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くらしのレター

テ
ー
ブ
ル
ご
よ
み

1
月

　
新
し
い
年
の
始
ま
り
は
、日
本
酒
と
気
の

利
い
た
酒
の
肴
で
お
も
て
な
し
。
ご
ち
そ
う

感
の
あ
る
牛
肉
の
た
た
き
も
小
さ
め
の
ブ

ロ
ッ
ク
な
ら
短
時
間
で
作
れ
、
サ
イ
コ
ロ
状
に

カ
ッ
ト
す
れ
ば
お
つ
ま
み
感
覚
に
。
鯛
の
刺

身
は
塩
昆
布
で
和
え
て
昆
布
締
め
風
に
、か

ぶ
は
マ
ー
マ
レ
ー
ド
で
和
え
て
風
味
よ
く
。

簡
単
で
も
ち
ょ
っ
と
し
た
ア
イ
デ
ア
で
お
し
ゃ

れ
な
肴
に
な
り
ま
す
。
盛
り
つ
け
は
、大
き

め
の
皿
に
杯
を
小
皿
代
わ
り
に
組
み
合
わ
せ

た
り
、葉
ら
ん
や
柚
子
を
使
っ
て
、セ
ン
ス
よ

く
見
せ
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

新
春
の
お
も
て
な
し
に

酒
の
肴
三
種

◦作り方（5〜6人分）

［牛肉のたたき］

①牛もも肉（かたまり）300ｇに塩小さじ1.5、 こしょう少々
をすりこむ。

②フライパンにサラダ油少 を々ひき、 全面に焼き色がつ
くように返しながら6〜７分焼き、ホイルに包んで冷ます。

③②のフライパンに酒大さじ3、 しょうゆ大さじ3を入れて
煮立て、 タレを作る。

④②を切り、 わさびを添え、 ③をつけて食べる。 

［鯛の塩昆布和え］

鯛（刺身用）150gはそぎ切りにし、三つ葉の軸5本は２㎝
長さに切る。 塩昆布15gで和える。

［かぶのマーマレード和え］

①かぶ（小）２個は、 茎を少し残して皮をむき、 縦半分に
切って、薄切りにする。

②マーマレード小さじ２、 だし小さじ２、 うすくちしょうゆ小さ
じ２、 酢少 を々合わせ、 ①を和える。



暮らしかた住まいかた

　

風
通
し
が
よ
く
、外
と
ゆ
る
や
か
に

つ
な
が
る
和
室
は
、四
季
の
表
情
を
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
心
地
よ
い
空
間
。

可
変
性
の
あ
る
ふ
す
ま
や
障
子
で
仕
切

ら
れ
、も
て
な
し
の
場
と
し
て
、あ
る

い
は
食
事
や
就
寝
、趣
味
を
楽
し
む
場

と
し
て
多
目
的
に
使
え
ま
す
。
さ
ら
に

生
活
の
変
化
に
も
対
応
で
き
る
大
ら
か

さ
も
魅
力
で
す
。
和
室
の
よ
さ
を
見
直

し
て
も
っ
と
活
用
す
る
と
と
も
に
、洋

室
に
も
和
の
感
覚
を
取
り
入
れ
る
こ
と

で
心
地
よ
い
空
間
を
つ
く
り
、暮
ら
し

を
豊
か
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

和
室
で
の
く
つ
ろ
ぎ
感
を
つ
く
る
ひ

と
つ
の
要
素
が
、畳
の
上
で
座
っ
て
過

ご
す
目
線
の
低
さ
。
天
井
が
高
く
開

放
的
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。
洋
室
で
は
ソ

フ
ァ
や
椅
子
、テ
ー
ブ
ル
な
ど
に
低
め

の
家
具
を
選
ぶ
こ
と
で
重
心
が
下
が
り

落
ち
着
い
た
空
間
に
。
椅
子
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
る
座
面
が
広
い
も
の
を
選
ぶ

の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ま
た
、フ
ロ
ア

ラ
イ
ト
に
低
い
灯
り
を
取
り
入
れ
る
な

ど
多
灯
照
明
に
す
る
こ
と
で
、よ
り
く

つ
ろ
ぎ
感
を
演
出
で
き
ま
す
。

日
本
の
風
土
に
合
っ
た

和
室
の
よ
さ
を
見
直
す

目
線
を
低
く
し
て

く
つ
ろ
ぎ
感
を
ア
ッ
プ

和
室
の
よ
さ
を
見
直
し
て
、 

今
の
暮
ら
し
に
生
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

洋
室
で
も
和
の
感
覚
を
上
手
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
心
地
よ
い
空
間
が
生
ま
れ
、

ま
た
、 

和
室
も
モ
ダ
ン
な
感
覚
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
活
用
範
囲
が
広
が
り
ま
す
。

和
の
よ
さ
を
取
り
入
れ
て
心
地
よ
く
暮
ら
す

（上2点）上は昼、下は夜のリビング。フローリングの洋室に障子を合わせ、
低めのソファや椅子を配置して、和の趣を演出した空間。照明は天井一灯
ではなく多灯にすることで、落ち着いた雰囲気に。

畳スペースの障子を洋室側にも連続して取り入れ、
デザイン性の高い椅子とも調和のとれた空間に。

低
め
の
家
具
と

多
灯
照
明
で
つ
く
る

和
の
趣
が

く
つ
ろ
ぎ
感
を
生
む



　

障
子
は
日
中
の
強
い
日
差
し
を
や
わ

ら
げ
た
り
、庭
木
の
影
を
ス
ク
リ
ー
ン

の
よ
う
に
映
し
出
す
な
ど
、部
屋
全
体

を
や
わ
ら
か
な
印
象
に
し
ま
す
。
障
子

は
開
け
た
り
、閉
じ
た
り
位
置
を
自
由

に
移
動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

視
線
や
光
を
遮
り
な
が
ら
、風
景
を
取

り
込
む
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ま
た
、障

子
は
和
室
だ
け
で
な
く
、フ
ロ
ー
リ
ン

グ
と
も
相
性
が
よ
く
、桟
の
デ
ザ
イ
ン

に
よ
っ
て
も
部
屋
の
印
象
は
変
わ
り
ま

す
。
縦
の
ラ
イ
ン
を
強
調
す
る
と
高

さ
、横
な
ら
広
さ
を
感
じ
さ
せ
る
空
間

に
な
り
ま
す
。

　

和
室
で
は
縁
側
に
腰
掛
け
た
り
、畳

に
寝
転
ん
で
庭
を
眺
め
た
り
…
。
自

然
と
一
体
感
の
あ
る
空
間
づ
く
り
を
大

切
に
し
て
き
ま
し
た
。
庭
の
景
観
は
、

部
屋
の
中
で
座
っ
た
と
き
に
見
え
る
低

い
目
線
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

床
の
間
に
季
節
の
花
を
生
け
た
り
、掛

け
軸
を
飾
る
よ
う
に
、玄
関
や
リ
ビ
ン

グ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ペ
ー
ス
に
、花

や
節
句
の
飾
り
物
を
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
し

て
、季
節
感
を
演
出
。
竹
か
ご
や
土
の

ぬ
く
も
り
を
感
じ
る
陶
器
、和
紙
の
照

明
な
ど
の
小
物
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で

も
心
が
安
ら
ぎ
ま
す
。

障
子
を
使
っ
て

光
と
影
を
楽
し
む

四
季
を
楽
し
み
、

自
然
を
身
近
に
感
じ
る

夜、仕切りの障子を閉めて灯りをつける
と、外からは大きな行灯のように見え、あ
たたかみのある雰囲気に。

土や木、和紙など、自然素材の小物を置くだ
けでも、和のぬくもりが感じられる。季節ごと
にディスプレイを替えて。

（上・左）玄関脇のモダンにデザインされた和室。
玄関側との仕切りには障子を使い、引き込めば開
放的な空間に。

（上）日中は外からの日差しをやわらげ、スクリーンの
ように庭木の影を映し出す効果も。

目線の高さの景色を意識し、自然をいつも感じられる工夫を。バルコ
ニーにはプランターを配置して。

庭のちょっとしたスペースに
も草花を育てて、自然を身
近に。

障
子
を
通
す

や
わ
ら
か
な
光
と
影
を

効
果
的
に
生
か
す

小
物
使
い
に
も

自
然
の
ぬ
く
も
り
を

感
じ
さ
せ
る

戸
外
と
つ
な
が
る
工
夫
で

四
季
を
感
じ
る



　

陶
器
は
磁
器
よ
り
目
が
粗
く
、吸
水
性

が
高
い
の
で
、シ
ミ
や
ニ
オ
イ
が
つ
き
や

す
く
注
意
が
必
要
で
す
。
電
子
レ
ン
ジ
、

食
器
洗
い
機
の
使
用
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

裏
の
高
台
が
ざ
ら
ざ
ら
し
て
い
る
と

食
卓
な
ど
を
傷
つ
け
る
の
で
、紙
や
す

り
で
こ
す
っ
て
お
き
ま
す
。
ま
た
、米

の
と
ぎ
汁
で
20
分
ほ
ど
煮
沸
し
て
お
く

と
、シ
ミ
や
ニ
オ
イ
が
つ
き
に
く
く
な

り
ま
す
。
軟
質
の
楽
焼
き
は
も
ろ
く
な

る
の
で
煮
沸
は
行
わ
な
い
こ
と
。

　

使
う
前
に
水
ま
た
は
ぬ
る
ま
湯
に
十

分
に
浸
し
、軽
く
拭
い
て
か
ら
料
理
を

盛
り
つ
け
る
と
、シ
ミ
や
ニ
オ
イ
が
つ
き

に
く
く
な
り
ま
す
。
使
用
後
は
食
器
用

洗
剤
で
洗
っ
た
後
、よ
く
す
す
ぎ
、
乾

い
た
布
で
水
気
を
拭
き
取
り
、十
分
に

乾
燥
さ
せ
て
か
ら
し
ま
い
ま
す
。
つ
け

置
き
は
汚
れ
た
水
を
吸
収
し
、シ
ミ
や

カ
ビ
の
原
因
に
な
る
の
で
避
け
ま
す
。

　

使
い
始
め
や
ひ
び
な
ど
が
入
っ
た
土

鍋
は
、お
か
ゆ
を
炊
い
て
目
止
め
を
し

て
お
き
ま
す
。
米
の
で
ん
ぷ
ん
質
が
土

鍋
の
細
か
い
気
孔
を
埋
め
、水
漏
れ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、焦
げ

つ
き
は
、
表
面
を
傷
つ
け
に
く
い
重
曹

を
つ
け
て
こ
す
り
ま
す
。

●
使
い
始
め
る
前
に

●
土
鍋
の
目
止
め

●
ふ
だ
ん
の
手
入
れ

陶  
器

　

漆
器
は
、使
う
ほ
ど
に
手
に
な
じ
み
、

つ
や
も
増
し
ま
す
。
保
温
性
が
高
く
熱

が
伝
わ
り
に
く
い
の
で
、
熱
い
汁
物
を

入
れ
て
も
冷
め
に
く
く
、
手
に
持
っ
た

と
き
に
熱
す
ぎ
な
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
電
子
レ
ン
ジ
、
食
器
洗
い
機

は
使
用
不
可
で
す
。

　

漆
の
ニ
オ
イ
は
や
わ
ら
か
い
布
に
酢

を
含
ま
せ
て
拭
き
、ぬ
る
ま
湯
で
洗
う

か
、数
日
米
び
つ
の
中
に
入
れ
て
お
く

と
や
わ
ら
ぎ
ま
す
。

　

傷
つ
き
や
す
い
の
で
、ほ
か
の
食
器

と
は
別
に
洗
い
ま
す
。
油
汚
れ
は
ス
ポ

ン
ジ
に
食
器
用
洗
剤
を
つ
け
て
洗
い
、

ぬ
る
ま
湯
で
洗
い
流
し
、
乾
い
た
や
わ

ら
か
い
布
で
水
気
を
拭
き
取
り
ま
す
。

熱
い
湯
や
つ
け
置
き
は
厳
禁
。
直
射
日

光
が
当
た
ら
な
い
、乾
燥
し
す
ぎ
な
い

場
所
に
保
管
し
ま
す
。

●
使
い
始
め
る
前
に

●
ふ
だ
ん
の
手
入
れ

漆  

器

傷つきやすい漆
器のお手入れは
やわらかい布で。

土鍋のひび
はおかゆを炊
いて補修。

陶器は、使用前に水を
浸水させてシミを防ぐ。

器
の
お
手
入
れ

　

室
内
の
空
気
を
常
に
き
れ
い
に
保
つ

た
め
に
、住
宅
全
体
の
空
気
を
計
画
的

に
一
定
周
期
で
換
気
す
る
の
が
、
24
時

間
換
気
シ
ス
テ
ム
で
す
。

　

住
宅
の
高
気
密
化
に
と
も
な
う
化
学

物
質
に
よ
る
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
の

増
加
が
問
題
に
な
り
、2
0
0
3
年
の

建
築
基
準
法
改
正
で
新
築
住
宅
へ
の
24

時
間
換
気
シ
ス
テ
ム
の
設
置
が
義
務
づ

け
ら
れ
ま
し
た
。
24
時
間
つ
け
っ
放
し

に
す
る
こ
と
で
、き
れ
い
な
空
気
環
境

を
保
つ
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　

高
気
密
・
高
断
熱
の
住
ま
い
で
は
冷

暖
房
効
果
は
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
が
、気

密
性
が
高
い
た
め
、湿
気
が
外
に
出
ず
、

こ
も
り
が
ち
で
す
。
調
理
中
は
必
ず
換

気
扇
を
回
し
て
水
蒸
気
を
排
出
し
た
り
、

加
湿
器
の
使
用
を
避
け
て
水
蒸
気
の
発

生
を
抑
え
る
な
ど
し
ま
す
。
ま
た
、
24

時
間
換
気
は
寒
い
か
ら
と
止
め
ず
に
稼

働
さ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
キ
ッ
チ
ン
や

浴
室
な
ど
か
ら
発
生
し
た
水
蒸
気
は
、

湿
度
が
高
い
と
こ
ろ
か
ら
低
い
と
こ
ろ
へ

移
動
し
ま
す
。
ふ
だ
ん
使
用
し
て
い
な

い
部
屋
も
、定
期
的
に
窓
を
開
放
す
る

な
ど
し
て
換
気
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

◦
吹
出
グ
リ
ル

　

水
ま
た
は
中
性
洗
剤
を
入
れ
た
ぬ
る

ま
湯
に
浸
し
た
布
で
汚
れ
を
拭
き
取
っ

た
後
、水
拭
き
、か
ら
拭
き
を
し
ま
す
。

◦
吸
込
グ
リ
ル

　

カ
バ
ー
は
外
し
て
、吹
出
グ
リ
ル
と
同

様
、汚
れ
を
拭
き
取
り
ま
す
。
フ
ィ
ル

タ
ー
は
掃
除
機
で
ホ
コ
リ
を
吸
い
取
り
、

汚
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は
、水
ま
た
は
中
性

洗
剤
を
入
れ
た
ぬ
る
ま
湯
で
軽
く
押
し

洗
い
し
、洗
剤
を
流
し
て
自
然
乾
燥
を
。

２４
時
間
換
気
シ
ス
テ
ム
と
は

結
露
を
防
ぐ
た
め
に

◆
お
手
入
れ
方
法

【
換
気
ユ
ニ
ッ
ト
】

　

カ
バ
ー
を
外
し
て
汚
れ
を
拭
き
取

り
、本
体
は
掃
除
機
で
ホ
コ
リ
を
吸
い

取
っ
た
後
、
水
拭
き
、
か
ら
拭
き
を
。

カ
バ
ー
の
裏
に
セ
ッ
ト
さ
れ
た
フ
ィ
ル

タ
ー
は
取
り
外
し
て
、水
ま
た
は
中
性

洗
剤
を
入
れ
た
ぬ
る
ま
湯
で
軽
く
押
し

洗
い
し
、洗
剤
を
流
し
て
か
ら
自
然
乾

燥
さ
せ
ま
す
。

【
給
気
グ
リ
ル
】

お
気
に
入
り
の
器
は
し
ま
い
込
ま
ず
、
丁
寧
に
手
入
れ
し
な

が
ら
、
長
く
愛
着
を
持
っ
て
使
い
ま
し
ょ
う
。

24
時
間
換
気
シ
ス
テ
ム
と
は

ふ
だ
ん
あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
の
な
い
24
時
間
換
気
シ
ス
テ
ム
。
そ
の
働
き
を
知
っ
て
、

き
ち
ん
と
稼
働
さ
せ
、
定
期
的
な
お
手
入
れ
も
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

今年も１年、家族が健やかに楽しく暮らせますように。気持ちを引き締めてスタート。

●ダイワハウスの２４時間換気システム
機械による強制給排気と、できるだけ自然の力を利用し
て換気量を抑えるオートブレスを合わせた独自の換気方
式。給気口には高性能フィルターをセットし、花粉や粉じ
んをカット。地域の気候風土にあわせたシステムを提案。
※上の図は４〜７地域仕様の「風なびR50・70」

換気ユニット

排気ファン

排気ファン

室内の
空気

外気

オートブレス
または
給気グリル



　

高
気
密
・
高
断
熱
の
住
ま
い
で
は
冷

暖
房
効
果
は
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
が
、気

密
性
が
高
い
た
め
、湿
気
が
外
に
出
ず
、

こ
も
り
が
ち
で
す
。
調
理
中
は
必
ず
換

気
扇
を
回
し
て
水
蒸
気
を
排
出
し
た
り
、

加
湿
器
の
使
用
を
避
け
て
水
蒸
気
の
発

生
を
抑
え
る
な
ど
し
ま
す
。
ま
た
、
24

時
間
換
気
は
寒
い
か
ら
と
止
め
ず
に
稼

働
さ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
キ
ッ
チ
ン
や

浴
室
な
ど
か
ら
発
生
し
た
水
蒸
気
は
、

湿
度
が
高
い
と
こ
ろ
か
ら
低
い
と
こ
ろ
へ

移
動
し
ま
す
。
ふ
だ
ん
使
用
し
て
い
な

い
部
屋
も
、定
期
的
に
窓
を
開
放
す
る

な
ど
し
て
換
気
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

大和ハウス工業では、2014年11月に、日本人の「暮
らし」をテーマにした生活文化フォーラム「『食べる』
ということ―家庭料理を豊かに」を開催いたしまし
た。今回はその第2弾となり、「暮らし」と密接に関
わる食生活の中の「お惣菜」にスポットを当て、各
界を代表する4人の論客に、お惣菜の素材や技
術、工夫などを実演も交えながら意見交換していただ
き、具体的なお惣菜づくりの知恵をご提供します。

マイホームを貸して、資産として生かす
転勤による急な引っ越しや、定年を機に田舎暮らしを楽しみたいなど、住み替えることになったとき、
問題となるのがマイホーム。売却せずに「貸す」という選択肢があります。

一般社団法人 移住・住みかえ支援機構
（JTI）が運営する「マイホーム借上げ制度」
はマイホームを売却することなく、資産として活
用できる制度。シニア世代（原則50歳以
上）の使われなくなった家などをJTIが最長
で終身にわたって借り上げし、子育て世帯な
どに転貸するシステムです。賃料は市場より
も低めになりますが、国の基金によるサポート
もあり、１人目の入居者が決定以降は、借り
手がつかない場合でも賃料を終身保証（査
定賃料下限の８５％が目安）。入居者とは3
年の定期借家契約なので、契約終了時にマ
イホームに戻ることもできます。オーナーが貸
借人と直接関わらないので、家賃の未払いな
どのトラブルの心配も無用です。

制度の利用は原則５０歳以上の方、住宅に
一定以上の耐震性が確保されていること等の
条件があり、建物診断を終身受ける必要があ
ります。ただし、JTIが認定した新築住宅「か
せるストック（移住・住みかえ支援適合住宅）」
なら、建物診断が省略または簡略化され、年
齢の制限なく、制度を利用することができます。

安定した賃料収入を保証する
「マイホーム借上げ制度」とは

「かせるストック」認定住宅なら
制度を利用する際に優遇

■「マイホーム借上げ制度」のしくみ

愛着あるマイホームを
手放さず、

資産化できる！

マイホームを貸したい人

移住・住みかえ
支援機構
（ J T I ）

◦空き家になっても安定した賃料を終
身保証（最初の入居者決定以降）。

◦３年毎に解約の自由。
◦入居者とのトラブルの心配無用。
◦物件・土地は子どもに相続したり、 
　売却も可能。

（制度利用者）

◦良質な住まいを安く借りられる。
◦敷金なし。壁紙など自ら一定の
改修可。

◦3年毎に優先して再契約。

（子育て世帯など）
賃貸物件を借りたい人

終身借家契約 3年の定期
借家契約

賃貸料支払い

万一の場合の保証

賃貸料収入（終身）

高齢者住宅財団基金

■「かせるストック」認定住宅の優遇措置

JTIが認めた外部の耐久・耐震性基準を満たし、長期にわたるメンテナンス体制を備えた新
築住宅を「かせるストック（移住・住みかえ支援適合住宅）」と認定し、優遇措置が受けられ
ます。ダイワハウスの新築住宅（2011年11月26日販売以降）は、「かせるストック」に認
定されています。

◦ 50歳という年齢制限がなく、何歳からでも制度が利用できる。
◦制度利用の際に通常必要とされる建物診断が、省略または簡略化される。
◦「かせるストック」を新築・購入して住み替える場合は、「建築支援借上げ特例」により、

５０歳未満であっても、それまで住んでいた住宅についても制度を利用することができる。
◦「かせるストック」を新築・購入する場合には、協賛金融機関の長寿住宅に対する金利

優遇ローン等多彩な取得支援融資が利用できる。

「毎日のお惣菜で 元気なからだを」

◆ フォーラムの概要

2016年5月14日（土） 14時〜17時
大和ハウス工業東京本社 2階大ホール（東京都千代田区飯田橋3-13-1）

熊倉　功夫氏（静岡文化芸術大学学長・歴史学者）
土井　善晴氏（料理研究家）
白澤　卓二氏（日本ファンクショナルダイエット協会理事長）
平松　洋子氏（エッセイスト）

パネリスト（順不同）

会 場
日 時 

大和ハウス生活文化フォーラム 第２回

◎応募締切／2016年3月22日（火）

宛先／〒107- 0051 
東京都港区元赤坂1- 4 -2 知性ビル

「大和ハウス生活文化フォーラム事務局」行

ハガキに郵便番号・住所・氏名・年齢・性別・職業・電話
番号を明記の上、お送りください。2016年3月22日（火）
の消印があるハガキまで有効とさせていただきます。

◎ハガキによる応募

応募方法

「大和ハウス工業オフィシャルホームページ」
内のバナーから応募フォームに入り2016年3月22日

（火）までにご応募ください。

http://www.daiwahouse.co.jp/forum/seikatsu/

※抽選結果は4月1日（金）以降順次、ハガキの発送を
もってお知らせいたします。
※いただいた個人情報は、当フォーラムに関する連絡以
外では使用いたしません。

◎ホームページからの応募

※抽選の上、 無料でご招待します。



子
ど
も
の
絵
は
が
き

読 者 の みなさまとつくる お た よ り ひ ろ ば

日
々
の
お

楽
し
み
メ
モ

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」は
読
者
の
み
な
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
、み
な
さ
ま
の
お
た
よ
り
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

◎『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』

の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
も
一
部

ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

きょうちゃん ／ 7歳まゆまゆちゃん ／ 8歳ポンコちゃん／ 7歳

G o o d  T h i n g s 暮らしにイイモノ C o o k i n g 簡単おやつ！

ど
ら
焼
き

ふ
っ
く
ら
香
ば
し
い
皮
に
、
甘
い
あ
ん
。
素
朴
な
味
わ
い
に
、

心
が
ほ
っ
と
和
み
ま
す
。
火
加
減
に
注
意
し
な
が
ら
、

じ
っ
く
り
と
こ
ん
が
り
色
よ
く
焼
き
上
げ
ま
し
ょ
う
。

材 

料

作
り
方

❶ボウルに卵を溶きほぐし、砂糖を加え混ぜる。牛乳を加えてさらに混ぜる。
Ａを合わせてふるい入れ、さっくりと混ぜ合わせる。みりんを加え混ぜる。

❷フライパンを中火で熱し、サラダ油を少 な々じませる。火を弱火にして①を
大さじ１ずつ、直径6㎝ぐらいの円形に流す。表面にフツフツと穴が開いて
きたら裏返して焼く。焼き上がったらぬれぶきんをかけておく。

❸ ２枚１組にしてゆであずきを挟む。

（6個分） 卵…１個、 砂糖…30g、 牛乳…50cc
Ａ［薄力粉100ｇ、 ベーキングパウター小さじ1.5］
みりん…大さじ1、 サラダ油…適量、 ゆであずき（市販）…100ｇ

●
両
親
と
は
別
々
に
暮
ら
し
て
い

ま
す
が
、週
に
半
分
以
上
は
夕
食

を
共
に
し
ま
す
。み
ん
な
で
い
た
だ

く
食
事
は
そ
れ
だ
け
で
お
い
し
い
と

い
う
言
葉
に
親
孝
行
し
な
け
れ
ば

と
感
じ
な
が
ら
、こ
ん
な
些
細
な
こ

と
で
喜
ん
で
く
れ
る
両
親
の
気
持

ち
を
思
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
寒
く
な

る
季
節
、こ
た
つ
で
温
か
い
夕
食
を
い

た
だ
き
、身
も
心
も
温
か
く
な
る

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

（
前
橋
市
／
ウ
メ
子
さ
ん
）

み
ん
な
で
夕
食
が

何
よ
り
の
親
孝
行

●
年
末
の
大
掃
除
が
た
い
へ
ん
な

の
は
苦
手
な
た
め
、毎
日
コ
ツ
コ
ツ

3
6
5
日
い
ろ
い
ろ
な
場
所
を
掃
除

し
て
い
ま
す
。身
体
的
に
も
楽
で
す

し
…
。エ
ア
コ
ン
な
ど
機
器
関
係
や

排
水
口
な
ど
水
ま
わ
り
、風
呂
場

は
故
障
が
な
く
な
り
、毎
日
快
適

で
す
。み
な
さ
ま
も
コツ
コツ
が
日
々

の
生
活
を
快
適
へ
と
導
き
ま
す
よ
。

（
立
川
市
／
二
上
順
子
さ
ん
）

コ
ツ
コ
ツ
掃
除
で

毎
日
快
適
で
す

●
掃
除
が
苦
手
な
の
で
、お
手
入

れ
の
方
法
に
つい
て
詳
し
く
書
か
れ

て
い
て
参
考
に
な
り
ま
し
た
。新

居
な
の
で
ち
ゃ
ん
と
お
手
入
れ
を

し
て
大
切
に
暮
ら
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
、お

手
入
れ
に
注
目
し
て
見
せ
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
金
沢
市
／
Q
さ
ん
）

新
居
を
お
手
入
れ
し
て

い
つ
ま
で
も
大
切
に

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』８５
号
の「
一

緒
に
遊
ぼ
う
」は
お
も
し
ろ
か
っ
た

で
す
。雲
を
子
ど
も
た
ち
と
一
緒

に
眺
め
て
み
て
、「
あ
れ
は
カ
ニ
さ
ん

に
見
え
る
！
」「
龍
が
い
る
！
」と
子

ど
も
と
一
緒
だ
と
、い
ろ
ん
な
も
の

や
形
が
次
々
出
て
き
て
、感
受
性
が

豊
か
に
な
る
な
あ
と
感
じ
さ
せ
ら

れ
ま
し
た
。忙
し
い
日
々
で
す
が
、時

に
は
こ
う
や
っ
て
子
ど
も
と
空
を

眺
め
て
話
を
す
る
の
も
い
い
も
の
だ

な
と
思
い
ま
し
た
。

（
北
九
州
市
／
S・H
さ
ん
）

●
わ
が
家
で
は
、秋
ま
き
の
野
菜
で

は
初
め
て
大
根
を
育
て
て
い
ま
す
。

無
農
薬
で
育
て
て
い
る
た
め
、害
虫

対
策
は
た
いへ
ん
で
す
が
、家
庭
菜

園
な
ら
で
は
の
お
い
し
い
大
根
が
で

き
る
と
期
待
し
て
い
ま
す
。ダ
イ
ワ

ハ
ウ
ス
の
家
と
庭
が
一
体
と
な
っ
た

設
計
の
よ
さ
を
感
じ
て
い
ま
す
。

（
宇
都
宮
市
／
ひ
し
か
わ
さ
ん
）

子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
、

時
に
は
空
を
眺
め
て
…

初
め
て
の
大
根
の
栽
培
。

収
穫
が
楽
し
み
で
す

木
の
ぬ
く
も
り
が
や
さ
し
い
器

温
か
み
の
あ
る
手
触
り
や
、や
さ
し
い
口
当
た
り
が
特
徴

の
木
の
器
。
使
い
込
む
ほ
ど
に
愛
着
が
わ
く
器
を
、
毎
日

の
食
卓
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

● Kamiシリーズ／マグカップ（ S ）：サイズ W 7 . 5×D 9 . 8×H 6 . 9㎝、価
格3,5 6 4円、（M）：サイズ W8.5×D10. 8×H7.8㎝、価格3,78  0円 、プレー
ト14㎝：価格 2,16 0円、プレート18㎝：価格2 ,7 0 0円、プレート24㎝：価格
4,320円※価格はいずれも税込みです。　材質：セン、食器用ウレタン塗装
問い合わせ：有限会社高橋工芸 TEL.0166 -22- 6353

北海道産の樹木を主に用いて、ロクロ挽きでテーブルウエアを製
作する高橋工芸。Kamiシリーズは、その名の通り紙のように
薄くて軽いのが特徴。木目や色など木の持ち味を生かしたシン
プルなデザインは日常の食卓に似合います。木は熱伝導率が低
いので、熱い飲み物を入れても持ち手はほどよい温かさです。



◦バックナンバーは、ダイワハウスのウェブサイトでも一部ご覧いただけます。 http://www.daiwahouse.co.jp/column/letter/

家づくり

P O S T

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

He a l th  &  R el a x からだにイイコト Let's play together 一緒に遊ぼう

今
月
の
テ
ー
マ

なつかしいお正月の遊び

どんな遊びだったか思い出しながら、
家族で楽しいお正月を過ごしましょう。

30日間スクワットチャレンジ

◦ スクワット
準備運動としてひざの屈伸を行い、痛みや
違和感がないか確認してください。もしも気
になることがあれば専門医の診断を受けて
ください。

① 肩幅程度に両足を開いて立ちます。

②ももが床と水平になるくらいまで腰を下ろ
します。同時に腕を上に上げます。

③最初の姿勢に戻ります。

これを一定リズムで繰り返していきます。

最近アメリカで30日間スクワットチャレンジというエクササイズプログラ
ムが人気を呼んでいます。スクワットを初日は50回、その後毎日5回
ずつ回数を増やしていき、3日続けたら1日休みます。休んだ翌日は
10 〜 20回増やし、30日目に250回を達成します。毎日少しずつ
増やしていくので、トレーニングの理論としても合理的です。
50回から始めるのが大変なら、初日は自分ができるだけ、その後1日
に１回または2回ずつ増やすことでも効果は期待できます。この場合
も3日続けたら1日は休みを取りましょう。家に閉じこもりがちになる冬、
チャレンジしてみませんか？

◦ 羽根つき
羽根つきは１年の厄をは
ね、子どもの健やかな成
長を願うものとして親しまれ
てきた遊び。羽根を落と
すと顔に墨を塗るのは、魔
除けのおまじないです。

◦ 福笑い
目かくしをして、紙に描いた顔の輪郭
の上に、目・鼻・口・耳などを置いてい
きます。いちばんおもしろい顔を作っ
た人が勝ちなどルールを決めて勝負し
てみましょう。おかめやお多福の顔が
多いですが、家族の似顔絵などの福
笑いを手作りしても楽しいですね。

◦ 坊主めくり
百人一首の絵札を裏返して山にし、
順番に１枚ずつめくっていきます。坊
主をめくったら持ち札を全部出し、姫
をめくったら出ている札を全部もらえま
す。山がなくなった時点で多く札を
持っている人が勝ち。

②

①

●
遊
び
に
来
る
小
学
2
年
生
の
孫

と
将
棋
を
指
し
ま
す
。勝
ち
気
な

孫
は
、夫
に
負
け
る
こ
と
が
わ
か
って

い
る
の
で
、私
を
指
名
し
ま
す
。私
は 

一
生
勝
て
な
い
よ
う
で
す
が
、勝
負
の

後
の
彼
の
笑
い
声
が
大
好
き
で
す
。

（
帯
広
市
／
K・H
さ
ん
）

●
夫
の
帰
宅
が
遅
い
た
め
、息
子
と

二
人
で
過
ご
す
時
間
が
ほ
と
ん
ど
で

し
た
。今
は
両
親
と
同
居
し
て
一
緒

に
食
卓
を
囲
み
、食
後
は
息
子
の
遊

び
に
で
き
る
だ
け
皆
で
つ
き
あ
って
い

孫
と
将
棋

ま
す
。一
人
で
は
家
事
に
追
わ
れ
、

な
か
な
か
ゆ
っ
く
り
息
子
と
向
き
合

え
な
か
っ
た
け
れ
ど
、今
は
サ
ポ
ー

ト
を
得
て
、皆
で
息
子
の
成
長
を
見

守
っ
て
い
ま
す
。

（
広
島
市
／
ま
め
子
さ
ん
）

●
最
近
子
ど
も
の
離
乳
食
が
始
ま

り
ま
し
た
。朝
食
や
夕
食
の
時
間
に

子
ど
も
に
ご
は
ん
を
あ
げ
な
が
ら
、3

人
で
食
べ
る
と
き
が
、安
ら
ぎ
で
あ

り
、家
族
の
だ
ん
ら
ん
の
時
間
で
す
。

（
多
治
見
市
／
Y・K
さ
ん
）

両
親
と
同
居
し
て

家
族
だ
ん
ら
ん
の
時
間

3
人
で
ご
は
ん
！

遊んだ感想を
ハガキで送ってね！


