッ
チ
ン
な
ど

毎
日
使
う
場
所
は
掃
除
し
て
も
す

ぐ
汚
れ
て
し
ま
う
の
で
、外
回
り
や

窓
、網
戸
な
ど
普
段
あ
ま
り
掃
除
を

し
な
い
場
所
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

▢
コ
ン
ロ
回
り

　

油
煙
で
汚
れ
が
意
外
と
広
範
囲

に
広
が
っ
て
い
ま
す
。
頑
固
な
汚

れ
は
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に
洗
剤
を

含
ま
せ
て
湿
布
し
、汚
れ
を
ゆ
る
め

ま
す
。
水
拭
き
で
汚
れ
を
拭
き
取
っ

た
後
、乾
拭
き
を
し
ま
し
ょ
う
。

▢
冷
蔵
庫

　

庫
内
は
も
ち
ろ
ん
、
外
側
や
上

部
に
も
汚
れ
が
付
い
て
い
ま
す
。

薄
め
た
洗
剤
を
含
ま
せ
た
布
で
拭

き
取
り
、水
拭
き
後
、乾
拭
き
を
。

▢
換
気
扇

　

気
付
か
な
い
う
ち
に
ホ
コ
リ
が
た

ま
っ
て
い
ま
す
。
外
せ
る
部
分
は
外

し
て
つ
け
置
き
洗
い
を
し
、外
せ
な

い
部
分
は
水
拭
き
し
ま
す
。

▢
水
栓
金
具

　

古
歯
ブ
ラ
シ
に
歯
磨
き
粉
を
つ

け
て
こ
す
り
、
水
で
洗
い
流
し
ま

す
。
乾
拭
き
を
し
て
ピ
カ
ピ
カ
に
。

キ
ッ
チ
ン

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
わ
せ
た
計
画
を

見
逃
し
や
す
い
、

こ
ん
な
場
所
も
チ
ェ
ッ
ク

●
小
分
け
に
コ
ツ
コ
ツ
と

リ
ビ
ン
グ

洗
面
・
浴
室
・
ト
イ
レ

効率よく大掃除するために

◦壁や床に飛び散った汚れ
キッチンのコンロ回りや、浴室やトイレ
の壁や床など、気付かないうちに汚れ
が広がっています。頑固な汚れは湿布
などで、汚れをゆるめて落としましょう。

◦手の届きにくい場所
照明カバーやエアコン、冷蔵庫の
上、家具の隙間や部屋の隅など、
手の届きにくい場所を念入りに。

◦手が触れる場所
ドアノブやスイッチ、リモコンなど、家
族が毎日触れる場所は要チェック。皮
脂汚れが付いて意外と汚れています。

◦水回りの水栓金具や鏡など
洗面室、浴室、キッチンなどの水栓金
具や鏡がピカピカになると、その空間全
体が明るい印象にもなります。

家
族
み
ん
な
で
協
力
し
て
、
わ
が
家
を
す
っ
き
り
き
れ
い

に
大
掃
除
。
家
族
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
計

画
を
立
て
ま
し
ょ
う
。

●「上から下」「奥から手前」へ

掃除した場所を汚さないように、
天井、照明、家具・壁の順にホコ
リを払い、奥から入口へ向かって、
床掃除を行います。

●放置時間を活用する

キッチンの油汚れやカビなど、頑
固な汚れのつけ置きや湿布などの
作業から取りかかれば、放置して
いる時間をうまく活用できます。ま
た、窓ガラスを拭いている間に
カーテンを洗濯すると、効率的。

● 汚れに応じた道具・洗剤を準備

油汚れなど頑固な酸性の汚れには
アルカリ性の洗剤や重曹、水アカ
などアルカリ性の汚れには酸性の
洗剤やクエン酸を。汚れに応じた
掃除方法を確認し、必要な道具と
洗剤を準備しておけばスムーズに
汚れが落とせます。

わ
が
家
の
大
掃
除

普段見逃しがちな
場所を大掃除で

住

ま

い

の

お

手

入

れ

●
1
日
で
集
中
的
に

●
ま
ず
は
片
付
け
を



大和ハウス工業株式会社は、2018年
8月7日、環境省が企業の環境活動を
推進する「エコ・ファースト制度」におい
て、「エコ・ファースト企業」として認定
されました。大和ハウスグループは、環
境長期ビジョン「Chal lenge ZERO 
2055」に基づき、創業100周年となる
2055年までに、住宅・建築物のライフ
サイクルにおける「環境負荷ゼロ 」を実
現することを目指し、「エコ・ファーストの
約束」を宣言。住宅・建設業界におけ
る環境先進企業に認められました。

暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

忘れず申告して
税金を取り戻そう！

ファイナンシャルプランナー　福一 由紀

「確定申告」で税金が戻ってくる？
1年の総決算として、年末にはわが家のお金事情を確認しておきましょう。確定申告をすることに
よって税金が戻ってくる場合もあります。申告のための書類は年内に集めておくと安心です。

確定申告（還付も含む）の書類作成は、
国税庁のホームページの確定申告作成
コーナーで簡単に作成することができます

（http://www.keisan.nta.go.jp/ ）。
※平成30年分は平成31年1月中旬に開設予定

確定申告の期間は、原則として翌年の2
月16日～ 3月15日ですが、還付のための
申告は5年さかのぼって申告が可能です。
また、1月から申請が可能ですので、早め
に申告するのもいいでしょう。申告が早け
れば、税金が戻ってくるのも早くなります。

※参考：国税庁 タックスアンサー「 還付申告 」
https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/
taxanswer/shotoku/ 2030.htm

1月から12月までの1年間の個人所得に
対してかかる「 所得税 」。この所得税は、

「申告納税制度 」をとっており、納税者が
自分自身で税金を計算し納税する仕組み
となっています。会社員や公務員などの
給与所得者は年末に所属している勤務
先で「 年末調整 」が行われ、所得税の
計算および清算をしてくれます。多くの人
は年末調整で所得税の申告、納税が完
了していますが、確定申告をすることに
よって税金が戻ってくる場合もあります。

暮らしの E c o n o m y

環境省より
「エコ・ファースト企業」に認定

◦  住宅ローン控除（1年目）はしっかり準備
マイホームを購入した場合などに利用できる

「 住宅ローン控除 」は、1年目のみ確定申告が
必要です。年末残高等証明書、契約書や登
記事項証明書等、必要な書類を事前に調べて
準備をしておきましょう。

◦  災害、盗難時も還付される可能性が
今年は地震や大雨、台風などの災害で損害を
受けた人も多いでしょう。そんな時は雑損控除を
受けられ、所得税が還付される場合もあります。

◦  家族で高額な医療費を負担した場合
1月1日から12月31日まで1年間に10万円以上
の医療費（家族分の合計）を自己負担した場合
は、医療費控除を受けることができます。年末
調整では精算されないので、確定申告で忘れず
に申告しましょう。また、対象市販薬の購入額
が12,000円を超えた場合は、「セルフメディケー
ション税制 」を利用して申告することも可能です

（医療費控除との併用はできません）。
※その他、ふるさと納税などの寄付をした場合

（ワンストップ特例を利用している場合は、確定
申告不要）や株の譲渡で損をした場合（諸条件
の要件あり）なども確定申告をすれば税金が
戻ってくるケースもあります。

◦  年末調整で申告漏れの場合
年末調整を申告した後に「 生命保険料控除証
明書 」がでてきた場合などは、確定申告をして
税金を取り戻しましょう。

◦  退職後、年末調整を受けていない場合
年度の途中で退職し、そのまま年末調整を受け
ていない人の多くは、税金が戻ってきます。申
告には、退職した会社から受け取った「 源泉徴
収票 」が必要となります。手元になければ、会
社に再発行を依頼しましょう。

こんなときは還付のための確定申告を

住宅ローン控除
（1年目）

退職後、年末調整を
受けていない場合

雑損控除

医療費控除

必要な書類 備考

◆還付のための確定申告の例と必要書類

源泉徴収票（退職した
会社が発行。ない場合
は再発行依頼を）

中途退職で年末調整を受けられずに、給与等
から天引きされた所得税が納め過ぎの場合。

2年目以降は年末調整で可能。

災害や盗難などで資産に損害を受けたとき。

生計を一にする親族等に払った医療費が10
万円を超えた場合（総所得金額等が200万円
未満の人は、総所得金額等の5％）。

年末残高等証明書、契約
書、登記事項証明書等

領収書等

医療費通知
または領収書

◦ エコ・ファーストの約束（概要）
① 脱炭素社会の実現に向け、徹底した省エネ対策の
推進と再生可能エネルギーの活用により、ライフサイク
ルにおける温室効果ガス排出量ゼロを目指します。
② 自然資本の保全・向上に向け、材料調達による森
林破壊ゼロの実現と、緑あふれる街づくりによる緑の
ノー・ネット・ロス（※）を目指します。
③ 資源循環型社会の実現に向け、住宅・建築物の
長寿命化と廃棄物のゼロエミッションを通じて、資源の
持続可能な利用を目指します。
④ 住宅・建築物のライフサイクルを通じた化学物質の
適正管理に取り組み、人や生態系に悪影響を及ぼすリ
スクの最小化（ゼロ ）を図ります。
⑤ 従業員の環境教育や実践の推進及び、次代を担う
子どもたちの環境意識啓発を図ります。
※緑の喪失面積以上に創出面積を増やすこと。

「エコ・ファースト制度」

環境省が、20 0 8年、各業界の環境先進企業としての
取り組みを促進することを目的に設立した制度。企業
は環境大臣に対し、環境保全に関する取り組みを「エ
コ・ファーストの約束」として宣言。環境大臣がその企
業を環境の分野に先進的、独自的でかつ業界をリード
する企業「エコ・ファースト企業」として認定します。

【確定申告に必要な書類（共通）】上記のほか、マイナンバーがわかる本人確認資料、源泉徴収票（給与所得者
の場合。12月から1月あたりに会社より配布）が必要です。

還付申告はさかのぼって
5年まで可能

所得税はどうやって決まる？

申告内容



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
。

いぶきちゃん/5歳ゆうとくん/6歳 めいのちゃん/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 簡単おやつ

●
「
住
ま
い
の
防
災
対
策
」を
読

み
、避
難
経
路
と
な
る
玄
関
や
廊

下
の
障
害
物
と
な
る
も
の
は
片
付

け
、物
を
床
に
置
か
な
い
こ
と
と

書
か
れ
て
い
ま
し
た
。わ
が
家
で

は
全
く
で
き
て
い
な
い
の
で
、こ
れ

か
ら
片
付
け
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

ま
た
、災
害
時
の
緊
急
持
出
袋

は
、皆
さ
ん
は
ど
こ
に
置
い
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
し
ょ
う
か
。い
い
案
が

あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
東
京
都
／
Ｍ
・Ｍ
さ
ん
）

●
こ
の
夏
は
、台
風
や
地
震
と
大

き
な
災
害
が
続
き
、防
災
に
つい
て

考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。わ
が
家

に
は
介
護
を
必
要
と
す
る
家
族

が
い
る
た
め
、備
蓄
や
家
具
の
固

定
な
ど
、い
ろ
い
ろ
と
参
考
に
な
り

ま
し
た
。（

長
崎
県
／
Ｔ
・Ｏ
さ
ん
）

防
災
の
た
め
に

片
付
け
な
く
て
は
…

防
災
の
記
事
が

今
後
の
参
考
に
な
り
ま
し
た

●
日
本
で
は
1
月
、3
月
、9
月
に

な
る
と
、防
災
対
策
を
意
識
す
る

機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。け
れ
ど

も
、常
に
対
策
を
心
掛
け
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。「
住
ま
い
の
お
手
入

れ
」の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、毎
回
、住
ま
い

の
防
災
対
策
を
注
意
喚
起
し
て
い

た
だ
け
る
と
、あ
り
が
た
い
で
す
。

（
大
阪
府
／
し
こ
チ
ャ
ン
さ
ん
）

常
に
住
ま
い
の
防
災
対
策
を

心
掛
け
て
お
き
た
い

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
2
0
号

の
お
月
見
の
表
紙
が
す
て
き
で
、つ

い
読
み
入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。毎

年
、気
付
け
ば
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い

る
中
秋
の
名
月
。今
年
は
お
月
見

し
よ
う
と
、9
月
24
日
を
手
帳
に
メ

モ
し
て
お
き
ま
し
た
。

（
京
都
府
／
静
岡
茶
さ
ん
）

今
年
の
中
秋
の
名
月
は

手
帳
に
メ
モ

●
久
し
ぶ
り
に
、近
く
の
展
示
場

へ
行
っ
て
来
ま
し
た
。各
メ
ー
カ
ー

さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
良
い
所
が
あ

り
、と
て
も
す
て
き
で
、も
の
す
ご

く
工
夫
さ
れ
て
い
た
の
で
、勉
強
に

な
り
ま
し
た
。楽
し
い
一
日
が
過

ご
せ
て
大
満
足
。ま
た
行
っ
て
み

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

（
滋
賀
県
／
Ａ
・Ｍ
さ
ん
）

久
し
ぶ
り
の
展
示
場
見
学
。

と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た

ほ
ん
の
り
と
し
た
お
酒
の
香
り
と
優
し
い
甘
さ
。
酒

粕
を
入
れ
る
と
し
っ
と
り
と
し
た
食
感
に
。
ホ
ッ
ト

ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
で
手
軽
に
作
り
ま
し
ょ
う
。

作
り
方

❶ ボウルに牛乳、酒粕を入れ、泡立て器でなめらかになるまでよく混
ぜる。サラダ油、卵、砂糖を順に加え、よく混ぜ合わせる。

❷ ホットケーキミックスを加えてさっくりと混ぜ合わせたら、レモン汁、
レーズンを加え、全体をさっくりと混ぜる。

❸ プリン型などにグラシンカップを敷き、②を入れ、180℃に予熱し
たオーブンで20分焼く。

材 

料

（6個分）ホットケーキミックス（市販）…100ｇ、 牛乳（温める）…大さじ2
酒粕（刻んでおく）…20ｇ、 サラダ油（あれば太白ごま油）…50ｇ
卵…1個、砂糖…30g、 レモン汁…大さじ1、 レーズン…20g

酒
粕
入
り
カ
ッ
プ
ケ
ー
キ

メ
イ
ド
・
イ
ン
・
ニ
イ
ガ
タ
の
湯
た
ん
ぽ

新
潟
県
生
ま
れ
の
、
丸
い
フ
ォ
ル
ム
が
お
し
ゃ
れ
な
湯

た
ん
ぽ
。
コ
ン
パ
ク
ト
サ
イ
ズ
な
の
で
、
寝
る
と
き
だ

け
で
な
く
、リ
ビ
ン
グ
や
オ
フ
ィ
ス
、ア
ウ
ト
ド
ア
で
も

活
躍
し
ま
す
。

新潟県の３つのメーカーの技術で製造される湯たんぽ 。ステンレ
ス加工の高い技術で知られる燕市で製造された本体は、丈夫で
さびにくく長持ち。肌触りにこだわったカバーは、新潟市で作られ
た柔らかい風合いを持つ超長綿を用いたピュアコットン10 0％の糸
を使用。高級ニット産地である五泉市でセーターのような縄編み
模様に仕上げられ、見た目にも温もりを感じます。
● FD STYLE 湯たんぽ／グレー（カバー）×ブラック（本体）：12,960円、ナチュ
ラル（カバー）×シルバー（本体）：9,720円、サイズ（本体）：直径165×H67㎜、（カ
バー）：W210×D280×H20㎜、適正容量：600cc（満水700㏄）
問い合わせ： 有限会社エフディー  TEL.0 2 5 - 3 7 8 - 2 8 0 0



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⑧
今回は、ペアで下半身を鍛えるエクササイズです。二人で前後に
大きく動くのでバランスのトレーニングにもなります。初めは壁際な
どで行えば、バランスを崩した時も安心です。二人なら、つらいト
レーニングも楽しくできそうですね。

今
月
の
テ
ー
マ

Housekeeping 季節の家しごと

［ペアランジ ］

わ
が
家
の

大
掃
除

●
大
掃
除
で
出
て
き
た
、読
ま
な
く

な
っ
た
本
や
パ
ソ
コ
ン
に
読
み
込
ん
だ

Ｃ
Ｄ
、マ
イ
ブ
ー
ム
が
過
ぎ
た
子
ど
も

の
ゲ
ー
ム
ソ
フ
ト
は
、業
者
が
出
張
買

取
を
し
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、サ
イ
ズ

ア
ウ
ト
し
た
新
品
の
靴
や
服
を
フ
リ

マ
ア
プ
リ
で
売
買
も
で
き
ま
す
。知

ら
な
か
っ
た
の
が
も
っ
た
い
な
い
と
思

い
ま
し
た
。も
っ
と「
イ
ラ
ナ
イ
モ
ノ
」

の
活
用
法
を
知
り
た
い
で
す
。

（
京
都
府
／
マ
ス
タ
ー
シ
ロ
ー
さ
ん
）

不
要
品
を
上
手
に
活
用
し
た
い

夏
に
大
掃
除

普
段
か
ら
少
し
ず
つ

●
結
婚
し
て
29
年
経
ち
ま
す
。1

年
の
汚
れ
を
数
日
で
落
と
す
の
は
大

変
な
こ
と
と
分
か
っ
て
い
る
の
で
、大

掃
除
は
年
末
に
慌
て
て
ま
と
め
て
せ

ず
、普
段
か
ら
少
し
ず
つ
掃
除
を
し

て
い
ま
す
。お
か
げ
で
毎
年
ゆっ
く
り

と
し
た
年
末
が
送
れ
ま
す
。

（
岡
山
県
／
す
ず
さ
ん
）

●
冬
に
大
掃
除
を
す
る
の
は
風
邪

を
引
い
て
し
ま
う
の
が
い
や
な
の
で

夏
に
し
ま
す
。ガ
ラ
ス
戸
や
網
戸
、

カ
ー
テ
ン
な
ど
も
カ
ラ
ッ
と
乾
い
て
気

持
ち
も
ラ
ク
！ 
お
す
す
め
で
す
。

（
滋
賀
県
／
Ｙ・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 一 人 が 片 側 の 足を1歩 前 に
（Ａ）、パートナーはその逆の足を
１歩後ろに（B）、同時に動かして
腰を下ろします。目安は太ももが
床と平行になるくらいですが、無
理せずできる範囲で行いましょう。

① 向かい合って立ち、両手をつなぎ
ます。

③ 次に踏み出した足、または引い
た足で床を蹴ります。足を前に
踏み出した人は後ろに引き（Ａ）、
後ろに引いた人は前に踏み出して

（Ｂ）、②と足を逆にします。

④この運動を10回ほど続け、反対
の足も同様に行いましょう。バラ
ンスがうまく取れない場合は、②
から③に移るときに一度、①に
戻り、両足で立ちます。

①

②

③

12月１3日は「 正月事始め」といわれ、年神様（としがみさま）を
迎える準備を始める日とされていました。年の瀬が押し迫ってか
ら慌てなくていいように、早めに準備に取り掛かりましょう。

● すす払い
1年の汚れを払い、清めることを

「すす払い」といい、大掃除を行い
ます。事始めの頃から、少しずつ
片付け、大掃除の準備を始めてお
きたいですね。

● 正月飾り
門松などの正月の飾り付けを12月
29日に行うと「苦」に通じて縁起
が悪いとされ、また12月31日に飾る
のも「一夜飾り」といってよくないと
されます。正月飾りが28日までに、
飾れなかった場合は、30日に行いま
しょう。

● 大みそか
大みそかは「除夜」とも呼ばれ、人
の煩悩の数を示す108回の鐘を突
き、正しく清らかな心で新年を迎えま
す。また「年越し蕎麦」は、長寿
や健康を願うと同時に「一年の災
厄を断ち切る」という意味も込められ
ています。

● お歳暮
日頃から世話になっている人に贈
る、お歳暮。本来は、年の変わり
目に先祖を迎えるための供物だった
といわれています。最近では送る
時期が早まり、11月下旬から１２月
中旬に贈ることが多いようです。年
内に贈れなかった場合は「お年
賀」として贈りましょう。

新年を迎える準備

（Ａ）

（Ａ）

（Ａ）

（B）

（B）

（B）


