
全

国

全

国

全

国

全

国

ど

こ

か

ら

で

も

ど

こ

か

ら

で

も

ど

こ

か

ら

で

も

ど

こ

か

ら

で

も

＃＃＃＃

９

１

１

０

９

１

１

０

９

１

１

０

９

１

１

０    

 

犯

罪

や

事

故

の

発

生

に

は

至

っ

て

な

い

け

れ

ど

、

ス

ト

ー

カ

ー

や

Ｄ

Ｖ

、

悪

質

商

法

、

近

隣

・

職

場

で

の

ト

ラ

ブ

ル

な

ど

、

普

段

の

生

活

の

安

全

や

平

穏

に

関

わ

る

さ

ま

ざ

ま

な

悩

み

事

や

困

り

事

を

抱

え

て

い

ま

せ

ん

か

。

そ

ん

な

と

き

に

は

警

察

相

談

専

用

電

話

＃

９

１

１

０

に

相

談

す

る

の

が

早

道

で

す

。

全

国

ど

こ

か

ら

で

も

、

相

談

窓

口

に

つ

な

が

り

ま

す

。

警

察

で

は

問

題

解

決

に

向

け

て

、

相

談

者

の

要

望

な

ど

を

尊

重

し

な

が

ら

対

応

し

て

く

れ

ま

す

。

受

付

時

間

は

原

則

的

に

平

日

は

午

前

８

時

３

０

分

～

午

後

５

時

１

５

分

。

土

日

・

祝

日

・

時

間

外

は

当

直

か

留

守

番

電

話

で

の

対

応

と

な

り

ま

す

。

 

「「「「

１

１

０

１

１

０

１

１

０

１

１

０

番番番番

」」」」

と

は

ど

う

と

は

ど

う

と

は

ど

う

と

は

ど

う

違違違違

うううう

？？？？    

 

警

察

の

電

話

番

号

と

い

え

ば

す

ぐ

に

思

い

浮

か

ぶ

「

１

１

０

番

」

と

は

ど

う

違

う

の

で

し

ょ

う

か

。

 

 

「

１

１

０

番

」

は

今

す

ぐ

警

察

官

に

駆

け

つ

け

て

も

ら

い

た

い

よ

う

な

緊

急

の

事

件

・

事

故

な

ど

を

受

け

付

け

る

緊

急

通

報

用

電

話

で

す

。

年

間

の

「

１

１

０

番

」

通

報

受

理

件

数

は

９

０

０

万

件

を

超

え

、

こ

れ

は

約

３

・

３

秒

に

１

回

の

割

合

（

平

成

２

５

年

）

で

す

。

 

 

し

か

し

、

そ

の

中

に

は

「

免

許

の

更

新

」

や

「

有

料

サ

イ

ト

か

ら

の

料

金

督

促

」

な

ど

、

緊

急

の

対

応

を

必

要

と

し

な

い

よ

う

な

各

種

照

会

や

相

談

な

ど

の

用

件

が

全

体

の

４

分

の

１

を

占

め

て

い

ま

す

。

 

 

こ

の

種

の

用

件

で

「

１

１

０

番

」

を

利

用

す

る

と

、

本

来

緊

急

を

要

す

る

事

件

・

事

故

に

対

す

る

警

察

の

動

き

を

遅

ら

せ

る

こ

と

に

つ

な

が

り

、

結

果

と

し

て

生

命

や

身

体

の

保

護

な

ど

に

支

障

を

生

じ

さ

せ

る

恐

れ

が

あ

り

ま

す

。

警

察

が

＃

９

１

１

０

の

利

用

を

呼

び

か

け

る

の

は

こ

う

し

た

背

景

が

あ

る

か

ら

で

す

。

 

相

談

相

談

相

談

相

談

し

た

ら

ど

う

な

る

の

か

し

た

ら

ど

う

な

る

の

か

し

た

ら

ど

う

な

る

の

か

し

た

ら

ど

う

な

る

の

か    

 

受

理

し

た

相

談

は

、

専

門

の

「

警

察

安

全

相

談

員

」

な

ど

の

職

員

（

警

察

官

、

元

警

察

官

な

ど

）

が

相

談

者

の

プ

ラ

イ

バ

シ

ー

の

保

護

や

心

情

・

境

遇

な

ど

に

配

慮

し

な

が

ら

対

応

し

ま

す

。

 

 

相

談

者

や

相

談

内

容

が

多

岐

に

わ

た

る

場

合

、

内

容

に

よ

っ

て

は

警

察

に

設

置

さ

れ

た

別

の

専

用

相

談

窓

口

を

紹

介

さ

れ

る

こ

と

が

あ

り

ま

す

。

他

の

機

関

で

対

処

す

る

こ

と

が

相

応

し

い

も

の

に

つ

い

て

は

、

法

テ

ラ

ス

や

消

費

生

活

セ

ン

タ

ー

、

児

童

相

談

所

、

女

性

相

談

所

な

ど

専

門

の

機

関

に

引

き

継

が

れ

た

り

紹

介

さ

れ

た

り

す

る

場

合

も

あ

り

ま

す

。

 

 
 



 

筋

肉

は

、

ふ

だ

ん

動

か

さ

な

い

部

位

の

酷

使

や

、

同

じ

部

位

を

使

い

続

け

る

と

血

液

循

環

が

悪

く

な

り

、

筋

肉

内

に

蓄

積

さ

れ

た

疲

労

物

質

が

神

経

を

刺

激

し

て

痛

み

を

生

じ

ま

す

。

こ

れ

を

筋

肉

疲

労

と

い

い

、

肩

こ

り

や

腰

痛

の

原

因

と

な

り

ま

す

。

 

●●●●

血

行

不

良

血

行

不

良

血

行

不

良

血

行

不

良

がががが

主主主主

なななな

原

因

原

因

原

因

原

因    

 

肩

や

腰

の

こ

り

や

痛

み

の

多

く

は

、

主

に

筋

肉

へ

の

過

剰

な

負

担

に

よ

る

血

行

不

良

が

原

因

で

起

こ

り

ま

す

。

背

骨

が

垂

直

な

人

間

は

合

計

１

５

キ

ロ

グ

ラ

ム

も

の

頭

と

両

腕

を

肩

で

支

え

な

け

れ

ば

な

り

ま

せ

ん

。

つ

ま

り

、

肩

に

は

常

に

大

き

な

負

担

が

か

か

っ

て

い

る

た

め

、

筋

肉

疲

労

を

起

こ

し

や

す

い

の

で

す

。

 

 

腰

は

上

半

身

の

重

み

を

支

え

る

た

め

、

背

骨

は

緩

や

か

な

Ｓ

字

カ

ー

ブ

を

描

き

、

体

の

前

面

と

背

面

の

筋

肉

を

バ

ラ

ン

ス

よ

く

引

っ

張

り

合

う

こ

と

で

負

担

を

分

散

さ

せ

ま

す

。

し

か

し

、

悪

い

姿

勢

だ

と

筋

肉

が

背

中

側

に

引

っ

張

ら

れ

る

た

め

、

腰

痛

が

起

こ

り

ま

す

。

 

●●●●

体体体体

にににに

合合合合

わ

な

い

わ

な

い

わ

な

い

わ

な

い

寝

具

寝

具

寝

具

寝

具

もももも

原

因

原

因

原

因

原

因

にににに    

 

寝

て

い

る

と

き

の

姿

勢

の

悪

さ

も

原

因

に

な

り

ま

す

。

枕

が

高

す

ぎ

た

り

、

敷

布

団

が

柔

ら

か

す

ぎ

る

と

、

首

が

曲

が

っ

た

り

、

背

中

や

腰

が

沈

む

な

ど

し

て

首

か

ら

腰

に

か

け

て

の

背

骨

の

Ｓ

字

カ

ー

ブ

が

崩

れ

る

の

で

、

肩

や

腰

に

負

担

を

か

け

て

し

ま

う

の

で

す

。

 

 

こ

の

よ

う

に

し

て

起

こ

る

こ

り

や

痛

み

は

寝

具

を

替

え

る

だ

け

で

改

善

さ

れ

る

場

合

も

あ

り

ま

す

。

自

分

の

体

に

合

っ

た

高

さ

や

硬

さ

の

寝

具

を

選

び

ま

し

ょ

う

。

 

●●●●

日

常

動

作

日

常

動

作

日

常

動

作

日

常

動

作

でででで

予

防

予

防

予

防

予

防

す

る

す

る

す

る

す

る    

 

こ

り

や

痛

み

を

予

防

す

る

た

め

に

は

、

日

常

動

作

に

お

け

る

正

し

い

姿

勢

を

意

識

す

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

特

に

、

長

時

間

の

う

つ

む

き

姿

勢

や

前

か

が

み

で

の

動

作

は

肩

・

腰

の

こ

り

や

痛

み

の

元

凶

で

す

。

背

骨

の

Ｓ

字

カ

ー

ブ

を

緩

や

か

に

保

つ

正

し

い

立

ち

方

、

座

り

方

に

気

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。

 

 
悪

い

姿

勢

が

習

慣

化

し

て

い

る

と

、

正

し

い

姿

勢

に

慣

れ

る

ま

で

に

時

間

が

か

か

る

の

で

、

毎

日

の

生

活

の

中

で

意

識

す

る

よ

う

に

心

が

け

ま

し

ょ

う

。 

 

 ご飯を炊くときの割合は米１に対して水 1.2 ですが、おかゆ

の場合には米 1 対水５の割合で炊くと全がゆができます。 

■水を吸わせる＝炊く前に米の芯まで水を吸わせましょう。分

量の米と水を鍋に入れ、最低 30 分はつけるようにします。炊

き上がりが芯までふっくらし、甘みや粘りも違ってきます。 

■沸騰したら弱火に＝炊き始めは鍋にしっかりフタをし、強火

にかけて沸騰させます。沸騰したら、吹きこぼれないうちにフ

タを少しずらして弱火にし、混ぜずに 30 分ほど炊きます。 

■冷やご飯は水洗い＝余った冷やご飯でおかゆをつくる場合

は、あらかじめぬめりを取っておくようにしましょう。炊く前

にご飯をザルに入れ流水でよく洗うことが大切です。 



 秋刀魚とも書くサンマ

は、細長い硬骨魚。背部

は青藍色、腹面は銀白色

で、その姿から刀の文字

が充てられました。焼き

たてのサンマにレモンや

すだちを絞って大根おろ

しと一緒に、という食べ

方が一般的ですが、今回

はしょうゆの効いた焼き

サンマとご飯が山かけと

絶妙にマッチした香ばし

い一品をご紹介。思わず

お代わりしたくなる秋な

らではのごちそうです。 

①サンマ 2 尾は 3 枚におろして薄

塩し、３０分ほど置いておく。 

②３０分経ったら１度洗い、水けを

切ったサンマにしょうゆをかけな

がら焼き上げて、２～３センチの大

きさに切っておく。 

③米３カップに水５５０cc、しょう

ゆ、酒それぞれ５０cc を加えて、

ご飯を炊く。炊飯器の蒸気が立ち始め、米肌が見えてきたら、サ

ンマを加えて炊き上げる。 

④炊き上がったご飯とサンマを茶碗に盛り、すりおろした大和芋

をかけ、うずら卵と青のりを添える。 

 

【ワンポイント】どんな料理も素材の鮮度が命。特に魚を使う場

合には新鮮であるかどうかが料理の出来栄えを左右します。店頭

でサンマを選ぶときは「口先が黄色い」ものを探すこと。水揚げ

から時間が経つと色素が薄れていくので、できるだけ黄色いもの

を見つけましょう。 

 

・サンマ…………………… 2尾 

・米…………………………3ｶｯﾌﾟ 

・水……………………… 550cc 

・しょうゆ…………………50cc 

・酒…………………………50cc 

 

・すりおろした大和芋… 1ｶｯﾌﾟ 

・うずら卵…………………適宜 

・青のり……………………適宜 

・しょうゆ（焼く時用）…適宜 

 

【４人分】 

冬の手荒れ、肌荒れ対策の基本は保湿です。入浴や洗顔直後の

肌は潤っていますが、保湿せずにいると、肌の水分量は急激に低

下するからです。保湿剤には水分を補うものと油分を補うものが

あるので使い方をよく確認し、目的に応じて使い分けましょう。

メークをしたらクレンジング剤を使ってよく落とし、ぬるま湯で

洗顔してから保湿剤を塗るようにします。 

入浴時には、皮脂の取り過ぎを防ぐため、体をごしごし洗い過

ぎないようにしましょう。強い刺激は頭皮にダメージを与えるの

で洗髪は爪を立てないように気をつけて。入浴後は、タオルで優

しく押さえるようにして水分をふき取ります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

  

そろそろ、お歳暮選びに頭を悩ませている方もいらっしゃる

でしょう。お歳暮やお中元は、もらっているから義理で返すと

いうような性質のものではありません。本当にお世話になって

おり、こちらが贈りたいと思っている方にだけ贈ればよいもの

なのです。自分が本当にお世話になっていると感じているので

あれば、毎年贈ったほうがよいでしょう。しかし、そのことが

重荷に感じられるのであれば、別のやり方を考えてもよいので

す。できるのであれば、義務感だけの贈り物はやめても差し支

えありません。それでもなお、先方が贈ってくださるのであれ

ば、素直に喜んでありがたく受け取ればいいことです。その場

合でも、お礼状を出すことは忘れないようにしましょう。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 

●担 当：小林 哲也 

●住 所：〒631-0846 

奈良市平松５丁目１３番１号 

●ﾌﾘｰｺｰﾙ：0800-111-0753 

●ＴＥＬ：0742-31-6780 

●ＦＡＸ：0742-31-1269 

●ＵＲＬ：http:// www.nagomikenchikukoubou.jp 

●e-mail：info@nagomikenchikukoubou.jp 

 

日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に    

ありがとうございます。ありがとうございます。ありがとうございます。ありがとうございます。    

皆様如何お過ごしでしょうか？朝晩だいぶ寒くなって来ま

したので、体調管理には十分注意して下さいね。 

僕は、阪神ファンなのでクライマックスシリーズの勢いのま

ま行けば、今年こそは日本一と思い熱い応援をしていました

が、残念な結果になってしまいました。 

来年に期待します。 

さて、いよいよ今年も残すところ 2 か月となりました。 

皆さん、やり残した事はないですか？最近では、10 月中旬

からおせち料理やクリスマスケーキの予約が始まるので 

いつもに増して、気忙しくなりますね。 

こんな時こそ、落ち着いた行動を心掛けてくださいね。 

お車を運転される方は、十分注意して下さいね。 


