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「日本の夏」を着よう

夏になると､なぜか和の風情に心が向かいます｡ 打ち水､風鈴､花火…｡
そしてゆかたにも｡ 今年こそ｢日本の夏｣を着こなしてみませんか｡ ゆかた
は着物より気軽に着られますが､最近は､おしゃれ着として､帯をお太鼓に
結んで着物風に着るなど､着こなしの幅も広がってきました｡ ゆかたの柄選
び､帯や小物合わせも楽しいもの｡ その一つ一つを選ぶことに洋服のコー
ディネートとは違うさまざまな発見があり､日本の美意識を知る旅に出るよう
です｡ この夏､ゆかたから新たなおしゃれの旅を始めませんか｡
※写真 /グレー地に辛子色をぼかした花柄のゆかたを着物風にコーディネート｡ 涼しげな絽(ろ)の帯
を合わせ､はんなりとした雰囲気に｡ それを帯締めと金魚の帯留めの朱がキュッと引き締めます｡



住まいかた 暮らしかた住まいかた 暮らしかた

小河 浩子さん
ファッションから料理、雑
貨、インテリアまで、スタ
イリストとして広告、雑誌
等で活躍。また感性豊
かな着物のスタイリング、
着て楽で美しく見える着
付けにも定評がある。

ゆ
か
た
で
お
し
ゃ
れ
を
楽
し
ん
で
！

同
じ
ゆ
か
た
で
も
着
物
風
に
着
た
り
、
素
肌
に
さ
ら
り
と
着
た
り
、
帯
や
小
物
合
わ
せ
次
第
で
雰
囲
気
を
変
え
て
着
こ
な
せ
ま
す
。

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
の
仕
方
や
き
れ
い
に
着
る
ポ
イ
ン
ト
を
、
ス
タ
イ
リ
ス
ト
の
小
河
浩
子
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
こ
で
は
、
着
物
風
に
着
る
ス
タ
イ
ル
か
ら
カ
ジ
ュ
ア
ル
に
着
る
ス
タ
イ
ル
ま
で
順
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ゆ
か
た
は
も
と
も
と
が
く
つ
ろ
ぎ
着
。

着
物
の
約
束
事
に
縛
ら
れ
る
こ
と
な
く
、

ま
た
、
汗
を
か
い
て
も
家
で
洗
え
る
の

で
、気
軽
に
着
ら
れ
ま
す
。

　
「
お
母
さ
ま
、
お
ば
あ
さ
ま
の
ゆ
か

た
、ま
た
は
若
い
と
き
に
着
た
ゆ
か
た
が

た
ん
す
に
眠
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
昔
の

も
の
も
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
次
第
で
か
え
っ

て
今
風
に
着
こ
な
せ
ま
す
よ
」と
小
河
さ

ん
。
帯
や
帯
締
め
は
ユ
ー
ズ
ド
で
探
し

た
り
、バ
ッ
グ
や
パ
ラ
ソ
ル
も
和
装
用
で

な
く
て
も
よ
い
の
で
、工
夫
し
て
も
っ
と

気
軽
に
楽
し
ん
で
ほ
し
い
と
言
い
ま
す
。

　

着
付
け
は
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
に
さ

ま
ざ
ま
な
動
画
サ
イ
ト
が
あ
る
の
で
参

考
に
す
る
と
よ
い
そ
う
。
加
え
て
き
れ

い
に
着
る
ポ
イ
ン
ト
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
ま
ず
、着
る
前
の
準
備
が
大
事
で
す
。

ゆ
か
た
は
洗
濯
の
り
を
ス
プ
レ
ー
し
て
ア

イ
ロ
ン
を
か
け
パ
リ
ッ
と
さ
せ
て
お
き
ま

す
」。
そ
し
て
、着
付
け
の
途
中
で
動
い

た
り
し
ゃ
が
ん
だ
り
は
着
崩
れ
の
も
と
。

気
軽
に
楽
し
め
る
ゆ
か
た

表紙でご紹介したゆかたのコーディネートを変えて。大ぶりの格子柄の
帯、バッグやパラソルを黒で合わせてクールに引き締めました。バラの花
をかたどった帯留めと鼻緒に赤を配し、大人の華やぎをプラス。帯は小
ぶりのお太鼓結び、白の半襟と足袋を合わせ、きちんと着物風に着付け
ています。観劇やレストランでのお食事にも出掛けられる着こなしです。

き
ち
ん
と
着
物
風
に

甘
い
花
柄
の
ゆ
か
た
を
、
黒
を
効
か
せ
た

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
で
き
り
り
と
モ
ダ
ン
に

き
れ
い
に
着
る
ポ
イ
ン
ト
は

ヘ
ア
＆
メ
イ
ク
・
内
田
百
合
香
、
モ
デ
ル
・
大
月
ち
さ
と（
モ
デ
ル
ス
）



肌
着
や
帯
な
ど
必
要
な
全
て
を
、机
の
上

な
ど
手
に
取
り
や
す
い
高
さ
に
用
意
。

そ
の
脇
で
前
の
鏡
だ
け
を
見
て
、無
駄
な

動
き
な
く
着
る
こ
と
が
肝
心
だ
そ
う
。

　
「
ゆ
か
た
は
す
っ
き
り
と
涼
し
げ
に
着

る
の
が
心
得
。
胸
の
膨
ら
み
や
腰
の
く

び
れ
を
な
く
し
て
ず
ん
ど
う
な
体
型
に

補
整
す
る
と
、
す
っ
き
り
と
し
た
着
姿

に
な
り
ま
す
。
襟
の
扱
い
方
も
大
事
。

後
ろ
は
衣え
も
ん紋

を
し
っ
か
り
抜
き
ま
す

（
写
真
参
照
）。
前
は
左
右
の
バ
ス
ト

ト
ッ
プ
が
隠
れ
る
く
ら
い
の
位
置
で
深

め
に
合
わ
せ
、着
終
わ
っ
て
か
ら
、首
元

の
両
側
の
襟
を
持
っ
て
わ
ず
か
に
開
く

よ
う
に
緩
め
る
と
、肌
と
の
密
着
感
が

な
く
な
り
涼
し
げ
に
見
え
ま
す
よ
」

　

実
際
に
ゆ
か
た
を
着
て
み
る
と
意
外

に
涼
し
い
も
の
。
そ
し
て
見
る
人
に
も

涼
し
さ
を
感
じ
て
も
ら
う
の
が
、ゆ
か

た
の
粋
な
お
し
ゃ
れ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

帯
合
わ
せ
で
ち
ょ
っ
と
着
物
風
に

藍
の
古
典
柄
を
大
人
の
遊
び
着
ス
タ
イ
ル
に

半
幅
帯
で
カ
ジ
ュ
ア
ル
に

モ
ダ
ン
な
柄
を
洋
服
感
覚
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
で

藍地に麻の葉柄の絞り染め。これは小河さんのお母さまのゆかただそう。
帯は蔦模様の麻の着物を仕立て直したもの。素足に下駄、帯は粋な印
象の銀座結びをコンパクトにアレンジして、右ページより砕けた着方です。
帯揚げ、帯締め、鼻緒を同じ水色で合わせ涼やかにコーディネート。衣
紋を抜き、ヘアはすっきりと上げてうなじをきれいに見せています。

ブルーのよろけ縞のモダンなゆかたを素肌にさらりと着て、近くまでお散歩
に。鮮やかな同系色の半幅帯は手軽な文庫結びに、小物は黄色から
オフホワイトで軽やかに合わせ、カエル柄の扇子で遊び気分を。カジュア
ルなスタイルでも、ヘアは襟にかからないようにまとめ、ナチュラルメイクで
あってもリップは色を効かすのが大人の身だしなみ。

半幅帯を変えてみました。実はこれ、小河さんのおばあさま
の帯。現代風のゆかた×昔の帯に、細めの帯締めを斜めに
結ぶと、遊び心のある小粋な雰囲気になりました。



●
天
井
の
汚
れ

　

フ
ロ
ア
用
の
ワ
イ
パ
ー
に
シ
ー
ト

を
セ
ッ
ト
し
、浴
室
用
中
性
洗
剤
を

含
ま
せ
て
拭
き
ま
す
。
洗
剤
成
分

を
洗
い
流
し
た
後
、新
し
い
シ
ー
ト

で
水
分
を
拭
き
取
り
ま
す
。

●
鏡
の
く
も
り

　

く
も
り
は
水
あ
か
が
原
因
。
ク
エ

ン
酸
水
を
ス
プ
レ
ー
し
て
布
で
拭

き
、水
拭
き
、か
ら
拭
き
を
。
頑
固

な
水
あ
か
に
は
専
用
の
ク
リ
ー
ム
タ

イ
プ
の
洗
剤
も
あ
り
ま
す
。
普
段
か

ら
ス
ク
イ
ジ
ー
な
ど
で
し
っ
か
り
水

分
を
除
去
し
て
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

●
ド
ア
の
汚
れ

　

浴
室
用
中
性
洗
剤
を
ス
ポ
ン
ジ
に

付
け
て
こ
す
り
、洗
剤
成
分
を
洗
い

流
し
て
水
分
を
拭
き
取
り
ま
す
。
細

か
い
部
分
は
古
歯
ブ
ラ
シ
で
汚
れ
を

か
き
出
し
ま
す
。
レ
ー
ル
や
桟
に
た

ま
っ
た
汚
れ
も
忘
れ
ず
に
。

●
排
水
口
の
汚
れ

　

排
水
口
の
お
手
入
れ
は
洗
濯
用
の

酸
素
系
漂
白
剤
が
お
す
す
め
で
す
。

排
水
口
に
ま
ん
べ
ん
な
く
粉
の
ま
ま

振
り
か
け
て
、約
５０
㏄
の
水
を
か
け

て
溶
か
し
、２
時
間
ほ
ど
置
い
て
汚

れ
を
浮
か
し
ま
す
。
そ
の
後
、シ
ャ

ワ
ー
で
し
っ
か
り
洗
い
流
し
ま
す
。

●
壁
に
カ
ビ
が
発
生
し
た
ら

　

浴
室
用
中
性
洗
剤
で
汚
れ
を
落

と
し
、洗
剤
成
分
を
シ
ャ
ワ
ー
で
洗

い
流
し
、
水
分
を
拭
き
取
り
ま
す
。

そ
の
後
、カ
ビ
取
り
剤
を
ス
プ
レ
ー

し
、し
ば
ら
く
置
い
て
か
ら
、
洗
い

流
し
、水
分
を
拭
き
取
り
ま
す
。

　

浴
槽
と
の
継
ぎ
目
な
ど
シ
ー
リ

ン
グ
部
分
は
、ジ
ェ
ル
タ
イ
プ
の
カ

ビ
取
り
剤
を
使
う
と
、効
果
的
に
除

去
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

住

ま

い

の

お

手

入

れ

　

浴
室
に
は
体
か
ら
出
る
皮
脂
汚
れ

や
石
け
ん
や
シ
ャ
ン
プ
ー
な
ど
の
洗

剤
成
分
、水
道
水
に
含
ま
れ
る
成
分

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
汚
れ
が
混
在
し
て

い
ま
す
。
付
い
て
す
ぐ
な
ら
お
湯
で

洗
い
流
す
だ
け
で
落
と
せ
ま
す
が
、

放
置
し
て
お
く
と
、そ
れ
ら
の
汚
れ

が
結
び
付
き
、水
あ
か
や
石
け
ん
カ

ス
な
ど
の
頑
固
な
汚
れ
に
。
入
浴
後

の
お
手
入
れ
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

　

高
温
多
湿
で
、
栄
養
と
な
る
汚

れ
が
付
き
や
す
い
浴
室
は
、カ
ビ
が

発
生
し
や
す
い
場
所
。
入
浴
後
は

汚
れ
を
き
れ
い
に
落
と
し
、２
時
間

以
上
し
っ
か
り
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

効
率
よ
く
換
気
す
る
た
め
に
は
、

浴
室
の
窓
や
ド
ア
を
閉
め
た
ま
ま
換

気
扇
を
回
す
こ
と
。
換
気
扇
の
排

気
口
と
浴
室
ド
ア
の
通
気
口
、２
つ

の
空
気
の
出
入
り
口
を
確
保
す
る
こ

と
で
、床
面
か
ら
浴
室
の
隅
々
ま
で

空
気
が
流
れ
、浴
室
全
体
が
早
く
乾

き
ま
す
。

一
日
の
疲
れ
を
癒
や
す
浴
室
は
、
家
族
み
ん
な
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
ス
ペ
ー
ス
で
す
。

快
適
に
過
ご
す
た
め
に
も
、
毎
日
の
お
手
入
れ
で
清
潔
な
空
間
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

浴
室
を
い
つ
も
清
潔
に

家族で協力して
汚れにくい浴室に

場
所
別
お
手
入
れ
方
法

頑
固
な
汚
れ
に
な
る
前
に

入
浴
後
は
し
っ
か
り
換
気

1-熱めのシャワーで
　 汚れを洗い流す

壁・床、浴槽などに付着した汚れ、
シャンプーや石けんなどを熱めのシャ
ワーで洗い流す。

2 -冷たいシャワーで
　　浴室の温度を下げる

浴室全体に冷たいシャワーをか
け、温度を下げておくと、カビ
の発生予防になる。

物をなるべく減らす
シャンプーのボトルの底などがヌル
ヌルするなど、物を置いている所に
水分がたまると、ぬめりやカビの発
生原因になります。浴室内の物はな
るべく減らし、床に直接置かずに、タ
オル掛けにつるすなどの工夫を。

浴室を出る前に
入浴後、壁や床に飛び散ったシャン
プーなどをシャワーで洗い流してから
浴室を出るようにしましょう。家族み
んなが習慣にすれば、汚れが付きに
くく、掃除もラクになります。

最後に入った人が掃除を
最後に入った人が、浴室全体を掃
除するルールに。汚れを洗い流した
ら、水滴を拭き取り、換気扇を回し
ます。一日の汚れはその日のうちに
落としておきましょう。

掃除道具を準備しておこう！
すぐに掃除できるように手の届くと
ころにスポンジや浴室用中性洗剤
を用意。床に置かずにつるしておく
と、ぬめり予防に。

入
浴
後
の
お
手
入
れ
で

汚
れ
を
た
め
な
い
！

シャンプーなどはかごにまとめ、入浴時
だけ持ち込むようにするのも一案。

頑固なカビはラップで
湿布。必ず、換気し、
ゴム手袋を着用。

汚れのたまりやすい
浴槽の四隅や水
位線周辺はスポン
ジでこすっておく。

３ -水滴を拭き取る

水滴を残したままにしておくと
水あかが付きやすくなります。
浴槽や壁などをバスタオルなど
で拭いておくとよい。壁はスク
イジーを使うと便利。
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暮らしの E c o n o m y
2024年からNISA が変わる ！
前号で紹介した、少額投資非課税制度「NISA」。この制度は2014年にスタートし、2023年まで
の優遇措置だったため、2024年以降がどうなるか注目されていました。2019年の年末に発表された

「令和2年度税制改正大綱」により、どのように変わるのかご紹介しましょう。

新しいNISA
どこがどう変わる？

長期・積立・分散投資が可能な「つみたて
NISA」は、積み立て可能な期間が2037年ま
ででしたが、204 2年までと5年延長となりまし
た。今回の改正で期間延長されたため、今年
始めても20年間積み立てが可能となります。
人生100年時代に向けて、税制の優遇を受け
ながら資産形成ができるNISAを活用してはいか
がでしょうか。

期間延長になり、202 4年以降も利用可能

一般NISA は新・NISAに

今回の改正では、家計の安定的な資産形成を
支援するため、積立・分散投資をさらに促進。

「一般NISA」は原則として1階で積立投資（従
来のつみたてNISA）、2階で一般投資（上場
株式、公募株式投資信託等）という２階建ての
仕組みの「新・NISA(仮称)」に変わります。
2階部分を利用するためには1階の積立投資を
行う必要があります（従来のNISA口座を開設し
ている人などは1階の積立投資は不要です）。
2023年までの「一般NISA」を利用していた人
は、5年間の非課税期間が終わると、「新・
NISA」に移行（ロールオーバー）できます。
2023年を待たずに、今から始めても安心です。

少額投資非課税制度「NISA」は、投資から得
た利益（分配金・配当金・譲渡益）が非課税
となる制度。現在は「 一般NISA」「ジュニア
NISA」「つみたてNISA」の3 種類がありま
す。税制改正により一部制度が変更となりま
すが、期間延長となり2024年以降も利用可能
になりました。ただし、20歳未満が加入できた

「ジュニアNISA」は202 3年末で終了します。

つみたてNISA は５年間延長

2024年以降のNISA  

つみたて NISA

年間の
投資上限額

口座開設可能期間

非課税期間

投資対象商品

２ 階…１０２ 万円
１ 階…20 万円 ※1

２ 階…５ 年間
１ 階…５ 年間

（１階は終了後「つみたて
NISA 」に移行可能）

２ 階…上場株式、公募株式投資信託等
１ 階…つみたてNISAと同様（積立・
　　　分散投資に適した一定の公募株
　　　式投資信託等）

積立・分散投資に適した一
定の公募株式投資信託等

２０２８年まで（2024年から5年間措置）

20年間

20４２年まで（５年間延長）

40万円

新・NISA（仮称）

※1…より多くの国民に積立・分散投資を経験してもらうため、原則として、2階の非課税枠を利用するためには1階で
の積立投資を行う必要あり。ただし例外として、成長資金の供給拡大（特に長期保有の株主育成）の観点から、 
NISA 口座を開設していた者又は投資経験者が2階で上場株式のみに投資する場合は、1階での積立投資は不要。

※掲載の情報は2 0 2 0 年 4月時点のものです。内容は変わる場合がございますので、ご了承ください。

参考：金融庁「令和2年度税制改正について」

改正後現 行

投資上限額
年間20万円
非課税期間５年
最大1００万円

投資上限額
年間20万円
非課税期間５年
最大1００万円

投資上限額
年間102万円
非課税期間５年
最大51０万円

投資上限額
年間40万円

非課税期間20年
最大8００万円

投資上限額
年間40万円

非課税期間20年
最大8００万円

投資上限額
年間120万円
非課税期間5年
最大6００万円

２
階

1
階

（ ２０２４年以降）

※「新・NISA」か「つみたてNISA」のどちらかを選択

大災害時の二次災害では、「電気が使えな
い生活」が長く続く恐れがあります。
ダイワハウスの「電気を自給自足する家」
は、災害時でも安心して暮らすために、太
陽光パネルとエネファームで電気をつくり、
蓄電池にたくわえる「全天候型３電池連携
システム」を搭載。雨天でも約１０日分※1

の電力と暖房・給湯を確保でき、停電時の

「災害情報をテレビから入手できない」「電
気錠が使えず、家の出入りができない」など
の不安も解消。また、普段の暮らしでは、
買電に加え、太陽光発電とエネファームでつ
くった電力を使用。電力不足時には蓄電池
に貯めた電力を放電し、余った電力は電力
会社に売却も可能※2。光熱費を大幅に削
減することができます。

電気を自給自足する家 検索◦詳しくは、ウェブサイトをご覧ください。

電気を自給自足する家災害に強く、家計にやさしい。

一 般 NISA
2023年まで

つみたて NISA
2037年まで

つみたて NISA
2042年まで

新・NISA
2028年まで

※１ 水道・ガスが使える場合 。※2 売電は太陽光で発電した電力のみ。 ＊一部対応できない地域・商品があります。

は、積立投資



「
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

Cooking 簡単おつまみ

子
ど
も
の
絵
は
が
き

※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
9

号
の
「
遺
言
状
の
作
成・保
管
が

便
利
に
」は
た
いへ
ん
参
考
に
な

り
ま
し
た
。
今
後
、身
近
な
法

律
問
題
や
確
定
申
告
の
ポ
イ
ン

ト
な
ど
を
取
り
上
げ
、解
説
し

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

（
香
川
県
／
し
の
さ
ん
）

● 

一
人
娘
が
受
験
の
学
年
と
な

り
ま
す
。
娘
は
リ
ビ
ン
グ
で
勉

強
す
る
派
な
の
で
、今
年
は
リ

ビ
ン
グ
の
テ
レ
ビ
は
消
し
て
、２

人
で
ダ
イ
ニン
グ
の
机
に
向
か
お

う
か
な
あ
。
ど
う
せ
な
ら
私
も

何
か
勉
強
し
て
資
格
で
も
取
ろ

う
か
な
あ
と
考
え
中
で
す
。

（
三
重
県
／
ペコ
さ
ん
）

身
近
な
法
律
な
ど
の
解
説
を

娘
と
一
緒
に
勉
強

ト
ー
ス
ト
を
ア
レ
ン
ジ

●
毎
朝
、ト
ー
ス
ト
を
食
べ
て
い

ま
す
。
い
ろ
い
ろ
ア
レ
ン
ジ
し
た
い

の
で
す
が
、マ
ン
ネ
リ
化
し
て
い

ま
し
た
。『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

1
3
9
号
は
と
て
も
参
考
に
な

り
ま
し
た
。マ
ス
カ
ル
ポ
ー
ネ
チ
ー

ズ
を
た
っぷ
り
塗
って
、は
ち
み
つ

を
か
け
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

（
群
馬
県
／
Ｓ
・
Ｔ
さ
ん
）

快
適
過
ぎ
て
長
湯

● 

バ
ス
ル
ー
ム
を
リ
フ
ォ
ー
ム
し
て

か
ら
、湯
船
に
浸
か
る
の
が
快
適

過
ぎ
て
、長
湯
に
な
って
し
ま
い

ま
し
た
。
お
風
呂
か
ら
上
がった

後
は
、パッ
ク
を
し
な
が
ら
ド
ラ

イ
ヤ
ー
で
髪
の
毛
を
乾
か
し
、同

時
進
行
で
す
。

（
岩
手
県
／
S
さ
ん
）

滋
賀
県
／
る
な
ち
ゃ
ん
（
6
歳
）

三
重
県
／
ひ
な
た
ち
ゃ
ん（
4
歳
）

滋
賀
県
／
り
ょ
う
か
ち
ゃ
ん（
4
歳
）

●
子
ど
も
は
男
の
子
２
人
で
バ

ス
タ
イ
ム
。
泡
で
料
理
ごっこ
を

し
た
り
、ジ
ュ
ー
ス
＆
お
菓
子
で

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
を
し
た
り
“
遊

び
風
呂
”。
そ
し
て
大
人
２
人

は
１
日
の
“
語
り
場
”。
汗
を

か
き
な
が
ら
今
後
の
話
を
し
た

り
、悩
み
事
を
聞
い
て
も
ら
って

い
ま
す
。

（
岐
阜
県
／
h
i
r
o
さ
ん
）

な
く
て
は
な
ら
な
い
時
間

Good things 暮らしにイイモノ①

グラスファイバー製の不
燃マットの上に蚊取り
線香を直置きして使用。

ビ
ー
ル
の
お
つ
ま
み
の
定
番
、
枝
豆
を
一
手
間
か
け
て
さ
ら
に

お
い
し
く
。
ニ
ン
ニ
ク
と
八
角
の
風
味
が
後
を
引
き
ま
す
。

枝
豆
の
香
味
じ
ょ
う
ゆ
漬
け

作
り
方

材 

料

❶ 枝豆は、塩小さじ2をふってよくもみ、洗ってさやの端を少し切り
落とす。沸騰した湯で５分ほどゆで、ざるに上げる。冷凍の場
合は熱湯で１〜 ２分ゆで、ざるに上げる。

❷フライパンにごま油、ニンニクを入れ、弱火にかける。香りが立ってき
たら、酒、しょうゆ、水１/ 2カップを加え中火にし、一煮立ちさせる。

❸ 保存袋に①を入れ、②を注ぎ、種を取り除いた赤唐辛子と八
角を入れ、冷蔵庫で一晩置く。

（ 3〜４人分）枝豆…2５０ｇ（冷凍でもＯＫ）、 塩…小さじ2
ごま油…大さじ１、 ニンニク（みじん切り）…1/2かけ分
酒…大さじ２、 しょうゆ…大さじ２、 赤唐辛子…1本、 八角…１個

〈
今
号
の
テ
ー
マ
〉

わ
が
家
の
バ
ス
タ
イ
ム

１年を通してお香やアロマを楽しめる「 香遣（かや
り）」と名付けられた、蚊遣り。シンプルなインテリ
アにも合う洗練されたデザインは、家具デザイナー
の小泉誠さんによるもの。アルミ製で軽く、持ち運
びも簡単。取っ手の先をフックにかけてつるして使
用することもできます。アルミ本体の加工や取っ
手の籐巻きなど、日本の職人による技で丁寧に仕
上げられています。
●香遣（かやり）／サイズ：本体∅13.4×Ｈ10㎝、
取っ手の長さ10㎝、重さ：約130ｇ。6,600円（税込）
問い合わせ：エコンフォートハウス  TEL.03-6805-1282

日
本
の
夏
の
風
物
詩
で
あ
る
蚊
遣
り
。
イ
ン
テ
リ
ア
に
な
じ
む

シ
ン
プ
ル
な
デ
ザ
イ
ン
で
場
所
を
選
ば
ず
、手
軽
に
使
え
ま
す
。

現
代
の
暮
ら
し
に
合
う
、蚊か

や遣
り

次
号
の
募
集
テ
ー
マ
は
、

「
わ
が
家
の
お
気
に
入
り
の
場
所
」

お
た
よ
り
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

P
O
S
T

家
づ
く
り



Good things 暮らしにイイモノ②

７月からレジ袋が有料化。コンパクトにたためる大容量の
エコバッグなら、いつものバッグに常備できて便利です。

簡単にコンパクトにたためるエコバッグ

「たたむのが面倒」そんな声から生まれ
た、引っ張るだけで簡単にたためるエコ
バッグ Shupa t t oシリーズ。大容量
サイズは買い物の精算時にレジカゴに
セットでき、荷物を移し替える必要がなく
時短に。袋口は中身がこぼれ出ないよ
うにホック付き。持ち手が長く肩掛けで
き、重い荷物もラクに持ち帰れます。

バッグの両端を
引っ張ると一気に帯状に。
端からくるくると丸めるだけ
で、コンパクトにたためる。

●Shupatto（シュパット） コンパクトバッグ（L）／サイズ：（バッグ使用時）
約50×38㎝ ※中に入れるものの形状により変化、（折りたたみ時）約φ7.5
×10㎝、材質：ポリエステル、耐荷重：15kg、容量：31.4L、カラー：写真のドッ
ト、レッドほか全８種類。 2,728 円（税込）
問い合わせ： 株式会社マーナ  TEL.03-3829-1111

テレワーク中の方も30分に1回は立ち上がり、腰痛予防のために腰
を伸ばしましょう。今回ご紹介するのは、パートナーと協力して、より
積極的に腰を伸ばすエクササイズです。

［腰を伸ばそう］

❸ 持ち上げられた人は、気持ち良
いところで止めてもらって、できるだ
け力を抜いて10 〜 ２０秒伸ばしま
す。頭上に両腕を伸ばし、手首を
持って行うとより全身が伸びます。

❹ 交代して行います。体重差が
ある場合などは、床に足を伸ばし
て座って行いましょう。

❶ 両足を肩幅程度に開き、背中合
わせに立ち、腕を組みます。この時、
持ち上げる人の腕が内側になるように
します。

❷ 持ち上げる人は腰がパートナー
のお尻の下になるようにかがみ、背
中に乗せるように上半身を前に曲げ
ます。

④

① ②

エクササイズ中はお互い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。
腰痛がある場合は、医師の診断を受けてから行いましょう。

③

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

一緒に運動を続けよう 27




