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季節を感じさせるしつらえをわが家に取り入れてみませんか｡ 日常生活の中
で心が和み､またその時季の行事を楽しむきっかけにもなります｡ 今回は小さ
なスペースでも飾れるクリスマスディスプレイの提案です｡ 白い水差しに白く
ペイントしたオリーブの枝をツリー代わりに挿し､傍らには同じく白を基調にし
たキャンドルを飾りました｡ ツリーにつるしたオーナメントは､軽量紙粘土を
クッキー型で抜いたもの｡ 簡単なので子どもたちと一緒に手作りしてもいいで
すね｡ さあ､今晩は家族そろってクリスマスディナーを楽しみましょうか｡

クリスマスをわが家に

軽量紙粘土…従来の紙粘土と比べ軽く、やわらかくて造形しやすいのが特徴。絵の具を混ぜて好きな
色にしたり、乾いてから着色することも可能。オーナメントやアクセサリーなど小さな作品に適している。



住まいかた 暮らしかた

　

友
人
た
ち
を
わ
が
家
に
招
い
て

ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
を
楽
し
み
た
い
。

で
も
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
た
り
、料
理

を
準
備
し
た
り
す
る
の
は
大
変
。
ま

た
、友
人
宅
に
招
か
れ
た
と
き
手
土

産
は
ど
う
し
よ
う
か
と
悩
み
ま
せ
ん

か
。「
持
ち
寄
り
パ
ー
テ
ィ
ー
」な

ら
、招
く
側
の
準
備
も
楽
で
、ゲ
ス

ト
も
気
兼
ね
な
く
参
加
で
き
ま
す
。

　
「
い
つ
も
の
作
り
慣
れ
た
一
品
で

大
丈
夫
。
メ
イ
ン
、前
菜
、デ
ザ
ー

ト
な
ど
持
ち
寄
る
も
の
を
分
担
し
ま

し
ょ
う
。
料
理
が
苦
手
な
人
は
ワ
イ

ン
な
ど
の
ド
リ
ン
ク
を
担
当
し
た
り
、

話
題
の
お
取
り
寄
せ
や
人
気
の
デ
リ

な
ど
市
販
品
を
持
っ
て
行
っ
て
も
喜

ば
れ
ま
す
よ
」と
志
賀
さ
ん
。“
子

ど
も
も
一
緒
に
楽
し
む
ク
リ
ス
マ
ス
”

“
わ
が
家
で
居
酒
屋
風
”な
ど
テ
ー

マ
を
決
め
、参
加
メ
ン
バ
ー
に
伝
え

て
お
け
ば
準
備
し
や
す
い
で
す
ね
。

　
「
料
理
は
時
間
が
経
っ
て
も
よ
い

も
の
を
。
前
菜
な
ら
ピ
ク
ル
ス
や
マ

今年のクリスマスパーティーは、みんなで気軽に楽しめる持ち寄りスタイルはいかが。
簡単で喜ばれるおすすめのレシピと持ち寄りのアイデアを料理家の志賀直子さんに教えていただきました。

リ
ネ
な
ど
、味
が
染
み
て
お
い
し
く

な
る
も
の
が
お
す
す
め
で
す
」。
ま

た
、な
る
べ
く
ホ
ス
ト
宅
の
キ
ッ
チ
ン

を
汚
し
た
り
、洗
い
物
を
増
や
さ
な

い
よ
う
な
ひ
と
工
夫
を
。「
例
え
ば
、

煮
込
み
料
理
な
ら
鍋
ご
と
持
っ
て
行

け
ば
、そ
の
ま
ま
温
め
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、今
回
ご
紹
介
す
る
デ
ザ
ー
ト

は
ソ
ー
ス
を
瓶
に
詰
め
、取
り
分
け

用
の
カ
ッ
プ
を
用
意
し
て
い
け
ば
、

盛
り
付
け
が
ス
ム
ー
ズ
で
す
。
ホ
ス

ト
宅
で
な
る
べ
く
手
間
が
か
か
ら
な

い
よ
う
準
備
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
」

　

今
年
の
ク
リ
ス
マ
ス
は
ぜ
ひ
持
ち

寄
り
パ
ー
テ
ィ
ー
を
。「
ラ
ッ
ピ
ン
グ

や
盛
り
付
け
に
ク
リ
ス
マ
ス
ら
し
さ

を
プ
ラ
ス
す
れ
ば
、い
つ
も
の
料
理

も
ご
ち
そ
う
に
な
り
ま
す
よ
」

持ち寄りで、手軽に楽しむクリスマス

料理はしっかり冷ましてから密封容器に詰めます。ディッ
プやソース類は空き瓶を利用しても。バゲットはカットし
て袋に入れ、煮込み料理はそのまま温められるようクロス
に包んで、鍋ごと持って行くのがおすすめです。

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。



◆作り方

❶ヨーグルトは目の細かいざるに上げ、4時間ぐらい水切りをし
ておく。

❷生クリームに砂糖を加え、８分立てにする。
❸①と②を混ぜ、ざるの上にガーゼ（またはキッチンペーパー）

をのせた上に流し入れる。冷蔵庫で一晩水切りをする。
❹ソースの材料を鍋に入れて火にかけ、混ぜながら、2/3くら

いになるまで弱火で煮る。冷ましておく。
❺③を器に取り分け、④をかける。

ヨーグルトと泡立てた生クリームを混ぜ、水分を切るだけ。
お好みのジャムを使えばソースも簡単に作れます。

デザート クレームダンジュ

◆材料（6～8人分）

プレーンヨーグルト…500ｇ
生クリーム…1カップ
砂糖…大さじ1～2
ソース［お好みのジャム100g、 
水50㎖、 レモン汁小さじ1］

◆作り方

❶スモークサーモンは適当な
大きさに切り、サワークリー
ム、塩とともになめらかにな
るまでミキサーにかける。
容器に詰める。

❷ バゲットに塗り、ディルをの
せる。

◆作り方

❶ にんじん、大根は厚さ１㎝の輪切
り、パプリカは食べやすい大きさに
切り、好みの型で抜く。

❷ 鍋にカリフラワーとにんじんを入れ、
水大さじ5、塩少 を々加え、ふたをし
て5分ほど蒸し煮にする。

❸ ②に大根、いんげん、パプリカ、タ
イムを入れ、レモン汁、塩少 を々ふ
り、ふたをして3分ほど蒸し煮にす
る。仕上げにオリーブオイルを回し
かける。

◆作り方

❶ブロッコリーは２㎝角ぐらいに刻む。
❷フライパンにＡを入れ、火にかける。

香りが出たら、①を加え、ふたをして
５分ほど蒸し煮にする。

❸ ②をボウルに移し、フォークでつぶ
し、冷めたらマヨネーズで和える。

❹えびを長さ２㎝ぐらいに切り、③と
混ぜ、塩、こしょうで味を調える。

 ３品とも作り置きができ、ホスト宅で取り分けるだけ。
さっと出せて、メイン料理の登場まで軽くつまめる前菜は喜ばれます。前菜 デリ風オードブル3種

サーモンパテ
材料をミキサーにかける
だけで簡単！

◆材料（6～8人分）

スモークサーモン…100ｇ 
サワークリーム…150ｇ 
※サワークリームがない場合
は、生クリーム150㎖にレモン
汁大さじ1を混ぜる。
塩…少々、 ディル…適量
バゲット（薄切り）…適量

野菜のエチュベ
エチュベとは蒸し煮のこと。冷める
と味が染みていっそうおいしい！

◆材料（6～8人分）

にんじん…1/2本、 大根…50g
パプリカ…1/2個
カリフラワー（小房に分ける）…1/2株
いんげん（３等分に切る）…6本
タイム…2枝、 レモン汁…大さじ2

オリーブオイル…大さじ2、 塩…適量

えびとブロッコリーの
マヨネーズ和え
子どもも食べやすいように、
マヨネーズで和えた
クリスマスカラーのサラダ。

◆材料（6～8人分）

えび（塩ゆでして殻をむく）…150g
ブロッコリー…1株
Ａ［オリーブオイル大さじ2、 ニンニク
（みじん切り）1かけ分］
マヨネーズ…大さじ３
塩・こしょう…各適量

◆作り方

❶豚肉は大きめに切り、塩、こしょうをふる。さつ
まいもは皮ごと厚さ２㎝ぐらいの輪切りにする。

❷ 鍋にオリーブオイルとニンニクを入れて火にか
ける。豚肉を入れ、表面に焼き色がつくまで
焼く。

❸ ②にさつまいも、干しあんず、ローズマリー、
白ワイン、水1カップを入れて弱火で30分ほ
ど煮る。塩とこしょうで味を調える。

❹ 器に盛り付け、ローズマリーとピンクペッパー
を添える。

ドライフルーツと煮込んだ豚肉は、ほんのり甘くやわらか。
付け合わせも一緒に煮て、鍋ひとつで手間なく豪華な一品の出来上がり！

メインディッシュ 豚肉とさつまいもの煮込み

◆材料（6～8人分）

豚肩ロース肉（塊）…800g
さつまいも…2本
オリーブオイル…大さじ1
ニンニク（みじん切り）…大さじ1
干しあんず（プルーンなどお好み
のドライフルーツでもよい）…8個
ローズマリー…２枝
白ワイン…1カップ
塩・こしょう…各適量
飾り用［ローズマリー、 ピンクペッ
パー］

簡 単 お し ゃ れ な 持 ち 寄 り レ シ ピ



　

家
族
の
予
定
を
確
認
し
、い
つ
、

ど
れ
ぐ
ら
い
の
時
間
を
掃
除
に
当
て

ら
れ
る
か
チ
ェ
ッ
ク
。
み
ん
な
で
集

中
し
て
行
う
日
、各
自
が
分
担
し
て

行
う
日
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
に
応
じ
て
日
程
を
決
め
ま

す
。
粗
大
ゴ
ミ
や
燃
え
な
い
ゴ
ミ
な

ど
の
収
集
日
も
確
認
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
気
に
な
る
場
所
を
リ
ス
ト

ア
ッ
プ
し
、大
掃
除
全
体
の
作
業
量

を
把
握
し
ま
す
。「
頑
固
な
汚
れ
」

「
中
ぐ
ら
い
の
汚
れ
」「
軽
い
汚
れ
」

と
汚
れ
具
合
を
３
つ
に
分
け
て
お
く

と
、ど
れ
ぐ
ら
い
時
間
が
か
か
る
か

の
目
安
に
な
り
ま
す
。
普
段
あ
ま
り

掃
除
を
し
な
い
場
所
を
優
先
的
に
、

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
応
じ
て
ど
こ
を
掃

除
す
る
か
決
め
ま
し
ょ
う
。

　

完
璧
を
目
指
す
と
、年
内
に
終
わ

ら
な
い
こ
と
も
。
手
に
負
え
な
い
場

所
の
掃
除
は
プ
ロ
に
任
せ
た
り
、大

掃
除
の
際
は
パ
ス
す
る
の
も
一
案
。

　

日
程
と
場
所
が
決
ま
っ
た
ら
、手

順
を
確
認
し
、
役
割
分
担
を
。
作

業
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
む
よ
う
に
タ
イ

ム
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
つ
く
り
ま
す
。

●
時
間
配
分
で
効
率
よ
く

　

例
え
ば
、換
気
扇
や
ガ
ス
レ
ン
ジ

の
油
汚
れ
や
、
バ
ス
ル
ー
ム
の
カ
ビ

な
ど
の
頑
固
な
汚
れ
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。
つ
け
置
き
や
洗
剤
と
キ
ッ

チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
湿
布
を
し
て
い
る

間
に
他
の
作
業
を
行
え
ば
、時
間
を

ム
ダ
に
せ
ず
に
す
み
ま
す
。

●
上
か
ら
下
、
奥
か
ら
手
前
へ

　

掃
除
の
順
番
は
、き
れ
い
に
し
た

場
所
を
汚
さ
な
い
よ
う
、天
井
→
壁

→
床
の
よ
う
に
「
上
か
ら
下
へ
」。

ま
た
、
部
屋
の
奥
か
ら
入
口
に
向

か
っ
て
、「
奥
か
ら
手
前
へ
」が
鉄
則

で
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

　

洗
剤
や
ブ
ラ
シ
、ス
ポ
ン
ジ
な
ど

必
要
な
道
具
は
そ
の
都
度
取
り
に

行
っ
た
り
、探
さ
な
い
よ
う
ひ
と
ま

と
め
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ぞ

う
き
ん
は
多
め
に
用
意
し
て
お
く

と
途
中
で
洗
わ
ず
に
す
み
、
作
業

が
ス
ム
ー
ズ
。

　

物
が
散
ら
か
っ
て
い
る
と
掃
除
の

邪
魔
に
な
り
ま
す
。
掃
除
を
行
う

日
ま
で
に
、家
族
そ
れ
ぞ
れ
が
、自

分
の
持
ち
物
を
整
理
し
、片
付
け
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
不
要
な
物
は
ゴ
ミ

収
集
日
ま
で
に
ま
と
め
て
、年
内
に

処
分
し
ま
し
ょ
う
。

今
年
の
大
掃
除
は
段
取
り
よ
く
。
家
族
み
ん
な
で
協
力
し
て
、

き
れ
い
な
お
部
屋
で
気
持
ち
よ
く
新
し
い
年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

大
掃
除
を
効
率
よ
く
！

見落としがちな場所も！
大
掃
除
の
日
程
を
決
め
る

掃
除
場
所
を
リ
ス
ト
ア
ッ
プ

片
付
け
＆
不
要
品
の
処
分

道
具
を
そ
ろ
え
る

◦子どもにも役割分担を
大掃除は、子どもの「きれ
いになるとうれしい」という
気持ちを育てるチャンス！　

リビング
テレビなどの電化製品の周辺、特に
コード類はホコリがたまりやすい場
所。観葉植物の葉の上も要注意。
リモコンやスイッチプレート、ドアハ
ンドルなど手が触れる場所の手あか
も落としておきましょう。

寝室
布団や衣類が多く、照明カバーの
上、ベッドの下などに多くのホコリが
たまっています。クローゼットの内部
など、普段の掃除で行き届かない場
所もこの機会に。

キッチン
コンロまわりは壁や床など広範囲に
油が飛び散っています。また冷蔵
庫の裏側や上部はホコリがたまりや
すく、油煙と結び付くとべたつく汚れ
に。シンクやコンロ下のキャビネット
も中の物を出して掃除を。

浴室
見落としがちな天井や換気扇にも汚
れがたまりがちです。放置している
とカビ発生の原因になります。また、
シャワーヘッド、洗面器や椅子など
の小物、シャンプー類のボトルの底
などもきれいにしておきましょう。

◦手順を守って効率よく

上から下へ、奥から手前へと、
一度掃除した場所を汚さない
よう、ムダのない手順で。

タ
イ
ム
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
つ
く
る

場所別、汚れ別に道具をセット。
ぞうきんは多めに。

 〈頑固な汚れ 〉
つけ置きや湿布
が必要な油汚れ
やカビなど。

◦効率のよいスケジュールをつくる
汚れ具合を事前に確認し
て、作業時間を把握してお
きましょう。

〈中ぐらいの汚れ〉
洗剤、水拭きで落ち
る汚れ。

◦大掃除の前に片付けを

物が多いと掃除しづらく、
ペースダウン。不要品を処
分して、すっきり片付けてお
けばスムーズに。

〈軽い汚れ〉
から拭き、水拭き
で落ちる汚れ。

入口

奥



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

ダイワハウスでは、自分のライフスタイルに
マッチする家がつくれるセミオーダー型企画商
品「 Li fegen ic 」を2019年11月1日に
発売開始。シンプルなシルエットでも個性的
な外観、ミレニアム世代のライフスタイルを意
識したインテリアが特長です。商品サイトで
はお客さま自身が操作できるプランシミュレー

ションを設置。10の外観デザイン、5つのイ
ンテリアスタイル、８９の間取りなどを組み合わ
せて、自分好みの「 Li fegen ic 」がつくれ
ます。マイページを作成すると、お気に入り
の結果の保存や気になる費用がチェックで
き、ＷＥＢ経由で商品の相談も可能です。
ぜひお試しください。

ダイワハウス　ライフジェニック 検索◦詳しくは、商品サイトをご覧ください。

ライフスタイルにマッチする住まい
「Lifegenic（ライフジェニック）」新登場！

WEB上で楽しくシミュレーション

暮らしの E c o n o m y

ファイナンシャルプランナー  福一 由紀

上手に利用して、
便利にオトクに。

電子マネー、クレジットカード、スマホ決済など政府がすすめるキャッシュレス決済。
消費税増税に伴う、ポイント還元サービスの実施などにより、一気に普及が進んでいます。

支払いのタイミングは３通り

キャッシュレス決済では、支払いのタイミ
ングが3通りあります。「前払い」はプリ
ペイド方式で、Su i c a ※1などの電子
マネーのように事前にお金をチャージし
ておき、その金額の範囲内で決済でき
るというもの。「即時決済」は、支払い
と同時に銀行口座から代金が引き落と
されるデビットカードが代表的なもので
す。「後払い」は、クレジットカードを利
用しているサービスなどがあります。

最近注目されているスマートフォンなどの
モバイル機器を使った決済には、「機器
をかざす」だけでいいものと「コードを読
み取る（読み取ってもらう）」ものの2種
類があります。
かざすタイプには、おサイフケータイ※2や
Apple Pay※3、Goog le Pay※4な
どがあり「非接触型モバイルアプリ決
済」と呼ばれ、端末自体がこれらに対応
したものでないと利用できません。一方、
「コード決済」は、アプリをダウンロードす
れば利用でき、スマートフォンの機種を選
びません。

◦
10月より始まったキャッシュレス・ポイント
還元事業は、202 0年6月までの期間
限定ですが、対象店舗でこれらのキャッ
シュレス決済での支払いで5％もしくは
2％のポイント還元を受けられます。

スマホ決済は大きく分けて２種類

■注目のコード決済とは

キャンペーンやポイント還元などで話題の
スマートフォンのコード決済。店側にとって
も特別な機器を導入しなくてもよく、低コス
トで始めることができるメリットがあるため、
個人店などでも広まり、利用できる店が増
えています。決済時に、自分のスマートフォ
ンに表示した二次元コードやバーコードを
店の端末に読み取ってもらうか、店が提示
した二次元コードをスマートフォンに読み込
むかどちらかの方法で利用できます。

※1　「Suica」は東日本旅客鉄道株式会社の登録商標です。※2　「おサイフケータイ」は株式会社NTTドコモの登録商標です。
※3 「Apple Pay」は米国および他の国々で登録されたApple Inc.の商標です。※4　「Google Pay」はGoogle LLCの商標です。 ⃝掲載の情報は、 2019年10月時点のものです。

決済方法 特徴

楽天ペイ
◦クレジットカード ◦楽天銀行
◦楽天スーパーポイント 

楽天ペイメント株式会社が運営。楽天会員であ
れば、楽天IDに登録したクレジットカード情報で
決済可能。楽天のポイントが利用できる。

LINE Pay
LINEPay株式会社が運営。LINEユーザーで
あれば、利用しているLINEアプリで利用可能。
LINEユーザー同士で送金や割り勘も可能。

◦銀行口座　
◦現金（コンビニ・ATMなど）

d払い
株式会社NTTドコモが運営。NTTドコモの携帯
電話料金と合算で支払い可能（ドコモユーザーは
クレジットカード、銀行口座の登録など必要なし）。

◦電話料金合算（ＮＴＴドコモ）
◦クレジットカード ◦dポイント

au PAY
KDDI株式会社が運営。au携帯電話料金と合
算で支払い可能。現金チャージは、セブン銀行
ATM、ローソン店頭、auショップなどで可能。

◦電話料金合算（au） ◦クレジットカード
◦auWALLETポイント ◦現金

Origami 
Pay

株式会社Origamiが運営。期間限定のキャン
ペーンやクーポンが多く、ポイント還元でなくそ
の場で割引サービスが受けられる。

◦クレジットカード
◦銀行口座

PayPay

PayPay株式会社(ソフトバンクとヤフーの合
弁会社)が運営。還元率が高いキャンペーンを
実施。チャージ料金は携帯電話料金と合算で
支払い可能。

◦銀行口座 ◦現金（セブン銀行ATM）
◦ヤフオク!の売上金 
◦クレジットカード　
◦電話料金合算(ソフトバンク・ワイモバイル)

サービス名

【コード決済サービスの例】

どのサービスを選ぶ？
すでに使っているアプリやサービスがあるか、利用する店
舗で使えるか、また所持しているクレジットカードや銀行
口座、携帯電話事業者との連携ほか、ポイント付与などを
考慮して選ぶとよいでしょう。

計画的に使うには？
例えばオートチャージなどは使わずに、1週間の予算を決
めてチャージし、その範囲でのみ利用したり、履歴をこま
めにチェックし、家計簿代わりに使うなど工夫しましょう。

スマートフォンでキャッシュレス決済。どう使う？
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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

り
ん
ご
を
バ
ラ
の
花
び
ら
に
見
立
て
た
パ
イ
。
テ
ー
プ
状
に

カ
ッ
ト
し
た
パ
イ
生
地
に
の
せ
て
、
く
る
く
る
と
巻
き
ま
す
。

プ
チ
・
ア
ッ
プ
ル
パ
イ

I
H
調
理
器
の
イ
メ
ー
ジ
を
一
新
す
る
お
し
ゃ
れ
な
デ
ザ
イ
ン

と
リ
モ
コ
ン
操
作
。
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
で
も
活
躍
し
そ
う
。

食
卓
に
な
じ
む
ス
マ
ー
ト
な
I
H
調
理
器

作
り
方

材 

料

❶りんごは皮つきのまま厚さ約2㎜の薄切りにし耐熱容器に入
れ、Aを加えラップをして、電子レンジ（60 0W）で３ ～ ４分加
熱する。冷めたらキッチンペーパーで水気を拭き取っておく。

❷ パイシートは12×24㎝ぐらいに伸ばし、縦８等分に切る。
❸ ②の上に①を少しずつ重なるように並

べa、端から巻いて形を整えるb。
❹ 2 0 0℃に予熱したオーブンで20～ 30

分焼く。

（8個分）りんご…1個、 A［砂糖大さじ１、 バター10g］
冷凍パイシート（10×18㎝／常温に戻しておく）…1枚

「集まる」をコンセプトに、四角が多かったIH
調理器を鍋を囲みやすい円形に。設計を一か
ら見直すことで超薄型の厚さ約40㎜を実現、
食器や鍋敷きのようにテーブルになじむシンプ
ルなデザインです。ワイヤレスコントローラーで、
どの席からも５段階の火力出力調節が可能。
切り忘れや空焚き防止などの安全機能付き。

●HOT TRIVET（ホットトリベット）ホワイト×ウッド／本体：直径約280×高
さ40㎜、コントローラー：直径約70×高さ38㎜、38,500円（税込）。消費電力
1200W。 ※コントローラー用の単４乾電池2個は付いていません。　
問い合わせ：マインツお客様サービス係  フリーダイヤル0120-605-688

子
ど
も
の
絵
は
が
き

大
人
の
絵
手
紙

岡
山
県
／
ひ
か
る
ち
ゃ
ん
（
6
歳
）

京
都
府
／
ゆ
う
ご
く
ん（
7
歳
）

栃
木
県
／
R
i
t
s
u
く
ん
（
6
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。 

●
『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』1
3
2

号
の
「
暮
ら
し
の
エ
コ
ノ
ミ
ー
」

を
読
ん
で
、
地
震
保
険
が
い
か

に
大
切
で
あ
る
か
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。
ど
う
せ
地
震
は
来
な

い
の
だ
か
ら
保
険
に
入
って
も
お

金
の
ム
ダ
だ
と
思
って
い
ま
し
た

が
、
割
引
制
度
の
存
在
を
知

り
、
加
入
し
て
み
よ
う
と
思
い

ま
し
た
。
地
震
が
起
き
て
か
ら

で
は
遅
い
の
で
、早
期
に
加
入
し

よ
う
と
思
って
い
ま
す
。

（
神
奈
川
県
／
H
・
S
さ
ん
）

●
災
害
後
、家
に
い
ら
れ
る
の

な
ら
家
に
い
た
い
と
い
う
思
い
が

強
い
の
で
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

1
3
2
号
は
と
て
も
役
に
立
ち

ま
し
た
。
家
の
中
や
ま
わ
り
を

片
付
け
て
お
か
な
い
と
ダ
メ
で

す
ね
。
備
蓄
品
の
量
と
か
方
法

を
具
体
的
に
調
べ
て
み
よ
う
と

思
い
ま
し
た
。
家
っ
て
大
事
だ

し
一
番
で
す
ね
。

（
静
岡
県
／
a
s
u
k
a
さ
ん
）

明
日
は
わ
が
身
…

地
震
保
険
は
大
切

実
家
に
非
常
持
出
セ
ッ
ト
を

き
れ
い
で
快
適
な
わ
が
家

●
住
み
始
め
て
１
カ
月
。
暮

ら
し
が
快
適
過
ぎ
て
、こ
の
家

を
選
ん
で
本
当
に
よ
か
っ
た
で

す
。
１
歳
の
子
ど
も
も
広
い
リ

ビ
ン
グ
で
た
く
さ
ん
遊
び
回
って

満
足
そ
う
。
夫
も
き
れ
い
な
家

を
保
つ
た
め
、
掃
除
に
協
力
し

て
く
れ
て
助
かって
い
ま
す
。
き

れ
い
な
お
家
だ
と
掃
除
も
楽
し

く
な
り
、す
み
ず
み
ま
で
き
れ

い
に
し
た
く
な
り
ま
す
。

（
岐
阜
県
／
ま
り
さ
ん
）

●
『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』の
表

紙
の
デ
ザ
イ
ン
や
テ
ー
マ
が
大
好

き
で
す
。
い
つ
も
刺
激
を
受
け

て
い
ま
す
。
1
3
2
号
を
き
っ

か
け
に
、
非
常
持
出
セ
ッ
ト
を

実
家
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

最
近
は
、環
境
問
題
に
興
味
が

あ
り
ま
す
。
ゴ
ミ
を
減
ら
す
な

ど
、
取
り
組
み
や
す
い
生
活
の

知
恵
を
ぜ
ひ
教
え
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
。

（
長
野
県
／
C
H
I
E
さ
ん
）

 

1.5m以内ならコントローラー
で火力調節など操作可能。

a



家づくり P O S T 今月のテーマ わが家の大掃除

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

今回は太ももの裏側を鍛えるエクササイズです。太ももの裏側の
筋肉は走る以外ではあまり鍛えられない部分です。短距離選手
がヒップアップして見えるのはこの筋肉をしっかり鍛えているから
です。鍛えにくい部分を鍛えてカッコイイ体を維持しましょう。

［レッグカール ］

❸ 2秒曲げ、4秒くらいかけて
戻すように力を調節します。脚
を元に戻すときも力を入れ続け
ることが大切です。これを５〜
10回繰り返しましょう。

パートナーの腕の力が強い場合
は両脚を片手で、うつ伏せの人
の脚を曲げる力が強い場合は片
脚を両手で引くようにすれば、お
互いに腕や脚が鍛えられます。

❶ エクササイズを行う人はうつ
伏せになり少し膝を曲げます。
パートナーは足側から、かかと付
近を持ちます。

一緒に運動を続けよう

● 年末は寒くて、窓拭きなどが
とても辛いので、秋に大掃除を
するのを目標にしています。お

湯も最低限しか使わずにすむ
ので、手荒れも妨げます。

（佐賀県／ K・Yさん）

寒くなる前にするのが目標

● 年末とG W に外回りの掃除
をします。家の中は毎月少しず
つ順番に掃除し、大掃除の負
担を減らそうと取り組んでいま
す。黄 砂などで 汚 れた 窓を
G W 中に家族で大掃除 。連
休中のお出掛けはどこへ行って
も人が多く、出費も増えるので、
家で過ごす時間もゆっくりとれて
いいのかな。

（滋賀県／Ｎ・Ｋさん）

わが家の大掃除は年２回

● G W や秋ごろに、少しずつ
掃除するようにしています。キッ
チンの換気扇を洗うのが、いつ
もおっくうです。

（奈良県／ A・Yさん）

少しずつGWや秋に

● 梅雨明けの猛暑の中、家中
のカーテンを洗濯。レースの
カーテンの汚れも取れて、白くな
り、気持ちよく過ごせそうです。

（滋賀県／ Y・Hさん）

梅雨明けにカーテンを洗濯

❷ 準備ができたらうつ伏せの
人は膝を曲げ、パートナーは
一気に曲げられないように脚を
引っ張ります。
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