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秋は新米の季節｡ 昔ながらの道具を取り入れて､ごはんをもっとおいしく味
わってみませんか｡ 炊きたてのごはんを木製のおひつに移すと､粗熱を取り
ながら､ごはんに含まれる水分を適度に保って､もっちりとした食感に｡ ご
はんは冷めると､一粒一粒噛みごたえが出て､米本来のうま味や甘みがより
強く感じられます｡ また､ほんのりと木の香りが移るのも木製のおひつなら
では｡ おひつはごはんを保存するだけでなく､よりおいしくしてくれる調理
道具ともいえます｡ 家族の｢おかわり!｣の声に､食卓が笑顔であふれそう｡

ごはんをおいしく



住まいかた 暮らしかた住まいかた 暮らしかた

　

最
近
は
パ
ソ
コ
ン
で
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

が
増
え
、テ
レ
ビ
は
リ
モ
コ
ン
、電
話
は

携
帯
電
話
に
な
る
な
ど
生
活
が
便
利
に

な
り
、立
ち
上
が
る
機
会
が
減
っ
て
い
ま

す
。
座
り
過
ぎ
は
、筋
力
や
運
動
機
能

を
低
下
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、肥
満
や

生
活
習
慣
病
、認
知
症
を
引
き
起
こ
す

原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず

は
“
意
識
し
て
立
ち
上
が
る
”こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
の
タ
イ
マ
ー
機
能
を
利
用
し
て
３０
分

に
１
回
立
ち
上
が
る
、ま
た
、ゴ
ミ
箱

の
設
置
を
1
カ
所
に
し
て
そ
こ
ま
で
捨

て
に
行
く
、オ
フ
ィ
ス
な
ら
プ
リ
ン
ト
は

こ
ま
め
に
取
り
に
行
く
な
ど
、立
つ
き
っ

か
け
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

　

骨
や
関
節
、
筋
肉
な
ど
が
衰
え
て
、

「
立
つ
」「
歩
く
」と
い
っ
た
機
能
（
移
動

機
能
）が
低
下
し
て
し
ま
う
と
、や
が
て

立
ち
上
が
る
こ
と
を
意
識
し
よ
う

片
足
立
ち
が
で
き
ま
す
か

日
常
生
活
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

取
り
入
れ
よ
う
！

３０分に１回、少なくとも１時間に１回は立ち上がり、
ついでに少し歩いたり腰を伸ばしたりしましょう。定期的に立ち上がろう！

❶ 椅子に腰掛け、反動をつけずに片
足で立ち上がる。上げた足の膝
は少し曲げてもよい。

高さ４０㎝程度の椅子から、反動
をつけず、片足で立ち上がれます
か。どちらか一方の足で立ち上が
ることができなければ、移動機能
の低下が始まっています。
うまく立てたら、階段や玄関の上
がり框などを利用して、３０㎝、２０
㎝、１０㎝など、低い位置から立ち
上がれるかチャレンジしてみま
しょう。家の中にチェックポイント
を設けて、定期的にチェックすれ
ば、体力の変化が把握できます。

❷ 立ち上がって３秒間片足
で立ち続けられればＯＫ。

後藤 真二さん

スポーツクラブＮＡＳ株式
会社 スポーツ健康医科学
研究室 室長。健康になれ
るクラブづくりを目指して、
安全かつ効果的で楽しい
プログラムづくり、健康セミ
ナー等を行う。教育学博
士、健康運動指導士。『く
らしのレター』で連載中のコ
ラム「からだにイイコト」も
好評。

い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
健
や
か
な
体
が
基
本
。
で
も
忙
し
い
日
々
の

中
で
運
動
を
続
け
る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
で
す
ね
。
そ
ん
な
方
に
も
手
軽
に
取
り

入
れ
ら
れ
る
方
法
を
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
Ｎ
Ａ
Ｓ
の
後
藤
真
二
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

４０㎝

あなたの足腰は大丈夫？ 片足立ちでチェック！

両手を組んで、手
のひらをできるだけ
天井に近づけるよ
うに伸ばす。

腰を手に当て上を見る。
痛みがなければ、体を少
し後ろに倒して、お腹か
ら首までしっかり伸ばす。
ついでに腰も回す。

体を少し左右に倒し、
体の脇を伸ばす。



は
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
、要
介

護
と
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
車
を
使
い
、足
腰
を
使

う
機
会
が
少
な
い
現
代
の
生
活
で
は
、

年
齢
を
問
わ
ず
注
意
が
必
要
で
す
。
椅

子
に
腰
掛
け
た
状
態
か
ら
、片
足
で
立

ち
上
が
れ
る
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ
ク
。

今
の
自
分
の
状
態
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

　

普
段
運
動
を
し
て
い
な
い
人
が
、い

き
な
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

始
め
て
も
、続
け
る
の
は
な
か
な
か
難

し
い
も
の
で
す
。
ま
ず
は
、日
常
生
活

の
中
で
運
動
量
を
増
や
す
工
夫
を
。
例

え
ば
洗
濯
物
を
干
す
、雑
巾
が
け
や
窓

拭
き
を
す
る
な
ど
、こ
ま
め
に
家
事
を

す
る
だ
け
で
も
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
な
り

ま
す
。
段
取
り
を
考
え
な
が
ら
す
る
料

理
は
、
嗅
覚
な
ど
五
感
も
使
い
、脳
の

活
性
化
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

普
段
の
動
作
に
も
注
目
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
て
い

る
人
は
体
力
が
低
下
し
て
い
ま
す
。
意

識
し
て
「
早
く
、真
っ
す
ぐ
歩
く
」と
、

筋
力
や
平
衡
感
覚
が
養
わ
れ
ま
す
。
ま

た
、椅
子
に
座
る
と
き
「
ゆ
っ
く
り
と

座
る
」と
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
よ
う
な
効
果
が

得
ら
れ
た
り
、荷
物
や
バ
ッ
グ
を
持
つ
と

き
肘
を
曲
げ
る
と
負
荷
が
か
か
り

ち
ょ
っ
と
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
。
家
事

や
仕
事
の
合
間
に
手
軽
に
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
も
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
常
の
動
き
を
見
直
そ
う

❶ 椅子に浅く腰掛け、背筋を伸ばす。
❷お腹をへこませたら体を真っすぐに伸

ばしたまま後ろに傾けて止める。
❸その姿勢を維持する。まずは１０秒

を目標に。立って行ってもよい。

❶ 背筋を伸ばして椅子に座る。
❷ お腹をへこませ、両足同時に床

から離してそのまま１０秒キープ。

※少し体を倒してもＯＫ。両足同時が
大変なときは片足ずつ行う。腕で膝を
押して負荷の調節をしてもよい。

腹筋トレーニング…1

腹筋トレーニング…2

つま先立ち、かかと立ち

❸ゆっくりかかとを下ろし
たら、つま先をゆっくり
できるだけ上げて、３
秒ぐらい保つ。

❹ ゆっくりつま先を下ろ
し、②③を繰り返す。

足腰の筋力アップ！

３秒くらいでゆっくりと座り、３秒くらいで
ゆっくり立ち上がる動作を繰り返すだけ。
手軽にスクワットができます。

慣れてきたら、音楽に合わせてリズ
ミカルに、また左右の動きを変える
など、アレンジしてみましょう。

オフィスで座ったまま、
気分転換にトレーニング！

負荷をかけてみよう！

左右の足の位置を前後にずらしたり、
片足で行うことで負荷をかけることができ
ます。運動を止めずに繰り返し、１０回
ぐらいできつくなれば、理想的な強さ。

普段の動作を工夫しよう

テレビを見ながら…

仕事の合間に…

　 椅子に腰掛け、
足首に意識を集
中する。

❷ ゆっくりかかとを上         
げ、つま先で床を３
秒ぐらい押し、足首
を伸ばす。

立ち上がるときは、
膝は伸ばし切らず、
わずかに曲げた状
態をキープ。

座るときは、お尻が
座面に触れるところ
までで、ストップ。

push

↓
up

↑

❶



　

ワ
ッ
ク
ス
が
必
要
な
フ
ロ
ア
の
場

合
、ツ
ヤ
を
出
す
だ
け
で
な
く
、傷

や
汚
れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、半
年
に

１
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

ワ
ッ
ク
ス
が
乾
き
や
す
い
天
気
の

よ
い
日
を
選
び
ま
す
。

❶
掃
除
機
を
か
け
、水
で
固
く
絞
っ

た
雑
巾
で
拭
い
て
、床
面
を
き
れ
い

に
し
ま
す
。

❷
床
が
完
全
に
乾
い
た
ら
ワ
ッ
ク
ス

を
か
け
ま
す
。
ま
ず
は
、き
れ
い
な

雑
巾
に
ワ
ッ
ク
ス
を
つ
け
、部
屋
の

隅
や
家
具
の
周
り
に
塗
り
ま
す
。

❸
モ
ッ
プ
に
ワ
ッ
ク
ス
を
つ
け
、
部

屋
の
奥
か
ら
手
前
に
向
か
っ
て
板
目

に
沿
っ
て
か
け
ま
す
。

❹
ワ
ッ
ク
ス
を
か
け
終
わ
っ
た
ら
、

自
然
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

　

フ
ロ
ー
リ
ン
グ
の
主
な
汚
れ
は
ホ

コ
リ
や
ゴ
ミ
。
い
き
な
り
掃
除
機
を

か
け
る
と
排
気
で
ホ
コ
リ
を
舞
い
上

げ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
ド
ラ
イ

タ
イ
プ
の
ペ
ー
パ
ー
モ
ッ
プ
な
ど
で
取

り
除
き
ま
す
。
朝
一
番
や
帰
宅
直
後

の
人
の
動
き
が
し
ば
ら
く
な
い
、ホ

コ
リ
が
床
に
落
ち
き
っ
た
タ
イ
ミ
ン

グ
で
か
け
る
の
が
効
率
的
で
す
。

　

床
が
ざ
ら
つ
く
な
ど
、汚
れ
が
目

立
っ
て
き
た
ら
、掃
除
機
を
か
け
た

後
、
水
拭
き
を
し
ま
す
。
継
ぎ
目

か
ら
水
分
が
染
み
込
む
と
腐
食
や

反
り
、
剥
が
れ
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
雑
巾
は
固
く
絞
り
、
水
拭
き

後
、か
ら
拭
き
を
し
、風
通
し
を
よ

く
し
て
十
分
に
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

　

水
拭
き
で
落
ち
な
い
と
き
は
、中

性
洗
剤
を
薄
め
た
液
で
固
く
絞
っ
た

雑
巾
で
汚
れ
を
拭
き
取
り
ま
す
。

そ
の
後
、
水
で
固
く
絞
っ
た
雑
巾

で
、洗
剤
分
を
取
り
除
き
、か
ら
拭

き
を
し
ま
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

毎
日
触
れ
る
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
は
、
汚
れ
や
傷
が
付
き
や
す
い
場
所
。

こ
ま
め
な
お
手
入
れ
を
心
掛
け
、
快
適
な
空
間
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

フ
ロ
ー
リ
ン
グ
の
お
手
入
れ

きれいなフローリングを
キープするために

乾燥や熱に注意
乾燥や熱は、フローリングの収縮、歪
みの原因に。電気カーペットは熱が
直接フロアに伝わらないよう、断熱性
のあるシートなどを敷いて使用。ファ
ンヒーターはマットなどを敷いて、熱
が直接床に当たらないようにします。

●
し
ょ
う
ゆ
・コ
ー
ヒ
ー
な
ど
の
汚
れ

　

こ
ぼ
し
た
ら
す
ぐ
に
乾
い
た
布
で

拭
き
取
り
、水
拭
き
、か
ら
拭
き
を
。

長
時
間
放
置
す
る
と
、シ
ミ
・
変
色
・

割
れ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

●
ク
レ
ヨ
ン
・
カ
レ
ー
な
ど
の
油
汚
れ

　

中
性
洗
剤
を
薄
め
た
液
で
固
く

絞
っ
た
雑
巾
で
拭
い
た
後
、水
で
固

く
絞
っ
た
雑
巾
で
洗
剤
分
を
拭
き
取

り
、か
ら
拭
き
を
し
ま
す
。

●
ヘ
ア
カ
ラ
ー
・
靴
墨
な
ど
の
汚
れ

　

化
学
製
品
の
汚
れ
は
落
ち
な
い
の

で
、使
用
す
る
と
き
は
必
ず
シ
ー
ト

な
ど
を
敷
い
て
カ
バ
ー
す
る
こ
と
。

●
ペ
ッ
ト
の
排
泄
物

　

長
時
間
放
置
す
る
と
シ
ミ
・
変
色

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ペ
ッ
ト
用
ト
イ

レ
の
周
囲
に
は
マ
ッ
ト
な
ど
を
敷
い
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

普
段
の
お
手
入
れ

汚
れ
が
目
立
っ
て
き
た
ら

こ
ん
な
汚
れ
は
…

◦擦り傷の補修

擦り傷程度ならフロアと同色
の補修用クレヨンで目立たな
くすることができます。

◦水拭きは、
　固く絞った雑巾で。

フローリングは水気が苦手。
雑巾はしっかり絞り、水拭き
後は十分に乾燥させる。

傷やへこみを防ぐ
重い家具は移動の際に擦り傷を作り
やすいので引きずらないように注意。
椅子の脚にはゴムキャップやフェルト
を貼って傷防止を。一点に重さが集
中するキャスター付きの椅子はへこみ
の原因になるので、ラグを敷いて保
護しましょう。

日焼け対策
直射日光が長時間当たると日焼けを
します。カーテンやブラインドで遮り
ましょう。また、家具や敷物の下と
直射日光の当たる部分とで色の差が
生じるので、時々移動させましょう。

※
床
材
の
種
類
に
よ
っ
て
ワ
ッ
ク
ス
不
要
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
表
面
の
美
観
が
損
な

わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
事
前
に
必
ず
目

立
た
な
い
部
分
で
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

ホコリは部屋の隅や家具
の下にたまりやすい。

ワックスは直接
床にまかない。

定
期
的
に
ワ
ッ
ク
ス
が
け
を

◦普段の掃除でホコリを取り除く

朝一番、または帰宅後すぐのホコリが
床に落ちたタイミングでペーパーモップ
をかけ、ホコリを取り除く。

多くの掃除機は手前に
引くときに吸引率が上
がるので、板目に沿って
ゆっくりと引く。



暮らしの E c o n o m y

ダイワハウスのウェブサイト「ＴＲＹ家（トライエ ）コラム」で
は、家づくりに関する情報や暮らしのヒントなどを掲載。ま
た、「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会員限定の住まいづくりに役立つ資料
をダウンロードできたり、プレゼント企画やキャンペーンに応
募できるなどの特典があります。「ＴＲＹ家コラム 」が手軽に
読めて、またカタログなどの資料請求や住宅展示場やイベン

ト情報などがいつでもチェックできる、住まいと暮らしの情報
アプリ「おうちアプリ」もぜひご利用ください。

住まいのお役立ち情報をお届けする
ウェブサイト「TRY家（トライエ）コラム」

ファイナンシャルプランナー  
福一 由紀

消費税アップの
影響を少なくしよう

消費税10％で家計はどう変わる？

増税のこのタイミングこそ、家計の無駄
な出費を見直すチャンス。買い物の前
に本当に必要な物か考えたり、買い物
後のレシートなどをチェックする習慣を。
無駄な買い物を減らして、増税2％でも
負担が増えない家計を目指しましょう。

増税は家計を見直すチャンス

■ 軽減税率の対称となる食料品の範囲（図１）

■キャッシュレス決済でポイント還元

増税の負担軽減策として、キャッシュレス
決済によるポイント還元制度があります

（2020年6月まで）。ポイント還元率は最
大で5％（中小企業の店舗利用）。増税
分2％よりポイント還元の方が多くなり、
増税前よりお得となる場合も。特に高額
な買い物をするときは効果が大きいので、
どの店で利用できるか、還元率はどれくら
いかなど、確認をしておきましょう。

外食は軽減税率の対象外となり10％、テイクアウトや宅配などは軽減税率が適用されて8%、ファストフードなど
ではイートインは10％。また、似た商品でも栄養ドリンクは指定医薬部外品のものだと10％、炭酸飲料だと8％。
みりんは10％だが、みりん風調味料（アルコール分1度未満）は8％になる。

Daiwa House News

※一体資産 … 例えば、おもちゃ付きのお菓子など、食品と食品以外の資産があらかじめ一体となっている資産で、その一体
となっている資産に係る価格のみが提示されているもの。税抜き1万円以下であって、食品の価格の締める割合が2/3以上の
場合に限り、全体が軽減税率対象（それ以外の場合は、軽減税率対象外）となります。

軽減税率対象 軽減税率対象外

酒類

外 食

医薬品・医薬部外品等

ケータリング等

一体資産※

テイクアウト・
宅配

飲食料品
（食品表示法に規定する食品）

人の飲用または食用に
供されるもの

ポイント還元
［政府が補助］

キャッシュレス
決済

中小企業の店舗消費者

ダウンロードは
こちらから

◦おうちアプリ

◦  TRY家コラム

トライエコラム 検索 （iPhone用） （Android用）

クレジットカード、
スマホ払いなど

※掲載の情報は、2019年8月時点のものです。内容は制度運用中でも変わる場合がありますので、ご了承ください。

有料老人ホー
ム等で行う飲
食料品の提供

家賃や授業料などは、消費税非課税

増税といっても、元から消費税が非課
税なものがあります。自宅の家賃や学
校の授業料や入学金、施設設備料は
消費税がかからないため、増税の影響
は受けません。ただし、学校以外の費用

（おけいこ事や塾など）は消費税の対象
です。おけいこ事の費用は年々増えて
いく傾向があります。増税を機に、本
当に必要なものかどうか見直してみるこ
とも必要です。

消費税を8％のままに据え置く、軽減税
率制度が導入されます。対象となるの
は、「 飲食料品（酒類及び外食を除
く）」と「 定期購読契約が締結された
週２回以上発行される新聞 」です。食
料品に関しては少し複雑になります（図
1参照）。同じ商品でも税率が違った
り、税込価格が同一となるよう、元の価
格を調整するお店もあります。利用する
お店が、消費税をどのように扱っている
かを確認しておきましょう。

多くの食料品は軽減税率で8％のまま

2019年10月から消費税が10 ％となる予定で、2019年の残り3カ月は増税と
の付き合い方が焦点となってきました。家計を守るために、消費税とどのように向
き合えばよいか再確認しておきましょう。
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「
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 簡単おやつ

さ
つ
ま
い
も
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
カ
リ
ッ
と
揚
げ
て
、ア
ツ
ア
ツ
を
飴

に
か
ら
め
ま
す
。
素
朴
で
な
つ
か
し
い
味
わ
い
の
お
や
つ
で
す
。

い
も
け
ん
ぴ

職
人
の
手
で
生
み
出
さ
れ
た
見
た
目
の
美
し
さ
と
機
能
性
を
備
え

た
ド
リ
ッパ
ー
。
コ
ー
ヒ
ー
を
丁
寧
に
入
れ
て
心
落
ち
着
く
時
間
を
。

手
編
み
の
コ
ー
ヒ
ー
ド
リ
ッ
パ
ー

作
り
方

材 

料

❶ さつまいもを5㎜角の拍
ひ ょ う し ぎ

子木切りにし、水にさらす。ざる
に上げ、水分をよく拭き取る。

❷ フライパンに ①を入れ、ひたひたになるぐらい油を注ぎ、中
火にかけてカリッとするまで揚げる。

❸ 別のフライパンに砂糖と水を入れて、火にかける。木べらで
混ぜながら水分がなくなるまで煮詰める。とろっとしてツヤが
出てきたら、②を加えてからめる。

❹ ③をクッキングシートの上に広げ、冷ます。

（ ３～４人分）さつまいも…1本（300ｇ）、 砂糖…大さじ３
水…大さじ2、 サラダ油（またはこめ油）…適量

茶こしや湯豆腐用の杓子、焼き網などの台所道具で知られる京都の金網
製品の店「辻和金網」。熟練の技で丁寧に編み上げられた網目の美し
いコーヒードリッパーは、コーヒー好きの３代目が生み出したもの。上にい
くほど網目を大きく編んだ円錐の形状は、注がれたお湯が中心に向かって
流れます。そのためコーヒー粉に触れる時間が長くなり、コーヒーのうま味
をしっかりと抽出できます。ステンレスのスタンドをカップなどにセットして使
用。経年による色の変化も銅ならではの魅力です。

● 手編みコーヒードリッパ―（銅）／【小（1〜2杯用）】直径8×深さ5×全長16
㎝、スタンドは内寸9㎝までのカップ・ポットに対応、5,000円（税抜き）

【大（1〜4杯用）】直径10×深さ6.5×全長18㎝、スタンドは内寸10.5㎝まで
のカップ・ポットに対応、6,500円（税抜き）
問い合わせ： 辻和金網  TEL.075-231-7368

子
ど
も
の
絵
は
が
き

大
人
の
絵
手
紙

滋
賀
県
／
リ
ホ
ち
ゃ
ん
（
5
歳
）

佐
賀
県
／
み
つ
き
ち
ゃ
ん
（
9
歳
）

広
島
県
／
あ
っ
く
ん
マ
マ
さ
ん

※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。 

●
初
め
て
『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

を
拝
見
し
、日
頃
気
に
な
って
い

る
こ
と
が
い
ろ
い
ろ
載
って
い
る
の

に
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。
特

に
「
生
前
整
理
」は
、具
体
的

に
わ
か
り
や
す
く
紹
介
さ
れ
て

い
て
、や
る
気
を
起
こ
さ
せ
て
く

れ
ま
し
た
。
私
が一
番
悩
ん
で
い

る
の
は
、た
く
さ
ん
あ
る
思
い
出

の
ア
ル
バ
ム
を
ど
の
よ
う
に
整
理

し
、処
分
す
る
か
と
い
う
こ
と
。

「
年
代
ご
と
に
分
け
て
気
に
入
っ

た
も
の
を
残
す
」を
始
め
て
み

よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
神
奈
川
県
／
S
・
S
さ
ん
）

●
夫
婦
、子
ど
も
4
人
の
6
人

家
族
で
す
。
み
ん
な
で
キ
ッ
チ
ン

に
立
って
も
、広
々
快
適
。
キ
ッ

チ
ン
の
奥
行
き
を
1
m
40
㎝
に

し
て
も
らっ
て
大
満
足
で
す
！

（
徳
島
県
／
S
・
Y
さ
ん
）

広
々
キ
ッ
チ
ン
に
満
足
！

思
い
出
を
整
理

表
紙
が
癒
や
し
に

建
て
替
え
で
安
心
し
ま
し
た

生
前
整
理
の
真
っ
最
中

●
「
生
前
整
理
」は
、実
家
を

片
付
け
中
の
私
に
と
って
、タ
イ

ム
リ
ー
な
ト
ピッ
ク
。
高
齢
の
両

親
は
、物
を
捨
て
な
い
世
代
な
の

で
、な
か
な
か
整
理
が
進
ま
ず

困
っ
て
い
ま
す
。『
く
ら
し
の
レ

タ
ー
』1
3
0
号
を
読
む
よ
う

に
渡
し
た
の
で
、考
え
を
変
え
て

く
れ
た
ら
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

（
熊
本
県
／
R
・
N
さ
ん
）

●
ブ
ル
ー
の
背
景
に
セ
ン
ス
の
良

い
手
ぬ
ぐ
い
が
涼
し
げ
な�『
く
ら

し
の
レ
タ
ー
』1
3
0
号
の
表

紙
に
ひ
か
れ
ま
し
た
。
年
々
暑

く
な
る
夏
に
、癒
や
し
の
デ
ザ
イ

ン
で
し
た
。

（
奈
良
県
／
和
菓
子
さ
ん
）

●
築
40
年
の
家
を
2
階
建
て

か
ら
、3
階
建
て
に
建
て
替
え

ま
し
た
。
各
自
の
部
屋
が
で

き
、
掃
除
も
各
自
で
行
っ
て
く

れ
る
の
で
負
担
が
減
り
ま
し

た
。
ま
た
、地
震
に
よ
る
被
害

に
対
す
る
不
安
も
減
り
、心
も

落
ち
着
き
ま
し
た
。
ず
っ
と
高

か
っ
た
血
圧
が
少
し
ず
つ
下
が
っ

て
き
て
、よ
かっ
た
で
す
。

（
広
島
県
／
お
そ
の
さ
ん
）

 



家づくり P O S T 今月のテーマ わが家の家事事情

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

片腕で体を支え、体幹を鍛えるエクササイズです。あまりなじみ
のない動きなので、無理をせずに行ってください。前々回⑯・前
回⑰のエクササイズができた方は継続して、ぜひチャレンジを！

［サイドプランクウィズローテイト＆クラップ］

❸ 上半身を徐々に下に向け
て回し、手を体の下を通して
二人で手を合わせます。

❹ 大変なら1回ずつ休みを
取って数回繰り返します。でき
るなら②と③を５〜 １５ 回繰
り返します。

❶ お互い背中を向け、下側の
腕と足先で体を支えます。足
先で体を支えるのが大変なら
膝を突きます。床に突く手は
肩の真下に、お腹はへこませ
て体は真っすぐにします。

一緒に運動を続けよう

● ３歳の長男が、最近お手伝
いをしてくれるように。卵の殻む
きやきゅうりのスライス、洗濯物を
畳んだり、ロボット掃除機をホー
ムに戻したり…。このまま家事
好きに成長してほしいです。

（滋賀県／もかさん）

●食器はほとんど食洗機。洗
濯物は、深夜電力で全自動。
朝には洗濯がフカフカに出来上
がり、部屋干し臭に悩まされる
こともありません。おかげで子ど
もとの時間が増えました。

（静岡県／クキマモさん）

家電が手放せません

● 家事の時短にはまっていま
す。掃除はその場所にあるも
のでついで掃除。野菜はまと
めてカットして冷凍保存。隙間
時間を上手に活用して、ますま
す時短したいです。

（広島県／ E・Mさん）

● 最近２カ月に１回「男の料
理教室」に通っています。先日、
家族に「なすの酢豚」と「豚ミ
ンチのソーセージ」を作りました。
初めて作ったのにとても好評で
また作りたいです。

（大阪府／ Y・Ｋさん）

初めての料理が好評！隙間時間を活用して時短

目指せ、家事力高し男の子

❷ 安定した姿勢がとれたら、
上側の手を上に伸ばして二人
で手を合わせます。
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