
花

粉

花

粉

花

粉

花

粉

のののの

飛

散

時

期

飛

散

時

期

飛

散

時

期

飛

散

時

期

にににに

現現現現

れ

る

れ

る

れ

る

れ

る

症

状

症

状

症

状

症

状    

春

に

な

る

と

多

く

の

人

が

つ

ら

い

症

状

に

悩

ま

さ

れ

る

「

ス

ギ

・

ヒ

ノ

キ

科

花

粉

症

」

。

鼻

水

や

く

し

ゃ

み

、

の

ど

の

痛

み

な

ど

、

花

粉

症

の

諸

症

状

は

原

因

と

な

る

花

粉

が

飛

散

す

る

時

期

に

現

れ

ま

す

。

 

毎

年

決

ま

っ

た

時

期

に

花

粉

症

の

症

状

が

出

て

い

る

人

は

、

そ

の

時

期

が

何

か

特

定

の

植

物

の

花

粉

飛

散

時

期

と

重

な

っ

て

い

な

い

か

確

認

し

ま

し

ょ

う

。

症

状

を

悪

化

さ

せ

な

い

た

め

に

は

適

切

な

治

療

と

対

策

が

重

要

で

す

。

花

粉

が

飛

び

始

め

る

前

か

ら

早

め

に

医

療

機

関

を

受

診

し

ま

し

ょ

う

。

 
 

花

粉

花

粉

花

粉

花

粉

のののの

飛

散

情

報

飛

散

情

報

飛

散

情

報

飛

散

情

報

をををを

得得得得

るるるる    

 

花

粉

が

飛

散

し

始

め

る

時

期

は

初

冬

期

（

１

１

～

１

２

月

）

の

気

温

と

厳

冬

期

（

１

～

２

月

）

の

気

温

の

状

況

に

よ

っ

て

変

化

し

ま

す

。

初

冬

期

の

気

温

が

高

め

だ

と

開

花

が

遅

れ

、

飛

散

時

期

は

遅

く

な

り

、

厳

冬

期

以

降

の

気

温

が

高

め

だ

と

、

早

め

に

開

花

し

て

花

粉

の

飛

散

開

始

が

早

ま

る

こ

と

が

分

か

っ

て

い

ま

す

。

 

花

粉

症

対

策

を

行

う

た

め

に

は

、

ま

ず

花

粉

の

飛

散

状

況

に

つ

い

て

正

し

い

情

報

を

得

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

例

え

ば

、

環

境

省

は

都

道

府

県

ご

と

の

飛

散

開

始

時

期

を

「

ス

ギ

花

粉

飛

散

開

始

マ

ッ

プ

」

で

順

次

提

供

し

て

お

り

、

花

粉

飛

散

シ

ー

ズ

ン

に

は

リ

ア

ル

タ

イ

ム

の

飛

散

状

況

に

つ

い

て

「

花

粉

観

測

シ

ス

テ

ム

（

通

称

・

は

な

こ

さ

ん

）

」

で

情

報

を

提

供

し

て

い

ま

す

。

こ

の

シ

ス

テ

ム

は

ア

メ

ダ

ス

観

測

地

点

の

気

象

デ

ー

タ

と

組

み

合

わ

せ

て

、

１

時

間

ご

と

の

最

新

の

花

粉

飛

散

量

や

飛

散

方

向

な

ど

も

分

か

り

ま

す

。

携

帯

版

の

サ

イ

ト

か

ら

も

利

用

可

能

で

す

。

 

体体体体

にににに

侵

入

侵

入

侵

入

侵

入

す

る

す

る

す

る

す

る

花

粉

花

粉

花

粉

花

粉

をををを

減減減減

ら

す

ら

す

ら

す

ら

す    

    

花

粉

の

体

内

侵

入

を

防

ぐ

た

め

に

、

花

粉

の

飛

散

量

が

多

い

と

き

は

外

出

を

で

き

る

だ

け

控

え

る

よ

う

に

し

、

日

常

生

活

で

は

、

次

の

こ

と

に

気

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。

 

【

外

出

す

る

と

き

】

マ

ス

ク

や

メ

ガ

ネ

を

着

用

し

、

体

内

侵

入

を

防

ぐ

。

綿

、

ポ

リ

エ

ス

テ

ル

な

ど

花

粉

が

付

着

し

に

く

い

衣

類

を

選

び

、

帽

子

を

か

ぶ

る

。

 

【

外

か

ら

帰

っ

た

と

き

】

建

物

に

入

る

前

に

衣

類

に

付

い

た

花

粉

を

は

ら

い

落

と

す

。

の

ど

に

付

着

し

た

花

粉

を

除

去

す

る

た

め

に

必

ず

う

が

い

を

す

る

。

 

【

家

に

い

る

と

き

】

換

気

時

は

窓

を

全

開

に

せ

ず

、

小

さ

く

開

け

て

短

時

間

に

止

め

る

。

こ

ま

め

に

掃

除

機

を

か

け

、

室

内

の

花

粉

を

減

ら

す

よ

う

に

す

る

。

 



 

低

栄

養

と

は

、

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

質

が

欠

乏

し

た

状

態

で

、

健

康

な

体

を

維

持

し

活

動

す

る

の

に

必

要

な

栄

養

素

が

足

り

な

い

状

態

を

い

い

ま

す

。

特

に

、

高

齢

に

な

る

と

、

う

ま

く

食

べ

ら

れ

な

く

な

っ

た

り

、

消

化

機

能

が

落

ち

た

り

し

て

栄

養

も

水

分

も

満

足

に

取

れ

な

く

な

る

こ

と

が

少

な

く

あ

り

ま

せ

ん

。

 

●●●●

肥

満

肥

満

肥

満

肥

満

よ

り

も

よ

り

も

よ

り

も

よ

り

も

怖怖怖怖

いいいい

低

栄

養

低

栄

養

低

栄

養

低

栄

養    

 

高

齢

に

な

る

と

、

若

い

こ

ろ

よ

り

身

体

の

筋

肉

や

水

分

が

減

っ

て

く

る

た

め

、

低

栄

養

に

な

る

と

免

疫

力

や

体

力

が

低

下

し

、

病

気

に

か

か

り

や

す

く

な

り

ま

す

。

そ

れ

ら

が

重

な

る

と

、

さ

ら

に

食

べ

る

力

が

失

わ

れ

、

寝

た

き

り

状

態

に

至

る

危

険

も

高

ま

り

ま

す

。

高

齢

者

に

と

っ

て

は

、

肥

満

や

メ

タ

ボ

よ

り

も

警

戒

が

必

要

な

の

で

す

。

 

 

し

か

し

、

低

栄

養

は

本

人

も

周

囲

も

気

づ

き

に

く

い

も

の

で

す

。

健

康

診

断

を

受

け

た

ら

、

血

圧

や

血

糖

値

だ

け

で

な

く

、

体

重

の

変

化

や

血

清

ア

ル

ブ

ミ

ン

値

に

も

目

を

光

ら

せ

ま

し

ょ

う

。

 

●●●●

脱

水

脱

水

脱

水

脱

水

もももも

同

時

進

行

同

時

進

行

同

時

進

行

同

時

進

行

す

る

す

る

す

る

す

る

高

齢

者

高

齢

者

高

齢

者

高

齢

者    

 

低

栄

養

に

な

る

と

皮

膚

が

乾

燥

し

て

弾

力

が

な

く

な

る

、

や

せ

る

、

下

肢

や

腹

部

が

む

く

む

な

ど

さ

ま

ざ

ま

な

変

化

が

見

ら

れ

ま

す

。

 

 

特

に

、

食

事

量

が

減

る

と

食

事

か

ら

の

水

分

摂

取

量

も

減

少

し

ま

す

。

高

齢

に

な

る

と

、

細

胞

内

の

水

分

、

い

わ

ば

水

分

貯

金

が

減

っ

て

し

ま

う

た

め

、

低

栄

養

と

脱

水

症

状

が

同

時

進

行

す

る

恐

れ

が

あ

り

ま

す

。

発

熱

や

下

痢

な

ど

に

よ

る

水

分

損

失

が

な

い

よ

う

に

気

を

つ

け

る

こ

と

も

大

切

で

す

。

 

●●●●

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

質質質質

をををを    

 

身

体

の

機

能

を

維

持

す

る

上

で

ま

ず

必

要

な

の

は

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

質

で

す

。

こ

の

２

つ

が

足

り

な

い

と

体

力

も

抵

抗

力

も

落

ち

て

し

ま

い

ま

す

。

ビ

タ

ミ

ン

や

ミ

ネ

ラ

ル

、

食

物

繊

維

な

ど

は

身

体

の

調

子

を

整

え

る

大

事

な

栄

養

素

や

成

分

で

す

。

こ

れ

ら

が

力

を

発

揮

す

る

に

は

エ

ネ

ル

ギ

ー

と

た

ん

ぱ

く

質

が

満

た

さ

れ

て

い

な

け

れ

ば

な

り

ま

せ

ん

。

そ

の

た

め

に

も

、

バ

ラ

ン

ス

の

よ

い

食

生

活

が

重

要

な

の

で

す

。 

 一度買った野菜は身の部分だけでなく、皮や葉まで使い切り

ましょう。ごみを減らせる上、家計の節約にもなります。 

 きゅうり＝サラダなどに使って半分余ったら、すりおろして

フレンチドレッシング（４分の１カップ）と混ぜましょう。 

 レタス＝芯の部分だけ残ってしんなりしたレタスは食べやす

くちぎってスープや味噌汁の具に。チャーハンに使っても OK。 

 大根の葉＝ゆでて水気を切って細かく切り、から煎りします。

しょうゆ、みりん、いりゴマを加えれば、簡単な箸休めに。 

 大根の皮＝ビタミンと食物繊維が豊富な皮の部分はきんぴら

にしましょう。よく洗って厚めに皮をむき、せん切りにします。

ごま油で炒め、砂糖、しょうゆ、酒を加えればできあがり。 

 



 年末年始の暴飲暴食で

疲れたおなかをいたわる

さっぱりメニューです。

鶏ささ身のあっさりした

味わい、ねぎの甘み、梅

肉の酸味がほどよく調和

して、ご飯もお酒も進む

ことうけあい。ねぎの代

わりにきゅうりを使え

ば、一層さっぱりとした

口当たりになります。鶏

ささ身は傷みやすいの

で、加工日から時間の経

っていない鮮度の良いも

のを選びましょう。 

①塩をふった鶏のささ身を鍋に入

れ、ひたひたになるまで水を注ぐ。

中火にかけて約 3 分間蒸し煮し、そ

のまま冷ます。 

②①を細かくほぐして塩、砂糖をふ

る。 

③梅干しは種を取って細かく包丁

でたたく。ねぎはせん切りにする。 

④③の梅干しをボウルに入れ、みりんとしょうゆを混ぜ合わせる。 

⑤④に②、③のねぎと削りかつおを入れ、和える。 

 

【ワンポイント】 

※シンプルなメニューだけに、食材選びが重要なポイントになり

ます。左側のリード文で触れたように、メイン食材の鶏ささ身は

鮮度の良いものを選ぶことが大切。つやと透明感がある、きれい

なピンク色のものを選びましょう。古い物はつやがなく、色がく

すんでいます。厚みがあり身が引き締まって張りのあるものは新

鮮さを判断する目安になります。 

 

・鶏ささ身（大）…………4本 

・梅干し（大）……………2個 

・ねぎ………………… 1～2本 

・削りかつお（小）……1ﾊﾟｯｸ 

 

 

・塩…………………………少々 

・砂糖………………………少々 

・みりん…………… 大さじ1/2 

・薄口しょうゆ…… 大さじ1/2 

 

 

【４人分】 

 冷え性の解消に大切なのは体を温めることです。しかし、ただ

温めるだけでは効果がありません。そこで役立つのが塩風呂で

す。粗塩を軽くひと握り取ってお風呂に入れれば、塩分とともに

含まれているミネラル分が皮膚をコートして湯冷めしにくい体

にしてくれます。このとき、お風呂は 38℃くらいのぬるま湯が

ベスト。熱い湯に短く入るよりも、ぬるま湯に長く入ったほうが

体を温める効果が高く、保温性も高まります。最低 20 分以上は

ぬるめのお湯につかりましょう。 

 冷え性の人は湯上り前に足先に水をかけるのも効果的。足を冷

やすことで血行が良くなり、ぽかぽかした感じが持続します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

ひな祭りのお祝いは親が子のためにすることなので他人がや

たらお祝いを持っていく必要はありません。従ってお返しにも

決まった形はなく、宴席に招いたのであれば、それ自体がお返

しになります。祝ってもらった身内には、ひな壇の供え物と同

じ草もちや、ひな菓子を引き出物として用意する家もあります。 

祖父母の立場でお祝いの贈り物をする場合は、ひな人形やひ

な人形の色紙、あるいは京人形やフランス人形、ぬいぐるみな

ど、人形にまつわるものがふさわしいでしょう。 

なお、人形などを贈るときは遅くとも２月上旬に届くように

します。ひしもちや桃の花など、鮮度の問われるものを贈ると

きには、前日に届けるようにします。 

●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 

 

～定期メンテナンスのご案内～～定期メンテナンスのご案内～～定期メンテナンスのご案内～～定期メンテナンスのご案内～    

 工事後、不具合または気になる箇所はございませんか？ 

不具合箇所や気になる事、相談したい事がございましたら 

 フリーコール 0800-111-0753 までお気軽にご連絡ください。 

    

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。    

日々の気温差が大きく、体調を崩しやすい時ですので 

しっかりと手洗い・うがいで風邪予防して下さいね。 

いよいよ今年も花粉シーズン到来です。 

花粉症を発症し、2 年目の春を迎えますので去年とは違い 

今年は、なたまめ茶及びマスクでしっかりと花粉症対策をし

ます。 

なたまめ茶はラジオで良いと言っていたので試してみます。 


