
お気に入りの衣類ほど引っ掛けて穴があいたり､すり切れて薄くなってしまい
ませんか｡ 最近はダーニングと呼ばれるヨーロッパの伝統的な針仕事が人
気です｡ ダーニングマッシュルームと呼ばれるきのこ形をした道具を､穴あき
やすり切れた部分などに当てて繕います｡ 一般的な補修ではなるべく目立たな
いように仕上げますが､ダーニングではあえてカラフルな糸を使うことでアクセ
ントとなり､着古した衣類もすてきに｡ 一針一針､手を動かしているうちに無
心になり､慌ただしい日常の中でざわついていた心もすっと落ち着いていくよ
う｡ 愛着のある衣類を楽しみながら繕って､大切に着続けたいですね｡
※「ダーニング」「ダーニングマッシュルーム」は株式会社主婦の友インフォスの登録商標です。

秋の夜長に、 繕い物季節のおうち仕事
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ど
）→
時
候
の
挨
拶
→
本
文
→
結
び
の

挨
拶
→
結
語
（
敬
具
な
ど
）の
よ
う
な
構

成
で
書
く
の
が
一
般
的
で
す
が
、
親
し
い
友

人
や
家
族
に
出
す
手
紙
な
ら
、そ
れ
に
と
ら

わ
れ
ず
自
由
に
書
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
長

文
で
な
く
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。
大
切
な
の

は
、
自
分
の
言
葉
で
で
き
る
だ
け
簡
潔
に
書

く
こ
と
。
自
然
と
言
い
た
い
こ
と
や
気
持
ち

が
伝
わ
る
手
紙
に
な
り
ま
す
。

　

手
紙
を
書
く
と
き
は
、筆
記
用
具
に
も
こ

だ
わ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
ク
の
に
じ
み
が

文
字
に
表
情
を
与
え
て
く
れ
る
万
年
筆
は
、

書
く
と
き
に
も
ち
ょ
っ
と
特
別
な
気
分
に
な

り
ま
す
。
書
き
慣
れ
な
い
方
に
も
使
い
や
す

い
、
手
頃
な
価
格
の
も
の
も
あ
り
ま
す
。
イ

ン
ク
の
色
も
選
べ
る
の
で
、送
る
相
手
や
便
箋

に
よ
っ
て
使
い
分
け
て
も
い
い
で
す
ね
。

　

手
紙
は
封
筒
を
開
け
る
と
き
の
ワ
ク
ワ
ク

感
も
魅
力
。
ど
ん
な
デ
ザ
イ
ン
の
便
箋
や
封

筒
に
す
る
か
、選
ぶ
の
も
楽
し
い
も
の
。
す
て

き
な
レ
タ
ー
グ
ッ
ズ
と
の
出
合
い
が
、手
紙
を

書
く
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

思
い
が
け
ず
手
紙
を
受
け
取
っ
て
、
う
れ

し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
手
書
き
の
手
紙
に
は
、そ
の
文
面
以
上

に
「
自
分
の
た
め
に
わ
ざ
わ
ざ
書
い
て
く
れ

た
」と
感
じ
ら
れ
、心
が
温
か
く
な
る
も
の
。

久
し
ぶ
り
に
友
人
か
ら
届
い
た
手
紙
の
文
字

を
見
た
だ
け
で
、
懐
か
し
い
思
い
出
が
よ
み

が
え
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。「
字
は
体

を
表
す
」と
も
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
相
手
を

想
像
で
き
る
の
も
手
書
き
文
字
な
ら
で
は
の

良
さ
で
す
ね
。

　　

普
段
手
紙
を
書
か
な
い
方
に
と
っ
て
は
、特

に
用
事
が
な
い
の
に
手
紙
を
送
る
と
い
う
の

は
、
少
し
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
で
も
「
元
気
に
し
て
い
る
か
な
」「
久
し

ぶ
り
に
話
し
た
く
な
っ
た
」そ
う
思
っ
た
と

き
、素
直
に
そ
の
気
持
ち
を
書
い
て
み
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

　

目
上
の
方
へ
の
手
紙
は
、頭
語
（
拝
啓
な

住まいかた 暮らしかた住まいかた 暮らしかた

久
し
ぶ
り
に
、
手
紙
を
書
い
て
み
ま
せ
ん
か

友
人
や
離
れ
て
暮
ら
す
家
族
に
し
ば
ら
く
会
え
て
い
な
い
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。
メ
ー
ル
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
簡
単
に
連
絡
が
取
れ
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、

手
書
き
の
手
紙
は
、
よ
り
相
手
に
気
持
ち
が
伝
わ
る
も
の
。
便
箋
や
封
筒
な
ど
に
も
こ
だ
わ
っ
て
、
も
っ
と
気
軽
に
手
紙
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

しばらく会っていない友人への手紙 。相手の顔を思い浮かべながら、気負わず自分の言葉で書いて。　
◦便箋・封筒 ： ブルーのカタバミの花束がモチーフの「一筆箋 花束 」「角封筒 花束 」／平つか　
◦万年筆 ： 軸が六角形で持ちやすく、初めてでも使いやすい万年筆。別売のカートリッジインキは全10 色 。「カクノ」／株式会社パイロットコーポレーション　

手
書
き
だ
か
ら
こ
そ
伝
わ
る

手
紙
の
魅
力

手
紙
が
楽
し
く
な
る

レ
タ
ー
グ
ッ
ズ
を
選
ぶ

簡
潔
な
言
葉
で

気
持
ち
を
伝
え
る



① 透明の封筒で
　 中身を見せる

③ 封筒を手作り　

②シンプルな
　 封筒を楽しく
　アレンジ

（写真左）温かみのある風合いが魅力の「活版印
刷の一筆箋」と、気軽に使える「ミニレターセット」
／株式会社デザインフィル ミドリカンパニー

パンやジャムの形がユニークなミニレター。
① 「ゴロゴロミニレターセット（パン）」 ② 「サンドイッ
チレター」 ③「ジャムレター」／古川紙工株式会社

切手と組み合わせて楽しめるスタンプも。切手を荷台やバイ
クにのせて運んだり、背負い投げをするこびとさんがかわい
い。「切手のこびと」／ベクトカルチャー株式会社

便箋や封筒、切手選びで

自分らしさを表現しましょう。

① DM のように透明ビニール封筒を使用し、あえて中身が見える仕掛けに。※宛名シールや切手を貼る場合、また封入
物の大きさにより定形外郵便扱いに。 ② シンプルな封筒に窓を開けたり、イラストをプラス。手紙の内容と連動させるの
も楽しい。 ③ 布をカラーコピーして封筒を手作り。※郵便料金等については各自ご確認を。

かわいらしい
デザインの1円切手も！

楽
し
く
な
る

手
紙
が

ヒ
ン
ト

絵本の世界、ご当地グルメ、季節のモチーフがテーマの
切手シート。シール式で使いやすい。

①

②
③

ちょっとしたお礼や贈り物を渡すときなど、
ひとこと添えるのに便利なのが一筆箋。便
箋より文字を書くスペースが少ないので気
軽に使えます。メッセージカードのようなミ
ニレターセットならもっとカジュアル。家族
や職場での伝言にもいいですね。

小さなメッセージを添える

ひと工夫を加えた封筒で送るのも楽しいで
すね。スタンプを押したり、シールを貼っ
たりするだけでもオリジナル感が出ます。

封筒にひと工夫

最近は、キャラクターものや形の凝ったも
のなど、切手のデザインが豊富です。特
殊切手といわれる、枚数限定で発行され
る切手シートにもさまざまなシリーズが登
場。郵便局では、家族やペットの写真、
イラストなどで切手を作ってもらえる「オ
リジナル切手作成サービス」もあります。

切手で遊び心をプラス！



住 ま い の お 手 入 れ

部屋の掃除をこまめにしていても、見逃

しやすいのがドアのレバーハンドルやス

イッチプレートなど。手でよく触れる部分

には皮脂や手あかなどが付き、黒ずみま

す。布に水または薄めた中性洗剤を含ま

せて、固く絞って拭き取りましょう。油分

を溶かす作用があるエタノール（消毒用

アルコール ）を、布にスプレーして拭くの

も効果的。揮発性が高いので二度拭き

不要で、除菌効果も期待できます。

手で触れる部分を清潔に

大雨や台風で汚れた窓ガラスをきれいに

窓ガラスの外側には、雨風に混ざった砂や土などの汚れが付

着しやすく、そのまま放置しておくと固まって落としにくくなり

ます。台風シーズンが終わったら、窓拭きをしましょう。窓ガ

ラスの掃除は汚れが見えやすいくもりの日を選び、汚れが多

い外側から始めます。まず雑巾を水で固く絞り、大きな汚れを

拭き取ります。その後、ぬれ雑巾や霧吹きで窓ガラスをしっか

りぬらし、スクイージーをかければ、洗剤を使わなくてもピカピ

カに。サッシ下レールやシャッターレールも柔らかい歯ブラシ

等で汚れを落とし、水洗いをしておきましょう。

照明器具をお手入れして、部屋を明るく

照明器具に汚れがたまっていると、部屋が

暗い印象になります。ガラスやプラスチッ

ク製の照明カバーは、外せる場合は外して

お手入れをしましょう。薄めた中性洗剤を

スポンジに付けてこすり、水洗いして、か

ら拭きします。和紙や木など水拭きできな

い素材は、毛の柔らかいハケやブラシでホ

コリを払ってから、から拭きをします。

フローリングがなんとなくべたついているのは、夏の間、裸足

で歩き、足の裏にかいた汗などの皮脂が床に付着しているの

が原因かも。水拭きをしてさっぱりとさせましょう。ただし、フ

ローリングの継ぎ目から水分が染み込むと腐食や反りの原因

になります。雑巾を固く絞って水拭きし、その後、から拭きを

して十分に乾燥させます。水拭きで落ちないときは、雑巾に

薄めた中性洗剤を含ませて固く絞って拭きましょう。その後洗

剤を水拭きでしっかり取り除き、から拭きをします。

フローリングを気持ちよく

寒くなる前に、キッチン換気扇のお手入れを

油汚れは温度が下がると固まり、落とし

にくくなります。特に頑固な汚れになりや

すい換気扇は早めにお掃除を。フィル

ターやファンなどのパーツは外して浸け

置き洗いをしましょう。シンクにゴミ袋を

広げ、ぬるま湯とアルカリ性洗剤または

重曹を入れます。外したパーツを2時間

ぐらい浸けておきます。汚れがゆるんだ

らゴミ袋の中で歯ブラシなどで汚れをこす

り落とし、お湯で洗剤分を洗い流します。

秋のワンポイントお掃除
家で過ごす時間が長くなる季節。夏の間にたまった汚れを落とし、気持ちのよい部屋で

快適に過ごしましょう。寒くなる前に掃除しておけば年末の大掃除もラクになりそうです。



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News
毎日の暮らしに幸せと彩りを
オリジナルミニ胡蝶蘭「COCOLAN」（ココラン）販売中
兵庫県三木市の住宅団地「 緑が丘ネオポリ
ス 」（青山地区）にある施設・ココランハウス
で栽培しているミニ胡蝶蘭「COCOLAN」。
当社が研究開発した栽培技術は、誰もが栽
培に携わることをかなえ、地域の方々のご協
力をいただきながら、1株1株大切に育てられ
ています。「 幸福が飛んでくる」という花言葉
を持つ胡蝶蘭、「COCOLAN」をより多くの
方に身近に感じていただけるよう、2021年4
月からはインターネットでの販売を開始。季

節に合わせたアレンジや新しい花の色など、
さまざまな商品を展開しています。小さな胡
蝶蘭が人と人との心をつなぎ、温かい関係
を紡ぐ存在となることを目指しています。

【COCOLAN】ココラン

共に・つなぐという意味を持つ「 C o -（コ）」と「小

さい」の「小（コ）」を蘭（ラン ）の花にこめています。

「ランラン♪」という楽しさや明るさを表す気持ちもあわ

せ持ち、わたしたちを笑顔にしてくれる名前です。

● 詳しくはウェブサイトをご覧ください。 COCOLAN 検索

気になる、公的年金の将来は？
「 年金は将来もらえなくなる…」などと考えている方も多いですが、日本の公的年金は
財政状況も良く、今後100年間は安心して給付ができるように検証されています。
安心して老後生活を送るためには、保険料を納めて年金を受け取ることが大切です。

将来の安心のために
知っておこう！

ファイナンシャルプランナー　福一 由紀

年金破綻の可能性は低い？

少子高齢化により年金破綻をするといった報
道がよく見られます。でも、本当に年金は破綻
するのでしょうか。実際には少子高齢化は進ん
でいますが、働く高齢者や女性が増えていま
す。年金を支える就労者1人に対する年金を
受給する非就労者の割合は1970年1. 0 4人
だったのに対し、2010年は1. 0 5人、そして
205 0年には1. 1人と予想されています※1。
ですから、少子高齢化で年金が破綻するという
可能性は低いのです。

将来の年金受給者が増えることに備え、年金
積立金（202 0年12月末時点で177兆70 3 0
億円）が運用されていますが、運用開始の
2001年度以降、年率3 . 3 7％、累積85兆
3011億円の運用収益を出しています（202 0
年12月末時点）※2。例えば202 0年10月
から12月の運用実績はプラス6 . 2 9％※3。

「 年金積立金の運用で〇〇億円の損失 」など
損失を出したときだけよくニュースになりますが、
このように収益が上がるときの方が多いので
す。また、これだけ高額な年金積立金がある
国は日本くらいです。とはいえ、安定した年金
受給のために、高齢世代の給付を少しずつ減
らすなどの調整が行われています。

年金積立金の運用実績は？

収入減などの場合は、
免除、猶予の申請を

国民年金保険料を納めることが経済的に
困難な場合、保険料の納付が免除、猶予
となる「保険料免除制度・納付猶予制度」
があります。免除や猶予が認められれば、
年金の受給資格期間にカウントされ、保険
料の滞納ではなくなります。ただし、老齢
年金の受給額は減ることになるので、収入が
戻ったら追納（10年間は後納可能）すれば
安心です。
また、通常は前年（1月から6月までの申請
は前々年 ）の所得が一定額より下の場合
に認定されます。ところが 、このコロナ禍で
急に失業した場合などは、この制度をすぐ
に使えません。そこで特例として、2 0 2 0 年
2月以降に新型コロナウイルス感染症の影
響により収入が減少した場合等の条件を
満たした場合には、保険料の免除 、猶予
が認められることになりました。コロナ禍で
収入が減少している方は、自治体の窓口な
どで相談してください。

※掲載の情報は2021年6月時点のものです。内容は変わる場合がありますので、ご了承ください。

出典： ※1 ⁄ 総務省「 国勢調査 」、社会保障・人口問題研究所「日本の将来推計人口（平成24年1月推計）」
（出生中位・死亡中位）、労働政策研究・研修機構「 労働力需給の推計（平成20年3月）」
※2、3 ⁄ 年金積立管理運用独立行政法人「 202 0年度第3四半期運用状況（速報）」

いざというときに保障を受けるために

公的年金は万が一のときの大きな保障です。必要以上に不安に思ったりしないで
将来に備え、きちんと保障を受けられるようにしておきましょう。

年金は老齢だけではなく、
障害年金、遺族年金も

老齢年金は生涯受け取ることができるもので
す。人生100年時代といわれる今、長い老
後を安心して暮らしていくために、一番有効
なのが年金といえるでしょう。また、公的年
金は老後のためだけのものではありません。
一定以上の障害を負った場合には障害年
金が、また大黒柱などが死亡した場合は遺
族年金が受給できます。ただし、保険料を
滞納していれば、これらの年金が受給でき
なくなる可能性があります。



Good things 暮らしにイイモノ Cooking 簡単おやつ

Health & Relax からだにイイコト

華
や
か
な
断
面
が
魅
力
の
フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
。
ポ
イ

ン
ト
は
フ
ル
ー
ツ
の
配
置
。
フ
ル
ー
ツ
の
切
り
方
や
組

み
合
わ
せ
を
工
夫
し
て
作
って
み
ま
し
ょ
う
。
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キャンドルウォーマーランプは、ハロゲン電球の熱でアロマキャンドルを
溶かして香りを楽しむ電気スタンド。スイッチ一つで手軽に香りが楽し
め、火を灯したときよりも早くロウが溶けるので、香りが広がりやすい
のが特徴。リビングでのくつろぎタイムに、また就寝前のひとときにベッ
ドサイドでも安心して使えます。溶けたロウを透かした柔らかな明か
りが 、リラックス気分をさらに高めます。

●キャンドルウォーマーランプミニ
本体サイズ：W160×L125×H260㎜（ハンドル含む)、コードの長さ:約
1.5m（中間ｽｲｯﾁ付き）、重さ：約760g、カラー：グレー（上写真）ほか、
ブラック、ホワイト、専用ハロゲン電球2個付き、4,400円（税込）
※キャンドルは付いていません（陶器やガラスの器に入った、直径9㎝、高
さ8．5㎝サイズまでのキャンドルを推奨）。
問い合わせ：カメヤマキャンドルハウス 青山店 TEL.03- 5656- 1923

股関節まわりを動かそう

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

急に何かをまたごうとしたら、足が思い
通りに上がらなかった、そんな経験は
ありませんか？ そうならないためには、
定期的に股関節を大きく動かすことが
必要です。しかし、足の付け根にあ
たる股関節は、普通に歩いているだけ
ではあまり大きくは動きません。しかも
だんだんと動きが悪くなっても、なかな
か気付きません。
そこで今回は股関節のストレッチングを
ご紹介します。これは股関節を柔らか
くするのに役立つだけではなく、股関
節の状態を気付かせてもくれます。ぜ
ひ定期的に行って柔軟性チェックと維
持・改善に役立ててください。なお股
関節が硬くなると腰痛になりやすいとも
いわれていますので、これは腰痛予防
にも効果的です。

❶ 背筋を伸ばして椅子に座り、両足をできるだけ大
きく開き、両手をそれぞれの膝、やや内側に置きます。

❷ 背筋と肘を伸ばしたまま上半身を少し前に傾け、
肘を突っ張るようにして膝を外に広げて、内腿を気持
ちよく伸ばします。肘が曲がるとしっかりと伸ばせない
ので、注意してください。
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火を使わず、手軽にアロマキャンドルが楽しめるランプ。
アロマの香りと柔らかな明かりに癒やされます。

心地よい香りを。キャンドルウォーマーランプ
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❶ キウイフルーツは縦1/4に切る、バナナは両
端を切り落とし半分に切る。いちじくは１個
を縦半分、もう1個を縦1/ 4に切る。

❷ 生クリームを角が立つぐらいまでしっかり泡立
てる。はちみつを加えて混ぜる。

❸ 食パンに生クリームを塗り、フルーツを並べ
る。生クリームを塗ったもう１枚の食パンをか
ぶせ、手で優しく押さえる。ラップでしっかり
包み、冷蔵庫で１時間ほど冷やす。

❹ ③の耳を切り落とし、３ 等分にカットする。

（3人分）食パン（10枚切り）…6枚、 生クリーム…300㎖
はちみつ…大さじ3、キウイフルーツ…1/2個、 バナナ…1本
黄桃（缶詰）…2切れ、 いちじく…２個、 巨峰…6粒

カットする位置を想定し
て、中央に大きいものを
配置。包んだラップにカッ
ト位置の印を付けておく。

※股関節や腰に違和感や痛みがある場合は事前に専門医を受診しましょう。
※ストレッチングは、違和感や痛みの出ない範囲で呼吸を止めずに気持ちよく、20 〜 30秒行います。

❶ 椅子に座って足を組み、
膝を外側に広げます。

❷ 膝を手で押し下げなが
ら、足の付け根が気持ちよ
く伸びるところまで、背筋を
伸ばしたまま上半身を前に
ゆっくり倒します。背中を
丸めずに行いましょう。膝
を手で押しにくい場合は、
肘を曲げて前腕で押すのも
おすすめです。

❸ 足を替えて同様に行いま
しょう。

❶ 椅子に座って、片膝を両
手で抱え、胸に引き付けます。
お尻から腿の裏を伸ばします。

❷ いったん手をゆるめ、足を
組みます。片膝を反対側の胸
に近づけるように引き付け、お
尻から腿の外側を伸ばします。

❸ 足を替えて同様に行いま
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。
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。
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広島県／ゆうちゃん（ 3歳） 岐阜県／そうくん（ 8歳）岡山県／光ちゃん（ 8歳）

※おたより・作品・写真の内容は掲載の都合上、
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