
vol.96

くらしのレター
小
さ
な
あ
か
り
で

く
つ
ろ
ぐ

9
月

小
さ
な
イ
ン
テ
リ
ア

　
秋
の
夜
長
、
眠
る
前
の
ひ
と
と
き

は
、
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
を
飲
ん
だ
り
、
音

楽
を
聴
い
た
り
、
ゆ
っ
く
り
と
く
つ
ろ

ぐ
時
間
を
も
ち
た
い
も
の
。
そ
ん
な
と

き
は
メ
イ
ン
の
電
気
を
消
し
て
、
小
さ

な
あ
か
り
と
と
も
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。
例
え
ば
、
ア
ー
ム
を
動
か
し
て
、

向
き
を
調
節
で
き
る
ス
タ
ン
ド
ラ
イ
ト

は
、
手
元
を
照
ら
す
読
書
灯
に
も
な

り
、壁
面
に
向
け
れ
ば
間
接
照
明
と
し

て
や
わ
ら
か
な
光
を
つ
く
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。
暗
め
の
赤
い
あ
か
り
は
心
身

と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
心
地
よ
い

睡
眠
へ
と
導
い
て
く
れ
ま
す
。



住まいかた 暮らしかた

あ
か
り
の
明
る
さ
と
色
を

変
え
て
心
地
よ
く

加
齢
に
対
応
し
、

色
味
を
き
れ
い
に
見
せ
る

生
活
の
シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て
あ
か
り
の
色
や
明
る
さ
を
変
え
る
こ
と
で
、
過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

L
E
D
が
家
庭
の
照
明
と
し
て
一
般
的
と
な
り
、
光
の
質
も
ア
ッ
プ
。
心
地
よ
い
空
間
づ
く
り
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

　

人
に
は
快
適
と
感
じ
る
光
の
色
と

明
る
さ
の
バ
ラ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
。

白
っ
ぽ
い
光
の
と
き
は
明
る
く
す
る
と

さ
わ
や
か
に
感
じ
、勉
強
や
作
業
に

集
中
し
や
す
く
な
り
、赤
っ
ぽ
い
光
の

と
き
は
明
る
さ
を
抑
え
る
と
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
ま
す
。
ま
た
、昼
は
、太
陽

の
光
に
近
い
白
く
明
る
い
照
明
、夜
は

赤
い
暗
め
の
照
明
の
も
と
で
過
ご
す
こ

と
で
、体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
サ
ポ
ー

ト
に
な
り
ま
す
。

　

年
齢
を
重
ね
る
と
ま
ぶ
し
さ
を
感

じ
や
す
く
、ま
た
色
の
違
い
も
わ
か
り

に
く
く
な
っ
て
き
ま
す
。
最
近
で
は

器
具
の
工
夫
で
ま
ぶ
し
さ
を
抑
え
て

明
る
く
、ま
た
色
味
を
鮮
や
か
に
見

せ
ら
れ
る
L
E
D
照
明
が
登
場
し
て

い
ま
す
。
料
理
が
美
し
く
、肌
色
が

き
れ
い
に
見
え
れ
ば
、暮
ら
し
が
さ
ら

に
楽
し
く
、い
き
い
き
と
し
ま
す
。

▲ 勉強や読書などをするときは「昼光色」（写真右）、食事やくつろぎのときは「電球色」に。
シーンに応じてあかりを切り替えて快適に。

▲ まぶしさを抑えたダウンライトを配置し、やわらかな光に包まれた
リビング。手元まで明るく照らし、影が出にくく目にもやさしい。

あ
か
り
の
質
に
こ
だ
わ
っ
て
、
快
適
に
暮
ら
す

◦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」。

昼光色電球色

▲ 洗顔やメイクなど身支度をする洗面
室のあかりは、室内全体を明るく。ミ
ラーライトには肌の色味がきれいに見
えるあかりを設置。



L E D は経済的で、
機能的なあかり

あかりのリフォームで
インテリアをすてきに変える

L E D への切り替えは簡単 。
点検・交換も忘れずに

あかりを変えるだけでも、暮らしやすく、インテリアの見栄えがよくなります。
簡単な工事や器具の取り替えだけでも変更は可能です。

LEDは白熱灯と比べ、電気代は約
1/8、寿命は約２０倍と経済的なあ
かりです。また、スイッチを入れた瞬
間に100%の明るさとなり、ON・
OFFを繰り返しても性能に影響は
ありません。光に紫外線や熱線を
ほとんど含まないので、絵や植物な
どを傷めないなどの特長があり、室
内や屋外、さまざまな場所で、幅広
い用途に対応できます。

蛍光灯や白熱灯から、LED に切り
替える際は、シーリングライトの場
合は一般的に器具を取り替えるだ
けで OK。ペンダントライトも調光
タイプの場合はスイッチの取り替え
が必要ですが、複雑な配線工事は
不要です。また、既存の照明器具
の電球をLED 電球に変えるだけ
で、電球色、昼光色に変えられるも
のもあります。LED の寿命は約10
年。器具自体も劣化していくので、
8 〜10年で、点検・交換を。

従来の LEDは、まぶしさが強かっ
たり、自然光と比べ、料理や肌の
色が暗く黄色っぽく見えたりしまし
た。しかし、器具の進化により、光
の質がぐんとアップ。一つの照明で
光の色と明るさを変えることもでき
ます。リフォームでは、設備や家具
を変えるだけでなく、照明を変えるこ
とも重要な要素で、部屋の雰囲気
を大きく変えることができます。ま
た、LED 照明は LED 電球のよう
にそのまま交換できるものと、発光
部と電源が別で器具そのものを交
換するものがあります。目的に合わ
せて選び分けましょう。

あかりを変えて心地よい空間に

●まぶしさを抑えた照明
「点」で照らすため、まぶしく感
じやすかった従来の LED 照
明。「面」で照らす器具を取り
つけることで光を均一に広げ、
まぶしさを抑えながらも明るく照
らす LED 照明を実現。

【簡単にあかりをリフォーム】

ひとつの電源で複数のあかりが設置
できるインテリアダクト。工事不要で
取りつけ可能。複数のペンダントライ
トでカフェのような雰囲気もつくれます。

導光板
LEDの光を面全体
に行き渡らせるよう
光学設計。

拡散パネル
仕上げを工夫すること
で、均一に面発光させ
ながら明るさもアップ。

● 明るさと光の色が連動して変わる照明
コントローラーで、明るくすると白い光になり、明るさを絞ると
赤い色の光に。一つの照明を人が快適と感じる光の色と明
るさに、心地よいバランスで変化させることができます。

昼光色

※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

0％
2200K 6200K2700K2500K 3500K

100％
明るさ

90％

色温度
5000K

2700K
パナソニック

「シンクロ調色」

6200K2700K

● 色味をきれいに見せる
従来の LEDは赤みや肌の色
などの見え方が自然光と差異
がありました。黄みを抑え赤み
をより鮮やかに見せるLED 照
明が登場し、人の肌、料理、イ
ンテリアもきれいに見せます。

パナソニック「美ルック」従来の LED

【進化したLED照明】

パナソニック「パネルミナ」
LEDならではの薄型のペ
ンダントライト。



夏
物
を
す
っ
き
り
洗
濯

来
年
の
夏
も
ま
た
気
持
ち
よ
く
使
え
る
よ
う
に
、

汚
れ
を
す
っ
き
り
落
と
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

わ
が
家
の
防
災
対
策

９
月
１
日
は
防
災
の
日
。
近
年
は
大
き
な
地
震
も
続
い
て
い
ま
す
。

家
族
で
防
災
対
策
に
つ
い
て
話
し
合
い
、
災
害
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

今月の
ひと仕事

住まいの
お手入れ

残暑がまだまだ厳しいですが、そろそろ夏じまいを始めましょう。

夏
物
を
し
ま
う
前
に

夏
の
小
物
類
の
洗
濯
方
法

［
室
内
の
地
震
対
策
］

［
屋
外
の
台
風
対
策
］

［
家
族
で
確
認
し
て
お
こ
う
］

◦
汗
や
皮
脂
汚
れ
を
落
と
す

　

衣
替
え
で
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
や
タ
ン
ス

に
し
ま
う
前
は
必
ず
、洗
濯
や
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
に
出
し
て
、汗
や
皮
脂
汚
れ
を

落
と
し
ま
し
ょ
う
。
汚
れ
が
残
っ
た
ま

ま
し
ま
う
と
、
黄
色
く
変
色
し
た
り
、

シ
ミ
や
カ
ビ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

◦
黄
ば
み
を
す
っ
き
り
漂
白

　

綿
や
ポ
リ
エ
ス
テ
ル
の
シ
ャ
ツ
な
ど

の
黄
ば
み
は
漂
白
剤
で
落
と
せ
ま
す
。

漂
白
の
前
に
、襟
ま
わ
り
や
袖
口
の
黒

ず
み
は
、固
形
石
け
ん
を
塗
り
、歯
ブ

ラ
シ
な
ど
で
こ
す
り
落
と
し
ま
す
。
酸

素
系
漂
白
剤
は
塩
素
系
漂
白
剤
よ
り
、

漂
白
力
は
劣
る
も
の
の
、繊
維
を
傷
め

ず
に
汚
れ
の
色
素
や
汚
れ
自
体
を
落
と

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
必
ず
洗
濯
表
示

を
確
認
し
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

◦
麻
の
ス
ト
ー
ル

　

お
し
ゃ
れ
着
用
の
中
性
洗
剤
で
、や

さ
し
く
手
洗
い
が
基
本
。
水
ま
た
は
ぬ

る
め
の
お
湯
で
洗
い
、十
分
に
す
す
ぎ

ま
す
。
脱
水
は
強
く
絞
り
す
ぎ
な
い
よ

う
に
し
、乾
燥
機
は
使
用
し
ま
せ
ん
。

◦
帽
子

　

麦
わ
ら
帽
子
は
ブ
ラ
シ
で
ホ
コ
リ
を

払
い
、か
た
く
絞
っ
た
布
で
軽
く
全
体

を
拭
き
ま
す
。
内
側
の
布
の
部
分
は
中

性
洗
剤
を
つ
け
た
布
で
拭
き
、水
拭
き

し
ま
す
。
綿
や
麻
の
帽
子
は
、表
示
を

確
認
し
て
、ぬ
る
ま
湯
に
中
性
洗
剤
を

溶
か
し
て
手
洗
い
を
。
よ
く
す
す
い
で

軽
く
脱
水
し
ま
す
。

◦
日
傘

　

水
洗
い
で
き
る
も
の
は
、ホ
コ
リ
を

払
っ
て
か
ら
、
薄
め
た
中
性
洗
剤
を

使
っ
て
水
洗
い
し
ま
す
。
金
属
部
分
は

タ
オ
ル
で
水
気
を
拭
き
取
り
、陰
干
し

に
し
ま
す
。

◦
避
難
経
路
の
確
保

　

家
の
中
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、も
し
も
の

と
き
の
脱
出
路
を
確
保
。
玄
関
や
廊

下
の
通
行
の
妨
げ
に
な
る
物
や
落
下
し

そ
う
な
物
は
片
づ
け
ま
す
。
転
倒
し
て

出
入
り
口
を
ふ
さ
い
だ
り
、就
寝
中
に

ベ
ッ
ド
の
上
に
倒
れ
る
可
能
性
の
あ
る

家
具
は
移
動
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

◦
家
具
や
電
化
製
品
の
転
倒
防
止

　

大
型
家
具
は
Ｌ
型
金
物
で
固
定
し

た
り
、滑
り
止
め
シ
ー
ト
な
ど
を
活
用

し
て
動
か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
テ
レ

ビ
な
ど
の
家
電
製
品
も
落
下
す
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
固
定
し
、キ
ャ
ス
タ
ー

に
は
ス
ト
ッ
パ
ー
を
。
ま
た
、
窓
や
食

器
棚
の
ガ
ラ
ス
に
は
飛
散
防
止
フ
ィ
ル

ム
を
張
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◦
外
ま
わ
り
を
片
づ
け
る

　

物
が
飛
ん
で
外
壁
や
屋
根
、窓
ガ
ラ

ス
が
破
損
す
る
ケ
ー
ス
も
。
庭
や
ベ
ラ

ン
ダ
は
強
風
で
物
が
散
乱
し
な
い
よ
う

に
片
づ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◦
屋
根
や
雨
戸
を
チ
ェ
ッ
ク

　

屋
根
は
瓦
の
ひ
び
割
れ
、ず
れ
が
な

い
か
、雨
戸
や
サ
ッ
シ
が
は
ま
っ
て
い
る

か
等
の
確
認
を
。
バ
ル
コ
ニ
ー
の
排
水

口
に
詰
ま
っ
た
ゴ
ミ
な
ど
を
取
り
除

き
、水
は
け
を
よ
く
し
て
お
き
ま
す
。

◦
非
常
持
ち
出
し
袋
と
備
蓄

　

懐
中
電
灯
、ラ
ジ
オ
な
ど
は
手
元
に

置
き
、
貴
重
品
は
ま
と
め
て
お
き
ま

す
。
非
常
持
ち
出
し
袋
は
、
実
際
に

持
っ
て
行
動
で
き
る
重
さ
か
ど
う
か
確

認
。
水
や
食
品
等
は
使
い
な
が
ら
、買

い
足
し
て
ス
ト
ッ
ク
す
る
ロ
ー
リ
ン
グ

ス
ト
ッ
ク
法
が
お
す
す
め
で
す
。

◦
避
難
ル
ー
ト
と
集
合
場
所

　

自
治
体
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
ハ
ザ
ー

ド
マ
ッ
プ
で
、避
難
場
所
や
避
難
ル
ー

ト
を
確
認
し
、家
族
と
の
集
合
場
所
を

決
め
て
お
き
ま
す
。
携
帯
電
話
が
つ
な

が
ら
な
か
っ
た
場
合
の
災
害
用
伝
言
ダ

イ
ヤ
ル
や
伝
言
掲
示
板
な
ど
、連
絡
方

法
も
確
認
。
自
治
体
の
防
災
情
報
メ
ー

ル
サ
ー
ビ
ス
に
登
録
し
た
り
、防
災
ア

プ
リ
も
入
手
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

40～  50℃のお湯に酸素
系漂白剤を溶かし、20～
30分浸けておく。

浴室でシャワーを
使って水洗い。 乾かすときは、型くずれ

しないよう、ざるなどに
かぶせるとよい。

物が倒れ込んで、出入
り口をふさぐことのないよ
う片づけておく。

寝
室
や
ベ
ッ
ド
ま
わ
り
に
は

背
の
高
い
家
具
は
置
か
な
い
。

家具には転倒
防止対策を。

台風が接近してきた
ら、植木鉢などは室
内に移動を。

ストックする場所も確
認しておきましょう。

漂白する前に、襟ま
わりや袖口の黒ずみ
を落とす。



Daiwa House News

暮らしの E c o n o m y
医療保険のかしこい選び方
病気やけがをしたときのために備える医療保険。医療技術の進化などにより、
保障内容が改訂されたり、新しいタイプの保険が登場しています。
いざというときに役立つよう、現在加入している医療保険を見直してみましょう。

医療保険に加入する際は、入院給付金日
額や手術給付金、支払限度日数などの
主契約部分を検討してから、がんや三大
疾病、通院などの特約について検討しま
す。最近では入院日数が短縮する傾向で
はありますが、疾病により長期にわたるケー
スも。例えば、がん治療では入院や通院
の治療が長引くケースが多いので、保障
が手厚い単体のがん保険に加入する選
択肢もあります。保障内容と保険料のバ
ランスを考え、家計に負担を与えない範囲
で検討しましょう。加入後、不要に感じた
特約は解約も可能です。

必要な保障額と特約内容を
吟味して加入する

健康保険に加入していれば窓口負担は原
則３割、「高額療養費制度」により、１か
月にかかる医療費の上限は７０歳未満の
一般所得者で９万円程度となります。ま
た、給与所得者の場合は、病気やけがで
働けなくなった場合、最長１年６か月は

「傷病手当金」として、標準報酬月額の
2/3 相当額を受け取ることができます。医
療保険は、これらの保障内容を知った上
で、保険対象外の治療や差額ベッド代、
その他雑費など、健康保険でカバーしきれ
ない負担に備えて加入します。

健康保険をカバーするために
医療保険で備える

監修：フィ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 ）

本当に
必要な保障内容を

検討しよう

［主契約］

［特約］

手術１回につき受け取れる給付金。手術の内容により入院給付金日額の10倍・20
倍・40倍と定められている場合と、一律で金額が定められている場合がある。約款に
記載された手術のみが対象。入院を伴わない手術は給付対象外となる商品もある。 

１回の入院で保険金を受け取れる最大日数。30日・60日・120日など。ただし、退院
後、180日未満で同じ病気や関連した病気で再入院した場合、１回の入院とみなさ
れ、超過日数分は支払われない。 

入院１日につき支払われる給付金で医療保険の基本。保障内容と保険料のバランスを
考慮して決める。5,000円〜10,000円が一般的。入院給付金日額

手術給付金  

入院給付日数  

■ 医療保険の保障内容

■ 定期型と終身型の違い

いざというときに保険が下りない、そんなことがないように、
医療保険の保障内容を確認しておきましょう。

10年ごとなど更新が必要。保険の見
直しはしやすいが、年齢制限がある。

一生涯続く。一度の契約で老後が安
心だが、保険の見直しがしにくい。

加入時は終身型より安いが、更新時
に変動し、年齢が上がるにつれて高く
なる。定期的な見直しで、ライフプラ
ンの変化に対応しやすい。

加入時の年齢で決まり、一生固定。
定期型より割高。支払いは一生続く
全期払いのほか、60歳などで払込を
完了できる短期払いがある。

終身型保険定期型保険

保障期間

保険料

入院を伴う治療を受け、同じ疾病で治療するために通院した場合。入院を伴わない通
院は、保障対象外であるケースがほとんどで、期間も限定されている。

がん・急性心筋梗塞・脳卒中に備えて付帯する保障で、保険会社が定める所定の状
態を満たしたときに支払われる。疾病にかかっただけでは保険は支払われない。

保険診療とならない先進医療の治療費を保障。医療機関が限られるため、実際に受け
る確率は低いが、掛け金が月額100円程度のため、付帯するケースが多くなっている。

通院給付金特約

三大疾病保障

先進医療特約

「平成２８年熊本地震」被災地復興支援
「住宅復興相談センター」を開設

西原村住宅復興相談センター

大和ハウス工業は、「平成28年熊本地
震」による被災者支援と被災地復興のた
め、2016年7月1日から熊本県阿蘇郡（1
か所）に、7月21日から熊本県熊本市（2
か所）に「住宅復興相談センター」を開設
しました。お住まいの戸建住宅・賃貸住宅

などに被害を受けられた方に、住宅の補修
や新築・建替えなどを気軽に相談できる場
所として、また、被災エリアでオーナーさまの
復旧支援を行うとともに、地域に密着した
活動も展開。当センターから地域のお客さ
まにお役に立てる活動を行っていきます。

◦西原村 住宅復興相談センター / 熊本県阿蘇郡西原村字小森618- 8
◦城東町 住宅復興相談センター / 熊本県熊本市中央区城東町5- 3
◦東区沼山津 住宅復興相談センター / 熊本県熊本市東区沼山津113- 1



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
。

まいちゃん／ 6歳けいすけくん／ 2歳ななちゃん／ 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

す
だ
ち
の
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト

泡
立
て
た
卵
白
を
た
っ
ぷ
り
加
え
、
淡
雪
の
よ
う
に
ふ
ん
わ
り

と
し
た
食
感
。
す
だ
ち
の
清
涼
感
の
あ
る
酸
味
が
、
残
暑
の

厳
し
さ
を
忘
れ
さ
せ
て
く
れ
そ
う
。

呼
吸
す
る
素
材
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
珪
藻
土
。
湿
気

を
吸
収
し
て
く
れ
る
の
で
、
湿
気
を
嫌
う
食
材
の
保
存
に

ぴ
っ
た
り
で
す
。

珪藻土を用いて左官の技術で作られた、so i l（ソイル ）のフード
コンテナ。珪藻土は保湿性や吸水性に優れているので、塩など
の乾燥を必要とする調味料やニンニク、唐辛子などの食材の保
存に。珪藻土の自然の色合いを生かしたカラーとシンプルなデザ
インはキッチンに並べてもすっきり見えます。

作
り
方

❶ すだちを搾り、果汁と水を混ぜておく。
❷ ボウル（できればステンレス製のもの）に卵白を泡立て、ある程

度泡立ったら砂糖を少しずつ混ぜる。さらに角が立つぐらいま
でしっかり泡立てる。①を少しずつ加えて混ぜる。

❸ ボウルごと冷凍庫に入れ、1時間ごとにフォークや泡立て器で
よく混ぜる。しっかり固まるまで、３～4回繰り返す。

●
汗
ば
む
季
節
と
な
り
、た
た
み

か
け
る
よ
う
に
仕
事
も
忙
し
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。仕
事
が
で
き
る

方
で
は
な
く
、よ
く
失
敗
す
る
こ
と

も
し
ば
し
ば
。そ
の
反
省
か
ら
一つ一

つ
丁
寧
に
ゆ
っ
く
り
こ
な
し
て
い
く

こ
と
を
心
が
け
な
が
ら
、日
々
汗
を

か
い
て
ま
す
。

（
石
川
県
／
と
も
ぞ
う
さ
ん
）

●
春
先
は
さ
わ
や
か
な
新
緑
だ
っ

た
家
の
ま
わ
り
の
木
々
も
、６
月
に

入
る
と
う
っ
そ
う
と
し
た
森
の
雰

囲
気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。お
か

げ
で
夏
は
涼
し
く
過
ご
せ
る
の
で

す
が
、あ
ま
り
の
成
長
に
梅
雨
明
け

の
前
に
大
剪
定
を
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。こ
れ
が
わ
が
家
の
夏
支

度
と
い
え
そ
う
で
す
。た
いへ
ん
な

作
業
で
す
が
、時
に
は
鳥
の
巣
を
見

つ
け
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
、さ
さ

や
か
な
が
ら
、思
わ
ぬ
発
見
に
う
れ

し
く
な
り
ま
す
。

（
神
奈
川
県
／
Ｓ
・Ｗ
さ
ん
）

庭
木
の
剪
定
に

う
れ
し
い
発
見
が
！

●『
く
ら
し
の
レ
タ
ー
』93
号
の「
わ

が
家
の
書
類
収
納
ル
ー
ル
を
つ
く
ろ

う
」は
、
じ
っ
く
り
読
ま
せ
て
も
ら

い
ま
し
た
。収
納
に
は
興
味
が
あ

り
、ブ
ロ
グ
や
ア
イ
デ
ア
本
を
お
手

本
に
わ
が
家
も
少
し
ず
つ
整
理
し

て
い
ま
す
。1
0
0
円
均
一
シ
ョ
ッ

プ
の
シ
ン
プ
ル
な
収
納
グ
ッ
ズ
は
、き

れ
い
に
整
理
が
で
き
ま
す
。連
休
等

を
使
っ
て
、今
度
は
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
や

た
ん
す
の
断
捨
離
、整
頓
に
挑
戦
し

た
い
で
す
。ふ
と
ん
や
シ
ー
ツ
類
を

す
っ
き
り
さ
せ
る
の
が
、
今
の
わ
が

家
の
課
題
で
す
。

（
長
崎
県
／
カ
ネ
ゴ
ン
さ
ん
）

断
捨
離
に
挑
戦
中
！

す
っ
き
り
し
た
収
納
に

忙
し
い
と
き
こ
そ
、

マ
イ
ペ
ー
ス

●
先
日
、帰
宅
す
る
と
駐
車
場
の

マ
ン
ホ
ー
ル
カ
バ
ー
が
欠
け
て
い
ま

し
た
。昼
休
み
に
営
業
担
当
の
方
に

連
絡
を
取
り
、「
いつ
で
も
い
い
の
で

お
願
い
し
ま
す
」
と
電
話
し
た
と
こ

ろ
、夕
方
帰
宅
す
る
と
、す
で
に
新

品
が
取
り
付
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ダ
イ
ワ
ハウ
ス
の
迅
速
な
対
応
に
びっ

く
り
す
る
と
と
も
に
感
激
で
す
。あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
広
島
県
／
り
ん
り
ん
さ
ん
）

帰
っ
て
く
る
と
新
品
に
。

迅
速
な
対
応
に
感
激
！

●
初
め
て
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
ま
だ
計
画
も
予
定
も
あ
り

ま
せ
ん
が
、す
て
き
な
暮
ら
し
方
を

い
ろ
い
ろ
と
想
像
し
て
、建
て
る
な
ら

こ
う
い
う
家
な
ど
と
考
え
る
だ
け
で

楽
し
く
な
り
ま
し
た
。

（
静
岡
県
／hanayoshi

さ
ん
）

す
て
き
な
暮
ら
し
を

想
像
し
て
い
ま
す

材 

料

（4人分）
すだち…4個、 卵白…2個分、 砂糖…40g、 水…１50㏄

珪け
い
そ
う
ど

藻
土
の
フ
ー
ド
コ
ン
テ
ナ

● so i l フードコンテナ スクエア S ／ W 80㎜×D80㎜×H ９5㎜、 3,564円、スク
エア M /W120㎜×D120㎜×H135㎜、 4,104円、サークルＳ/ 直径80㎜×Ｈ９５㎜、
3,564円、グラス／直径80㎜×Ｈ９５㎜、2,484円 
※カラーはいずれも３色（ホワイト、ピンク、グリーン）。価格は税込。サークルMサイズもあり。
問い合わせ： so i l（ソイル ）株式会社　TEL.076 - 247 - 0346



◦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。

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

お月さまを眺めよう
今年の中秋の名月は9月15日。
家族やご近所さんと一緒に、
お月見を楽しみましょう。

できるだけ素早く足を動かそう

●これ以上速くは動けないとい
う速さで、まずは10歩から
始め、慣れたら20秒間ほ
ど続けて歩きましょう。

● 慣れないうちは普通の歩き
から徐々に歩くテンポを速
めていきます。

※速歩は、必ず滑りにくい平ら
な路面で行ってください。

スポーツの秋、何か始めようと考える方も多いと思います。でもいき
なりスポーツは大変…と思う方は、とりあえず1日1回速歩をしてみ
てはいかがでしょうか？ 最近、3分おきに速歩と普通の歩きを繰り
返すインターバルウォーキングが話題になっていますが、今回ご紹
介する速歩はもっと短い距離を足をできるだけ速く動かして歩く方法
です。私たちの研究では、年を取ると素早い動きが苦手になって
転びやすくなることがわかりました。転倒を防止し、若さを保つた
めにもぜひ1日1 回行ってみてください。

わ
が
家
の
夏
支
度

窓
ま
わ
り
を
き
れ
い
に

梅
酒
づ
く
り
が
楽
し
み　

●
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
の
掃
除
を
は

じ
め
、
網
戸
や
窓
も
き
れ
い
に
し
ま

す
。
き
れ
い
に
なっ
た
網
戸
か
ら
吹
い

て
く
る
風
は
と
て
も
気
持
ち
よ
い
で

す
よ
。

（
三
重
県
／
Ｍ
・
O
さ
ん
）

●
わ
が
家
で
は
夏
と
いっ
た
ら
梅
酒

づ
く
り
で
す
。血
液
さ
ら
さ
ら
効
果

を
期
待
し
て
、２
年
前
か
ら
手
作
り

で
作
っ
て
い
ま
す
。今
年
の
夏
も
お
い

し
い
梅
酒
が
飲
め
る
よ
う
に
作
っ
た

の
で
楽
し
み
で
す
。

（
福
島
県
／
I
・
Ｓ
さ
ん
）

●
わ
が
家
の
リ
ビ
ン
グ
は
日
当
た
り

が
よ
い
の
で
、
夏
は
間
に
よ
し
ず
を

か
け
ま
す
。
窓
を
開
け
て
お
け
ば
、

風
通
し
が
よ
い
の
で
と
て
も
快
適
に

過
ご
せ
ま
す
。

（
大
分
県
／
Ｅ
・
Ｔ
さ
ん
）

●
以
前
の
家
で
は
、カ
ビ
掃
除
、エ
ア

コ
ン
の
掃
除
な
ど
忙
し
か
っ
た
で
す

が
、新
し
い
家
で
は
、エ
ア
コ
ン
も
あ

ま
り
使
わ
ず
快
適
。
梅
雨
を
の
ん
び

り
過
ご
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

（
茨
城
県
／
福
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

よ
し
ず
を
か
け
て
快
適
に

 

新
し
い
家
で
の
ん
び
り

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

十五夜と十三夜
旧暦の８月15日（ 20 16年は9月15日）の
月は「 中秋の名月」、「 十五夜 」、「 芋名
月」と呼びます。日本では旧暦の９月13日

（20 16年は10月13日）にも月見をする風
習があり、こちらは「 十三夜 」、「 後の月」、

「 栗名月」と呼ばれ、「 十五夜に月見をし
たら、必ず十三夜もしなければいけない」と
いう言い伝えがあり、片方だけの月見を嫌う
風習があったようです。

お月見どろぼう
お月見どろぼうとは日本の一部の地方
に残るお月見の日の行事。子どもたち
は月からの使者と考えられ、中秋の名
月に限り、お供え物を盗んでいいという
もの。現在では「お月見くださーい」、

「お月見どろぼうでーす」などと声をかけ
て、近所をまわりお菓子をもらうそうで、
日本版ハロウィーンのよう。町内のイベ
ントとして楽しんでもいいですね。

かつては竿の先に針金を
つけてお団子を盗んだそう。

くらしのレター 検索

目的は素早く動くことなので、歩幅が少し狭くなってもかまいません。
走ればもっと速く体を動かせますが、走らないで行うことが大切です。
くれぐれも無理をして転ばないように気をつけてください。

滑りにくく、
平らな場所
で行う。

歩幅は狭くな
ってもよい。

走らず、足をできる
だけ速く動かす。


