
「「「「

食食食食

べ

る

べ

る

べ

る

べ

る

力力力力

」」」」

はははは

「「「「

生生生生

き

る

き

る

き

る

き

る

力力力力

」」」」    

内

閣

府

が

行

っ

た

「

食

育

に

関

す

る

意

識

調

査

」
（

平

成

２

６

年

３

月

）

に

よ

る

と

「

食

育

」

と

い

う

言

葉

の

認

知

度

は

国

民

の

８

割

近

く

に

及

び

ま

す

。

食

べ

る

こ

と

は

、

私

た

ち

が

生

き

て

い

く

う

え

で

の

基

本

的

な

営

み

で

す

。

 

し

か

し

、

近

年

は

栄

養

の

偏

り

や

不

規

則

な

食

事

な

ど

に

よ

り

、

３

０

～

６

０

歳

代

の

男

性

を

中

心

と

す

る

肥

満

の

増

加

、

そ

れ

ら

が

原

因

と

考

え

ら

れ

る

生

活

習

慣

病

の

増

加

が

み

ら

れ

ま

す

。

 

こ

う

し

た

こ

と

か

ら

、

健

康

的

な

食

生

活

を

実

践

し

、

心

と

体

の

健

康

を

維

持

し

、

い

き

い

き

と

暮

ら

す

た

め

に

「

食

べ

る

力

」

＝

「

生

き

る

力

」

を

育

む

食

育

が

重

要

に

な

っ

て

い

る

の

で

す

。

 

ま

ず

は

ま

ず

は

ま

ず

は

ま

ず

は

朝朝朝朝

ご

は

ん

を

き

ち

ん

と

ご

は

ん

を

き

ち

ん

と

ご

は

ん

を

き

ち

ん

と

ご

は

ん

を

き

ち

ん

と    

 

食

事

と

健

康

は

深

く

関

係

し

て

 

い

ま

す

。

例

え

ば

、

朝

ご

は

ん

を

食

べ

な

い

と

１

回

の

食

事

の

量

が

増

え

、

食

べ

過

ぎ

る

こ

と

が

あ

り

、

肥

満

や

生

活

習

慣

病

の

発

症

を

招

く

こ

と

も

あ

り

ま

す

。

規

則

正

し

い

食

生

活

を

す

る

た

め

に

、

ま

ず

は

朝

ご

は

ん

を

き

ち

ん

と

食

べ

る

こ

と

か

ら

始

め

ま

し

ょ

う

。

 

朝

ご

は

ん

は

１

日

の

パ

ワ

ー

の

源

に

な

る

食

事

で

す

が

、

近

年

、

朝

食

を

と

ら

な

い

人

が

多

く

な

っ

て

い

ま

す

。

「

朝

は

忙

し

く

て

、

つ

く

っ

た

り

食

べ

た

り

す

る

時

間

が

な

い

」
「

朝

ご

は

ん

よ

り

眠

り

が

ほ

し

い

」
「

朝

ご

は

ん

く

ら

い

抜

い

た

っ

て

大

丈

夫

」

な

ど

と

考

え

る

人

が

い

る

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

 

し

か

し

朝

ご

は

ん

を

食

べ

な

い

と

、

脳

の

エ

ネ

ル

ギ

ー

が

不

足

し

て

イ

ラ

イ

ラ

し

た

り

、

集

中

力

に

欠

け

勉

強

や

仕

事

が

は

か

ど

ら

な

く

な

る

恐

れ

が

あ

る

の

で

す

。

 

食

事

食

事

食

事

食

事

のののの

楽楽楽楽

し

さ

を

し

さ

を

し

さ

を

し

さ

を

実

感

実

感

実

感

実

感

す

る

す

る

す

る

す

る

場場場場

にににに    

 

実

際

、

朝

ご

は

ん

を

毎

日

食

べ

て

い

る

子

の

ほ

う

が

成

績

が

よ

い

と

い

う

デ

ー

タ

も

あ

り

ま

す

。

 

 

食

事

の

場

は

コ

ミ

ュ

ニ

ケ

ー

シ

ョ

ン

の

場

で

も

あ

る

の

で

、

家

族

み

ん

な

で

食

卓

を

囲

む

こ

と

に

よ

っ

て

、

子

ど

も

た

ち

は

食

事

の

楽

し

さ

を

実

感

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

ま

た

、

箸

の

正

し

い

持

ち

方

や

食

事

の

マ

ナ

ー

、
「

い

た

だ

き

ま

す

」

「

ご

ち

そ

う

さ

ま

」

と

い

っ

た

食

事

の

あ

い

さ

つ

、

栄

養

バ

ラ

ン

ス

を

考

え

て

食

べ

る

習

慣

や

食

べ

物

を

大

事

に

す

る

気

持

ち

、

郷

土

料

理

や

季

節

の

料

理

と

い

っ

た

食

の

文

化

な

ど

を

親

や

祖

父

母

が

子

ど

も

に

伝

え

る

よ

い

き

っ

か

け

に

も

な

る

は

ず

で

す

。

 

 



 

乾

癬

（

か

ん

せ

ん

）

と

は

、

皮

膚

が

赤

く

盛

り

上

が

り

、

そ

の

上

に

か

さ

ぶ

た

の

よ

う

な

皮

膚

片

が

で

き

て

、

フ

ケ

の

よ

う

に

ぽ

ろ

ぽ

ろ

と

は

が

れ

落

ち

る

病

気

で

す

。

そ

の

原

因

は

、

は

っ

き

り

と

は

分

か

っ

て

い

ま

せ

ん

。

 

●●●●

患

部

患

部

患

部

患

部

にににに

触触触触

れ

て

も

う

つ

ら

な

い

れ

て

も

う

つ

ら

な

い

れ

て

も

う

つ

ら

な

い

れ

て

も

う

つ

ら

な

い    

 

乾

癬

は

全

身

の

皮

膚

に

出

ま

す

が

、

数

や

形

は

さ

ま

ざ

ま

で

す

。

摩

擦

な

ど

の

刺

激

を

受

け

や

す

い

ひ

じ

、

ひ

ざ

、

頭

な

ど

に

多

く

出

ま

す

。

 

 

乾

癬

は

ウ

イ

ル

ス

や

細

菌

に

よ

る

も

の

で

は

な

い

の

で

、

人

に

う

つ

る

心

配

は

あ

り

ま

せ

ん

。

 

 

温

泉

や

プ

ー

ル

で

一

緒

に

な

っ

た

り

、

患

部

を

直

接

触

れ

た

り

し

て

も

う

つ

り

ま

せ

ん

。

 

 

し

か

し

「

か

ん

せ

ん

」

と

い

う

音

で

感

染

性

の

あ

る

疾

患

と

誤

解

さ

れ

る

こ

と

も

あ

り

ま

す

の

で

、

周

囲

の

人

の

理

解

が

大

切

で

す

。

 

●●●●

治

療

法

治

療

法

治

療

法

治

療

法

はははは

症

状

症

状

症

状

症

状

にににに

合合合合

わ

せ

て

わ

せ

て

わ

せ

て

わ

せ

て    

 

治

療

方

法

に

は

、

大

き

く

分

け

て

外

用

療

法

（

塗

り

薬

）

、

内

服

療

法

（

飲

み

薬

）

、

光

線

療

法

、

注

射

療

法

の

４

種

類

が

あ

り

ま

す

。

 

 

現

在

、

乾

癬

を

完

全

に

治

す

方

法

は

残

念

な

が

ら

あ

り

ま

せ

ん

。

し

か

し

、

乾

癬

の

発

疹

の

な

い

状

態

を

長

期

間

保

つ

こ

と

の

で

き

る

治

療

方

法

は

多

く

あ

り

ま

す

。

 

 

た

だ

し

、

個

々

の

治

療

方

法

に

は

長

所

と

短

所

が

あ

り

、

患

者

さ

ん

に

よ

っ

て

効

き

方

が

違

う

の

が

実

情

。

こ

の

た

め

、

担

当

の

医

師

が

患

者

さ

ん

の

症

状

に

応

じ

て

最

適

な

治

療

方

法

を

選

択

し

ま

す

。

 

●●●●

規

則

正

規

則

正

規

則

正

規

則

正

し

い

し

い

し

い

し

い

生

活

生

活

生

活

生

活

がががが

一

番

一

番

一

番

一

番    

 

乾

癬

の

悪

化

の

原

因

に

は

日

常

生

活

の

習

慣

が

深

く

関

わ

っ

て

い

ま

す

。

こ

の

た

め

、

悪

化

の

原

因

を

知

り

、

症

状

の

改

善

を

目

指

す

こ

と

が

大

切

で

す

。

日

常

生

活

で

は

次

の

よ

う

な

こ

と

に

気

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。

 

・

皮

膚

へ

の

刺

激

を

避

け

る

 

・

食

事

は

バ

ラ

ン

ス

よ

く

と

る

 

・

お

酒

を

飲

み

過

ぎ

な

い

 

・

タ

バ

コ

は

控

え

る

 

・

か

ぜ

な

ど

の

感

染

症

に

注

意

 

・

入

浴

は

こ

ま

め

に

す

る

 

・

日

光

浴

を

適

度

に

す

る

 

・

ス

ト

レ

ス

解

消

を

心

が

け

る

    

 梅雨は明けても、雨の日のお洗濯は憂鬱です。年間通して使

える雨の日の干し物対策をご紹介しましょう。 

■交互に＝室内干しでは干す順番が大切。スウェットなどの分

厚い衣類と、シャツや肌着などの薄いものを交互に並べるだけ

で空気の流れがよくなり、まんべんなく乾きます。 

■脱水後＝脱水の済んだ衣類をすぐに干さず、乾いたバスタオ

ルにはさんで上から踏んだり、ギュッと巻き込んで水けを吸収

させたりすると、それだけ乾きが早くなります。 

■くるんで脱水＝１５秒くらい脱水機にかけた衣類を取り出

し、乾いたバスタオルでくるくる筒状に巻きます。それを立て

た状態で戻し、再び脱水すると、水けがよく抜けます。 



 鮎は日本全国の清流に

すむ夏の川魚の代表格で

す。山あいのヤナで鮎の

塩焼きや、甘露煮、フラ

イ、お造りなどを食べさ

せる店がにぎわうのもこ

の頃です。鮎は良質なタ

ンパク質や脂質、ビタミ

ン類、ミネラル類をバラ

ンスよく豊富に含む“優

等生”。今回はその栄養が

丸ごと取れる揚げ寿司を

ご紹介しましょう。揚げ

てあることで食欲もそそ

られるはずです。 

①鮎は水洗いして背のほうから包

丁で切り開き、中骨と内臓を取り出

す。 

②①を再び水洗いして、身に薄く塩

をふる。 

③②に片栗粉をまぶして、油で揚げ

る。 

④A を鍋に入れて火にかけ、砂糖が

溶けたところで火からおろして冷ます。 

⑤④をご飯にふり混ぜて、すし飯をつくる。 

⑥⑤に、みじん切りにした笹たでを混ぜる。 

⑦③の背の切り口から⑥を詰める。 

⑧皿に盛り、適当な長さに切った矢しょうがを添える。 

 

【ワンポイント】 

鮎そのものの高い栄養価にすし飯の炭水化物が加わるので、料理

全体の栄養バランスは理想的な状態。酢は食欲増進ばかりでなく、

栄養分を体内に吸収されやすくするのにも役立ちます。 

 

・鮎………………………… 4尾 

・ご飯………………………300g 

・笹たで…………………… 8本 

・矢しょうが……………… 4本 

・揚げ油……………………適量 

 

・Ａ 酢……………… 大さじ1 

   砂糖…………… 大さじ1 

   塩……………… 小さじ1 

   だし昆布5cm角………1枚 

・塩、片栗粉……………各少々 

 

【４人分】 

普通の人はおでこと鼻にテカリを感じているはずです。どちら

も皮脂腺が集中していて、極端に皮脂の分泌が多いからです。 

テカリ対策の第一歩は洗顔と水分補給。朝、しっかりと洗顔し

汚れを落としていれば、油肌の人でもそれほどテカリに悩まされ

ることはないはずです。化粧水で水分を与えていない肌は、皮脂

分泌が盛んになります。水分が少ないと、体が肌を守ろうとして、

皮脂と汗をどんどんつくってしまうからです。そこで、テカリが

目立つ人は、メイクの前に必ず化粧水を塗っておきましょう。 

化粧水をスプレーでかけたり、ひと塗りしたりしておけば、皮

脂の分泌が抑えられるのでメイクのもちもよくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

  

乾杯というと、発声と共にグラスの触れ合うカチンカチンと

いう音を連想する人も多いでしょう。しかし、欧米の映画で描

かれるパーティーは、必ずしもグラスを合わせていないようで

す。では、結婚披露宴やさまざまな記念行事などで行われる乾

杯の際には周囲の人と音が出るほどグラスを合わせる必要があ

るのでしょうか。それとも、合わせる格好をするだけでよいの

でしょうか。結論を先に言えば、グラスは実際には合わせず、

近づけるだけでかまいません。乾杯をする場合には、音頭を取

っている人や祝福すべき人に向かって自分の目の高さにグラス

を上げるだけでよいのです。高価な器が使われている場合もあ

るので、グラスを合わせるまねだけで差し支えありません。 

●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。    

暑中お見舞い申し上げます 

いつも格別のお引き立てにあずかり、誠にありがとう 

ございます。 

連日の酷暑ですが、皆様にはご健勝のこととお慶び 

申し上げます。 

今後共なお一層ご愛顧のほどよろしくお願い申し上げます。 

                                                                    平成二十六年 盛夏 

来週はいよいよお盆休みですね。 

皆様楽しい休日をお過ごし下さい。 

～～～～夏季休業の夏季休業の夏季休業の夏季休業のご案内～ご案内～ご案内～ご案内～    

 8/13（水）～8/17（日）迄 夏季休業とさせて頂きます。 

 8/18 は通常通りＡＭ8：00 から営業させて頂きます。 

 期間中ご迷惑お掛け致しますが、何卒よろしくお願い致します。 


