
さ

ま

ざ

ま

な

さ

ま

ざ

ま

な

さ

ま

ざ

ま

な

さ

ま

ざ

ま

な

民

間

団

体

民

間

団

体

民

間

団

体

民

間

団

体

らららら

とととと

連

携

連

携

連

携

連

携    

未

曾

有

の

被

害

を

も

た

ら

し

た

東

日

本

大

震

災

か

ら

丸

３

年

。

こ

の

震

災

の

あ

ら

ゆ

る

記

録

や

経

験

を

後

世

に

伝

え

、

今

後

の

防

災

・

減

災

対

策

や

復

興

・

復

旧

の

街

づ

く

り

に

生

か

そ

う

と

い

う

取

り

組

み

が

国

レ

ベ

ル

で

始

ま

っ

て

い

ま

す

。

こ

の

プ

ロ

ジ

ェ

ク

ト

は

「

国

立

国

会

図

書

館

東

日

本

大

震

災

ア

ー

カ

イ

ブ

（

愛

称

・

ひ

な

ぎ

く

）

」

と

呼

ば

れ

、

国

会

図

書

館

だ

け

で

な

く

、

他

の

公

的

機

関

や

報

道

機

関

、

教

育

機

関

、

Ｎ

Ｐ

Ｏ

、

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

団

体

な

ど

の

民

間

団

体

が

連

携

し

て

い

ま

す

。

 

２

７

２

７

２

７

２

７

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

か

ら

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

か

ら

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

か

ら

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

か

ら

検

索

検

索

検

索

検

索    

 

ひ

な

ぎ

く

は

参

画

団

体

が

保

有

す

る

、

震

災

に

関

す

る

音

声

や

動

画

、

写

真

、

文

書

な

ど

の

記

録

を

一

元

的

に

検

索

で

き

る

ポ

ー

タ

ル

サ

イ

ト

で

す

。

２

０

１

４

年

１

月

現

在

、

計

２

７

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

か

ら

約

２

４

８

万

件

の

コ

ン

テ

ン

ツ

が

検

索

可

能

。

こ

れ

ら

の

情

報

は

被

災

地

の

復

興

支

援

や

学

術

研

究

、

防

災

教

育

な

ど

に

活

用

さ

れ

る

こ

と

が

期

待

さ

れ

て

い

ま

す

。

 

 

ひ

な

ぎ

く

は

国

会

図

書

館

が

保

有

す

る

記

録

以

外

に

、

さ

ま

ざ

ま

な

連

携

・

協

力

先

の

デ

ー

タ

ベ

ー

ス

と

合

わ

せ

て

東

日

本

大

震

災

の

記

録

と

し

て

包

括

的

に

検

索

で

き

ま

す

。

連

携

先

に

は

①

図

書

館

・

研

究

機

関

（

科

学

技

術

振

興

機

構

な

ど

）

②

報

道

機

関

（

河

北

新

報

社

、

Ｎ

Ｈ

Ｋ

な

ど

）

③

写

真

・

動

画

共

有

サ

ー

ビ

ス

（

グ

ー

グ

ル

、

ヤ

フ

ー

な

ど

）

④

企

業

・

各

種

団

体

（

日

本

赤

十

字

社

、

国

立

女

性

教

育

会

館

な

ど

）

 

独

自

記

録

独

自

記

録

独

自

記

録

独

自

記

録

が

あ

れ

ば

が

あ

れ

ば

が

あ

れ

ば

が

あ

れ

ば

連

絡

連

絡

連

絡

連

絡

をををを    

    
ひ

な

ぎ

く

で

検

索

で

き

る

コ

ン

テ

ン

ツ

は
｢

文

書

資

料

｣

「

ウ

エ

ブ

サ

イ

ト

」

｢
写

真

｣
｢

動

画

・

音

声

｣

｢

そ

の

他

｣

の

５

種

類

に

分

類

さ

れ

て

い

て

、

そ

れ

ら

は

自

宅

や

オ

フ

ィ

ス

の

パ

ソ

コ

ン

か

ら

誰

で

も

無

料

で

利

用

で

き

ま

す

。

 

 

国

会

図

書

館

の

ト

ッ

プ

ペ

ー

ジ

か

ら

「

Ｎ

Ｄ

Ｌ

東

日

本

大

震

災

ア

ー

カ

イ

ブ

」

に

ア

ク

セ

ス

し

、

検

索

画

面

に

調

べ

た

い

キ

ー

ワ

ー

ド

を

入

力

し

ま

す

。

検

索

結

果

は

資

料

種

別

、

地

図

上

や

時

系

列

上

で

も

表

示

さ

れ

ま

す

。

報

告

書

や

写

真

、

動

画

な

ど

は

原

則

的

に

す

べ

て

閲

覧

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

 

大

震

災

の

記

憶

を

風

化

さ

せ

な

い

た

め

の

重

要

な

取

り

組

み

で

す

。

震

災

に

関

す

る

記

録

を

個

人

的

に

保

有

し

て

い

る

の

で

あ

れ

ば

、

国

会

図

書

館

に

連

絡

す

る

と

よ

い

で

し

ょ

う

。

 

 



 

便

秘

に

決

ま

っ

た

定

義

は

あ

り

ま

せ

ん

が

、

一

般

に

は

３

日

以

上

排

便

が

な

い

状

態

、

ま

た

は

毎

日

排

便

が

あ

っ

て

も

残

便

感

が

あ

る

状

態

を

い

い

ま

す

。

仮

に

毎

日

排

便

で

き

て

い

て

も

便

が

硬

く

て

出

し

に

く

い

よ

う

な

ら

便

秘

と

い

え

ま

す

。

 

●●●●

便便便便

のののの

硬硬硬硬

さ

と

さ

と

さ

と

さ

と

蠕

動

運

動

蠕

動

運

動

蠕

動

運

動

蠕

動

運

動    

 

便

秘

に

な

る

理

由

は

大

別

し

て

２

つ

。

第

１

は

便

に

含

ま

れ

る

水

分

量

の

不

足

で

す

。

大

腸

内

に

便

が

た

ま

る

時

間

が

長

い

ほ

ど

水

分

が

吸

収

さ

れ

て

硬

い

便

に

な

り

ま

す

。

便

が

硬

く

な

る

と

肛

門

を

ス

ム

ー

ズ

に

通

る

こ

と

が

で

き

な

い

の

で

排

出

し

に

く

く

な

り

ま

す

。

 

 

第

２

は

大

腸

の

蠕

動

（

ぜ

ん

ど

う

）

運

動

が

正

し

く

行

わ

れ

な

い

こ

と

で

す

。

蠕

動

運

動

は

自

律

神

経

で

コ

ン

ト

ロ

ー

ル

さ

れ

ま

す

。

緊

張

状

態

に

あ

る

と

大

腸

の

血

流

が

悪

く

な

り

、

蠕

動

運

動

の

働

き

が

低

下

す

る

こ

と

で

便

秘

を

招

い

て

し

ま

う

の

で

す

。

 

●●●●

食

物

繊

維

食

物

繊

維

食

物

繊

維

食

物

繊

維

とととと

水

分

水

分

水

分

水

分

、、、、

油油油油    

人

は

１

日

約

１

０

０

グ

ラ

ム

の

便

を

つ

く

り

ま

す

。

そ

の

中

の

約

８

割

が

水

、

約

２

割

が

食

物

繊

維

で

す

。

食

物

繊

維

に

は

水

溶

性

の

も

の

と

不

水

溶

性

の

も

の

が

あ

り

ま

す

。

水

溶

性

の

食

物

繊

維

は

便

の

水

分

を

保

ち

、

不

水

溶

性

の

食

物

繊

維

は

便

の

か

さ

を

増

や

す

は

た

ら

き

が

あ

り

ま

す

。

で

す

か

ら

、

便

秘

を

改

善

す

る

た

め

に

は

、

両

方

を

バ

ラ

ン

ス

よ

く

と

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

食

物

繊

維

だ

け

で

な

く

、

便

を

軟

ら

か

く

す

る

た

め

に

は

、

十

分

な

水

分

と

適

度

な

油

を

と

る

こ

と

も

必

要

で

す

。

目

安

と

し

て

、

水

分

は

１

日

約

２

リ

ッ

ト

ル

と

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

    

●●●●

目

覚

目

覚

目

覚

目

覚

め

に

コ

ッ

プ

め

に

コ

ッ

プ

め

に

コ

ッ

プ

め

に

コ

ッ

プ

１１１１

杯杯杯杯

のののの

水水水水

をををを    

 

便

秘

の

予

防

・

改

善

の

た

め

に

は

食

生

活

の

見

直

し

と

と

も

に

蠕

動

運

動

を

促

す

生

活

習

慣

を

身

に

付

け

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

例

え

ば

、

目

覚

め

に

コ

ッ

プ

１

杯

の

水

を

飲

む

よ

う

に

す

る

と

、

睡

眠

中

に

休

ん

で

い

た

腸

を

目

覚

め

さ

せ

る

効

果

が

あ

り

ま

す

。

自

律

神

経

の

は

た

ら

き

を

整

え

る

に

も

有

効

で

す

。 

 年度が改まって何かとあわただしい季節です。電子レンジを

うまく使えば、手早く調理ができますよ。 

■蒸しキャベツ＝キャベツの芯をくり抜き、水洗いしてからポ

リ袋に入れます。袋の口をしっかりねじって 9～10 分。水にさ

らさないので、ゆでるよりもビタミン C が残って栄養満点です。 

■玉ねぎ炒め＝１個をみじん切りにして器に入れ、食用油大さ

じ２を加えてよく混ぜ、ラップをして加熱します。３分後に一

旦取り出して混ぜ、さらに 3 分間。焦げる心配がありません。 

■鶏の酒蒸し＝鶏胸肉１枚に、ねぎとしょうがをのせ、上から

酒をふりかけます。ラップをかけて４～５分加熱。蒸し器を使

う場合に比べて、調理時間は約３分の１に短縮できます。 

 



 シチューというと、一

般的には冬の定番と思わ

れがちですが、本来は肉

と野菜を炒めて煮込んだ

料理ですから、季節性は

ありません。カレーが年

中食べられるようなもの

です。今回は子供やお年

寄りにも喜ばれるクリー

ムシチューをご紹介。好

みに応じて、肉や野菜の

種類を変えれば、バリエ

ーションも広がります。

作り置きできるので夜食

にも重宝しますよ。 

①玉ねぎは薄く切り、にんじんは

1cm 厚さの輪切りにする。ブロッ

コリーは小房に分け、じゃがいもは

皮をむいて四つ割にして水にさら

す。 

②鶏もも肉は一口大に切り、塩、こ

しょうで下味をつける。サラダ油を

熱した鍋で色よく焼き、取り出して

おく。 

③鍋にバターを溶かし、玉ねぎを炒める。しんなりしたら、小麦

粉を加えてよく混ぜる。 

④③に水を少しずつ加えてのばし、コンソメ、にんじん、じゃが

いも、②の鶏もも肉を加える。やわらかくなるまで、混ぜながら

煮る。 

⑤牛乳とブロッコリーも加え 3 分ほど煮て、塩、こしょうで味を

調える。 

【ワンポイント】残ったシチューのスープは具を取り除き、スー

プの半量の水でのばすと、ロールキャベツなどに使えます。 

 

・鶏もも肉………………… 1枚 

・じゃがいも……………… 1個 

・にんじん、玉ねぎ… 各1/2個 

・ブロッコリー………… 1/2株 

・バター…………………… 30g 

 

・小麦粉……………… 大さじ4 

・水……………………… 3ｶｯﾌﾟ 

・牛乳…………………… 1ｶｯﾌﾟ 

・顆粒コンソメ……… 大さじ1 

・塩、こしょう…………各少々 

 

【４人分】 

年をとるとともに髪がやせて細くなったり、白髪や抜け毛が増

えてきます。これは地肌が弱ってきたことから起こるものです。

髪は皮膚の角質層が変化してできたものですが、細胞は死んでい

るため、残念ながら髪自体に回復力はありません。髪を回復させ

る力をもっているのは毛根を生産している地肌だけです。ですか

ら、頭皮マッサージなどで血行を高めることを心がけましょう。 

白髪が出たからといって、あわてて抜くのは NG。白髪の中に

は黒く再生するものもあるからです。それを抜いてしまうと毛根

が傷つき、再生できない場合もあります。どうしても気になるな

ら、抜くのではなく、ハサミで切るようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

  

サラリーマンなら、誰もがいつかは迎える定年退職。この日

を迎えるときの心境は人それぞれ。寂しい気分になる人もいれ

ば、自由を得た喜びを感じる人もいるでしょう。お祝いの仕方

は会社の慣例に従うようにします。餞別の金額もしきたりどお

りにし、必ず白赤の水引を蝶結びにしてかけます。のし袋だけ

では失礼にあたります。記念品をお祝いとするなら、相手の好

みに合ったもので、少し値の張るものをみんなで贈るのが一般

的です。家族は全員でねぎらってあげましょう。子供たちが記

念品を贈ることもありますが、夫の定年退職は妻にとっても同

時という考えから、この日から海外旅行に出かける人もいます。

こんなときはお小遣いや旅行用品を贈ると喜ばれるでしょう。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 
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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。    

4 月に入り新しい年度のスタートですね。いよいよ消費税

もアップしました。弊社と致しまして、良い物を安く   

ご提供させて頂き、消費税分を吸収出来る様に努力させて

頂きますので、今後とも何卒よろしくお願い致します。 

どんな時も初心の心を忘れず頑張ってまいります。 

僕の家でも、やんちゃな二男坊が小学校入学です。子供の

成長は本当に早いですね。3 月はバタバタしていて、子供

との時間をほとんど取れなかったので 4 月はしっかりと家

族孝行したいと思います。まずは、お花見ですね。 

皆さんはお花見行かれましたか？ 

今年は、咲き始めから満開まで早いのでアッと言う間に散

ってしまいそうです。今年も「大和郡山お城まつり」に 

行きたいと思います。 


