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日本には ｢身
みだしな

嗜み｣という美しい言葉があります｡ ｢靴を磨く｣ことも､相
手に不快感を与えないよう､身を整える心掛けの一つ｡ きちんと手入れを
した清潔感のある靴は､たとえ履き古されていても､魅力を感じさせます｡
仕事に臨むとき､よそのお宅を訪問するとき､集いの場に参加するとき､
大切な人に会うとき…靴は共に歩む存在｡ 自分の歩みにあった品質の
良い靴を選び､靴磨きを習慣にして､長く大切に履き続けましょう｡ それ
は心のゆとりにつながり､自分を整える力を与えてくれるように思えます｡

靴を磨くこと



住まいかた 暮らしかた住まいかた 暮らしかた

あ
り
ま
す
。
近
年
は
台
風
や
豪
雨
に

よ
る
停
電
も
頻
発
。
災
害
に
備
え
、

蓄
電
池
を
設
置
す
る
ご
家
庭
も
増
え

て
い
ま
す
。

　　

ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
で
は
「
一
次
災
害
」だ

け
で
は
な
く
「
二
次
災
害
」に
備
え
た
、

防
災
配
慮
住
宅
「
災
害
に
備
え
る
家
」

を
ご
提
案
し
て
い
ま
す
。

　

停
電
対
策
で
は
、停
電
時
や
悪
天
候

で
も
、ガ
ス
が
供
給
さ
れ
て
い
れ
ば
「
エ

ネ
フ
ァ
ー
ム
※
1
」で
の
発
電
が
可
能
な

「
全
天
候
型
３
電
池
連
携
シ
ス
テ
ム
」を

採
用
。
停
電
が
長
期
化
し
て
も
、で
き

る
だ
け
普
段
通
り
の
生
活
を
維
持
す

る
た
め
に
備
え
る
こ
と
で
、精
神
面
も

体
力
面
も
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

ま
た
、巨
大
地
震
時
の
建
物
の
揺
れ

を
大
き
く
低
減
す
る
耐
力
壁
を
新
開

発
。
風
水
害
の
発
生
時
の
飛
来
物
対
策

に
は
、衝
突
に
よ
る
割
れ
に
強
い
「
防

災
瓦
」「
防
災
防
犯
ガ
ラ
ス
」を
ご
用

意
し
て
い
ま
す
。

　

災
害
に
よ
る
被
害
は
、地
震
に
よ
る

倒
壊
や
風
水
害
に
よ
る
破
損
・
水
没
な

ど
直
接
的
な
被
害
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
一
次
災
害
を
き
っ
か
け
に
間
接
的

に
発
生
す
る
災
害
を
「
二
次
災
害
」と

い
い
ま
す
。
地
震
に
よ
る
火
災
や
停
電
、

断
水
な
ど
の
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
へ
の
被
害
な

ど
も
そ
の
一
つ
で
、災
害
後
の
暮
ら
し

に
大
き
な
支
障
を
来
し
ま
す
。

　

二
次
災
害
に
よ
る
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の

被
害
は
「
停
電
」が
約
９０
％
を
占
め

（
図
１
）、
大
災
害
時
は「
停
電
」か
ら

の
完
全
復
旧
が
８
日
間
か
か
る
場
合
も

あ
り
ま
す（
図
２
）。
停
電
に
な
る
と
、

照
明
が
つ
か
な
い
、家
電
が
使
え
な
い
な

ど
の
生
活
の
不
便
は
も
ち
ろ
ん
、テ
レ

ビ
が
見
ら
れ
な
い
上
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
の
充
電
が
切
れ
て
し
ま
う
と
、必
要

な
災
害
情
報
が
得
ら
れ
な
い
場
合
も

災
害
後
の
暮
ら
し
に
支
障
を
与
え
る

「
二
次
災
害
」と
は

「
電
気
が
使
え
な
い
生
活
」で
は

思
い
が
け
な
い
不
安
も

「
二
次
災
害
」に
備
え
た
、

安
全
・
安
心
な
住
ま
い
を

災
害
後
も
、 

安
心
し
て
わ
が
家
で
暮
ら
す
た
め
に

地
震
を
は
じ
め
、
台
風
や
豪
雨
な
ど
今
や
自
然
災
害
は
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も

起
こ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
災
害
後
も
わ
が
家
で
安
心
し
て
暮
ら
す
た
め
に
、

 

一
歩
先
の
備
え
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

消費電力が大きな
家電も使える。

災害時に
電気が使えれば…

太陽光発電

エネファーム 蓄電池

全天候型3電池
連携システム

温かいシャワーが
浴びられる。

災害情報をテレビで
見ることができる。

二次災害によるライフライン被害 大災害時の「停電」から復旧まで

復旧まで
1.5日以内

復旧まで
1.5日以内

復旧まで
1.5日以内

※内閣府（防災担当）災害情報及び各電力会社報告資料より作成。

完全復旧
まで8日

完全復旧
まで6日

完全復旧
まで6日

76% 64% 53%

2 011年
東日本大震災

2 016年
熊本地震

2 018年
北海道胆振東部地震

※内閣府（防災担当）災害情報［熊本地震
（2016年）以降］より作成。 ※戸数は熊本
地震以降の災害による被害発生総戸数。

ガス供給支障

［864万戸］

停電

断水10.1%
［99万戸］

87.7%

2.0%［22万戸］

※1  「エネファーム」 は大阪ガス（株）、東京ガス（株）、JXTGエネルギー（株）の登録商標です。

３つの電池で、雨天でも約10日分の電力と暖房・
給湯を確保できます。 ※水道・ガスが使える場合。

（図1） （図2）



ダイワハウスの防災配慮住宅「災害に備える家」

停電時には「太陽光発電」「エネファー
ム」「蓄電池」の３電池が連携し、効率的
に電力をためて供給する「全天候型３電
池連携システム」。ダイワハウスは、停
電時には「エネファーム」の発電した電
気も蓄電・放電できるように自動で切り
換える「切換盤」を開発。雨天でも約
１０日分の電力と暖房・給湯を確保するこ
とが可能になりました。

地震、台風 、豪雨…、多発し、被害が深刻化する自然災害。ダイワハウスの技術が「 一次災害 」はもちろん

「 二次災害 」からも、住まいと住まう人を守る“ 安心がつづく住まい”をご提案いたします。

停電時における1日の家電製品の使い方

停電に備える

地震に備える 台風に備える

停電発生

本震や余震に耐え続け、
巨大な揺れから住まいを守る

強い揺れを受けるとしなやかに動
き、地震エネルギーを効果的に吸
収する独自の技術「Σ形デバイス」
を２カ所に配置した新開発の耐力
壁が建物の変形や内外装の損傷を
抑えます。

Σ形デバイス

エネルギー吸収型耐力壁
「KyureK（キュレック）」

屋根には飛来物が当たっても、衝撃を吸収
し割れにくい素材を採用。また、屋根の重
さが従来の半分以下に軽くなることで、建
物の重心が下がり、地震時の揺れを軽減。

２枚のガラス板の間に従来の２倍
の厚さの合成樹脂の中間膜を挟
み、割れにくく、万一破損しても破
片がほとんど飛び散りません。

台風で発生する飛来物による、
屋根材や窓ガラスの割れ・飛散を抑える

「防災防犯ガラス」高耐久軽量屋根材
「ROOGA（ルーガ）」※

※１　2019年４月当社調べ（プレハブ住宅業界）。 ※2　水道・ガスが使える場合。

※停電時に放電する特定回路（2000Wまで）を事前に決めます。

※掲載の内容は、一部対応できない地域・商品があります。

※「ROOGA（ルーガ）」はケイミュー（株）の登録商標です。

停電により
電力がストップ

エネファームから給電

分電盤

特定回路に
電力を供給

太陽光発電
から充電

パ
ワ
ー

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
部

5.4kWhの
容量まで蓄電！

エネファームから給湯。
床暖房にも使用可能。

電
力
会
社

切
換
盤

エ
ネ
フ
ァ
ー
ム

蓄
電
池

電
池
部

最大2000Wの
出力が可能！

太陽光発電システム

「全天候型３電池連携システム」

終日、エネファーム発電の電力
を使いながら余ったら充電。

昼間は、エネファーム発電に加
えて太陽光発電の電力を使い
ながら余ったら充電。

停電発生時、蓄電池残量３０％であっても蓄
電池とエネファーム、太陽光発電を組み合
わせることで普段に近い生活が可能です。

業界初※１ 雨天でも
約１０日間※２の停電に対応

※水道・ガスが使える場合。

写真はイメージです。



　

物
が
散
乱
し
て
い
る
と
、ケ
ガ
を

し
た
り
、
ド
ア
が
開
か
な
い
な
ど
、

逃
げ
遅
れ
た
り
す
る
こ
と
に
も
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。
特
に
、避
難
通
路
に

な
る
廊
下
や
脱
出
口
と
な
る
玄
関

は
、
障
害
物
を
床
に
置
か
な
い
こ

と
。
ま
た
、
ド
ア
の
開
閉
を
ふ
さ

ぐ
お
そ
れ
の
あ
る
も
の
は
、
片
付

け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

火
器
や
刃
物
な
ど
危
険
物
が
多

い
キ
ッ
チ
ン
。
調
理
道
具
は
出
し
っ

放
し
に
し
な
い
よ
う
に
し
、特
に
包

丁
は
振
動
で
飛
び
出
さ
な
い
場
所

に
収
納
し
ま
し
ょ
う
。
食
器
棚
は
、

食
器
が
飛
び
出
し
て
割
れ
な
い
よ

う
に
、棚
板
に
滑
り
止
め
シ
ー
ト
を

敷
き
、重
い
物
は
下
、
軽
い
物
は
上

に
収
納
。
扉
に
ス
ト
ッ
パ
ー
を
付
け

て
お
き
ま
す
。
冷
蔵
庫
や
電
子
レ

ン
ジ
な
ど
の
家
電
も
し
っ
か
り
固
定

し
て
お
き
ま
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

9
月
１
日
は
防
災
の
日
。
家
族
で
防
災
に
つ
い
て
話
し
合
い
、

住
ま
い
の
安
全
を
見
直
し
て
地
震
な
ど
の
自
然
災
害
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

わ
が
家
の
防
災
対
策

家族で確認しておこう！

避難ルートを確認
避難場所へ家族みんなで歩いて行
き、ルートを確認しておきます。その
際、自宅周辺や避難所周辺の危険
箇所をチェックしておきましょう。

避難するときは
地震が来たら、まずは身の安全を確
保し、揺れが収まったら火元の確認
を。火を消してガスの元栓を閉じ、電
気のブレーカーを落とします。漏水
防止のため、水道の止水栓も閉じま
す。事前に止水栓の位置の確認を。

　　

寝
室
や
子
ど
も
部
屋
に
家
具
を

置
く
場
合
は
、な
る
べ
く
背
の
低
い

家
具
に
。
家
具
が
ベ
ッ
ド
の
上
に

倒
れ
た
り
、出
入
り
口
を
ふ
さ
い
だ

り
し
な
い
よ
う
に
、向
き
や
配
置
を

工
夫
。
ま
た
、窓
ガ
ラ
ス
の
そ
ば
に

ベ
ッ
ド
を
配
置
す
る
の
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

　

み
ん
な
が
く
つ
ろ
ぐ
リ
ビ
ン
グ

も
安
全
を
確
保
。
大
画
面
の
薄
型

テ
レ
ビ
は
粘
着
マ
ッ
ト
な
ど
で
転

倒
防
止
を
し
、
テ
レ
ビ
台
の
キ
ャ

ス
タ
ー
も
固
定
。
家
具
は
Ｌ
字
金

具
な
ど
で
壁
面
に
固
定
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
家
具
の
上
に

物
を
載
せ
る
と
落
下
し
た
と
き
に

危
険
な
の
で
、避
け
ま
し
ょ
う
。

　

非
常
持
出
品
は
、
自
宅
が
被
災

し
た
場
合
に
、安
全
な
場
所
に
避
難

す
る
際
に
持
ち
出
す
物
。
リ
ュ
ッ
ク

な
ど
に
ま
と
め
、玄
関
や
各
自
の
寝

室
な
ど
、す
ぐ
に
持
ち
出
せ
る
場
所

に
置
い
て
お
き
ま
す
。一
方
、
備
蓄

は
自
宅
が
無
事
だ
っ
た
場
合
に
、救

援
物
資
に
頼
ら
ず
に
生
活
す
る
た

め
の
物
。
家
具
な
ど
の
障
害
物
の

な
い
パ
ン
ト
リ
ー
や
押
し
入
れ
な
ど

に
収
納
場
所
を
確
保
。
寝
室
の
ク

ロ
ー
ゼ
ッ
ト
な
ど
に
分
散
し
て
お
い

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

玄
関
や
廊
下
は
片
付
け
て

避
難
経
路
を
確
保

キ
ッ
チ
ン
に
は
危
険
物
が

い
っ
ぱ
い

テ
レ
ビ
や
家
具
を
固
定
し
、

物
を
上
に
置
か
な
い

寝
室
や
子
ど
も
部
屋
は

家
具
の
配
置
に
注
意

非
常
持
出
品
や
備
蓄
の

収
納
場
所
を
確
保

食料品や飲料水は最低でも３日分、できれば1週間分を
備蓄。飲料水は調理用も含め１人1日３ℓあれば安心。
※農林水産省家庭用食料品備蓄に関するリーフレットより

補充する 使う・食べる

多めに
買って
ストック

ローリングストック法での
備蓄がおすすめ。

持出袋は実際に背負って
歩けるかどうか確認を。

◦防災ノートを作ろう

避難所や避難ルート、安否確認
の方法などを確認し、防災ノー
トに記載しておきましょう。

◦非常持出品や
　備蓄品のチェック

各自の非常持出袋の中身や、
備蓄の食料品は賞味期限を確
認し、入れ替えや補充を。 ◦家の中の危険箇所を

　チェック

「玄関までの避難経路は確
保できているか」「家具の転
倒や物の落下、飛び出しは
ないか」などのチェックを。

万が一災害が発生したらどうする？ 
家族で話し合うことで防災意識を
高め、減災につなげます。

家族で防災会議を
開きましょう！

防災情報を入手
住んでいる市町村が作成しているハ
ザードマップやウェブサイトで防災
情報を収集。また、ラジオが聴けた
り、災害速報や避難情報などを確
認できるアプリ
をダウンロード
しておけば役立
ちます。

安否確認の方法
災害時は携帯電話がつながらない
ことも。複数の連絡手段を決めて
おくと安心。災害用伝言ダイヤル
（171）や災害用伝言板（web 171）
他、Twitter ※1やLINＥ※2など
のSNSも活用できます。
※1 「Twitte r」は、Twitter, Inc.の商標また
は登録商標です。※2 「L INE」はL INE株
式会社の商標または登録商標です。

誰が何を持ち出すか、小さな子どもや高
齢者がいる家庭は誰が誘導するかなど、
役割分担も決めておきましょう。



暮らしの E c o n o m y

大和ハウス工業は、テレビCMで話題となった人気キャラクター
「ダイワマン」のLINEクリエイターズスタンプを配信しています。
「ダイワマン」の他にも「エックス」「ウーマン」「ニャン」「ワン」「ピョ
ン」も登場。いつものトークで、気分に合わせてさまざまなシチュ
エーションでご活用ください。

「LINEクリエイターズスタンプ」にて
『ダイワマンスタンプ』販売中！

ファイナンシャル
プランナー  福一 由紀

地震保険でいざという時の安心を
ここ数年、自然災害が続いています。東日本大震災の時は、マイホーム再建に
平均2,500万円かかったものの、公的支援として受給できたのは400万円程度
だったとか※１。大きな被害が予想される地震への備えが急務となっています。

地震による被害は
地震保険でしかカバーできない

地震保険は、地震、噴火、津波による火
災、損壊、埋没、流失による自宅とその家
財の損害を補償するものです。火災保険
に加入していても、地震による火災（他から
の延焼も含む）は補償してくれません。
地震保険に加入するには、火災保険とセッ
トで契約する必要があります※2。保険金額
は、火災保険の保険金額の30％～ 50％
の範囲内、建物は5,000万円、家財は
1,000万円が限度額となっています。

地震のリスクは地域によって異なるため、
地震保険の保険料は都道府県ごとに決
まっています。建物の構造（鉄骨・コンクリー
ト造、木造など）によっても異なり（表1）、
建物の耐震性能に応じた保険料の割引制
度もあります（表2）。地震で、建物、家財
が被害を受けた場合、その損害の程度によ
り全損、大半損、小半損、一部損に分け
られ、保険金が支払われます（表3）。

◦
地震保険の世帯別加入率の全国平均は
31．2％※3と低いながらも、年々増加。保
険金は低く抑えられているため、被害を全て
補填できるわけではありませんが、保険金が
ないと再建は厳しくなります。地震へのリス
クにしっかりと備えておきましょう。

保険料は地域や建物により異なる。
保険金は被害により4段階で支払い

表1【年間保険料の一例】

表3【損害の程度と支払われる保険金】

表2【地震保険料割引制度】

◦東京都

◦木造建物（ロ構造。主として木造の建物）

◦割引なし（2019年1月以降保険始期の場合）

※割引の重複適用は不可

損害の確認は、保険会社の担当者が行います。
まずは、修理に取り掛かる前に保険代理店または
保険会社に連絡しましょう。大半損

保険金額の全額

保険金額の60％

保険金額の30％

保険金額の5％

全　損

小半損

一部損

家 財

1,000万円

500万円

1,500万円

38,900円

19,450円

58,350円

建 物

合 計

保険金額 保険料

耐震等級割引

耐震診断割引

建築年割引

免震建築物割引

割引率 条件

住宅の品質確保の促進等に関する法律に
基づく免震建築物である場合

住宅の品質確保の促進等に関する法律に
基づく耐震等級（構造躯体の倒壊等防止）
を有している場合

耐震等級3

耐震等級2

耐震等級1

50％

30％

10％

50％

10％

10％
1981年6月1日以降に新築された建物で
ある場合

地方公共団体等による耐震診断または耐震
改修の結果、改正建築基準法（1981年6月1
日施行）における耐震基準を満たす場合

種類

※ただし、時価額が限度

※1…内閣府ホームページ（防災情報のページ）より　※2…火災保険は民間の保険会社がそれぞれ運営していますが、地震保険は法律（地震保険に関する法律）に基づいて
国と民間の保険会社が共同で運営。というのも、地震の被害は広範囲にわたって大きな損害が出る可能性が高く、民間の一保険会社では対応できないからです。大地震などの
ときは、保険金の一部を政府が負担（政府再保険）することになっているため、安心して保険に加入することができます。　※3…損害保険料率算出機構統計集2017年度。

Daiwa House News

詳しくは「LINE」内スタンプショップへ／利用料金：1セット（40種類） ５０LINEコイン（120円）
※LINEおよびはLINEロゴはLINE株式会社の商標または登録商標です。

被災後の生活再建
に備えよう！



「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」は
読
者
の
皆
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
、 

皆
さ
ま
の
お
た
よ
り
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

お
た
よ
り
ひ
ろ
ば

日々の
お楽しみ
メモ

Good things 暮らしにイイモノ Cooking 簡単おつまみ

き
の
こ
は
何
種
類
か
合
わ
せ
て
、
風
味
や
食
感
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。
ご
ま
油
で
コ
ク
を
出
し
、
柑
橘
の
酸
味
を
効
か
せ
て
。

き
の
こ
の
オ
ク
ラ
お
ろ
し
あ
え

い
つ
も
目
に
触
れ
る
所
に
置
い
て
お
き
た
い
消
火
器
。
こ
ん
な
シ
ン

プ
ル
な
デ
ザ
イ
ン
な
ら
、部
屋
に
置
い
て
も
気
に
な
り
ま
せ
ん
。

い
つ
も
そ
ば
に
置
い
て
お
け
る
、消
火
器

作
り
方

材 

料

❶しめじ、舞茸は石づきを切り落とし、小房に分ける。えのき茸は
石づきを切り落とし、半分の長さに切り、ほぐす。オクラは塩をま
ぶしてすり込み、ゆでる。ざるに上げて冷まし、小口切りにする。

❷フライパンにごま油を熱し、きのこを炒める。Ａを加えさっと混ぜ、
火を止める。

❸ボウルに大根おろしとオクラを入れて合わせ混ぜる。きのこを
加えてあえ、レモン汁をかける。

（2人分）きのこ（しめじ、舞茸、えのき茸などお好みで）…150 g
オクラ…４本、大根おろし…１/２カップ、ごま油…大さじ1/2
 Ａ［酒・しょうゆ・みりん各小さじ2］、レモン汁…１/２個分（または
すだち１個）、塩…適量

消火器のイメージを一新する、モノトーンカラーのスタイリッシュな消火
器。部屋に置いても違和感のない、洗練されたデザインこそが、この
消火器の重要な機能です。消火薬剤は、酢の成分と安全な食品から
作られた人に優しい液体。粉末のように飛び散らないので、後片付け
は拭き取るだけで簡単です。使用期限を自分で記入し確認できる「メ
モリータグ」付き。取り扱い説明書は、タグや本体に記載された二次
元コードを読み取れば、いつでも確認できます。

● ＋maffs ＋住宅用消火器／消火薬剤：強化液（中性）1.0ℓ、適応火
災：普通火災・天ぷら油火災・ストーブ火災・電気火災、約2.2kg、H375×
Ｗ145×Ｄ85㎜、使用温度範囲：– 20℃〜＋40℃、価格10,000円（税抜き）
問い合わせ： モリタ宮田工業 お客様相談室  0120- 98-2206
ホームページ  https://www.maffs.jp

子
ど
も
の
絵
は
が
き

大
人
の
絵
手
紙

愛
知
県
／
り
か
ち
ゃ
ん
（
5
歳
）

岡
山
県
／
せ
い
は
く
ん
（
8
歳
）

           

京
都
府
／
ゆ
う
ご
く
ん
（
7
歳
）

※おたより・作品・写真の内容は掲載
の都合上、一部変更させていただく場
合があります。おたより・作品・写真は原
則としてご返却できませんのでご了承く
ださい。おたより・作品・写真は本募集
テーマに関する当社の他の誌面やウェ
ブサイト等に使用させていただく場合が
あります。ご応募いただいた作品・写真
が他者の著作権や肖像権を侵害する
ものであった場合、応募者自身の責任
においてそれを解決していただきます。 

●
庭
で
ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
な

ど
の
夏
野
菜
を
育
て
て
い
ま
す
。

『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
2
9
号

を
読
ん
で
、
夏
バ
テ
対
策
に
お

酢
を
使
っ
た
ピ
ク
ル
ス
作
り
に

挑
戦
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
し

た
。
野
菜
の
成
長
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
を
見
な

が
ら
、
私
は
子
ど
も
の
成
長

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

（
京
都
府
／
H
・
I
さ
ん
）

●
現
在
、産
休
中
な
の
で
こ
れ

を
機
に
快
適
な
生
活
に
つ
な
が
る

工
夫
を
い
ろ
い
ろ
試
し
て
い
ま
す
。

い
つ
も『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』の

「
毎
日
を
心
地
よ
く
」や「
住
ま

い
の
お
手
入
れ
」を
参
考
に
し
て

い
ま
す
。
実
行
し
て
い
る
こ
と
も

あ
れ
ば
、知
ら
な
い
発
見
も
あ
る

の
で
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す
。

（
滋
賀
県
／
ハマ
コ
さ
ん
）

快
適
な
暮
ら
し
を

子
ど
も
の
成
長
が
楽
し
み

ス
ト
レ
ッ
チ
で
健
康
維
持

娘
に
D
I
Y
で
本
棚
を

●
子
ど
も
が
生
ま
れ
、絵
本
棚

が
欲
し
い
と
思
い
、買
う
か
作
る

か
迷
って
い
ま
し
た
。『
く
ら
し
の

レ
タ
ー
』1
2
9
号
の
D
I
Y

の
記
事
を
読
ん
で
、初
心
者
で

も
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
に
行
っ
て
お

店
の
方
に
、聞
き
な
が
ら
作
っ
た

り
、場
所
や
道
具
も
借
り
ら
れ

る
所
が
あ
る
と
知
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
場
所
を
利
用
し
て
、娘

に
初
め
て
の
手
作
り
プ
レ
ゼ
ン

ト
を
あ
げ
る
の
も
い
い
な
と
思

い
ま
し
た
。
こ
れ
を
き
っ
か
け
に

い
ろ
い
ろ
な
物
を
D
I
Y
し
て

み
よ
う
か
な
。

（
京
都
府
／
R
・
H
さ
ん
）

●
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
週
４
〜

５
日
通
っ
て
お
り
、
健
康
維
持

に
注
意
し
て
い
る
つ
も
り
。
毎
号

「
か
ら
だ
に
イ
イ
コ
ト
」の
ス
ト

レ
ッ
チ
も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

テ
レ
ビ
や
本
で
も
た
く
さ
ん
の
情

報
が
あ
り
ま
す
が
、と
に
か
く

簡
単
で
シ
ン
プ
ル
な
も
の
を
セ
レ

ク
ト
し
て
、続
け
て
い
ま
す
。
い

く
つ
に
な
っ
て
も
体
力
、
筋
力

維
持
が
大
切
で
す
。
健
康
で
い

る
か
ら
旅
行
、い
ろ
い
ろ
な
趣

味
、
好
き
な
畑
仕
事
等
々
が

で
き
る
と
感
謝
。

（
岐
阜
県
／
M
・
N
さ
ん
）

 

か
え
で
ち
ゃ
ん
（
6
歳
）



家づくり P O S T 今月のテーマ わが家のおもてなし

Health & Relax からだにイイコト

監修／スポーツクラブNAS スポーツ健康医科学研究室 室長 後藤真二
h t t p s : / / w w w . n a s - c l u b . c o . j p

今回も前回に続き、腕立て伏せの姿勢で行うエクササイズを
ご紹介 。単調な腕立て伏せをゲーム感覚で楽しみましょう。

［ペアプランク＆プッシュ］

❸これを交互に繰り返します。まずは左右１回ずつ、
後は体力に応じて行いましょう。

❶ 少し離れて向かい合い、腕立て伏せの姿勢を取り
ます。両手は肩の真下につき、お腹を凹ませて体を
一直線にします。

お互いに相手の体力を考えながら、押す力や方向を工夫してみてくだ
さい。ゲーム感覚で楽しんでいるうちに体力がつくエクササイズです。
ただし、エキサイトして倒れてけがをしないように注意してください。

一緒に運動を続けよう 17

● わが家のおもてなしは、バラ
のアーチをメインに、草花で遊
び心を演出したガーデンを眺め
ていただくこと。そよ風を浴び
ながら、手作りクッキーとハーブ
茶で語り合う時間は、とても喜
んでいただけます。時にはグラン
ドピアノで演奏することも。ダイワ
ハウスの住まいに感謝です。

（ 埼玉県／オリーブさん）

● お客さまを食事に招いたとき
は、おしぼりを用意。冬は温め
て、夏は冷やして出します。飲
み物グラスも冷やしておきます。

（京都府／ Y・Sさん）

冬は温かく、夏は冷たく

● おもてなしの際には、箸置き
に季節に合った形の物を取り入
れています。

（熊本県／ s a p iさん）

● 友人がわが家に集まったとき
は、ポット、湯飲み、ティーカップ
等を並べておき、各自がコー
ヒー、紅茶、ハーブティー、日本
茶の中から好きなものを選んで
飲みます。友人からもおすすめ
のコーヒーや紅茶のお店を教え
てもらえます。

（東京都／ K・Oさん）

飲み物はお好みで

季節の箸置きを

庭を眺めながらティータイム

❷ 安定した姿勢がとれたら、どちらかの人が片手を床
から離して相手の肩辺りを軽く押します。押された人は
できるだけ姿勢を保つように頑張ります。

足先で体を支えられないと
きは膝と両手で支える。


