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左の水差しには背の高いシンプルな花を生け、
つる性の草はバランスを見ながら垂らすようにプ
ラス。右の陶器にはワイヤーを入れて花留めに
して、いろいろな小花を。太めでやわらかいワイ
ヤーをぐるぐると曲げて丸め、交差しているワイ
ヤーの間に花を挿します。

くらしのレター

5
月

　
花
が
あ
る
と
気
持
ち
が
元
気
に
、部

屋
の
雰
囲
気
も
明
る
く
、き
れ
い
に
暮
ら

し
た
い
と
い
う
気
分
に
な
り
ま
す
。
花

は
花
瓶
で
な
く
て
も
、身
近
な
器
に
生

け
て
も
素
敵
。
例
え
ば
、背
の
高
い
ガ

ラ
ス
の
水
差
し
に
は
、茎
の
長
い
白
い
花

を
生
け
、
そ
の
茎
の
表
情
を
楽
し
み
ま

す
。
つ
る
性
の
グ
リ
ー
ン
を
1
本
プ
ラ
ス

す
る
と
動
き
が
出
て
軽
や
か
な
印
象
に
。

庭
か
ら
摘
ん
で
き
た
草
花
は
、温
か
み
の

あ
る
陶
器
が
似
合
い
ま
す
。
花
の
雰
囲

気
に
合
わ
せ
て
器
を
選
ぶ
の
も
楽
し
い

で
す
ね
。

身
近
な
器
に

花
を
生
け
る

小
さ
な
イ
ン
テ
リ
ア



住まいかた

　

家
の
中
を
行
っ
た
り
来
た
り
、作
業

を
始
め
て
か
ら
必
要
な
物
を
探
し
た

り
、ム
ダ
な
動
き
が
多
い
と
効
率
よ
く

家
事
が
こ
な
せ
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、ど

こ
で
何
を
す
る
の
か
、家
事
の
手
順
と

行
う
場
所
、そ
し
て
何
が
必
要
か
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。
動
線
を
見
直
し
、

必
要
な
物
が
す
ぐ
に
取
り
出
せ
る
よ
う

な
収
納
を
考
え
る
こ
と
で
、動
き
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
り
、作
業
時
間
が
短
縮
で

き
ま
す
。

　

こ
ま
め
に
行
え
ば
短
時
間
で
す
む
作

業
も
、た
め
て
し
ま
え
ば
お
っ
く
う

に
。
例
え
ば
洗
面
所
を
使
っ
た
ら
、飛

び
散
っ
た
水
を
さ
さ
っ
と
拭
く
。
ト
イ

レ
の
汚
れ
が
目
に
つ
い
た
ら
、ブ
ラ
シ

で
こ
す
る
な
ど
、つ
い
で
掃
除
を
習
慣

に
す
れ
ば
、
汚
れ
も
た
ま
り
ま
せ
ん
。

気
づ
い
た
ら
す
ぐ
で
き
る
よ
う
に
、掃

除
道
具
を
各
場
所
に
ま
と
め
て
お
く

な
ど
の
工
夫
を
し
、家
族
に
協
力
し
て

も
ら
え
る
よ
う
な
ル
ー
ル
づ
く
り
を
。

ム
ダ
な
動
き
を
省
い
て

家
事
を
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

家
族
み
ん
な
が
協
力
し
て

家
事
を
行
え
る
工
夫

部
屋
が
な
か
な
か
片
づ
か
な
か
っ
た
り
、 

家
事
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
の
は
、 

住
ま
い
の
中
に
原
因
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で

家
事
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、 

毎
日
の
暮
ら
し
に
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
ま
す
。

家
事
を
効
率
よ
く
こ
な
す
、 

住
ま
い
の
工
夫

暮らしかた

キッチンなら、シンクや調理台の下に
はざるやボウル、レンジの下には調味
料、鍋というように、調理の流れに
そって使う物を収納。作業の手が止
まらない取り出しやすい工夫も大切。

洗濯なら、洗う、干す、アイロンがけ・
たたむ、しまうの作業をどこで行うか
見直して、階段を上ったり、下りたりす
る動きを減らします。アイロンなどの
収納場所も見直して。

気づいたらすぐできるよう掃除道具は
洗面所やキッチンなど場所ごとに、手
に取りやすい場所にまとめておきま
す。また、掃除機をスムーズにかけら
れるよう、床に物を出さないようにし、
家具の配置も考えましょう。

作業がスムーズに行える収納洗
う

切る

炒
め
る

作業動線を短く

掃除しやすい環境づくり



住まいの設備もどんどん進化。家事の負担を軽減する
設備を取り入れることで、ストレスも減り、暮らしが快適に
なります。リフォームの際に検討してみても。

例えば、洗濯物を取り込んで、アイロン
がけ、たたんで仕分けするまでの一連
の作業を1か所でまとめて行えば、効率
アップ。また、キッチンやリビングの一角
に、デスクと椅子を置いた家事コーナー
があれば、料理の合間にも作業ができ
て便利。スペースがなければ、作業ごと
に必要な道具をひとまとめにしておくだ
けでＯＫ。いつでも取りかかれて、時間
の有効活用に役立ちます。

家族みんなにわかりやすい収納を設け
ることで、「○○はどこ？」と聞かれること
が減り、それぞれがきちんと片づける習
慣も身につきます。特にみんなの共有
スペースであるリビングやダイニングは
散らかりやすい場所。アイロンがけや
家計簿をつけるなどの作業をするなら道
具の収納場所も確保しておきましょう。
また、食材や日用品のストックもひと目
でわかるようにしておけば、ムダな買い
物も防げます。

家事が快適にはかどる
コーナーづくり

すっきり片づく
家族にわかりやすい収納

家事をサポートする
アイテムを取り入れる

ムダな動きが少なく、必要な物がすぐ手に取れる…。 
スムーズに作業ができれば、家事も楽しくなります。家事が快適にできる空間とは？

◦１か所にまとめて効率よく
室内干し、アイロンがけなどの衣類の家事
をまとめてできるスペースがあれば快適。

◦ストックの収納
食材や日用品のストックはひと
目でわかるように収納。

家族それぞれの専用ボッ
クスも設けて。

◦掃除をラクに
油汚れがフード内部に入りに
くいレンジフードやフラットな
ガラストップコンロなどお手入
れの簡単な設備で、いつもき
れいをキープ。

◦さっと取り出せる
引き出しタイプのキッチン収納は、中身
が見やすく、取り出しやすい。調理中も
手が止まらずスムーズ。

◦いつでも干せる
天井にすっきり収納できる室内物干し。
夜や雨の日も洗濯物がたまらず便利。
外干しの際も室内でハンガーがけの作
業をまとめて行えば効率アップ。

◦リビング収納
リビングで使う物を家族みんなに
わかりやすく、片づけやすく収納。

◦動線上に家事コーナー
キッチンの傍らの家事コーナーでは、調理の
合間にメールやレシピをチェックできる。



直射日光で変色する場合が
あるのでふとんはカバーをか
けたまま干す。

コインランドリーの高温
乾燥機はダニ予防に。

スポンジは両側から
網戸を挟むように。

ひと拭きするごとに、
汚れをぬぐう。

窓を拭いてる間に、
カーテンの洗濯を。

押し入れは、すのこを
敷いて湿気を抑える。

丸めた新聞
紙でから拭き
をする。

レールの掃除は、切
り込みを入れたスポ
ンジも便利。

ふ
と
ん
の
お
手
入
れ

　

ふ
だ
ん
は
ホ
コ
リ
を
ハ
ン
デ
ィ
タ
イ

プ
の
ペ
ー
パ
ー
モ
ッ
プ
で
拭
き
取
る
か
、

掃
除
機
で
吸
い
取
り
ま
す
。
汚
れ
が
ひ

ど
い
場
合
は
、ぞ
う
き
ん
な
ど
で
全
体

を
ぬ
ら
し
て
か
ら
、中
性
洗
剤
を
薄
め

た
液
を
含
ま
せ
た
ス
ポ
ン
ジ
で
両
側
か

ら
は
さ
む
よ
う
に
こ
す
り
洗
い
し
ま
す
。

取
り
外
せ
る
場
合
は
、外
し
て
丸
洗
い

し
、汚
れ
を
洗
い
流
す
と
簡
単
に
き
れ

い
に
な
り
ま
す
。

　

サ
ッ
シ
レ
ー
ル
に
た
ま
っ
た
砂
や
泥
、

ホ
コ
リ
は
、サ
ッ
シ
ブ
ラ
シ
を
使
っ
て
か

き
出
し
ま
す
。
取
り
切
れ
な
い
汚
れ
は

掃
除
機
で
吸
い
取
り
ま
す
。
こ
び
り
つ

い
た
汚
れ
は
、割
り
箸
に
布
を
巻
き
つ

け
、中
性
洗
剤
を
薄
め
た
液
を
染
み
込

ま
せ
て
こ
す
り
落
と
し
ま
す
。

　

サ
ッ
シ
枠
に
た
ま
っ
た
ホ
コ
リ
は
歯

ブ
ラ
シ
な
ど
で
払
い
落
と
し
、か
た
く

絞
っ
た
ぞ
う
き
ん
で
拭
き
取
り
ま
す
。

◦
網
戸
の
掃
除

◦
サ
ッ
シ
の
掃
除

心
地
よ
く
眠
る
た
め
に
は
、
ふ
と
ん
を
清
潔
に
。

き
ち
ん
と
お
手
入
れ
し
て
ぐ
っ
す
り
眠
り
ま
し
ょ
う
。

窓
ま
わ
り
を
き
れ
い
に

窓
が
汚
れ
て
い
る
と
、
部
屋
全
体
が
ど
ん
よ
り
し
た
雰
囲
気
に
な
り
ま
す
。

窓
を
ぴ
か
ぴ
か
に
拭
い
て
、
さ
わ
や
か
な
光
を
呼
び
込
み
、
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

休日はわが家でのんびり。快適に過ごせるよう、家の中をきれいに気持ちよく。

　

人
は
寝
て
い
る
間
に
約
２
０
０
㏄
も

の
汗
を
か
き
ま
す
。
ふ
と
ん
の
中
は
温

度
も
湿
度
も
高
く
、ア
カ
や
フ
ケ
な
ど

が
養
分
と
な
り
、ダ
ニ
や
カ
ビ
が
発
生

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、静
電
気

が
室
内
の
ホ
コ
リ
を
引
き
つ
け
た
り
、

ふ
と
ん
か
ら
も
繊
維
な
ど
の
ホ
コ
リ
が

発
生
。
ふ
と
ん
は
こ
ま
め
に
天
日
干
し

し
て
湿
気
を
と
り
、シ
ー
ツ
や
カ
バ
ー

は
洗
濯
し
て
清
潔
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

羽
毛
ぶ
と
ん
の
場
合
、天
日
干
し
や

カ
バ
ー
の
洗
濯
を
こ
ま
め
に
す
れ
ば
、

洗
濯
は
５
年
に
１
度
ぐ
ら
い
で
よ
い
と

い
わ
れ
ま
す
。
表
示
を
確
認
し
て
水
洗

い
不
可
の
場
合
は
、
専
門
業
者
か
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
店
へ
。
水
洗
い
が
可
能
な

場
合
は「
お
し
ゃ
れ
着
洗
い
用
」の
中

性
洗
剤
を
使
用
し
ま
す
。
羽
毛
ぶ
と

ん
を
天
日
干
し
で
乾
か
す
に
は
２
～
３

日
か
か
り
、
完
全
に
乾
か
さ
な
い
と
カ

ビ
や
シ
ミ
、悪
臭
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

コ
イ
ン
ラ
ン
ド
リ
ー
の
大
き
め
の
洗
濯

乾
燥
機
を
利
用
す
れ
ば
、時
間
も
短
縮

で
き
て
便
利
で
す
。

　

シ
ー
ズ
ン
が
終
わ
り
、し
ば
ら
く
使

用
し
な
い
寝
具
は
、干
し
て
湿
気
を
逃

が
し
て
か
ら
、通
気
性
の
よ
い
袋
に
入

れ
る
か
、
使
い
古
し
の
シ
ー
ツ
な
ど
に

包
み
、湿
気
の
少
な
い
場
所
に
し
ま
い

ま
す
。
ウ
ー
ル
や
シ
ル
ク
な
ど
天
然
素

材
の
場
合
は
防
虫
剤
を
入
れ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
マ
ッ
ト
レ
ス
、敷
き
ぶ
と
ん
、

毛
布
、
掛
け
ぶ
と
ん
と
重
ね
、
軽
い
も

の
が
上
に
な
る
よ
う
収
納
し
ま
す
。

　

ダ
ニ
は
50
℃
以
上
の
状
態
に
30
分
以

上
お
く
こ
と
で
死
滅
す
る
と
い
わ
れ
、

天
日
干
し
で
は
死
滅
し
ま
せ
ん
。
ふ
と

ん
乾
燥
機
の
場
合
は
ダ
ニ
退
治
機
能
を

使
用
後
、掃
除
機
で
死
骸
を
吸
い
取
り

ま
す
。
コ
イ
ン
ラ
ン
ド
リ
ー
の
乾
燥
機
も

有
効
。
素
材
に
よ
っ
て
は
熱
に
弱
い
も

の
も
あ
る
の
で
必
ず
表
示
の
確
認
を
。

●
ふ
と
ん
の
汚
れ

●
ふ
と
ん
の
洗
濯
は
？

●
ダ
ニ
対
策

　

窓
ガ
ラ
ス
の
室
内
側
に
は
、ホ
コ
リ

や
手
あ
か
、た
ば
こ
の
ヤ
ニ
、キ
ッ
チ
ン

か
ら
の
油
煙
、外
側
に
は
砂
ボ
コ
リ
や

排
気
ガ
ス
、花
粉
な
ど
が
つ
き
ま
す
。

　

網
戸
が
汚
れ
て
い
る
と
、せ
っ
か
く

き
れ
い
に
拭
い
た
窓
に
汚
れ
が
移
っ
て

し
ま
う
の
で
、窓
拭
き
の
前
に
網
戸
の

掃
除
を
。
ま
た
、カ
ー
テ
ン
が
汚
れ
て

い
る
と
窓
の
内
側
に
ホ
コ
リ
が
つ
く
の

で
、
定
期
的
に
ホ
コ
リ
を
払
い
、
洗
濯

を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

窓
掃
除
は
、暖
房
シ
ー
ズ
ン
が
終
わ

る
春
や
台
風
シ
ー
ズ
ン
の
後
の
秋
ご
ろ

が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、水
や
洗
剤

が
乾
燥
し
や
す
い
晴
れ
の
日
よ
り
、く

も
り
の
日
や
雨
上
が
り
が
向
い
て
い
ま

す
。
湿
気
で
汚
れ
が
ゆ
る
み
、落
と
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ス
ク
イ
ジ
ー
が
あ
れ
ば
大
き
な
窓
も

短
時
間
で
拭
け
て
便
利
で
す
。 

左
か

ら
右
、上
か
ら
下
へ
一
方
向
に
動
か
す
の

が
コ
ツ
。
片
手
に
ぞ
う
き
ん
を
持
っ
て
、

一
方
向
に
動
か
す
度
に
ぬ
ぐ
う
と
、き

れ
い
に
仕
上
が
り
ま
す
。

●
寝
具
の
収
納

◦
窓
拭
き
の
前
に

◦
窓
の
汚
れ

◦
窓
掃
除
は
い
つ
す
る
？

◦
ス
ク
イ
ジ
ー
の
使
い
方
の
コ
ツ

乾いたぞうきんやモップ
でホコリをぬぐう。

①
窓全体を水を含ませた
ぞうきんやスポンジで拭
いてぬらす。

②

スクイジーを使って水を
切る。その後、周囲をかた
く絞ったぞうきんで拭く。

③④



暮らしの E c o n o m y

Daiwa House News

大和ハウス工業が毎年発行している年
次報告書「大和ハウスグループ環境報
告書2015」が、環境省と一般財団法人 
地球・人間環境フォーラムが主催する
「第19回環境コミュニケーション大賞」に
おいて、環境報告書部門「環境報告優
秀賞（地球・人間環境フォーラム理事長
賞）」を受賞しました。
大和ハウスグループでは2020年までに
住宅や建築物のライフサイクルにおける

「環境負荷ゼロ」に挑戦する「環境中長
期ビジョン2020」を策定し、グループ一丸
となって取り組みを進めています。そのよう
な中で、毎年、環境に関する情報を「大
和ハウスグループ環境報告書」として発
行。今回受賞した「大和ハウスグループ
環境報告書2015」では、事業戦略と一
体化して進めている戦略的環境活動
の状況や中長期の展望など投資家を
意識した情報開示に努めています。

「大和ハウスグループ環境報告書２０１５」が
「第19回環境コミュニケーション大賞」において「環境報告優秀賞」を受賞

わが家の資産価値を守り、
正しく評価する「スムストック査定」とは
愛着のあるわが家も転勤や家族構成の変化などにより、手放すときがくるかもしれません。
そんなとき、よりよい条件で売却できるよう、資産価値を守り、正しく評価する査定システムを紹介します。

定期的な点検とメンテナンスは、安心し
て長く住み続けるためだけではなく、スムス
トック査定の対象になり、家の価値を守
るためにも大切です。ダイワハウスでは5
年毎の点検を実施。その点検・診断をも
とに、必要なメンテナンス（有償）を行うこ
とで、初期保証後の保証延長を10年
単位で行い、最長50年の保証延長が
可能です。また、売却後の新たなオー
ナーさまにも、保証と点検プログラムを引
き継ぐことができます。

※最長で50年間の延長保証となるのは、ダイワハウ
スの1981年6月ご契約以降の鉄骨工業化住宅お
よび2001年4月1日ご契約以降の木造住宅です。
住宅やエリアにより、スムストック査定の対象になら
ない場合があります。詳しくはお問い合わせください。

わが家の価値を維持する
定期点検とメンテナンス

将来のために
わが家の価値を守ろう

■ スムストック査定の対象条件

■ スムストック査定の特長

① 住宅履歴データが管理・蓄積されている

◦建物と不動産の知識を有し、協議会から認定されたスムス
トック住宅販売士が査定から販売まで行う。

◦建物価格と土地価格に分けて表示。
◦建物の構造部分（スケルトン）と設備・仕上げ部分（インフィ

ル）に分けて評価。

② 50年以上の点検・メンテナンスプログラムに
　 基づく点検が実施されている

住宅を売却するとき、一般的な査定では
築25年程度で建物の価値がなくなると
され、土地のみの価格で査定されること
があります。そこで、ダイワハウスを含む
大手住宅メーカー１０社は、良質な中古
住宅を適正価格で流通できるよう「優良
ストック住宅推進協議会」を運営。一
定の条件をクリアした中古住宅を「スムス
トック」と定義し、独自の査定方式「スム
ストック査定」で、建物の価値を正しく
査定しています。

建物本来の価値を評価する
スムストック査定

住宅履歴とは新築時の図面、これまでのメンテナンスやリフォーム
の記録などをまとめた情報のこと。点検の結果等を記録することに
より、計画的なメンテナンスが可能になります。
※リフォームを大和ハウスグループ以外で行うと、ダイワハウスによる保証
や住宅履歴データが継続できなくなることもあるので、ご注意ください。

住宅を守るためには、メーカーによる長期的な点検が大切。そして
性能を長期間維持するためのメンテナンスプログラムが必要です。

スムストックでは19 8 1年改正の建築基準法で定められた耐震性能
（新耐震基準）をクリアし、安心して暮らせる家であることを最低基
準と定めています。

旧オーナーさま

保証制度を継続
できるから安心

建物の価値を正しく
評価してもらえる

新オーナーさま

③ 新耐震基準をクリアしている

スムストック査定

売却 購入

環境コミュニケーション大賞は、優れた環境報告書や環境活動レポート
を表彰し、環境コミュニケーションへの取り組みを促進、その質の向上を
図ることを目的としています。大和ハウス工業の受賞は、2年連続4度目。



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
。

みぽりんちゃん／ 10歳あずさちゃん／4歳ゆうきくん／ 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

バ
ナ
ナ
ス
パ
イ
ス
ケ
ー
キ

和モダンなティッシュボックスカバー
バ
ナ
ナ
の
甘
い
香
り
に
、
香
ば
し
い
く
る
み
が
ア
ク
セ
ン
ト
。

大
人
用
に
は
お
好
み
の
ス
パ
イ
ス
と
お
酒
を
加
え
て
。

材
料
を
混
ぜ
て
型
に
流
し
て
焼
く
だ
け
か
ら
失
敗
な
し
！　

生活感の出てしまうティッシュボックス。モダンな小紋柄のカバー
でおしゃれして、インテリアとしても楽しみましょう。

● tente（ KIHARAシリーズ）／左から、小紋、青海波、麻の葉。いずれも
サイズ：W25.5×H5～6.2×D12.5cm、素材：綿、価格2,160円（税込）
問い合わせ：株式会社ヘミングス TEL.0 3 - 3464 - 8671

フランス語で「テント」という意味の「ten t e（テンテ ）」と名づけ
られたティッシュカバー。ティッシュをボックスごと包み込み、着脱
が簡単、最後の1枚まで無理なく取り出せます。日本の伝統的
な小紋柄をモチーフにしたシリーズは、現代的な有田焼の器を手
掛けるキハラとコラボしたもの。器に描かれるブルーの小紋柄の
モダンなテイストは和洋問わずインテリアになじみます 。

材 

料

作
り
方

❶バナナをフォークで粗くつぶす。バターは電子レンジで50秒ほど加熱し
て溶かす。くるみはから煎りして、粗く刻む。

❷オーブンを180℃に予熱する。
❸バターと砂糖をよく混ぜる。バナナ、溶き卵、くるみ、シナモンパウダー、
ブランデーを加え混ぜる。Aをふるい入れ、さっくり混ぜる。

❹型に③を入れ、オーブンで４０分焼く。

（W15×D7×H５cmの型１個分）バナナ（完熟）…2本、バター…80g、
砂糖…80ｇ、卵…2個、くるみ…４０ｇ、シナモンパウダー…小さじ１、
ブランデー…小さじ２、 A［小麦粉150g、ベーキングパウダー5g］

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』89
号
の「
子

ど
も
の
た
め
の
収
納
を
考
え
る
」

が
、と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

リ
ビ
ン
グ
で
学
習
す
る
わ
が
家
で

は
、4
月
か
ら
小
学
1
年
生
に
な
る

長
女
の
荷
物
や
増
え
始
め
た
長
男

の
お
も
ち
ゃ
な
ど
す
べ
て
が
同
じ
空

間
に
あ
り
、ど
の
よ
う
に
ス
ペ
ー
ス

分
け
を
す
る
の
か
が
、4
月
か
ら
の

テ
ー
マ
で
す
。「
子
ど
も
が
片
づ
け

や
す
く
す
る
」っ
て
、大
切
だ
な
と

思
い
ま
し
た
。

（
松
山
市
／
め
ぐ
み
さ
ん
）

●
最
近
は
、「
こ
ん
ま
り
先
生
」な

ど
、片
づ
け
の
テ
レ
ビ
番
組
を
よ
く

見
ま
す
。そ
こ
で
私
も
押
し
入
れ
の

中
の
物
を
捨
て
る
こ
と
か
ら
始
め
た

と
こ
ろ
、家
の
中
が
す
っ
き
り
し
て
と

て
も
住
み
や
す
く
な
り
ま
し
た
。物

を
買
う
と
き
も「
本
当
に
必
要
か
」

と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

（
熊
本
市
／
Ｋ
・Ｙ
さ
ん
）

わ
が
家
の
テ
ー
マ
は

子
ど
も
が
片
づ
け
や
す
く
！

断
捨
離
の
す
す
め
。

ま
ず
は
押
し
入
れ
か
ら
…

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』89
号
の「
成

長
に
合
わ
せ
た
子
ど
も
部
屋
の
収

納
」を
読
み
ま
し
た
。自
分
で
は
可

変
性
の
あ
る
収
納
な
ん
て
考
え
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、成
長

す
る
と
収
納
の
仕
方
も
変
わって
い

く
の
で
、使
い
分
け
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。そ
し
て
、自
分
の
部
屋
を
き

れ
い
に
片
づ
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。※
11
歳
の
子
ど
も
さ
ん
よ
り
。

（
石
川
県
河
北
郡
／
R
・Ａ
さ
ん
）

部
屋
を
き
れ
い
に

片
づ
け
て
い
き
た
い
で
す

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』89
号
の
お

た
よ
り
の「
鍋
の
残
り
野
菜
で
作
る

漬
け
物
」の
レ
シ
ピ
い
た
だ
き
ま
し

た
！ 

今
度
作
って
み
ま
す
。わ
が
家

は
残
り
野
菜
や
き
の
こ
を
保
存
袋

に
入
れ
て
冷
凍
。み
そ
汁
を
作
る

と
き
、凍
っ
た
ま
ま
バ
ラ
バ
ラ
と
だ
し

に
入
れ
て
、豆
腐
や
豚
肉
も
加
え
て

具
だ
く
さ
ん
の
み
そ
汁
に
し
ま
す
。

簡
単
に一
品
で
き
ま
す
よ
。

（
福
山
市
／
R・K
さ
ん
）

●
暮
ら
し
の
中
で
感
じ
て
い
る
こ

と
は
、使
い
や
す
い
キ
ッ
チ
ン
の
必
要

性
で
す
。料
理
は
主
に
妻
が
し
て
い

ま
す
が
、調
理
ス
ペ
ー
ス
、シ
ン
ク
の

広
さ
等
、使
い
勝
手
が
必
ず
し
も

よ
く
な
い
と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

広
々
と
し
た
キ
ッ
チ
ン
空
間
、つ
く
り

つ
け
の
食
器
棚
、食
器
洗
い
機
等
、こ

ら
か
ら
住
ま
い
づ
く
り
を
す
る
上

で
考
え
て
い
き
た
い
で
す
。

（
合
志
市
／
ミ
ー
子
さ
ん
）

鍋
の
残
り
野
菜
の
活
用
。

わ
が
家
の
場
合

こ
れ
か
ら
の
住
ま
い
づ
く
り
で

使
い
や
す
い
キ
ッ
チ
ン
を



◦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

端午の節句にかぶとを折ろう
5月5日はこどもの日。端午の節句とも呼ばれ、
男の子の健やかな成長を願い、五月人形として
鎧甲（よろいかぶと）を飾りました。子どもの頃
を思い出して、かぶとを折ってみませんか。

肩
けんこうこつ

甲骨を動かそう②

①両手を背中に回し、片方の手で反対の手の
指を握ります。

②両方をつないだままゆっくり円を描くよう動かし
ます。初めは小さく、違和感や痛みがないか
を確認しながらだんだん大きくしていきます。

③できるだけ大きく回したら、握りをかえて同じよ
うに行います。

前号では肩甲骨を閉じたり開いたりするエクササイズをご紹介しまし
た。今回は肩甲骨を上下左右に動かすエクササイズです。２つの
エクササイズを繰り返すことで、背中周辺の筋肉が刺激されて代謝
が高まるとともに、肩や首の凝り予防や姿勢改善にもつながります。

わ
が
家
の

子
ど
も
部
屋

② ③

④ ⑤ ⑥

①

子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ
て

●
１
歳
と
４
歳
の
子
ど
も
の
部
屋
。

１
つ
は
子
ど
も
た
ち
が
遊
ぶ
フ
リ
ー

部
屋
と
し
て
、も
う
１
つ
は
パ
パ
と
マ

マ
の
D
V
D
鑑
賞
部
屋
に
使
っ
て
い

ま
す
。子
ど
も
た
ち
の
成
長
と
と
も

に
変
化
さ
せ
て
、有
効
に
使
っ
て
い
き

た
い
で
す
。で
も
２
階
な
の
で
老
後

は
ど
う
使
お
う
か
…
。

（
土
岐
市
／hirohiro

さ
ん
）

●
壁
紙
と
床
が
白
色
な
の
は
、将

来
子
ど
も
た
ち
が
好
き
な
色
の
家

具
を
置
い
た
と
き
、
邪
魔
に
な
ら
な

い
よ
う
に
と
い
う
親
の
思
い
か
ら
で

す
。し
か
し
、あ
る
日
部
屋
に
入
る

と
、ク
レ
ヨ
ン
で
床
に
絵
を
描
い
て
ま

し
た
。絵
を
描
く
た
め
に
白
色
に
し

た
ん
じ
ゃ
な
い
！
と
言
い
た
く
な
り

ま
し
た（
笑
）。

（
福
山
市
／
Y
・
N
さ
ん
）

親
の
思
い
、子
知
ら
ず
…
？

●
遊
ぶ
の
は
リ
ビ
ン
グ
、寝
る
の
は

主
寝
室
な
の
で
、子
ど
も
部
屋
が
活

躍
す
る
の
は
ま
だ
先
に
な
り
そ
う
。

今
は
物
が
な
く
掃
除
も
ラ
ク
で
す

が
、１０
年
後
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の

か
、楽
し
み
の
よ
う
な
…（
笑
）。

（
近
江
八
幡
市
／
Ｙ
・
Ｈ
さ
ん
）

将
来
は
ど
う
な
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

半分に折った三角の
両角を角に合わせる。

上の三角形の2/3
ぐらいまで折る。

さらに残りの部
分を上に折る。

後ろの三角を袋の
中に折り込んだら、
完成！

折った部分を
半分に折る。

ツノになる部
分を折る。

大きなかぶとを折ってみよう！
新聞紙など大きな紙で折れば、
かぶれます。

立っても座っても結構です。 座って行う場合は、 背もたれが
エクササイズの邪魔にならないようにしてください。


