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くらしのレター

テ
ー
ブ
ル
ご
よ
み

4
月

　
ゆ
っ
く
り
と
過
ご
せ
る
休
日
は
、ラ
ン
チ
を

か
ね
た
ブ
ラ
ン
チ
に
フ
ラ
ン
ス
風
の
オ
ー
プ
ン

サ
ン
ド
”タ
ル
テ
ィ
ー
ヌ
“
は
い
か
が
。
半
分

に
切
っ
た
バ
ケ
ッ
ト
に
鶏
む
ね
肉
の
グ
リ
ル
と

ゆ
で
卵
、
じ
ゃ
が
い
も
を
の
せ
た
ボ
リ
ュ
ー
ム

た
っ
ぷ
り
の
タ
ル
テ
ィ
ー
ヌ
は
、
メ
イ
ン

デ
ィ
ッ
シ
ュ
に
。
黒
オ
リ
ー
ブ
を
使
っ
た
タ
プ

ナ
ー
ド
ソ
ー
ス
が
大
人
の
味
わ
い
で
す
。
も

う
ひ
と
つ
は
デ
ザ
ー
ト
感
覚
で
楽
し
め
る
フ

ル
ー
ツ
の
タ
ル
テ
ィ
ー
ヌ
を
。
穏
や
か
な
春
の

昼
時
、
シ
ャ
ン
パ
ン
や
白
ワ
イ
ン
を
開
け
て
、

優
雅
な
ひ
と
と
き
を
ど
う
ぞ
。

休
日
の
ブ
ラ
ン
チ
に

ご
ち
そ
う
タ
ル
テ
ィ
ー
ヌ

◦作り方
【チキンと卵のタルティーヌ 】（写真下）

①鶏むね肉は塩・こしょうをして、グリルパンまたはフライパン
で焼き、スライスする。
②バケットを縦半分に切り、タプナードソース※を塗る。
③②に①、ゆで卵、ゆでたじゃがいも、紫玉ねぎの薄切り、
ミニトマト、レタスをのせる。
※タプナードソースの作り方
黒オリーブ（種なし）20粒、アンチョビペースト大さじ1、ケ
イパー大さじ1、ニンニク1かけ、オリーブオイル大さじ4、こ
しょう少 を々フードプロセッサーでかくはんする。
タプナードソースのほか、マヨネーズやバジルソースも合う。

【フルーツのタルティーヌ 】（写真上）

縦半分に切ったバケットに、マスカルポーネ（またはクリーム
チーズなどのパン用スプレッドやホイップ生クリーム ）を塗り、
いちご、キウイ、バナナ、オレンジ、ブルーベリーなどお好みの
フルーツを彩りよくのせ、全体にはちみつをかける。



暮らしかた住まいかた

　

体
と
の
関
わ
り
が
密
接
な
椅
子
は
、

体
の
大
き
さ
や
用
途
に
よ
っ
て
、快
適
に

座
れ
る
高
さ
や
座
面
の
広
さ
な
ど
が
異

な
り
、木
や
布
、皮
な
ど
素
材
に
よ
っ
て

も
座
り
心
地
が
変
わ
り
ま
す
。
ま
た
、

機
能
性
、
丈
夫
さ
と
と
も
に
、
部
屋
の

中
で
の
見
た
目
の
美
し
さ
も
大
切
。
椅

子
は
長
く
使
い
続
け
る
も
の
で
す
。

シ
ョ
ー
ル
ー
ム
な
ど
で
実
際
に
座
り
心

地
や
手
触
り
な
ど
を
確
か
め
て
、愛
着

を
持
て
る
椅
子
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

ダ
イ
ニ
ン
グ
チ
ェ
ア
は
セ
ッ
ト
で
そ
ろ

え
な
く
も
、リ
ビ
ン
グ
に
は
ソ
フ
ァ
と
決

め
つ
け
な
く
て
も
、家
族
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
合
っ
た
椅
子
が
あ
れ
ば
、そ
こ
が

心
地
よ
く
過
ご
せ
る
空
間
に
。
例
え
ば

窓
の
景
色
を
楽
し
む
よ
う
に
椅
子
や
ソ

フ
ァ
の
配
置
を
移
動
し
て
み
る
と
部
屋

の
雰
囲
気
も
変
わ
り
ま
す
。
ま
た
、使

わ
な
く
な
っ
た
椅
子
に
花
な
ど
を
飾
っ

て
生
か
す
こ
と
も
。
椅
子
を
見
直
し
て

暮
ら
し
を
も
っ
と
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

お
気
に
入
り
の
椅
子
と

出
会
う
た
め
に

椅
子
を
生
か
し
て

心
地
よ
い
空
間
を
つ
く
る

ダ
イ
ニ
ン
グ
に

家
族
の
マ
イ
チ
ェ
ア
を

お
気
に
入
り
の
椅
子
が

居
場
所
を
つ
く
る

必ずしもダイニングの椅子を同じもの
でそろえなくても、家族一人ひとりが、
自分の体に合った高さ、好みのデザイ
ン、素材の椅子を選んでもOK。

書斎やマイルームがなくても座り心地の
よい椅子があれば、本を読んだり、タブ
レットでインターネットを楽しんだり…。そ
こが落ち着ける自分の居場所になる。

体
に
い
ち
ば
ん
近
い
家
具
と
い
わ
れ
る
椅
子
。 

自
分
に
と
っ
て
心
地
よ
く
座
れ
る
椅
子
と
は
？

お
気
に
入
り
の
一
脚
と
出
会
っ
て
毎
日
を
楽
し
く
、 

快
適
に
暮
ら
し
ま
せ
ん
か
。

お
気
に
入
り
の
椅
子
と
、 

心
地
よ
く
暮
ら
す

インテリアとして
椅子を楽しむ

もう使わなくなった思い出の
ある子どもの椅子には、本や
小物を飾って。



◦ CH24 Ｙチェア
背を支えるYの字の支柱、耐久力にすぐ
れたペーパーコードを張った座面、緩や
かに回り込む肘掛けが特徴。60年以
上にわたり世界中で愛されているデン
マークのハンス J.ウェグナーの名作。
90,720円〜（カール・ハンセン＆サン 
ジャパン株式会社）

家
族
の
食
卓
が
楽
し
く
！

座り心地もデザインも美しい、
ダイニングチェア

子どもとともに成長する椅子

リビングでは床に座ってくつろぎたい、食
事以外の時間もダイニングでゆったり過
ごしたい、長時間の作業にも疲れない椅
子が欲しいなど…。名作といわれるロン
グセラーから、遊び心いっぱいの楽しい
デザインまで、ライフスタイルに応じて自
分に合った椅子を選びましょう。

毎日が楽しくなる
椅子を見つけよう！ ◦HIROSHIMA アームチェア

日本を代表するプロダクトデザイナー深澤直
人のデザイン。背からアームにかけての緩や
かなカーブが美しく、背中へのフィット感が抜
群。座面もゆったりとして、使い心地の良さ
とたたずまいの美しさが両立。93,960円〜

（株式会社マルニ木工）

◦トリップ トラップ
ノルウェーのデザイナー、ピーター・オプス
ヴィックが幼いわが子のために「家族と同じ
テーブルに快適に座れるように」と人間工学
に基づいてデザイン。子どもの成長に合わせ
て高さと奥行きが変えられ、大人になっても使
い続けられる。29,700円（株式会社ストッケ）

建築家ユニット妹島和世 + 西沢立衛による
デザイン。フリーハンドで描いたような左右非
対称の「耳」がインパクトのあるシルエット、カ
ラーは８色。家族それぞれの好みの色を選ん
でも。38,880円〜（株式会社マルニ木工）

◦ nextmaruni
SANAAラビットチェア

◦Yogibo Max
体にフィットして形が自由に変化し、椅子にもベッドにもな
るビーズソファ。好きな場所に移動でき、立てることもでき
る。カバーは洗濯機で洗え、中のビーズの補充も可能。
カラーは15色。32,184円（株式会社 Yogibo Japan ）

自
由
な
ス
タ
イ
ル
で

く
つ
ろ
げ
る
、

新
し
い
ソ
フ
ァ

おしゃれなデスクチェアで
姿勢を正して、 
作業もはかどる！？

※価格はすべて税込です

◦マルチ・バランスチェア
傾斜のある座面と膝あてシートの角度を
調節すれば、子どもから大人まで理想的
な姿勢を保て、長時間のパソコンなどの
作業も快適に。軽量で折りたためる。
63,180円（株式会社ロイヤルファニチャー
コレクション）

ダイワハウスの
インテリアフェア

国内外の有名ブランド家具メーカーが集結し、ソファ・ダイニングテーブル・ベッドなどを展示するインテリアフェアを
年2回程度、各地で開催しています。実際に家具に触れて、比べることもでき、ご相談にも応じます。機会があれば、
ぜひ足をお運びください。詳しくは各営業所までお問い合わせください。 ※出展メーカーは各フェア会場によって異なります。



朝
家
事
で
一
日
を
有
意
義
に
！

◦
電
子
レ
ン
ジ

◦
食
器
洗
い
機

　

ド
ア
部
分
に
は
手
あ
か
、庫
内
は
液

だ
れ
が
つ
い
た
り
、野
菜
な
ど
の
食
品

く
ず
な
ど
が
た
ま
り
が
ち
で
す
。
気
づ

い
た
ら
ゴ
ミ
は
取
り
除
き
、ふ
き
ん
で

水
拭
き
を
し
て
、汚
れ
を
た
め
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◦
冷
蔵
庫

　

ポ
ッ
ト
の
内
側
の
白
い
斑
点
は
、
水

に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
が
結
晶
化
し
た
も
の
。
ポ
ッ
ト
に

水
を
満
タ
ン
に
注
ぎ
、ク
エ
ン
酸
を
大

さ
じ
１
入
れ
て
、沸
騰
さ
せ
た
後
2
～

3
時
間
放
置
し
て
か
ら
水
洗
い
す
る

と
、す
っ
き
り
取
れ
ま
す
。

◦
電
気
ポ
ッ
ト

ト
ラ
ッ
キ
ン
グ
現
象
に
注
意
！

忙
し
い
朝
は
家
事
を
効
率
よ
く
。
30
分
早
起
き
し
て
、

一
日
の
時
間
を
有
意
義
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

キ
ッ
チ
ン
家
電
の
お
手
入
れ

い
つ
も
清
潔
に
保
ち
た
い
キ
ッ
チ
ン
。
つ
い
忘
れ
が
ち
な
の
が
電
子
レ
ン
ジ
や
冷
蔵
庫
な
ど

家
電
の
お
手
入
れ
。
汚
れ
に
気
づ
い
た
ら
さ
っ
と
お
手
入
れ
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

春めいてくると気分もウキウキ。家事をてきぱきこなして、外へのお出掛けも楽しんで。

こびりついた汚れは、重曹水（水
200㎖＋重曹小さじ2）をスプレー
し、しばらくおいてから拭き取る。

頑固な汚れは、耐熱容器に重曹
水（水２００㎖＋重曹小さじ２～３）
を入れ、２～３分加熱。３０分ほど
放置後、庫内を拭く。

水あかはクエン酸で
すっきり落とす。

ホコリは乾いた
やわらかな布で
拭き取る。

コンセントは奥までしっかり差し込み、
アース線を取りつけておく。

牛乳パックを敷い
て液だれ防止。

外せるものは外し
て水洗いする。

パッキン部分の
汚れも忘れずに。

　

ま
ず
は
や
る
べ
き
家
事
を
書
き
出

し
、
毎
日
す
る
、曜
日
ご
と
に
す
る
な

ど
大
ま
か
に
分
け
、
簡
単
な
タ
イ
ム
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

夜
の
う
ち
に
キ
ッ
チ
ン
や
ダ
イ
ニ
ン
グ

を
片
づ
け
て
お
け
ば
、
朝
起
き
た
ら
、

す
ぐ
に
取
り
か
か
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、
食
器
洗
い
は
５
分
、洗
濯

を
干
す
の
は
10
分
な
ど
、作
業
ご
と
に

時
間
を
決
め
て
タ
イ
マ
ー
を
セ
ッ
ト
す

れ
ば
、ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
。
ま
た
、
洗

濯
機
を
回
し
て
い
る
間
に
床
掃
除
を
す

る
、お
湯
を
沸
か
し
て
い
る
間
に
食
器

を
洗
う
な
ど
、作
業
を
組
み
合
わ
せ
る

と
、さ
ら
に
効
率
ア
ッ
プ
。

　

朝
起
き
た
ら
ベ
ッ
ド
を
整
え
る
、朝

食
や
お
弁
当
づ
く
り
の
つ
い
で
に
夕
食

の
下
ご
し
ら
え
を
す
る
、
調
理
が
終

わ
っ
た
ら
コ
ン
ロ
や
流
し
ま
わ
り
を
拭

く
…
。
つ
い
で
作
業
を
習
慣
に
し
て
片

づ
け
な
ど
の
手
間
を
省
き
ま
し
ょ
う
。

●
空
気
中
に
舞
い
上
が
っ
た
ホ
コ
リ
は

夜
の
間
に
床
に
落
ち
て
い
ま
す
。
家
族

が
起
き
出
し
て
く
る
前
に
、モ
ッ
プ
を

か
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
家
計
簿
を
つ
け
る
作
業
は
頭
が
す
っ

き
り
し
て
い
る
朝
の
習
慣
に
。
つ
い
で

に
食
事
の
献
立
を
考
え
て
、買
い
物
リ
ス

ト
の
作
成
や
一
日
の
計
画
を
立
て
て
。

●
ボ
タ
ン
つ
け
、書
類
の
整
理
、ガ
ラ

ス
拭
き
な
ど
、後
ま
わ
し
に
な
り
が
ち

な
作
業
を
、一
日
に
1
つ
ず
つ
、朝
の
家

事
に
組
み
込
む
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
る

つ
い
で
作
業
で
手
間
を
省
く

朝
に
は
こ
ん
な
家
事
は
い
か
が
？

時
間
制
限
で
、
効
率
ア
ッ
プ

　

電
子
レ
ン
ジ
内
に
は
、
食
べ
物
か
ら

飛
び
散
っ
た
油
汚
れ
な
ど
が
つ
き
ま

す
。
使
用
後
の
温
か
い
う
ち
に
、か
た

く
絞
っ
た
ふ
き
ん
で
拭
い
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
こ
び
り
つ
い
た
汚
れ
は
水
で

濡
ら
し
た
タ
オ
ル
を
３
分
加
熱
し
て
蒸

気
で
汚
れ
を
浮
か
し
、拭
き
取
り
ま
す
。

　

外
側
の
ド
ア
部
分
に
つ
い
た
手
あ
か

は
、重
曹
水
で
拭
き
ま
す
。
裏
側
の
通

気
口
の
部
分
は
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
で
ホ
コ

リ
を
落
と
し
、か
た
く
絞
っ
た
ふ
き
ん

で
拭
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

使
用
後
は
、フ
ィ
ル
タ
ー
に
た
ま
っ

た
ゴ
ミ
を
取
り
除
き
、水
洗
い
し
て
お

き
ま
す
。
月
に
２
～
3
回
は
、お
手
入

れ
コ
ー
ス
で
庫
内
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

水
あ
か
の
白
い
汚
れ
が
つ
い
た
と
き
は
、

庫
内
洗
浄
用
の
洗
剤
を
使
っ
て
。
ま

た
、月
に
1
回
は
、
庫
内
や
ド
ア
の
ふ

ち
、パ
ッ
キ
ン
部
分
の
水
拭
き
を
。パ
ッ

キ
ン
に
つ
い
た
汚
れ
や
カ
ビ
は
、
薄
め

た
漂
白
剤
を
浸
し
た
布
で
拭
き
ま
す
。

　

半
年
に
１
度
は
中
に
入
っ
て
い
る
も

の
を
全
て
出
し
、棚
な
ど
取
り
外
せ
る

も
の
は
外
し
て
水
洗
い
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
際
、期
限
切
れ
の
食
品
が
な
い
か

チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

プ
ラ
グ
を
コ
ン
セ
ン
ト
に
差
し
込
ん

で
い
る
と
、た
ま
っ
た
ホ
コ
リ
に
湿
気
が

加
わ
り
、発
火
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
ト
ラ
ッ
キ
ン
グ
現
象
と
い
い
、

火
災
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
特
に
水
を

使
う
キ
ッ
チ
ン
で
は
要
注
意
。
冷
蔵

庫
、電
子
レ
ン
ジ
な
ど
は
、電
気
が
も

れ
た
と
き
の
感
電
シ
ョ
ッ
ク
を
や
わ
ら

げ
る
た
め
、ア
ー
ス
線
を
取
り
つ
け
て

お
き
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2016年4月1日に
「障害者差別解消法」が施行されるこ
とを見据え、2016年1月25日より全国
の事業所や工場、ショッピングセンター
など100施設に、卓上型対話支援シ
ステム「 comuoon（コミューン ）」
125台を順次導入しています。

「 comuoon 」は、ユニバーサル・サウ
ンドデザイン株式会社が開発・製造。
一般的に音や声が聴こえにくくなった

場合、難聴者本人が補聴器などを装
用します。しかし、「comuoon」は、
話し手側が難聴者が聴き取りやすい
音や声をつくり出すことでコミュニケー
ションを改善します。大和ハウス工業で
は、2 014 年12月より「comuoon」
の販売を開始し、金融機関や介護施
設等に導入。難聴者との会話を支援
できるシステムとして好評をいただいて
います。

大和ハウス工業の全事業所に
卓上型対話支援システム「ｃ

コ ミ ュ ー ン

ｏｍｕｏｏｎR」を導入

「comuoon（コミューン）」
難聴者が聴き取りづらい子音の周波数帯域（1,000Hz～1,400Hz）の
音圧を電子的に加工せず、独自の卵型の形状とスピーカー部分の配
置により、音の明瞭度を高め、音に指向性をもたせることで聴き取りや
すい音や声をつくり出します。70dB程度の中等度難聴者であれば、補
聴器を装用せずに「聴こえ」を改善することが可能です。
※ただし、 難聴者の症状や体調により個人差があります。

4月からジュニアNISAがスタート
平成28年4月から、未成年者対象の「ジュニア NISA（未成年者少額投資非課税制度）」が
始まります。また、20歳以上を対象にしたNISA 口座の非課税対象額が、
平成28年1月から120万円に拡大されました。

「ジュニア NISA（未成年者少額投資
非課税制度）」の対象は、0歳から19
歳までの未成年者。年間80万円を上
限に、株式や株式投資信託などを証券
会社や銀行などの非課税管理口座で
購入することで、その売却益や配当金な
どが非課税になる制度です。投資総額
は最大5年間分で400万円。購入後
5年内に売却した場合は売却益が非
課税になります。

資産の運用は原則として、親権者等
が未成年者のために代理で行います。
通常の贈与の基礎控除は年間110万
円。この基礎控除を利用して年80万
円以下の金額をジュニア NISA 口座
に贈与し、子どもや孫の名義で株式等
を購入することで、子ども等の資産形
成が可能になり、また、両親や祖父母
の相続対策にもなります。

子ども等が18歳になるまでの期間（注

1）、原則、払出しができません。万一払
出しをした場合は、過去に遡って非課税
だったものが課税扱いになり、ジュニア
NISA 口座も廃止になります。20歳に
なったら（注3）、ジュニア NISA 口座分
はNISA 口座に自動移管されます。

株式の売却益や配当金が非課税に

子どもや孫の将来のために

ジュニア NISA 利用の注意点

子どもたちの将来の
ために資産づくり

監修：税理士・北川 和男

■ ジュニア NISA と NISAの違い

日本在住で20歳未満
又はその年に出生（注2、3）

上場株式等の譲渡益、配当金等（注4､5）

最長５年、途中売却可（ただし、売却部分の枠は再利用不可）

日本在住で20歳以上（注2、3）対象者

非課税対象

年間非課税限度額
※未使用枠の繰越は不可

口座開設可能期間

金融機関の変更

非課税制度期間

払出制限

（注1）その年の3月31日時点で18歳である年の前年12月末日までの期間。	
（注2）居住者又は恒久的施設を有する非居住者が対象。
（注3）年齢はその年の1月1日時点で判定。		
（注4）上場株式等とは、上場株式、上場新株予約権付社債、公募株式投資信託の受益権、
　　　ETF、REITなどで、特定公社債や公募公社債投資信託の受益権は除く。

（注5）配当金・分配金を非課税にするには株式数比例配分方式の選択が必要です。

非課税期間

非課税投資総額

80万円

不可

なし18歳までは不可（注1）

最大400万円 ［80万円×5年間］

平成35年まで。
平成36年以降20歳未満の期間は
継続管理勘定で保有が可能（注3）

平成26年1月1日〜平成35年12月31日

可能（各年ごと）

平成35年まで

120万円（平成28年から拡大）

最大600万円 ［120万円×5年］

NISAジュニア NISA

平成28年4月1日〜平成35年12月31日
（申込は平成28年１月から可）

子どもや孫のために
祖父母、両親が
資産を運用。



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
。

さっちゃん ／ 8歳りゅうくん ／ 8歳ゆうごくん／4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！

あ
さ
り
と
春
キ
ャ
ベ
ツ
の
白
ワ
イ
ン
蒸
し

季
節
の
花
を
身
近
に
生
け
る

旬
の
あ
さ
り
の
う
ま
み
が
、
甘
く
て
や
わ
ら
か
な
春
キ
ャ
ベ
ツ

に
染
み
込
み
ま
す
。
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
の
煮
汁
は
、
パ
ン
を

浸
し
て
残
さ
ず
ど
う
ぞ
。

庭
に
咲
い
た
花
や
道
端
で
摘
ん
だ
草
花
を
手
軽
に
生
け
ら
れ

る
花
器
。
テ
ー
ブ
ル
の
上
や
棚
な
ど
、
視
線
の
先
に
あ
れ
ば
、

季
節
を
感
じ
ら
れ
、や
す
ら
ぎ
ま
す
ね
。

● MICHI-KUSA ／サイズ：直径67×高さ37㎜、重量：約200g、素材：バリ
ウムガラス、ポリカーボネート、カラー：水・芝・土の３色、価格：1, 944円（税込）
問い合わせ：KONCENT  TEL.0 3 - 3862 - 6018

道端の名もなき花を摘んで帰る…。そんな
“みちくさ”をイメージして作られた、小さな花
器。繊細な草花も簡単に生けられるよう剣山の
ようなポリカーボネート製の樹脂パーツがセットに
なっており、針の間に茎を挟むようにして生けま
す。小さな花器なので場所を選ばず飾れます。

材 

料

作
り
方

❶ あさりは殻と殻をこすり合わせてよく洗い、3％程度の塩水に２～３
時間浸け、砂抜きをする。

❷ 鍋にニンニクと鷹の爪、オリーブオイルを入れて弱火にかけ、香りが
出たら、①を入れて中火でざっと炒め、白ワイン、キャベツ、塩ひとつ
まみを入れてふたをする。途中上下を返し、５～６分蒸し煮にする。

❸ キャベツがやわらかくなったら、火を止め、パセリを散らす。

（4人分）あさり…400ｇ、 春キャベツ（ざく切りにする）…400ｇ、
白ワイン…1/2カップ、 ニンニク（みじん切り）…1かけ分、
鷹の爪（種を取る）…１本、 パセリ…少々、 オリーブオイル…大さじ１、 塩

●
長
ら
く
お
正
月
と
い
え
ど
、正

月
ら
し
い
こ
と
は
し
て
い
な
かっ
た
の

で
す
が
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』88
号

の「
な
つ
か
し
い
お
正
月
の
遊
び
」の

記
事
を
読
み
、孫
と
福
笑
い
を
し
て

み
ま
し
た
。
初
め
て
の
福
笑
い
で
、

で
き
上
が
っ
た
お
も
し
ろ
い
顔
に
、

孫
は
大
喜
び
。
私
も
幼
少
期
を
思

い
出
し
ま
し
た
。

（
広
島
市
／
ゆ
う
ち
ゃ
ん
ば
あ
ば
さ
ん
）

初
め
て
の
福
笑
い
に

孫
も
大
喜
び
！

●
24
時
間
換
気
シ
ス
テ
ム
は
音
が

気
に
な
り
、
実
は
稼
働
さ
せ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、こ
の
た
び

保
証
延
長
工
事
を
す
る
こ
と
に
な

り
、１
か
月
ほ
ど
窓
の
開
閉
が
困

難
に
な
り
ま
す
。工
事
が
始
ま
っ
た

ら
稼
働
さ
せ
よ
う
と
思
っ
て
い
た
と

こ
ろ
、『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』88
号
の

記
事
が
…
。
グ
ッ
ド
タ
イ
ミ
ン
グ
で

し
た
。
ま
ず
は
お
手
入
れ
か
ら
始

め
、し
っ
か
り
稼
働
さ
せ
た
い
と
思

い
ま
す
。

（
多
治
見
市
／
ト
ラ
ン
プ
さ
ん
）

実
は
稼
働
し
て
な
か
っ
た
、

24
時
間
換
気
シ
ス
テ
ム

●
わ
が
家
は
4
人
家
族
で
す
。4

歳
、0
歳
の
子
ど
も
の
お
も
ち
ゃ
や

服
が
日
々
増
え
て
い
く
た
め
、収
納

に
苦
労
し
て
い
ま
す
。子
ど
も
が
い

る
家
族
の
収
納
を
取
り
上
げ
て
ほ

し
い
で
す
。み
な
さ
ん
ど
の
よ
う
に

限
ら
れ
た
ス
ペ
ー
ス
で
収
納
さ
れ
て

い
る
の
か
気
に
な
り
ま
す
。

（
宇
都
宮
市
／
Ｍ
・Ｏ
さ
ん
）

ど
う
収
納
す
る
？

日
々
増
え
る
子
ど
も
の
モ
ノ

●
2
人
の
息
子
は
そ
れ
ぞ
れ
戸
建

て
の
家
を
持
ち
、夫
を
亡
く
し
て
広

い
家
に
一
人
住
ま
い
に
な
り
ま
し

た
。現
在
は
自
立
し
て
い
ま
す
が
、

や
が
て
老
人
ホ
ー
ム
に
入
居
し
た

場
合
、「
マ
イ
ホ
ー
ム
借
上
げ
制

度
」の
利
用
も
視
野
に
入
っ
て
き
ま

し
た
。孫
た
ち
も
当
分
結
婚
す
る

気
配
も
な
く
、空
き
家
に
な
る
こ
と

が
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。リ
バ
ー
ス

モ
ゲ
ー
ジ
等
も
選
択
肢
の
ひ
と
つ

か
と
…
。

（
武
蔵
野
市
／
R
・
I
さ
ん
）

●
最
近
、歩
き
始
め
た
次
男
が
広

い
リ
ビ
ン
グ
→
キ
ッ
チ
ン
→
和
室
へ

と
ど
ん
ど
ん
歩
い
て
追
い
か
け
て
き

ま
す
。
廊
下
が
な
く
、階
段
も
室

内
に
あ
る
の
で
、何
と
な
く
ど
こ
に

い
る
か
が
分
か
る
、こ
の
家
のつ
く
り

が
と
て
も
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。

（
木
津
川
市
／
Y
・
I
さ
ん
）

考
え
て
お
き
た
い
、

マ
イ
ホ
ー
ム
の
将
来

ど
こ
に
い
る
か
が
分
か
る
？

追
い
か
け
て
く
る
息
子



◦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

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

シャボン玉を飛ばそう
風に乗って、青い空にふわふわと
舞うシャボン玉。シャボン液やスト
ローを工夫して、大きなシャボン玉
に挑戦しよう！

肩
けんこうこつ

甲骨を動かそう

① 立って行っても座って行っても
OKです。姿勢を正して腕を床
と水平に上げます。手のひら
は下に向けます。

② 両方の肩甲骨をできるだけ近
づけるようにして、指先を手前
に引きます。

③ 次に肩甲骨を広げながら指先
をできるだけ前に伸ばします。
ゆっくりと５〜10回繰り返しま
す。慣れたら10回ほど早く行い
ましょう。

④ 腕の位置を、斜め45度下向き
と上向きでも行ってください。

前回、前々回と二の腕を引き締めるエクササイズをご紹介しました。
今回は二の腕からさらに背中や胸の筋肉、そして肩甲骨を動かして、
しなやかな背中と腕をつくるエクササイズをご紹介します。

◦割れにくいシャボン液をつくろう
洗濯のりを加えるとシャボン玉の膜が均
一になり、砂糖を加えると乾燥を防ぎ、
割れにくくなります。

◦いろんなもので挑戦

材料▲ 水…100㎖、砂糖…小さじ1
台所用洗剤…10 ㎖、洗濯のり（PVA
が含まれているもの）… 50㎖
作り方 ▲ 水に砂糖を加えてよく溶かして
から、洗剤と洗濯のりを入れて、泡立て
ないように静かによく混ぜる。

わ
が
家
の
玄
関

②

③

④

①

証
拠
と
掃
除
も
が
ん
ばって
い
ま
す
。

（
倉
敷
市
／
M
・
Ｓ
さ
ん
）

●
毎
日
開
け
る
ド
ア
に
自
分
の
絵

が
張
っ
て
あ
る
と
、「
こ
れ
書
い
た

よ
！
」「
こ
れ
作
っ
た
よ
！
」と
子
ど
も

が
喜
び
ま
す
。ま
た
、靴
を
そ
ろ
え

た
り
、ご
み
を
拾
っ
た
り
、玄
関
を
大

切
に
す
る
よ
う
に
な
り
一
石
二
鳥
！

（
広
島
市
／
る
り
さ
ん
）

●
何
か
の
行
事
が
あ
る
と
玄
関
の

前
で
写
真
撮
影
し
ま
す
。ま
た
、ホ

ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
を
置
い
て
、家
族
み

ん
な
が
メッ
セ
ー
ジ
を
書
き
、お
出
掛

け
の
前
後
に
確
認
し
ま
す
。

（
名
古
屋
市
／
カ
ズ
ママ
さ
ん
）

●
わ
が
家
は
マ
ン
シ
ョン
な
の
で
、玄

関
が
と
て
も
狭
い
で
す
。靴
の
収
納

も
あ
ま
り
な
く
、あ
ふ
れ
て
い
る
こ
と

が
多
い
で
す
。新
し
い
家
を
建
て
る

と
き
は
、た
く
さ
ん
の
靴
を
収
納
で

き
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
。

（
奈
良
市
／
ち
ろ
り
あ
ん
さ
ん
）

●
写
真
や
似
顔
絵
を
飾
っ
て
お
客

さ
ま
に
家
族
が
仲
良
し
な
と
こ
ろ

を
見
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。子
ど
も

た
ち
が
玄
関
を
汚
す
の
も
元
気
な

大
容
量
の
靴
収
納
が
ほ
し
い

家
族
自
慢
の
場
所

子
ど
も
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に

家
族
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

ストロー
ストローの先に切り
込みを入れてお花
のように広げる。

紙コップ＋ストロー
紙コップやプラスチックカップの
底に穴をあけて、ストローを差し
込む。コップのふちに液をつけ
て、そっと吹く。

針金＋毛糸
太めの針金を曲げて輪を作り、毛
糸をぐるぐる巻く。シャボン液は洗
面器などに入れ、毛糸部分に液
を染み込ませる。

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


