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テ
ー
ブ
ル
ご
よ
み

3
月

　
パ
エ
リ
ア
は
ス
ペ
イ
ン
・
バ
レ
ン
シ
ア
地
方

発
祥
の
名
物
料
理
。
米
を
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

で
炒
め
て
魚
介
や
肉
、野
菜
な
ど
と
一
緒
に

炊
き
込
み
ま
す
。
本
来
は
専
用
の
パ
エ
リ
ア

鍋
を
使
い
ま
す
が
、家
庭
で
も
フ
ラ
イ
パ
ン
で

手
軽
に
作
れ
ま
す
。
具
材
は
旬
の
魚
介
や
野

菜
を
た
っ
ぷ
り
と
。
こ
こ
で
は
春
に
お
い
し
い

鯛
や
あ
さ
り
、菜
の
花
を
。米
が
鯛
や
あ
さ
り

の
旨
み
を
吸
い
、
菜
の
花
の
ほ
ろ
苦
さ
が
春

を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
で
き
上
が
っ
た
ら

フ
ラ
イ
パ
ン
の
ま
ま
テ
ー
ブ
ル
へ
。
見
た
目
も

華
や
か
で
お
も
て
な
し
に
も
喜
ば
れ
ま
す
。

春
の
魚
介
と
菜
の
花
の

フ
ラ
イ
パ
ン
パエ
リ
ア

◦材料（４人分）

米… 2 合、 あさり（砂出しをしたもの）… 250ｇ、
鯛切り身… 2 切れ、 玉ねぎ（みじん切り）… 1/2 個、
黄パプリカ（半分はみじん切り、 半分は細切り）…1個、
菜の花… 8 本、 ドライトマト（粗みじん切り）…15ｇ、
白ワイン…大さじ2、 顆粒ブイヨン…小さじ1、
塩、 こしょう、 オリーブオイル

◦作り方
①あさりと白ワインを鍋に入れ、ふたをして殻が開くまで蒸

し煮にする。ざるに上げ、煮汁に湯を加えて400ccにし、
顆粒ブイヨンを溶かしておく。

② 鯛の切り身は半分に切り、塩・こしょう各少 を々ふる。フラ
イパンにオリーブオイル大さじ1を熱し、両面に焼き色が
つくまで焼き、取り出しておく。

③ ②のフライパンにオリーブオイル大さじ１を足し、玉ねぎ、パ
プリカのみじん切りを炒める。米を加えて炒め、全体に油
がまわったら、ドライトマト、①の煮汁、塩小さじ１、こしょう
少 を々加える。煮立ってきたらふたをし、弱火で10分炊く。

④ 鯛、あさり、菜の花、パプリカの細切りをのせて、ふたをし
てさらに5分炊く。火を止めて10分蒸らす。



暮らしかた住まいかた

　

あ
か
り
は
部
屋
を
明
る
く
す
る
だ
け

で
は
な
く
、そ
れ
ぞ
れ
暮
ら
し
の
シ
ー

ン
に
ふ
さ
わ
し
い
あ
か
り
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
勉
強
す
る
と
き
は
白
っ
ぽ
い
明

る
い
あ
か
り
に
す
る
こ
と
で
、手
元
が
見

や
す
く
集
中
で
き
た
り
、夜
に
く
つ
ろ

ぐ
と
き
は
赤
っ
ぽ
い
暗
い
あ
か
り
に
す

る
こ
と
で
よ
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

人
に
は
心
地
よ
い
と
感
じ
る
、
光
の
色

と
明
る
さ
の
バ
ラ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

人
間
の
生
体
リ
ズ
ム
は
日
中
に
太
陽

光
を
浴
び
る
こ
と
で
安
定
す
る
と
い
わ

れ
ま
す
。
し
か
し
、最
近
で
は
、昼
間

で
も
屋
内
で
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、夜
遅

く
ま
で
白
く
明
る
い
光
環
境
で
過
ご

し
、寝
つ
き
が
悪
く
十
分
な
睡
眠
が
と

れ
な
い
と
い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

日
中
は
明
る
い
あ
か
り
の
も
と
で
過
ご

し
、
寝
る
前
は
暗
め
の
あ
か
り
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
な
ど
、照
明
を
切
り
替

え
る
こ
と
で
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
サ

ポ
ー
ト
も
で
き
ま
す
。

Ｌ
Ｅ
Ｄ
が
普
及
し
て
約
10
年
が
過
ぎ
、 

あ
か
り
の
質
が
向
上
し
、 

可
能
性
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。

あ
か
り
を
変
え
る
こ
と
で
、 

住
ま
い
も
ぐ
ん
と
心
地
よ
く
、 

そ
し
て
暮
ら
し
も
豊
か
に
な
り
ま
す
。

暮
ら
し
を
快
適
に
す
る
あ
か
り
の
最
新
情
報
を
、 

パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
株
式
会
社
・
栗
山
幸
子
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

暮
ら
し
の
シ
ー
ン
ご
と
に

ふ
さ
わ
し
い
あ
か
り
が
あ
る

体
の
リ
ズ
ム
を
考
え
て

あ
か
り
の
色
や
明
る
さ
を
変
え
る

豊
か
な
暮
ら
し
を
つ
く
る
、 新
し
い
あ
か
り

◦教えていただいたのは…
パナソニック株式会社
インテリアライティングセンター

（ I LC ）
栗山 幸子さん
商品企画や照明プランニング
を経験し、国内外で積極的に
セミナーも展開している、住ま
いにおける「あかりのプロ」。

シーンに応じて、 あかりの色を切り替える

勉強や読書などをするときは、明るく白い「昼光色」で
手元をしっかり照らし、文字を読みやすく。

食事やくつろぎのときは、やや赤みを帯びた暖かみの
ある「電球色」でダイニングテーブルを照らす。

生活リズムの乱れは学習レベルの低
下にもつながるといわれています。子
ども部屋の照明も、起床や勉強、就
寝など、シーンに合わせてあかりを切り
替えることで、暮らしにメリハリが生ま
れます。

あかりを切り替えて
子どもの健やかな生活づくり

電球色昼光色

起床時 就寝前

昼光色ですっきりと目覚める。 就寝前は明るさを絞った電球色に。

※色温度（K・ケルビン）とは、光源の光色を数値で表したもの。
赤みがかった色ほど数値が低く、青みがかった色ほど高い数値に。

電球色（暗め） 温白色電球色（明るめ） 昼白色 昼光色

赤っぽく暖かみのある電
球色から、明るくさわや
かな昼光色まで。明る
さと光の色を心地よい
バランスで変えられる
LED照明。スイッチと
器具を取り替える簡単
な工事で設置できます。

一灯で光の色が変えられる
ＬＥＤ照明器具

パナソニック
「シンクロ調色」

明るさと光の色が連動して変化

0％
2200K 6200K2700K2500K 3500K

100％
明るさ

90％

色温度
5000K

6200K2700K



多
灯
照
明
で
シ
ー
ン
に
応
じ
た

あ
か
り
を
つ
く
る

　

例
え
ば
、
白
っ
ぽ
い
光
は
涼
し
く
、

赤
っ
ぽ
い
光
は
暖
か
く
感
じ
る
よ
う

に
、照
明
を
変
え
る
だ
け
で
、部
屋
の

雰
囲
気
は
が
ら
り
と
変
わ
り
ま
す
。

L
E
D
の
進
化
に
よ
り
、一
つ
の
器
具

で
あ
か
り
の
明
る
さ
だ
け
で
は
な
く
色

も
変
え
ら
れ
る
照
明
も
登
場
し
、器
具

と
ス
イ
ッ
チ
を
取
り
替
え
る
だ
け
の
簡

単
な
工
事
で
設
置
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、器
具
本
体
を
変
え
な
く
て

も
、昼
光
色
と
電
球
色
を
切
り
替
え
ら

れ
る
L
E
D
電
球
も
あ
り
ま
す
。
あ

か
り
の
質
に
こ
だ
わ
っ
て
、わ
が
家
を

居
心
地
よ
い
空
間
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
リ
ビ
ン
グ
・
ダ
イ
ニ
ン
グ
で
は

全
体
を
照
ら
す
一
灯
照
明
の
場
合
、食

事
の
と
き
も
テ
レ
ビ
を
見
る
と
き
も
、

同
じ
あ
か
り
で
す
。
多
灯
照
明
に
す
れ

ば
、暮
ら
し
の
シ
ー
ン
に
応
じ
て
あ
か
り

を
組
み
合
わ
せ
て
使
え
、必
要
な
と
き

に
必
要
な
あ
か
り
だ
け
を
つ
け
る
こ
と

が
で
き
、省
エ
ネ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

部
屋
の
中
心
だ
け
で
な
く
、天
井
や
壁

を
照
ら
す
間
接
照
明
や
床
な
ど
低
い

位
置
に
も
配
置
す
る
こ
と
で
、く
つ
ろ

ぎ
感
の
あ
る
空
間
が
つ
く
れ
ま
す
。

照
明
を
変
え
る
と

部
屋
の
雰
囲
気
が
変
わ
る

多灯照明でシーンに応じたあかりをつくる

テレビや映画を楽しむときは…
空間全体を暗くし、画面の背面の壁を明るく
することで目の疲れを軽減。背面に照明が
ないときはスタンドライトで壁面を照らす。

くつろぐときは…
夜眠る前やお酒を飲んだり、音楽を聴いてくつろぐときは、
リビング全体の明るさを抑え、低い位置のライトをメイン
にして、あかりの重心を下げるとリラックスできる。

【リビングの中心のあかり】
家族が集いたくなる心地よい
あかりを設置。

【ダイニングの中心のあかり】
ダイニングテーブルを明るく照らす
あかりを配置。

部屋を均一に明るくするのではなく、 あかりをほどよく分散させることで、 くつろぎ感のある空間になる。
だんらんのときはリビング全体を明るくし、ダイニング側の明るさは抑える。

【リビングのまわりのあかり】
視線が向かう壁面や天井を照ら
して空間の明るさを確保。

食事のときは…
ダイニングテーブル、壁面や天井を照らすあ
かりをつけて、ダイニング全体を明るくする。
リビング側のあかりも少し残すと空間に広が
りを感じさせる。

従来 LED パナソニック
「美ルック」

従来のLEDは赤い色や肌の色が自
然光と比べあまりきれいに見えませ
んでしたが、最近では本来の色を再
現し、料理や肌、インテリアなどが
鮮やかに美しく見えるLED照明が
登場。あかりの色みにもこだわるこ
とでより快適な空間になります。

料理をおいしく、
肌をきれいに見せるあかり



捨てるときは水気
を切って、新聞紙
に包むとよい。

ペットのトイレ
に重曹を。

靴はアルコール除菌
スプレーをふり、よく
乾かしてからしまう。

　

ニ
オ
イ
の
発
生
は
、
バ
ク
テ
リ
ア
な

ど
の
雑
菌
が
生
ゴ
ミ
な
ど
を
分
解
し
た

と
き
に
出
す
悪
臭
物
質
が
主
な
原
因
。

ニ
オ
イ
を
断
つ
に
は
掃
除
を
し
て
、
雑

菌
自
体
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

酸
性
の
ニ
オ
イ
は
ア
ル
カ
リ
性
の
も

の
、ア
ル
カ
リ
性
の
ニ
オ
イ
は
酸
性
の

も
の
で
中
和
し
ま
す
。
ど
ち
ら
で
も
な

い
も
の
は
脱
臭
剤
や
活
性
炭
な
ど
に
吸

着
さ
せ
ま
す
。
お
香
や
ア
ロ
マ
な
ど
で

マ
ス
キ
ン
グ
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

　

カ
ー
テ
ン
や
ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
、布
の

表
面
は
ニ
オ
イ
の
分
子
が
吸
着
し
や
す

く
、い
っ
た
ん
吸
着
し
た
ニ
オ
イ
を
再
び

放
出
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

カ
ー
テ
ン
な
ど
は
水
洗
い
し
、
洗
え
な

い
も
の
は
重
曹
を
ふ
り
か
け
て
ひ
と
晩

お
き
、掃
除
機
で
吸
い
取
り
ま
す
。

　

湿
気
が
こ
も
っ
た
シ
ュ
ー
ズ
ボ
ッ
ク

ス
は
雑
菌
や
カ
ビ
が
繁
殖
し
や
す
く
、

汗
を
吸
っ
た
靴
か
ら
も
ニ
オ
イ
が
発
生
。

と
き
ど
き
は
扉
を
開
け
放
し
て
風
を
通

し
ま
す
。
専
用
の
消
臭
剤
や
脱
臭
剤

ほ
か
、ラ
ベ
ン
ダ
ー
な
ど
の
乾
燥
ハ
ー
ブ

や
活
性
炭
を
置
く
方
法
も
有
効
。

　

ペ
ッ
ト
の
ニ
オ
イ
で
特
に
気
に
な
る

の
は
排
泄
臭
。
ア
ル
カ
リ
性
の
尿
の
ニ

オ
イ
に
は
酸
性
の
ク
エ
ン
酸
水
の
ス
プ

レ
ー
。
酸
性
の
糞
の
ニ
オ
イ
に
は
、ア
ル

カ
リ
性
の
重
曹
を
器
に
入
れ
て
置
い
て

お
く
こ
と
で
中
和
さ
れ
ま
す
。

　

温
度
、湿
度
が
高
い
と
生
ゴ
ミ
を
分

解
す
る
雑
菌
の
活
動
が
活
発
に
。
し
っ

か
り
水
気
を
切
り
、温
度
が
上
が
ら
な

い
場
所
に
ゴ
ミ
箱
を
置
き
ま
す
。
ふ
た

に
活
性
炭
を
張
り
つ
け
た
り
、
ア
ル

コ
ー
ル
除
菌
ス
プ
レ
ー
を
か
け
て
雑
菌

自
体
を
減
ら
す
の
も
効
果
的
で
す
。

　

冷
蔵
庫
は
、漬
け
物
の
酸
性
の
ニ
オ

イ
、
納
豆
の
ア
ル
カ
リ
性
の
ニ
オ
イ
な

ど
、さ
ま
ざ
ま
な
ニ
オ
イ
が
混
在
。
活

性
炭
や
市
販
の
脱
臭
剤
な
ど
で
ニ
オ
イ

の
分
子
を
吸
着
さ
せ
て
消
臭
し
ま
す
。

ニ
オ
イ
の
原
因
は
？

●
生
ゴ
ミ
は
水
気
を
切
っ
て

●
冷
蔵
庫
の
ニ
オ
イ
は
吸
着

消
臭
の
方
法
は
？

●
ニ
オ
イ
の
も
と
は
布
類
？

●
シ
ュ
ー
ズ
ボ
ッ
ク
ス
の
カ
ビ
臭

●
ペ
ッ
ト
の
ニ
オ
イ
は
中
和
さ
せ
て

気
に
な
る
ニ
オ
イ
対
策

　

フ
ィ
ル
タ
ー
に
ホ
コ
リ
が
た
ま
っ
て
い

る
と
風
が
通
ら
ず
、冷
暖
房
の
運
転
に

余
分
な
電
力
が
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
シ
ー
ズ
ン
中
の
お
手
入
れ
は
、通

常
2
週
間
に
1
回
。
掃
除
機
で
ホ
コ
リ

を
吸
い
取
り
ま
す
。
ひ
ど
い
汚
れ
の
と

き
や
シ
ー
ズ
ン
の
終
わ
り
は
取
り
外
し

て
水
洗
い
し
、よ
く
乾
燥
さ
せ
て
か
ら

セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
常
の
フ
ィ
ル
タ
ー
の
お
手
入
れ
は

不
要
で
す
。
し
か
し
、シ
ー
ズ
ン
前
後

に
は
確
認
し
、汚
れ
て
い
た
ら
お
手
入

れ
を
。
ダ
ス
ト
ボ
ッ
ク
ス
に
た
ま
っ
た

ホ
コ
リ
は
捨
て
て
お
き
ま
す
。

　

ま
た
、エ
ア
コ
ン
内
部
の
掃
除
機
能

は
、
運
転
終
了
後
、エ
ア
コ
ン
内
部
の

結
露
を
乾
燥
さ
せ
、カ
ビ
の
発
生
を
防

い
で
い
ま
す
。
途
中
で
ス
イ
ッ
チ
を
切

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

お
手
入
れ
で
省
エ
ネ

掃
除
機
能
つ
き
の
エ
ア
コ
ン
は
？

　

空
気
は
気
温
が
ど
ん
な
に
低
く
て
も

熱
を
含
ん
で
い
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
は
そ

の
熱
を
集
め
て
移
動
さ
せ
る
技
術
で
室

内
の
空
気
を
冷
や
し
た
り
暖
め
た
り
し

て
い
ま
す
。
室
内
機
と
室
外
機
を
つ
な

ぐ
パ
イ
プ
に
は
熱
を
運
ぶ
役
割
を
果
た

す
冷
媒
と
い
う
物
質
が
入
っ
て
お
り
、

暖
房
で
は
屋
外
の
空
気
中
の
熱
を
集
め

て
室
内
に
運
び
、冷
房
で
は
室
内
の
空

気
中
の
熱
を
外
に
運
ん
で
い
ま
す
。

　

暖
房
時
は
屋
外
と
室
内
の
温
度
差
が

大
き
い
た
め
、
冷
房
時
よ
り
大
き
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

エ
ア
コ
ン
の
し
く
み

　

エ
ア
コ
ン
を
効
率
よ
く
使
う
た
め
に

は
障
害
物
で
風
を
遮
ら
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
。
ま
た
、エ
ア
コ
ン
は
ス
イ
ッ
チ

を
入
れ
た
り
、温
度
を
上
げ
た
り
下
げ

た
り
す
る
と
き
に
、多
く
の
電
力
を
使

い
ま
す
。
一
定
の
温
度
で
長
く
運
転
す

る
方
が
電
力
が
少
な
く
す
み
ま
す
。
最

新
の
セ
ン
サ
ー
つ
き
の
も
の
は
、人
の
い

る
場
所
を
検
知
し
、ム
ダ
な
く
快
適
な

温
度
を
保
つ
よ
う
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

て
い
ま
す
。
お
使
い
の
エ
ア
コ
ン
の
機

能
を
再
度
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

エ
ア
コ
ン
は
機
種
に
も
よ
り
ま
す
が
、

こ
の
10
年
で
省
エ
ネ
率
は
２０
～
３０
％

ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、セ
ン
サ
ー

機
能
を
搭
載
し
た
機
種
も
5
年
前
ぐ
ら

い
か
ら
登
場
。最
近
で
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
外
出
先
か
ら
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

る
な
ど
さ
ら
に
進
化
し
て
い
ま
す
。

　

買
い
換
え
の
時
期
は
一
概
に
は
い
え

ま
せ
ん
が
、
10
年
を
目
途
に
検
討
し
て

み
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
冷
房
シ
ー
ズ

ン
に
は
取
り
付
け
工
事
が
混
み
合
う
の

で
、早
め
の
検
討
が
お
す
す
め
で
す
。

正
し
く
使
っ
て
効
率
よ
く

買
い
換
え
の
目
安

家
の
中
に
あ
ふ
れ
る
ニ
オ
イ
。
そ
の
原
因
を
知
っ
て
、

効
果
的
に
消
臭
し
ま
し
ょ
う
。

来
シ
ー
ズ
ン
も
、エ
ア
コ
ン
を
快
適
に
使
う
た
め
に

暦
の
上
で
は
春
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
暖
房
と
し
て
活
躍
中
の
エ
ア
コ
ン
。
効
率
よ
く
、
快
適
に

使
う
た
め
に
、
き
ち
ん
と
お
手
入
れ
を
。
ま
た
、
機
能
や
し
く
み
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

年度末で慌ただしい時期ですが、春の訪れを感じながらほっとくつろぐひとときも大切に。

室外機の前に物を置いて空気の
吹き出し口をふさがないように。

センサーを搭載した最新のエアコンは
おまかせモードでムダなく快適に。

◦教えていただいたのは…
パナソニック株式会社
コンシューマーマーケティング 
ジャパン本部 
エアコン商品課 宮代 達さん
エアコンの開発にもかかわる
プロの目で、正しい使い方、選
び方をアドバイス。



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

「関西ゲートウェイ」着工
大和ハウス工業は、大阪府茨木市に
ヤマトホールディングス株式会社の総
合物流ターミナル「 関西ゲートウェイ」
を着工。建設地はパナソニック株式
会社の茨木工場としてテレビの生産を
開始した、同社「テレビ事業発祥の
地」。名神高速道路「茨木インターチェ
ンジ」に近接し、「関西国際空港」、

「大阪国際空港 」などの空路や「大阪
港」、「神戸港」などの海路へのアクセ
スも可能で、国内外への物流をカバー

する立地です。災害時でも配送を寸断
させないために、貨物の荷崩れを防ぐ
免震システムや非常用発電機を採用
し、ヤマトホールディングスが展開する
付加価値機能とスピード輸送を一体化
させた「止めない物流」を施設面でサ
ポート。周辺緑化整備や全館 LED 照
明を採用し、環境に配慮するとともに、
全館空調設備を取り入れ、館内作業
者の労働環境の改善も図る最先端の
物流センターです。

ヤマトグループ関西圏最大の総合物流ターミナル

「関西ゲートウェイ」の外観完成予想図

免震システムや非常用電源などを備え、 周辺緑地整備などの環境
配慮を施した最先端の物流センター。 関西の主要エリアへのアクセ
スが非常によい立地に建設。

生活変化に応じて保険の見直しを
保険は一度加入したら安心というわけではありません。家族の生活環境の変化に応じて、
必要な保障額は変わります。定期的に保険を見直しましょう。

万が一の際に家族の生活を支えるため
に備えるのが生命保険の死亡保障。
子どもが誕生したら保障額を増やし、学
校を卒業して独立したら、減らしてもよい
でしょう。また、住宅を購入して団体信
用生命保険に加入すると、契約者が亡
くなった場合に住宅ローンの支払いが免
除となるため、保障額から家賃分を減ら
してもよいでしょう。ライフステージの変
化はもちろん、必要以上の保障に入っ
ていないか見直すことで、家計の負担を
軽減できる場合もあります。

生命保険の死亡保障には、保障が生
涯続く「終身保険」、保障が一定期間
の「定期保険」ほか、保障額が年々下
がっていく「収入保障保険」などがあり
ます。見直しの際は保障の種類も検討
しましょう。加入している他の保険と合
わせて必要な保障額を確保することも
可能。また、加入している保険を解約
せずに、保障額を減額する方法もありま
す。終身保険など保険によっては、保
険料の支払いをストップし、一定の保障
を残す「払済保険」として活用できる
場合もあります。保険を見直すときは、
必ず新しい保険の契約が成立してから
加入中の保険の解約や減額をするよう
にします。健康状態によって新しい保
険に加入できない場合があります。

生命保険を見直すのはいつ？

保険の見直しの方法

■ 死亡保障の種類

ライフステージの
変化が見直しチャンス！

◦掛け捨て部分を減額することで、保険料を
下げることができる。

■ 加入中の保険を解約せずに保障額を減額する場合の例

監修：ファイナンシャルプランナー　　　　　
堤　浩輔（株式会社ライフコンサルティング）

払済保険に変更

変更後の保障額

当初の保障額

加入

減額 保険料払込満了

減額後の定期保険
部分の保障

終身保険部分

当初の定期保険
部分の保障

加入

● 終身保険

● 収入保障保険

◦保障額は小さくなるが、その後の保険料を
払わず保障が続けられ、解約返戻金を受
け取るよりも有利な場合がある。ただし、
特約はなくなる。

※終身保険、養老保険、個人年金保険など、中途
解約時に解約返戻金が受け取れるタイプの保険
に限られ、払済保険にできないケースもある。

● 終身保険を払済保険に変更

● 定期付き終身保険の定期部分を減額

◦保険期間中に死亡した場合、それ以後満期まで毎月
決まった金額を受け取る。

◦保険料は掛け捨て。保険期間の経過とともに保険金
の合計受取額が減っていくため、一時金で受け取る定
期保険より保険料は割安。最近主流となっている。

● 定期保険

◦保険期間中に死亡したときのみ保険金が受け取れる。
◦保険料は掛け捨てのため、割安な保険料で大きな保

障が確保できる。
◦年満期（10年、15年など）の場合、自動更新ができる。

加入 保障期間

この分定期保険より
保険料が安い

受け取る保険金の
合計額は減っていく

満期

死
亡
保
険
金

加入 保険料払込満了

解約返戻金 保障は
一生涯続く

死
亡
保
険
金

◦保障は生涯にわたり、解約しない限り、死亡した時点で
保険金が受け取れる。

◦途中解約の際は、保険料の一部が解約返戻金として
返ってくる。

◦保険料は比較的高い。

加入 満期保障期間

受け取る
保険金は一定

解約返戻金

死
亡
保
険
金



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
。

海翔ちゃん ／ 8歳さきちゃん ／4歳きずなちゃん／ 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 簡単おやつ！

豆
腐
花（
ト
ウ
フ
ァ
ー
）風
デ
ザ
ー
ト

旧
式
織
機
で
織
り
上
げ
た
、 

春
色
マ
フ
ラ
ー

ふ
る
ふ
る
の
や
わ
ら
か
な
食
感
が
お
い
し
い
、
香
港
の
人
気
ス

イ
ー
ツ
豆
腐
花
を
、
豆
乳
を
粉
寒
天
で
固
め
て
手
軽
に
作
り

ま
す
。
コ
ク
の
あ
る
手
作
り
の
黒
蜜
を
か
け
て
ど
う
ぞ
。

肌
寒
い
春
先
や
紫
外
線
の
気
に
な
る
初
夏
の
お
し
ゃ
れ
に
も

重
宝
す
る
コッ
ト
ン
の
マ
フ
ラ
ー
。
糸
に
ス
ト
レ
ス
を
か
け
ず
手

間
を
か
け
て
織
り
上
げ
ら
れ
、
心
地
よ
い
肌
触
り
で
す
。

●もじり ハーブ染めマフラー（写真左からセイヨウアカネ、ローズレッド、ローズマ
リー）／サイズ：約38×155㎝（フリンジ込み）、綿100%、価格：4,104円（税込）
問い合わせ：株式会社工房織座 TEL.0 898 - 55 - 2564

大正時代の旧式織機を復元し、独自の織り技
術を開発した工房織座のマフラー。手で紡い
だような太さにムラ感のある糸を、軽やかでやわ
らかな風合いに織り上げます。天然ハーブ染
料で手染めした春らしい色合いが、首元をやさ
しく彩ります。母の日のプレゼントにも人気。

材 

料

作
り
方

❶ Aを鍋に入れて火にかけ、2～3分煮立たせる。豆乳を少しずつ加え
て混ぜ、火を止める。好みの容器に入れ、あら熱が取れたら冷蔵庫
で冷やし固める。

❷ 黒糖と水を鍋に入れて中火にかけ、沸騰したら弱火で10分ほど煮
詰め、黒蜜を作る。

❸ 器に①を盛り、黒蜜をかけ、きなこをふる。

（4人分） 豆乳…500cc、 A［水200cc、 粉寒天2g、 砂糖大さじ2 ］
黒蜜［黒糖100g、 水100cc］、 きなこ…適量

●
息
子
が
生
ま
れ
て
６
か
月
が
経

ち
ま
し
た
。日
々
成
長
す
る
姿
を

見
る
こ
と
が
で
き
、幸
せ
を
感
じ
る

今
日
こ
の
頃
で
す
。実
家
か
ら
帰

り
、家
事
を
一
人
で
こ
な
す
こ
と
が

大
変
だ
と
思
い
、「
大
掃
除
計
画
」

を
１０
月
か
ら
立
て
て
実
行
し
て
い

ま
す
が
、な
か
な
か
す
す
み
ま
せ

ん
。そ
れ
で
も
毎
日
１
つ
は
や
ろ
う

と
が
ん
ば
って
い
ま
す
。汚
れ
や
ホ
コ

リ
を
見
つ
け
て
は
、「
健
康
と
開
運

の
カ
ギ
を
見
つ
け
た
！
」と
テ
ン
シ
ョ

ン
を
上
げ
て
掃
除
し
て
い
ま
す
。

（
熊
本
県
上
益
城
郡
／
K・M
さ
ん
）

テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
る

健
康
と
開
運
の
カ
ギ
！
　

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』87
号
の「
住

ま
い
の
お
手
入
れ
」は
、ま
さ
に
年
末

の
大
掃
除
を
し
て
い
た
私
に
と
っ

て
、あ
り
が
た
い
記
事
。掃
除
の
情

報
を
見
る
と
や
る
気
が
出
て
き
ま

す
。新
年
か
ら
は
断
捨
離
を
し
て
、

プ
チ
ミ
ニマ
リ
ス
ト
を
目
指
し
ま
す
。

「
少
な
い
物
で
す
っ
き
り
暮
ら
す
」

を
特
集
の
テ
ー
マ
に
希
望
し
ま
す
。

（
つ
く
ば
市
／
A・O
さ
ん
）

目
指
せ
！

プ
チ
ミ
ニマ
リ
ス
ト

●
ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
で
家
を
建
て
て
、

は
や
１
年
。１
月
に
子
ど
も
が
生

ま
れ
る
予
定
で
す
。マ
イ
ホ
ー
ム
を

建
て
て
か
ら
良
い
こ
と
続
き
で
す
。

子
ど
も
部
屋
の
特
集
を
取
り
上
げ

て
ほ
し
い
で
す
。シ
ン
プ
ル
で
片
づ
け

や
す
い
部
屋
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

片
づ
け
の
で
き
る
子
ど
も
に
育
って

ほ
し
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
習
志
野
市
／
ぱ
る
さ
ん
）

片
づ
け
の
で
き
る

子
ど
も
に
育
っ
て
欲
し
い

●
７
年
前
に
家
を
建
て
た
と
き
、

子
ど
も
部
屋
を
つ
く
っ
た
も
の
の
、

な
か
な
か
授
か
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
で
し
た
。今
年
待
望
の
男
の
子

が
生
ま
れ
、今
は
つ
か
ま
り
立
ち
の

ま
っ
た
だ
中
。ダ
イ
ワ
ハ
ウ
ス
と
実

家
の
違
い
は
気
密
性
の
高
さ
。ガ
ス

フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
を
つ
け
る
と
す
ぐ

暖
ま
り
、本
当
に
よ
か
っ
た
ね
と
、

夫
と
合
い
言
葉
の
よ
う
に
、声
を
か

け
合
っ
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。

（
千
葉
市
／
A・Ｙ
さ
ん
）

●
新
居
を
建
て
た
際
に
作
っ
た
ニッ

チ
は
、流
行
り
の
北
欧
風
に
し
よ
う

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、現
在

は
子
ど
も
が
４
歳
と
１
歳
。お
し
ゃ

れ
な
ニッ
チ
よ
り
も
子
ど
も
が
プ
チ

わ
く
わ
く
す
る
も
の
が
いい
な
と
考

え
、恐
竜
の
フ
ィ
ギ
ュア
や
ド
ラ
え
も

ん
を
飾
っ
て
、子
ど
も
の「
あ
っ
！
」の

顔
を
見
た
さ
に
が
ん
ば
っ
て
い
ま

す
。10
年
後
、20
年
後
に
い
い
思
い

出
に
な
る
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

（
柳
川
市
／
Ｋ・Ｔ
さ
ん
）

気
密
性
の
高
い
家
で

す
く
す
く
育
っ
て
い
ま
す

子
ど
も
が
わ
く
わ
く
、

思
い
出
が
残
る
よ
う
に



◦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 Spring Fun! 春の歳時を楽しむ

今
月
の
テ
ー
マ

ひなまつりを祝う
３月３日は女の子の健やかな成長を願うひなまつり。
桃には邪気払いの力があると信じられており、

「桃の節句」ともいわれます。

今から二の腕の引き締めを②

① ペットボトルを持ち、手のひら
を前に向けて手を体の脇に
たらします。

② 息を吐きながら2秒で肘を曲
げてペットボトルを持ち上げ
ます。この時、肘が動かない
ように注意しましょう。

③ 息を吸いながら4秒かけて
ペットボトルを元の位置に
戻します。

5〜10回繰り返します。簡単に
できてしまうときは、もう少し重い
物を使いましょう。

私たちの関節には、曲げる筋肉と伸ばす筋肉がついていて、両方
を一緒にトレーニングすると効果的です。そこで今回は腕の内側の
筋肉を刺激して、二の腕を引き締めるエクササイズをご紹介しま
す。立って行っても、座って行っても結構です。ここではペットボト
ルを使っていますが、バッグや買い物袋などを利用してももちろん
OK。ただし、反動をつけないと持ち上がらないような重い物は使わ
ないでください。

◦雛人形の由来
中国では３月上旬の巳の日に川で
身を清めて厄を払う「上巳節（じょう
しのせつ）」という行事がありました。
これが日本に伝わり、紙や草で作っ
た人形「ひとがた」を川に流すよう
になりました。その後、平安時代に
貴族の間で盛んとなった紙の人形
で遊ぶ「ひいな遊び」と結びつき、
流し雛となったといいます。そして江
戸時代のころから、雛人形を飾って
お祝いするようになりました。

◦ひしもちの色
ひしもちの３色にはそれぞれ願いが
込められています。桃色は解毒作
用のある赤いクチナシが使われたこ
とから、魔除け。白は血圧を下げる
菱の実が入り、子孫繁栄、長寿、
純潔。緑には厄除け効果がある
よもぎが使わ
れ、健やかな
成長を願いま
した。

わ
が
家
の
イ
ン
テ
リ
ア

②①

雛人形は立春のころに飾りつけ、
節句が終わるとすぐに片づけます。
これは災厄の身代わりとなってくれ
る人形を長く身近においておくの
は縁起が悪いとされることから。

に
入
って
い
ま
す
。
今
度
は
す
の
こ
で

棚
づ
く
り
に
挑
戦
し
ま
す
。

（
熊
本
市
／
J
・
Ｋ
さ
ん
）

●
奥
行
き
や
幅
が
あ
っ
て
も
高
さ

が
低
い
ソ
フ
ァ
は
、
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ

り
な
が
ら
、リ
ビ
ン
グ
が
広
く
感
じ

ま
す
。横
に
な
っ
て
も
ゆ
っ
た
り
し
て

い
る
の
で
、と
て
も
く
つ
ろ
げ
ま
す
。

（
栗
東
市
／
H・Y
さ
ん
）

●
リ
ビ
ン
グ
に
掛
け
て
あ
る
電
磁
波

の
振
り
子
時
計
。白
い
壁
に
木
目
調

の
時
計
が
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
を

醸
し
出
し
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
市
／
M
i
n
t
さ
ん
）

●
わ
が
家
は
３
人
家
族
で
す
が
、リ

ビ
ン
グ
に
は
６
人
が
座
れ
る
大
き
な

北
欧
の
ダ
イ
ニン
グ
テ
ー
ブ
ル
が
あ
り

ま
す
。
入
居
時
に
妻
が
思
い
切
っ
て

買
い
ま
し
た
。い
ま
だ
に
娘
は
こ
こ
で

勉
強
し
て
い
ま
す
。

（
つ
く
ば
市
／
S・T
さ
ん
）

●
最
近
、子
ど
も
用
の
木
の
椅
子

を
作
り
ま
し
た
。買
う
よ
り
安
く
、

イ
ン
テ
リ
ア
に
合
わ
せ
て
白
く
塗
っ

た
り
、大
き
さ
も
自
由
に
作
れ
、
気

大
き
な
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル

D
I
Y
を
始
め
ま
し
た

低
い
ソ
フ
ァ
で
く
つ
ろ
ぐ

木
目
調
の
振
り
子
時
計


