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テ
ー
ブ
ル
ご
よ
み

2
月

　
冬
の
定
番
の
鍋
料
理
は
、マ
ン
ネ
リ
に
な

り
が
ち
で
す
。
日
ご
ろ
の
野
菜
不
足
も
解
消

で
き
る
ヘ
ル
シ
ー
な
豚
し
ゃ
ぶ
鍋
は
い
か
が
。

シ
ン
プ
ル
な
昆
布
だ
し
に
、コ
ク
の
あ
る
ご
ま

味
噌
だ
れ
と
、洋
風
の
ト
マ
ト
だ
れ
の
２
つ

の
味
で
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
大
根
や
に
ん
じ

ん
は
ピ
ー
ラ
ー
で
ス
ラ
イ
ス
す
れ
ば
、さ
っ
と

だ
し
に
く
ぐ
ら
せ
る
だ
け
で
火
が
通
り
ま
す
。

セ
ロ
リ
や
パ
プ
リ
カ
、豆
苗
な
ど
の
風
味
が
、

ア
ク
セ
ン
ト
に
な
り
食
べ
飽
き
ま
せ
ん
。
鍋

の
締
め
は
、豚
肉
と
野
菜
の
旨
み
が
染
み
だ

し
た
だ
し
で
、
う
ど
ん
や
中
華
麺
を
ど
う
ぞ
。

サ
ラ
ダ
感
覚
の

豚
し
ゃ
ぶ
野
菜
鍋

◦材料（４人分）

大根…1/2本、 にんじん…1本、
セロリ…1本、 パプリカ…1個、 豆苗…1パック、
豚肉（しゃぶしゃぶ用）…300g、 昆布…5㎝角1枚
ごま味噌だれ［すりごま大さじ6、 味噌大さじ1.5、 しょうゆ
大さじ1.5、 砂糖大さじ1、 酒大さじ1］

トマトだれ［トマト（みじん切り）1個、 玉ねぎ（みじん切り）
1/4個、 オリーブオイル大さじ1、 塩小さじ1/2、 しょうゆ・
こしょう各少々］
薬味［柚子皮・青じそ（粗みじん切り）］

◦作り方

① 鍋に水と昆布を入れておく。
② 大根、にんじんは皮をむき、セロリは筋を取り、それぞれ

ピーラーで細長く切る。パプリカは細切りにする。豆苗
は根元を切り落とす。

③ ①を火にかけ、野菜、豚肉を入れ、好みのたれ、薬味で
いただく。



暮らしかた住まいかた

　

子
ど
も
が
小
さ
な
う
ち
は
、親
の
姿

が
見
え
る
と
こ
ろ
で
過
ご
す
時
間
が
多

い
た
め
、リ
ビ
ン
グ
や
ダ
イ
ニ
ン
グ
に
モ

ノ
が
あ
ふ
れ
が
ち
。
子
ど
も
部
屋
と
は

別
に
リ
ビ
ン
グ
に
も
収
納
ス
ペ
ー
ス
を
。

お
も
ち
ゃ
や
絵
本
を
収
納
す
る
棚
や
、

お
絵
描
き
な
ど
が
で
き
る
デ
ス
ク
コ
ー

ナ
ー
を
設
け
る
こ
と
で
、リ
ビ
ン
グ
も

す
っ
き
り
片
づ
き
ま
す
。

　

子
ど
も
が
自
分
で
片
づ
け
や
す
い
収

納
は
、手
が
届
く
高
さ
で
、動
作
は
ワ

ン
ア
ク
シ
ョ
ン
。「
大
ま
か
に
分
け

る
」、「
色
別
の
ボ
ッ
ク
ス
に
放
り
込

む
」な
ど
の
工
夫
も
大
切
で
す
。
ま
た
、

「
次
の
こ
と
を
始
め
る
前
に
片
づ
け
る
」

な
ど
子
ど
も
と
一
緒
に
ル
ー
ル
づ
く
り

を
し
ま
し
ょ
う
。
片
づ
か
な
い
子
ど
も

の
お
も
ち
ゃ
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う

な
ら
、と
り
あ
え
ず
の
避
難
場
所
を
つ

く
る
な
ど
、ス
ト
レ
ス
の
た
ま
ら
な
い

方
法
も
考
え
ま
し
ょ
う
。

お
も
ち
ゃ
や
洋
服
、絵
本
、い
つ
の
間
に
か
家
中
に
増
え
て
い
る
子
ど
も
の
モ
ノ
。

子
ど
も
部
屋
や
収
納
ス
ペ
ー
ス
を
つ
く
る
だ
け
で
は
、解
決
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、

収
納
の
ヒ
ン
ト
を
、ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
で
収
納
の
企
画
・
開
発
を
担
当
す
る
多
田
綾
子
に
聞
き
ま
し
た
。

家
族
の
共
有
ス
ペ
ー
ス
に
も

あ
ふ
れ
る
子
ど
も
の
モ
ノ

子
ど
も
が
片
づ
け
や
す
く
、

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
ら
な
い
収
納

子
ど
も
の
た
め
の
、収
納
を
考
え
る

家の中に散らかる子どものモノをすっきり！

収納スペシャルアドバイザー
大和ハウス工業株式会社

多田綾子（一級建築士）

「家族がストレスを感じず、子ど
もが楽しんで片づけてくれる収
納を工夫しましょう。また、大切
な思い出の品は、収納方法を
考えて残してあげたいですね」

おもちゃは子ども部屋と決めつけず、リビン
グが遊び場所なら、そこに収納スペースを
設けましょう。出し入れしやすい棚に、カラ
フルなボックスを組み合わせるなど、楽しみ
ながら片づけができる工夫を。

おもちゃの収納は
子どもが遊ぶ場所に

子どもの描いた絵や工作作品、写真な
ど、思い出の詰まったモノはしまい込まず、
家族が行き来する廊下やリビングなどの
棚に飾り、見せる収納に。定期的に展
示替えをしましょう。

子どもの写真や工作などを
飾る、見せる収納

玄関から部屋に入るまでの廊下に、かば
んや帽子などをさっと掛けられる収納場所
をつくっておくのも一案です。出かける前
の準備や外から帰ったら片づける習慣が、
自然と身につきます。

通ったついでにお片づけ！
動線上に収納場所を

ダイニングテーブルの脇にデスクコーナーを
つくり、勉強をしたり、お絵描きしたり、自
由に使える空間に。そこは散らかしてもい
い場所にしておけば、家族のストレスも軽
減されます。

散らかしてもOKな
デスクスペースをつくる



成長に合わせた、子ども部屋の収納
棚板やパイプを自由に組み合わせられる収納であれば、
子どもの成長や持ち物の変化に合わせて対応できます。

簡単に移動できる可動間仕切り収納を使えば、
ライフスタイルに合わせた間取りに変更できます。

◦小学生
使用頻度の低いモノは上に、
普段着る服は子どもの手が届
く高さに掛ける。

◦幼少期
幼いうちは２つの部屋の区切
りを設けず、親子で寝るス
ペースと、子どもが 遊ぶス
ペースにゆるやかに分けます。

子どもの作品や思い出の品
子どもが描いた絵など大切なモノは、
クリアファイルに保管。工作作品など
は、写真に撮っておけば、場所をとらず
に思い出を残せます。

おもちゃや絵本
子どもが大切にしているモノは、ボック
スに入るだけなど、子どもと話し合って、
スペースを決めておきましょう。

子ども服
成長とともにすぐに着られなくなってし
まう子ども服。兄弟にお下がりとして
利用する予定がないなら、早めにリサ
イクルに出したり、親戚や友人に譲る
など有効活用を。

学校関係
プリントや参考書、学習用品などは、
学期末や年度末などの区切りで整理
し、不要なモノは処分しましょう。

◦小・中学生
勉強するときは並び、寝るとき
は別々に。間仕切りを低くし
てのびのび開放的に空間を
使います。

◦高校・大学生～社会人
別々の個室が必要になった
ら、２段積みにした間仕切り
収納で部屋の間を分けて完
全に独立させます。

◦子どもが巣立った後
子どもの帰省時の部屋やゲスト
ルーム、夫婦の趣味の部屋など
に。タタミコーナーを設けるなど、
広い空間を自由に活用できます。

子どもの目線に合
わせた収納で、小
さいうちから片づけ
る習慣を身につけ
させましょう。

◦中学生
衣類が増えたら３段使いにす
るなど、空間を有効に使って、
収納力アップ。

◦社会人
棚板を追加して、普段使わな
いモノをしまうなど、自分で使
いやすく工夫。

可動間仕切り収納２段積み 可動間仕切り収納1段積み

可変性のある収納

収納で空間を仕切る

増える子どものモノ、どうする？

子ども部屋は、勉強、遊び、趣味、着替
えなど、子どもが自由に使える部屋。必然
的にモノの数や種類が増えていきます。し
かも幼少期から社会人になるまで、成長と
ともに持ち物はどんどん変化します。子ど
も部屋には、そうした変化に合わせて柔軟
に変えていける収納が必要です。

タタミ
コーナー



　

ま
ず
は
、家
庭
で
洗
え
る
か
ど
う
か

絵
表
示
を
チ
ェ
ッ
ク
。
ド
ラ
イ
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
の
マ
ー
ク
が
つ
い
て
い
る
も
の
で

も
、丁
寧
に
扱
え
ば
洗
え
る
も
の
も
あ

り
ま
す
。
た
だ
し
、シ
ル
ク
や
レ
ー
ヨ

ン
、キ
ュ
プ
ラ
、ア
セ
テ
ー
ト
と
の
混
紡

製
品
、レ
ー
ス
や
刺
繍
な
ど
が
つ
い
て

い
る
も
の
、毛
足
の
長
い
モ
ヘ
ヤ
や
ア
ン

ゴ
ラ
な
ど
は
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
店
へ
。

　

ウ
ー
ル
や
カ
シ
ミ
ア
な
ど
は
水
中
で

こ
す
っ
た
り
も
ん
だ
り
す
る
と
、
縮
む

こ
と
が
あ
る
の
で
、や
さ
し
く
押
し
洗

い
し
ま
す
。
す
す
ぎ
は
、き
れ
い
な
ぬ

る
ま
湯
に
替
え
て
、押
し
洗
い
を
数
回

繰
り
返
し
、軽
く
水
を
切
り
ま
す
。
脱

水
は
ネ
ッ
ト
に
入
れ
て
洗
濯
機
で
30
秒

ま
た
は
、
バ
ス
タ
オ
ル
に
く
る
ん
で
形

を
整
え
、水
気
を
吸
い
取
り
ま
す
。

　

洗
濯
機
で
洗
う
と
き
は
、型
く
ず
れ

し
な
い
よ
う
洗
濯
ネ
ッ
ト
に
入
れ
、弱

流
コ
ー
ス
で
洗
い
ま
す
。

　

お
湯
で
洗
う
と
色
落
ち
し
た
り
縮
ん

だ
り
す
る
の
で
、
30
℃
程
度
の
ぬ
る
ま

湯
で
洗
い
ま
す
。
ウ
ー
ル
は
ア
ル
カ
リ

に
弱
い
の
で
、お
し
ゃ
れ
着
洗
い
用
洗

剤
な
ど
中
性
洗
剤
を
使
用
し
ま
す
。

　

セ
ー
タ
ー
は
ホ
コ
リ
を
払
い
、目
立

つ
汚
れ
は
、
洗
剤
を
直
接
つ
け
、つ
ま

み
洗
い
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
汚
れ

が
効
果
的
に
落
と
せ
る
よ
う
、汚
れ
や

す
い
前
身
ご
ろ
や
袖
口
が
上
に
な
る
よ

う
に
た
た
み
ま
す
。

　

形
を
整
え
て
、専
用
の
セ
ー
タ
ー
干

し
ネ
ッ
ト
や
風
呂
の
ふ
た
に
バ
ス
タ
オ

ル
を
敷
き
、平
干
し
に
し
ま
す
。

　

縮
ん
だ
り
、伸
び
て
し
ま
っ
た
場
合

は
、
当
て
布
を
し
て
ス
チ
ー
ム
ア
イ
ロ

ン
を
浮
か
し
て
か
け
、形
を
整
え
ま
す
。

「
絵
表
示
」を
チ
ェ
ッ
ク

手
洗
い
は
や
さ
し
く
押
し
洗
い

予
洗
い
を
し
て
、洗
い
や
す
く
た
た
む

平
干
し
が
基
本

ア
イ
ロ
ン
で
形
を
整
え
る

３０
℃
の
ぬ
る
ま
湯
、
中
性
洗
剤
で

◎
下
準
備

◎
洗
う

洗濯機で洗うとき
は、たたんでから、ネッ
トに入れる。

ハンガーを使うと
きは、タオルをクッ
ションにして、袖
が伸びないように
干す。

扇風機を使うと
風がよく通る。

水を切るときは、
洗い桶の中で、た
たんだまま丸めて
軽く押す。

ハタキで
ホコリを払う

掃除機は畳の
目に沿ってかける

白木部分はから拭き

絵表示で洗濯
方法、水温や
洗剤を確認。

セ
ー
タ
ー
を
洗
う

　

汚
れ
が
目
立
っ
て
き
た
ら
、住
宅
用

洗
剤
を
含
ま
せ
て
か
た
く
絞
っ
た
ぞ
う

き
ん
で
拭
い
た
後
、
水
拭
き
、か
ら
拭

き
を
し
ま
す
。
畳
は
湿
気
を
嫌
う
の

で
、水
拭
き
す
る
と
き
は
晴
れ
た
日
に
、

風
通
し
を
よ
く
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

♦
シ
ミ
が
つ
い
た
ら
…

　

水
で
薄
め
た
洗
剤
を
乾
い
た
ぞ
う
き

ん
に
つ
け
て
、
畳
の
目
に
沿
っ
て
た
た

き
な
が
ら
シ
ミ
を
取
り
ま
す
。
そ
の

後
、か
た
く
絞
っ
た
ぞ
う
き
ん
で
洗
剤

分
を
拭
き
取
り
、か
ら
拭
き
し
ま
す
。

♦
カ
ビ
が
発
生
し
た
ら
…

　

エ
チ
ル
ア
ル
コ
ー
ル
を
水
で
薄
め
た

も
の
を
布
に
含
ま
せ
丁
寧
に
拭
き
取
っ

た
後
、か
ら
拭
き
を
し
ま
す
。
カ
ビ
の

予
防
に
は
、年
に
２
回
程
度
の
虫
干
し

が
効
果
的
。
畳
表
に
直
射
日
光
が
当
た

ら
な
い
よ
う
に
、裏
返
し
て
干
し
ま
す
。

畳
の
お
手
入
れ

　

湿
気
を
嫌
う
和
室
は
、汚
れ
を
た
め

な
い
よ
う
に
、こ
ま
め
に
手
入
れ
す
る

こ
と
が
肝
心
で
す
。
日
常
の
掃
除
で

は
、畳
の
目
に
沿
っ
て
掃
除
機
や
ほ
う

き
で
ホ
コ
リ
を
取
り
除
い
た
後
、か
ら

拭
き
を
し
ま
す
。
週
に
１
度
は
、照
明

器
具
や
、
棚
の
上
、
壁
な
ど
、
上
か
ら

下
へ
ハ
タ
キ
を
か
け
て
、ホ
コ
リ
を
払
い

ま
し
ょ
う
。

　

ふ
す
ま
や
障
子
を
ス
ム
ー
ズ
に
開
閉

す
る
に
は
、
ゴ
ミ
や
ホ
コ
リ
を
き
ち
ん

と
取
り
除
い
て
お
く
こ
と
。
掃
除
機
で

取
り
切
れ
な
い
と
き
は
、古
歯
ブ
ラ
シ

で
か
き
出
し
ま
す
。
木
で
作
ら
れ
て
い

る
の
で
、水
拭
き
を
す
る
と
き
は
必
ず

か
た
く
絞
っ
た
ぞ
う
き
ん
で
。

日
常
の
手
入
れ
が
肝
心

敷
居
の
お
手
入
れ

　

床
柱
な
ど
白
木
の
部
分
は
、水
分
や

油
分
が
つ
く
と
シ
ミ
に
な
る
こ
と
が
あ

る
の
で
、水
拭
き
や
化
学
ぞ
う
き
ん
の

使
用
は
避
け
ま
す
。
普
段
か
ら
ホ
コ
リ

を
た
め
な
い
よ
う
に
し
、か
ら
拭
き
か

専
用
ク
リ
ー
ナ
ー
を
使
用
し
ま
す
。
軽

い
汚
れ
な
ら
、消
し
ゴ
ム
で
簡
単
に
落

と
せ
ま
す
。

　

障
子
の
ホ
コ
リ
は
ハ
タ
キ
で
上
か
ら

下
へ
払
い
ま
す
。
桟
に
た
ま
っ
た
ホ
コ
リ

は
や
わ
ら
か
い
ブ
ラ
シ
で
落
と
し
ま
す
。

手
あ
か
は
酢
水
を
含
ま
せ
て
か
た
く

絞
っ
た
ぞ
う
き
ん
で
拭
き
ま
す
。
桟
が

折
れ
た
と
き
は
放
置
し
て
お
く
と
障
子

に
狂
い
が
生
じ
る
の
で
、
木
工
用
接
着

剤
な
ど
で
補
修
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

押
し
入
れ
は
、湿
気
が
こ
も
り
や
す

く
、結
露
が
起
こ
り
や
す
い
場
所
。
す

の
こ
を
敷
き
、モ
ノ
は
詰
め
込
み
す
ぎ

な
い
よ
う
に
し
て
、空
気
の
通
り
道
を

つ
く
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、よ

く
晴
れ
て
乾
燥
し
た
日
に
は
、ふ
す
ま

を
開
け
て
風
を
通
し
、定
期
的
に
換
気

を
し
ま
し
ょ
う
。

床
の
間
の
お
手
入
れ

障
子
の
お
手
入
れ

押
し
入
れ
の
空
気
を
入
れ
替
え
る

洗
っ
て
縮
ん
で
し
ま
っ
た
、
と
い
う
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
、

ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
、
き
れ
い
に
洗
っ
て
気
持
ち
よ
く
。

和
室
の
お
手
入
れ

畳
の
上
に
直
接
座
っ
た
り
、
寝
転
が
っ
た
り
す
る
和
室
は
、

こ
ま
め
に
掃
除
を
し
て
汚
れ
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

寒さの厳しいとき。家事は無理せずマイペースで。家の中で過ごす時間を充実させましょう。

● 和室の普段の掃除



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

住宅の新築・リフォームをした場合は、確定申告を
マイホームを新築したり、リフォームをした場合に、確定申告をすることで
税金の還付が受けられるケースをご紹介します。

住宅ローンを利用して、マイホームの新
築や取得、リフォームなどをした場合、
要件を満たすと「住宅借入金等特別
控除」や「特定増改築等住宅借入
金等特別控除」の制度が利用できま
す。居住等をした年以降、住宅ローン
の年末残高をもとに計算した金額が、
各年の所得税額から還付されます。

住宅ローンを利用しない場合でも、今住
んでいるマイホームについて一定の要
件を満たす住宅耐震改修をしたり、バリ
アフリー改修工事や省エネ改修工事を
したときは、「住宅耐震改修特別控除」、

「住宅特定改修特別税額控除」の制
度が利用できます。それぞれ一定の方
法で計算した金額が、その年の所得税
額から還付されます。また、改修ではな
く、認定住宅の新築等をしたときは、

「認定住宅新築等特別税額控除」の
制度が利用できます。

ローンを組んで、
住宅の新築・リフォームをした場合

ローンを組んでいなくても
利用できる制度もあります

■ 住宅ローンを利用した場合に利用できる制度

忘れずに申告して
税金を取り戻そう ！

●インターネットで確定申告ができます

※制度の利用のためには、床面積、ローンの借入期間や金額、年齢など、それぞれに要件が決まっています。
事前に申請が必要な制度もあるので、マイホーム購入やリフォームを検討している場合は、事前に要件を確認し
た上で、これらの制度を利用しましょう。

平成２７年中に居住等をした場合、平成２７
年１月１日～１２月３１日の確定申告は、平成
２８年２月１６日～３月１５日に申告書を税務
署に提出します。国税庁のホームページで
は画面入力して申告書を作成したり、e-Ｔax

（電子申告）を利用することもできます。

「ダイワファミリークラブ」をご活用ください

■ 住宅ローンを利用しない場合に利用できる制度

◦最長10年間、年末ローン残高×1％
　最高40万円/年

◦最長10年間、年末ローン残高×1％
　消費税率8％で購入で最高40万円/年、
　それ以外は最高20万円/年。
◦認定住宅は更に最高10万円/年、増加。

◦最高25万円までの税額控除（当年のみ）。
※住宅借入金等特別控除との重複可能な

場合あり。

特定増改築等住宅
借入金等特別控除

住宅借入金等
特別控除

住宅借入金等
特別控除

特定増改築等住宅
借入金等特別控除

◦最高25万円（太陽光発電が含まれる場合
35万円）までの税額控除（当年のみ）

※バリアフリー改修工事の特別税額控除との
重複可能。

◦最高20万円までの税額控除（当年のみ）
※対象者は、50歳以上や介護認定を受け

ているなどの要件あり。

認定住宅新築等
特別税額控除

省エネ改修工事をした
（工事費用５0万円超）

省エネ改修工事をした
（工事の標準的費用の額が５0万円超）

バリアフリー改修工事をした
（工事の標準的費用の額が５0万円超）

優良な住宅を取得した
※新築又は新築と同等の認定住宅（認定
　長期優良住宅、認定低炭素住宅）が対象。

バリアフリー改修工事をした
（工事費用５0万円超）

自宅を新築または取得した
※築20年（耐火建築物は25年）を経
　過したものは原則不可（例外あり）

耐震改修工事をした
※昭和56年5月31日以前に
　建築された家屋に限る。

自宅をリフォームした
（工事費用100万円超）

●ダイワファミリークラブへの入会は…
ダイワファミリークラブのウェブサイトにアクセス後、
画面内にある「新規会員登録」ボタンをクリック
し、案内に従ってご登録ください。

www.daiwahouse.co.jp/dfc/

ダイワファミリークラブ 検索

■  お問い合わせは…ダイワファミリークラブ事務局

（受付時間：9時〜17時／土・日・祝日、年末年始、夏期休暇を除く）
0120 -156-490

◦最長5年間、最高12万5千円/年

◦最長5年間、最高12万5千円/年
※対象者は50歳以上や介護認定を
　受けているなどの要件あり

住宅耐震改修
特別控除

住宅特定改修
特別税額控除

住宅特定改修
特別税額控除

◦最高65万円までの税額控除（当年のみ）
※住宅借入金等特別控除との重複不可。

ケース

ケース

概要等

概要等

制度

制度

ダイワハウスではオーナーさまの住まいを
サポートする、オーナーさま向け専用ウェブ
サイト「ダイワファミリークラブ 」を設けて
います。ご入会いただいたオーナーさまに
は先々の住まいに関する疑問や不安の
解消をサポートするためのサービスをご用
意。安心してお住まいいただくために、ご
契約後も皆さまのお住まいをサポートさせ
ていただきます。
入会費・年会費は無料となっております
ので、ご契約後にぜひご入会ください。

大切な住まいをサポートする、オーナーさま専用サイト

◎ 住まいに役立つコンテンツ満載！

【住まいのFAQプラス】
住まいのお手入れなど、よくある質問にダイワハウスからの
アドバイス集をご用意。

【住まいのスケジュール】
季節や築年数に合わせたメンテナンス情報をお届け。

【おしゃべりサロン】
住まいに関するさまざまなトピックスに関して、気軽に質問・
相談できる会員専用コミュニティ。
ほかにも、お役立ち情報やうれしいサービスもあります。

監修：税理士・北川和男



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
。

みつきちゃん ／ 5歳ひいちゃん ／ 6歳ゆなちゃん／ 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 簡単おつまみ！

干
し
柿
の
お
つ
ま
み
２
種

ユニークな二層構造のグラス 甘
み
も
栄
養
も
ぎ
ゅっ
と
凝
縮
し
た
干
し
柿
を
、ワ
イ
ン
に
合

う
お
つ
ま
み
に
。
半
生
干
し
の
あ
ん
ぽ
柿
を
使
う
と
ジ
ャ
ム
の

よ
う
な
と
ろ
り
と
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。

干し柿とアボカドのブルスケッタ（バケット８切れ分）

❶ 干し柿１個はへたと種を取って、小さく切る。アボカド1/2個は1㎝角に
　切る。クルミは粗く刻んで炒っておく。
❷ ①に塩少 を々加えて和え、薄切りにしたバケットにのせる。

干し柿のクリームチーズロール

❶ 干し柿はへたを切り落とし、開いて種を取る。
❷ 1㎝角の棒状に切ったクリームチーズを①にのせて巻き、形を整える。　

食べやすい大きさに切る。

温かい飲み物は温かく、冷たい飲み物は冷たく保つ、
ユニークなデザインのグラス。使い方はアイデア次第。

●
わ
が
家
は
５
人
家
族
。毎
日
の

お
風
呂
は
、子
ど
も
３
人
を
入
れ
る

の
が
大
変
で
す
。狭
い
お
風
呂
で
す

が
、家
族
み
ん
な
で
入
る
と
とって
も

エコ
。お
湯
も
少
な
く
て
す
み
、シ
ャ

ワ
ー
も
次
々
使
う
の
で
、ム
ダ
が
あ

り
ま
せ
ん
。何
よ
り
も「
狭
い
、狭

い
」と
言
い
合
い
な
が
ら
、そ
の
日

あ
っ
た
こ
と
を
話
す
、家
族
だ
ん
ら

ん
の
楽
し
い
時
間
に
な
り
ま
す
。

（
郡
山
市
／
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
ん
）

お
風
呂
は
エ
コ
に
、

家
族
だ
ん
ら
ん　

●
わ
が
家
で
は
雨
上
が
り
に
窓
拭

き
を
し
ま
す
。湿
っ
て
い
る
の
で
ぴ

か
ぴ
か
に
な
り
、桟
や
窓
枠
も
つ
い

で
に
拭
い
て
お
く
と
、いつ
も
き
れ
い

な
状
態
を
保
て
ま
す
。窓
ま
わ
り

は
、年
末
の
大
掃
除
で
力
を
入
れ
ず

に
す
む
の
で
、続
け
て
い
き
ま
す
。

（
鳴
門
市
／
ち
ゃ
も
さ
ん
）

雨
上
が
り
の
窓
拭
き
で

ら
く
ら
く
、ぴ
か
ぴ
か

●
昨
年
リ
タ
イ
ア
し
ま
し
た
。時

間
は
あ
る
の
で
、モ
ノ
の
整
理
を
し

た
い
と
思
い
ま
す
。衣
類
も
そ
の
ひ

と
つ
で
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』86
号

の
収
納
の
記
事
を
参
考
に
し
た
い

と
思
い
ま
す
。「
使
え
そ
う
」で
は

な
く
、「
使
え
る
モ
ノ
」を
選
ぶ
。ま

ず
、こ
こ
か
ら
始
め
て
い
き
ま
す
。

（
川
崎
市
／
N・K
さ
ん
）

モ
ノ
の
整
理
は
、

使
え
る
モ
ノ
を
選
ぶ
こ
と
か
ら

●
春
先
か
ら
秋
に
か
け
て
、庭
の

草
と
毎
日
、格
闘
。き
れ
い
に
な
っ

た
と
思
い
き
や
、後
ろ
を
見
る
と
う

れ
し
そ
う
に
芽
を
出
し
て
い
ま
す
。

あ
る
方
か
ら
、除
草
シ
ー
ト
の
話
を

伺
い
、奮
闘
し
て
1
8
0m
分
、砂
利

を
除
い
て
シ
ー
ト
を
敷
き
、砂
利
を

の
せ
る
作
業
。何
年
持
つ
か
、来
年

か
ら
楽
し
み
で
す
。

（
多
治
見
市
／
M・N
さ
ん
）

●
鍋
の
後
、残
っ
た
野
菜
を
好
き

な
大
き
さ
に
切
り
、ボ
ウ
ル
に
入
れ

て
、
塩
を
パ
ラ
パ
ラ
ふ
り
、ラ
ッ
プ
を

か
け
ま
す
。
ひ
と
晩
置
い
て
し
ん

な
り
し
た
ら
、水
で
洗
っ
て
塩
気
を

取
り
、よ
く
絞
り
ま
す
。み
り
ん
と

し
ょ
う
ゆ
を
少
々
入
れ
て
混
ぜ
れ

ば
、漬
け
物
の
出
来
上
が
り
。白

菜
、大
根
、に
ん
じ
ん
、か
ぶ
、玉
ね

ぎ
な
ど
何
で
も
、味
は
お
好
み
で
。

と
っ
て
も
簡
単
！

（
高
松
市
／
村
井
照
栄
さ
ん
）

除
草
シ
ー
ト
で

庭
の
雑
草
対
策
！

鍋
の
残
り
野
菜
で
作
る

簡
単
漬
け
物
レ
シ
ピ

● PAVINA ダブルウォールグラス／サイズ：直径8.8㎝、高さ8.9㎝、
容量：250㎖、価格：２ 個セット3,5 7 9円（税込）
問い合わせ：ボダムジャパン株式会社 TEL.0 3 - 5775 - 0681

スタイリッシュなキッチン製品が人気のボダム社
のダブルウォールグラス。飲み物を注ぐと宙に
浮いているように見えるデザインがユニーク。
二層のガラスの間に含んだ空気により、保温
性、保冷性に優れ、結露がつきにくくなってい
ます。料理やデザートの器としても。



◦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
中
の
コ
ン
セ
ン
ト
を
抜
い
て
い
ま

す
。こ
れ
で
結
構
、電
気
代
が
安
く

な
って
い
ま
す
。面
倒
で
す
が
、少
し

で
も
家
計
の
足
し
に
な
れ
ば
、へっ

ち
ゃ
ら
で
す
。

（
四
日
市
市
／
S・K
さ
ん
）

野
菜
ク
ズ
で
ベ
ジ
ブ
ロ
ス

●
先
日
あ
る
番
組
で
観
た
、エ
コ
で

体
に
よ
い「
ベ
ジ
ブ
ロ
ス
」に
挑
戦
し

ま
し
た
。野
菜
ク
ズ
を
水
で
煮
る
だ

け
で
、深
み
の
あ
る
だ
し
に
な
る
の
で

す
。野
菜
ク
ズ
を
冷
凍
し
て
貯
め
、

作
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、と
て
も
お
い
し

く
て
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。捨
て
ず

に
貯
め
る
楽
し
み
に
も
な
り
、す
ご

く
お
得
感
が
あ
り
ま
す
。

（
横
浜
市
／
M・M
さ
ん
）

●
食
器
洗
い
の
と
き
、着
な
く
な
っ

た
服
や
使
わ
な
く
な
っ
た
タ
オ
ル
の

切
れ
端
で
、油
汚
れ
な
ど
を
取
り
除

き
、な
る
べ
く
洗
剤
を
使
わ
ず
、ア
ク

リ
ル
た
わ
し
を
使
っ
て
洗
っ
て
い
ま

す
。目
に
見
え
て
環
境
に
優
し
い
か

は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、ち
ょっ
と
し
た

ひ
と
手
間
が
エコ
に
つ
な
が
れ
ば
よ
い

な
あ
と
思
い
ま
す
。

（
福
岡
市
／
芋
け
ん
ぴ
さ
ん
）

●
私
の
家
で
は
、使
う
と
き
以
外
、

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

手袋で人形を作ろう
手袋をくるっと丸めて、
あっという間にかわいいお人形に！

今から二の腕引き締めを

① 壁に向かって立ち、両手のひ
らを肩幅程度に開き、壁につ
けます。手は中指が垂直にな
る向きにします。

② お腹をへこませて体に力を入
れたまま、ゆっくりと肘を曲げて
顔を壁に近づけます。この時、
脇を締めるように意識します。

③ できるだけ壁に近づいたら、
ゆっくりと元の位置まで肘を伸
ばします。

初めは5回、慣れてきたら15回を
目指しましょう。余裕がある方は、
立つ位置を壁から離すとよいで
しょう。

二の腕引き締めの情報は、夏が近くなるとマスコミを賑わせますが、
今の寒い時期から行った方が効果的です。
そこで、今回は室内で壁を利用して行える二の腕を引き締めのエク
ササイズをご紹介します。寒くて外に出たくない季節は、ぜひ室内
で運動をしましょう。床、壁ともに滑りにくい場所で行ってください。

◦ 帽子をかぶった人形
① 片方の手袋は親指を中に引っ込

め、中指と薬指で、もう片方の
手袋の袖口を結ぶ。

② 結ばれた方の手袋の指の部分
を丸めて、袖口部分をかぶせる。
目玉をつける。

◦ うさぎさん
① 中指と薬指を耳に、残りの指を

丸めて折り返した袖口の中に入
れ、うさぎの顔を作る。

②もう片方の手袋は親指を中に
引っ込め、中指と薬指に①を差
し込む。目玉をつける。

食
器
洗
い
の
ひ
と
手
間

コ
ン
セ
ン
ト
を
抜
い
て
ま
す

わ
が
家
の
エ
コ

遊んだ感想を
ハガキで送ってね！

①① ②

②

②

①


