
 

夏
バ
テ
か
ら
秋
バ
テ
に 

涼
し
く
な
っ
た
の
に
、
体
の
だ

る
さ
が
抜
け
な
い
！
と
い
う
人
も

い
る
の
で
は
？
も
し
か
し
て
、
そ

れ
は

「
秋
バ
テ
」
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
夏
バ
テ
は
、
夏
の
暑
さ
で
、

体
力
や
食
欲
が
落
ち
る
こ
と
で
、

疲
れ
や
だ
る
さ
な
ど
の
倦
怠
感
が

現
れ
る
、
い
わ
ゆ
る

「
暑
気
あ
た

り
」
と
い
わ
れ
る
も
の
で
す
。
本

来
、
秋
に
な
り
、
涼
し
く
な
れ
ば
、

体
調
は
回
復
す
る
は
ず
で
す
が
、

最
近
は
真
夏
で
も
、
寒
い
ほ
ど
エ

ア
コ
ン
の
か
か
っ
た
場
所
も
あ
り

ま
す
。
そ
し
て

一
旦
外
に
で
る
と
、

30
度
を
越
え
る
気
温
。
そ
れ
を
繰

り
返
す
う
ち
に
、
体
は
体
温
調
節

が
追
い
つ
か
ず
、
自
律
神
経
が
乱

れ
、
秋
に
な
っ
て
も
、
体
調
不
良

を
引
き
ず
り
ま
す
。
ま
た
、
暑
い

か
ら
と
冷
た
い
も
の
ば
か
り
飲
み

食
い
し
て
い
る
と
、
胃
腸
の
温
度

が
下
が

っ
て
、
う
ま
く
機
能
で
き

な
く
な
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、

胃
も
た
れ
や
消
化
不
良
、
食
欲
不

振
が
起
こ
っ
て
し
ま
い
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
摂
取
が
難
し
く
な
る
の
で

す
。
こ
う
し
た
冷
房
冷
え
や
、
内

臓
冷
え
が
原
因
と
な
り
、
暑
さ
で

体
力
が
落
ち
る
暑
気
あ
た
り
に
と

ど
ま
ら
ず
、
季
節
が
か
わ
っ
て
も

体
力
を
回
復
で
き
ず
、
秋
バ
テ
と

な
る
の
で
す
。 

季
節
と
秋
バ
テ
の
関
係 

な
ん
と
な
く
、
季
節
の
変
わ
り

目
は
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
。
な
ん

て
話
は
良
く
効
き
ま
す
が
、
や
は

り
、
気
温
が
最
大
の
要
因
と
い
え

ま
す
。
夏
場
は
、
室
内
と
外
の
気

温
差
で
し
た
が
、
秋
は
朝
晩
と
日

中
の
気
温
差
で
す
。
お
風
呂
上
り

で
暑
い
か
ら
と
、
薄
着
で
就
寝
す

る
と
、
朝
方
の
冷
え
込
み
に
よ
り
、

体
調
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。
夏

の
疲
れ
を
残
し
た
ま
ま
に
し
て
い

る
と
、
秋
の
温
度
差
で
さ
ら
に
ダ

メ
ー
ジ
を
受
け
、
風
邪
や
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す
く
な
り

ま
す
。 

秋
バ
テ
解
消
法 

理
想
は
夏
か
ら
対
処
し
て
い
く

こ
と
で
す
が
、
も
う
秋
バ
テ
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
人
は
、
夏

に
冷
や
し
す
ぎ
て
、
機
能
の
落
ち

た
体
を
元
に
戻
す
こ
と
で
す
。
ま

ず
は
、
入
浴
方
法
を
見
直
し
ま
し

ょ
う
。
38
度
く
ら
い
の
ぬ
る
ま
湯

に
30
分
く
ら
い
か
け
て
、
ゆ
っ
く

り
入
る
と
効
果
的
で
す
。
そ
う
す

る
と
、
交
感
神
経
よ
り
、
副
交
感

神
経
が
優
位
に
な
る
の
で
、
リ
ラ

ッ
ク
ス
で
き
、
寝
つ
き
も
良
く
な

る
の
で
、
体
や
胃
腸
の
回
復
に
も

役
立
ち
ま
す
。 



 

よ
く
遠
視
と
老
眼

が
間
違
わ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
遠
視

は
網
膜
の
後
方
に
あ

る
ピ
ン
ト
の
屈
折
異

常
で
、
遠
く
は
見
え

る
が
近
く
は
調
節
力

が
不
足
し
て
見
え
づ

ら
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
実
際
に
は
遠
く
に
し
ろ
近
く
に

し
ろ
、
焦
点
が
合
っ
て
い
な
い
状

態
で
す
。 

一
方
老
眼
は
、
老
化
に
よ
っ
て

調
節
機
能
が
低
下
し
、
遠
く
が
見

え
る
人
は
近
く
が
、
近
く
が
見
え

る
人
は
遠
く
が
見
え
づ
ら
く
な
り

ま
す
。
ち
な
み
に
近
視
は
近
く
の

も
の
は
見
え
る
が
、
遠
く
の
も
の

は
見
え
づ
ら
く
、
乱
視
は
物
が
二

重
に
な
っ
て
見
え
ま
す
。
こ
の
た

め
老
眼
か
と
思
っ
て
眼
科
で
検
査

し
た
ら
、
実
は
乱
視
だ
っ
た
と
い

う
例
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

●
遠
視
の
症
状 

遠
視
に
限
ら
ず
、
近
視
で
も
乱

視
で
も
目
が
見
え
づ
ら
い
の
は
、

本
当
に
不
便
で
す
よ
ね
。
遠
視
は

遠
く
の
物
で
も
近
く
の
物
で
も
、

常
に
調
節
を
意
識
し
な
い
と
い
け

な
い
の
で
、
非
常
に
目
が
疲
れ
や

す
い
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
頭
痛

や
眼
痛
、
肩
こ
り
も
起
き
ま
す
。

目
が
疲
れ
て
く
る
と
集
中
力
も
欠

如
し
ま
す
ね
。 

●
遠
視
の
治
療
法 

遠
視
の
治
療
法
は
、
矯
正
用
の

眼
鏡
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
装

着
し
て
生
活
し
ま
す
。
と
く
に
デ

ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
で
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
を
長
時
間
使
う
人
は
、
眼
精

疲
労
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
近
見

作
業
用
の
眼
鏡
を
使
う
と
、
疲
労

の
軽
減
に
つ
な
が
る
の
で
お
ス
ス

メ
で
す
。
ま
た
近
視
と
同
じ
よ
う

に
遠
視
も
レ
ー
ザ
ー
手
術
で
治
療

で
き
ま
す
。
近
視
は
凸
レ
ン
ズ
に

な
る
よ
う
に
黒
目
の
周
り
を
レ
ー

ザ
ー
で
薄
く
す
る
の
に
対
し
、
遠

視
は
凹
レ
ン
ズ
に
な
る
よ
う
に
黒

目
の
中
央
を
レ
ー
ザ
ー
で
薄
く
し

ま
す
。 

●
遠
視
の
予
防
法 

遠
視
の
悪
化
を
防
ぐ
た
め
に
、

目
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
効
果
的
で

す
。
指
の
腹
を
使
っ
て
目
の
周
り

を
優
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま
し
ょ

う
。
目
の
周
り
に
は
ツ
ボ
も
沢
山

あ
り
ま
す
。 

 

毎日のお料理、頭を悩ませますよね。今回ご紹介するのは、

煮込み料理『豚の角煮』。手の込んだ料理と思われがちですが、

煮込み料理なので時間さえあれば簡単にできます。圧力鍋をお

持ちなら、より短い時間で作りあげることが出来ますよ。ただ

ひとつ、できれば調理前夜に下茹でしておき、翌朝固まった脂

肪をきれいに取り除きます。このひと手間で余計な脂肪分が取

り除け、あっさりした出来上がりになります。後はお好みの調

味料で煮込むだけ。こうして出来上がった豚の角煮は、そのま

まはもちろん、サラダのトッピング、煮汁と共に炊き込みご飯、

お弁当のおかず…など無限大に使えます。冷蔵庫に多めに作り

置きしておけば、毎日の料理が少しラクになること間違いなし。 



……●●……・みりん……………大さじ 2 竹 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・卵………………………3個 

・手羽元……………………8本 

・玉ねぎ……………………2個 

・人参………………………2本 

・ゴボウ……………………1本 

・ジャガイモ……………2個 

・大豆(水煮)……………1袋 

・だしの素………………2包 

・醤油………………大さじ2 

・サラダ油………………適量 

・塩………………………少々 

* * * * * * * * * 

 

【４人分】 

子供から大人まで大好

きな手羽元を使ったレシ

ピです。手羽元を先に茹

でて、無駄なアクと脂を

落として煮込むのでとっ

てもヘルシーに仕上がり

ます。たっぷりの根菜類

と大豆を一緒に煮込むこ

とで、不足しがちな野菜

や豆の栄養もしっかり摂

ることができ、この一品

だけでも満腹になれま

す。味付けは、シンプル

にだしと醤油で和風に仕

上げます。 

①大きなお鍋にたっぷりの水を入

れて沸騰させ、塩少々を振りかけ、

手羽元を入れる。②手羽元に火が通

るまで中火で煮込み、余分な脂、あ

くをていねいに取り除く。③ゴボウ

の皮をむき、食べやすい大きさに乱

切りにする。④ゴボウを水に入れた

ボウルにひたし、あく抜きをする。 

⑤玉ねぎ、人参、ジャガイモの皮をむき、食べやすい大きさに

ざく切りする。⑥熱したフライパンにサラダ油をひき、中火に

し⑤で切った根菜類を炒める。⑦④であく抜きをしたゴボウも

加えて炒める。⑧手羽元の煮汁が透き通ってきたら、先ほど炒

めた根菜類を鍋に加える。⑨大豆の水煮を加える。⑩だしの素 2

包、醤油大さじ 2 を入れ、軽く混ぜる。⑪根菜類が柔らかくな

るまで 20 分ほど弱火で煮込む。【ポイントメモ】しっかりと鶏

の脂やあくを採ることで、鶏の臭みが消えてうまみが増します。

電気鍋を使用して作ると、余熱を利用できるので煮込む時間が

減ります（15 分煮込み後はそのまま放置）。 

ダイエットに効果のある成分の一つに、食物繊維が挙げられ

ます。食物繊維は腸内の余計な水分や油分を排出する働きや、

腸内を綺麗にする効果、腸内の善玉菌のエサになる等、腸内環

境を整えてくれる効果がたくさんあります。食物繊維は腹持ち

が良く、間食を防ぐ効果があるので食事量の調節にも役立ちま

す。また、血糖値が急激に上がるのを抑えてくれる効果もあり

ます。血糖値が急激に上がるようになると、太りやすくなるた

め、それを防いでくれる食物繊維は、ダイエットの強い味方と

言えるでしょう。食物繊維は野菜や海藻、納豆等の大豆製品に

多く含まれていますので積極的にメニューに加えましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

  

                

 

 

 

  

ロウソクの明かりに癒し効果があることをご存知ですか？そ

の理由は３つ。まずは、色温度。昼光色の蛍光灯のように、光

の色温度が高いほど冷たい印象になります。ロウソクの明かり

は電球色よりもさらに色温度が低いため、とても温かな雰囲気

を与えます。また、ロウソクの明かりが照らす範囲は限られる

ので意識が集中します。電灯で隅々まで照らされた部屋とは違

い、暗闇が作られることで空間が広く感じられます。最後の理

由はゆらぎで、ロウソクの炎のゆらぎ方は「1/f ゆらぎ」と呼ば

れ、人間の心拍に共通したリズムを持っています。ですから炎

のゆらぎを見ていると、自然と落ち着くのです。ぜひロウソク

の明かりの効果を上手く取り入れてリラックスしましょう。 

●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 

 

～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、気軽にご連絡下さい。 

屋根・外壁・床下無料診断実施中ですので、是非ご活用下さい。  

フリーコール 0800-111-0753 までご連絡ください。 

日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に 

ありがとうございます。 

先日、小学校の運動会に行って来ました。今年は、長男が 6

年生で最後の運動会と言う事で気合いを入れて、朝 5 時半 

から並んで来ました笑 

家では頼りない、ワガママな 3 人の男の子ですが、 

学校ではしっかりやっている姿に感動しました。 

まだまだ子育て真っ最中なので、今を楽しみたいと 

思います！ 


