
 

寝
て
い
る
時
の
地
震
対
策 

枕
元
に
懐
中
電
灯
と
靴
を
置
い

て
寝
ま
し
ょ
う
。
懐
中
電
灯
は
、

ソ
ー
ラ
ー
充
電

・
手
回
し
充
電
が

で
き
る
タ
イ
プ
が
ベ
タ
ー
で
す
。

靴
を
枕
元
に
置
く
理
由
は
、
地
震

の
時
、
必
ず
し
も
玄
関
か
ら
外
に

で
ら
れ
る
わ
け
で
は
な
い
か
ら
で

す
。
窓
か
ら
外
に
出
る
こ
と
も
想

定
で
き
ま
す
。
簡
単
に
履
け
る
靴

を
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

家
具
の
固
定
や
転
倒
対
策 

寝
室
の
タ
ン
ス

・
背
の
高
い
食

器
棚
や
本
棚
は
、
金
物
を
使
っ
て
、

壁
に
固
定
し
ま
し
ょ
う
。
賃
貸
住

宅
で
壁
に
ビ
ス
を
打
つ
こ
と
が
出

来
な
い
場
合
は
、
突
っ
張
り
棒
タ

イ
プ
の
固
定
金
物
が
ホ
ー
ム
セ
ン

タ
ー
で
売
っ
て
い
る
の
で
、
そ
れ

で
固
定
し
ま
し
ょ
う
。
固
定
す
る

以
外
の
転
倒
防
止
対
策
と
し
て
、

本
棚
や
食
器
棚
の
下
の
方
に
重
い

物
を
収
納
す
る
よ
う
に
し
て
安
定

さ
せ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
タ
ン
ス

の
上
の
衣
装
ケ
ー
ス
な
ど
は
落
下

の
危
険
性
が
あ
る
の
で
積
ま
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
TV

の
下
に

は
、
転
倒
防
止
パ
ッ
ト
を
敷
く
の

が
効
果
的
で
す
。 

ガ
ス
元
栓
と
全
自
動
洗
濯
機 

ガ
ス
の
メ
ー
タ
ー
器
に
は
揺
れ

を
感
知
し
た
ら
ガ
ス
の
供
給
が
止

ま
る
安
全
装
置
が
つ
い
て
い
ま
す

が
、
安
全
の
た
め
に
使
い
終
わ
っ

た
ら
元
栓
を
閉
め
る
習
慣
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
全
自
動
洗
濯

機
の
水
栓
が
開
い
た
ま
ま
で
ホ
ー

ス
が
は
ず
れ
る
と
水
栓
か
ら
水
が

出
た
ま
ま
に
な
り
ま
す
。
水
栓
も

閉
め
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

非
常
用
品
の
準
備
と
保
管 

非
常
用
持
出
品
の
準
備
を
し
ま

し
ょ
う
。
◎
簡
易
ト
イ
レ
◎
新
聞

紙

・
・
・
簡
易
ト
イ
レ
が
な
い
と

き
に
使
え
ま
す
。
又
体
を
温
め
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。
◎
ビ
ニ
ー
ル

袋

（
大

・
小
合
わ
せ
て
数
枚
）
◎

ラ
ッ
プ

（
お
水
を
使
え
な
い
時
の

お
皿
か
わ
り
）
◎
軍
手
◎
テ
ィ
ッ

シ
ュ
や
ウ
エ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
な

ど
◎
お
む
つ

（赤
ち
ゃ
ん
が
い
る

方
）
◎
運
転
免
許
証
、
保
険
証
の

コ
ピ
ー
◎
貯
金
通
帳
の
控
え
◎
簡

単
に
食
べ
ら
れ
る
食
料
と
お
水
◎

懐
中
電
灯
◎
携
帯
電
話
の
充
電
器

◎
そ
の
他
日
常
生
活
で
使
用
し
て

い
る
も
の
を
中
心
に
準
備
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
置
く
場
所
を
あ
ら

た
め
て
検
討
し
て
く
だ
さ
い
。
家

の
中
な
ら
、
玄
関
脇
や
寝
室
の
物

入
な
ど
日
常
的
に
開
け
閉
め
し
て

目
に
つ
く
と
こ
ろ
が
い
い
で
し
ょ

う
。
外
に
物
置
が
あ
れ
ば
物
置
の

中
に
置
く
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 



 

食
道
炎
と
は

一
般

的
に
逆
流
性
食
道
炎

の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
食
後
に
胸
や
け

が
す
る
、
ゲ
ッ
プ
が

出
る
、
喉
に
苦
い
も

の
や
酸
っ
ぱ
い
も
の

が

こ
み
上
げ

て
く

る
、
こ
れ
ら
の
症
状
が
見
ら
れ
た

ら
食
道
炎
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

●
食
道
炎
の
原
因 

食
道
炎
は
食
道
の
粘
膜
が
傷
つ

い
て
炎
症
や
潰
瘍
を
起
こ
し
た
状

態
に
な
る
こ
と
を
言
い
ま
す
。
原

因
は
食
道
と
胃
を
つ
な
ぐ
下
部
食

道
括
約
筋
と
い
う
筋
肉
の
低
下
で

す
。
こ
の
筋
肉
が
胃
液
の
逆
流
を

防
い
で
い
る
の
で
す
が
、
加
齢
に

よ
っ
て
緩
ん
で
く
る
と
胃
の
中
の

も
の
が
食
道
に
戻
っ
て
き
て
し
ま

い
ま
す
。
高
齢
者
の
病
気
と
思
わ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
若

い
人
に
も
増
え
て
い
ま
す
。
そ
れ

は
脂
肪
分
の
多
い
食
事
を
沢
山
食

べ
て
い
る
こ
と
で
下
部
食
道
括
約

筋
が
緩
み
、
胃
酸
が
多
く
分
泌
す

る
た
め
で
す
。
脂
肪
は
他
の
栄
養

素
と
比
べ
て
消
化
す
る
の
に
負
担

が
か
か
り
ま
す
。
脂
肪
分
の
多
い

食
事
を
好
ん
で
食
べ
る
人
は
注
意

し
ま
し
ょ
う
。 

●
食
道
炎
の
症
状 

胃
液
と
混
ざ
り
合
っ
た
食
べ
物

と
胃
液
が
食
道
に
逆
流
し
ま
す
。

胃
液
は
ご
存
知
の
通
り
強
い
酸
性

で
、
逆
流
す
る
と
食
道
の
粘
膜
を

傷
め
る
の
で
、
た
だ
れ
た
り
、
潰

瘍
が
で
き
た
り
し
ま
す
。
こ
の
た

め

一
番
多
い
症
状
は
胸
や
け
。
み

ぞ
お
ち
や
喉
が
焼
け
る
よ
う
な
痛

み
、
胸
が
ち
り
ち
り
焼
け
る
よ
う

な
痛
み
の
症
状
も
あ
り
ま
す
。
他

に
は
口
の
中
が
酸
っ
ぱ
く
な
る
感

じ
や
喉
の
痛
み
、
も
の
が
つ
っ
か

か
っ
て
い
る
よ
う
な
感
じ
、
ま
た
、

し
わ
が
れ
声
や
喘
息
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。 

●
食
道
炎
の
治
療
法 

主
に
薬
物
治
療
で
治
し
ま
す
。

胃
酸
の
分
泌
を
抑
え
た
り
、
食
道

の
運
動
機
能
を
改
善
し
た
り
、
胃

酸
を
中
和
し
ま
す
。
他
に
も
傷
ん

だ
食
道
の
粘
膜
を
修
復
し
保
護
す

る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
脂
肪
分
の

多
い
食
事
を
避
け
、
刺
激
が
少
な

い
薄
味
の
物
を
腹
八
分
目
で
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ついつい買ってしまって増えがちな可愛い雑貨や食器。せっ

かくなら、その素敵な買い物を無駄にしないように、見せる収

納を上手に楽しみましょう。とはいえ、見せる収納といっても

特別な場所は必要ありません。例えば、殺風景な冷蔵庫の上や

食器棚の上。ここはちょっと大きめのかごや雑貨を置く場所に

ぴったりです。ナチュラル素材のものだけだとそっけない雰囲

気になるので、周りにフェイクグリーンをちょっぴりあしらっ

て。気に入ったフォルムの食器は、思い切って壁にオープン棚

を付けてもいいかもしれません。こうすれば使いたいときに、

さっと食器を取り出せます。棚板にちょっとこだわれば、さら

におしゃれにお気に入りの食器を見せつつ収納できますよ。 
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・スパゲティ……………400g 

・塩………………………少々 

・豆乳……………………400㏄ 

・玉ねぎ……………………1個 

・小松菜……………………2束 

・シーチキン…1缶(油入り) 

・とき卵…………………1個 

・チーズ(粉orスライス)40g 

・だしの素…………粉末2包

* * * * * * * * * 

 

【４人分】 

パスタの中でも人気の

高いカルボナーラ。市販

のソースも多く売られて

いますね。 

家庭で手作りするのは

面倒なイメージがありま

すが、簡単に作れて尚且

つ野菜とたんぱく質もし

っかりと摂れる、栄養た

っぷりの豆乳を使ったレ

シピをご紹介します。シ

ーチキンを一缶まるご

と、油も捨てないで使う

ので、風味豊かな一品に

仕上がります。 

①大きなお鍋にたっぷりの水を入

れて沸騰させ、塩少々を加えスパゲ

ティを入れて指示通りに茹でる。茹

で上がったらザルに入れて余分な

水気を切っておく。②玉ねぎは繊維

に沿って薄切りにする。③小松菜は

キレイに洗ったあと、食べやすい大

きさに切っていく。④大きめのフラ

イパンにシーチキン 1 缶を油ごと入れて中火で熱する。 

⑤シーチキンの風味が出てきたら②で切った玉ねぎ、小松菜を

加えて炒める。⑥玉ねぎ、小松菜がしんなりしてきたら、だし

の素の粉末 2 包を加えて味を整える。⑦弱火にし、豆乳を加え

て、具材をよく混ぜ合わせる。⑧一旦火を止めて、チーズをま

んべんなく振りかけて菜箸などで軽く混ぜながらチーズを溶か

す。⑨チーズが溶けたら、少し冷ましてからとき卵 1 個を割り

入れてソースをよく混ぜる(この時に、フライパンが熱過ぎたら

卵がだまになりやすいので注意)。 

⑩茹で上がったスパゲティとソースを絡める。 

縄跳びは本来なら道具が必要なエクササイズですが、「エア」

つまり「縄跳びのマネ」でも十分効果があるのです。最近では、

エア縄跳び用の器具がある程。エクササイズの動画もたくさん

あるので、挑戦しやすいエクササイズです。文字通り、縄跳び

があるつもりで縄跳びの動きをします。エア縄跳びの利点は

「縄に足が引っ掛かって動きが止まる事が無い」という点で

す。運動を強制的に止められることがないので、自分の体力の

続く限り運動する事ができます。縄跳びは水泳やサッカーの様

な、運動量の多いスポーツと同等のカロリーを消費します。 

よって、同じ動きをするエア縄跳びも同様の効果があります。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

種類が多い家具ですが、「脚物」と「箱物」に大きく分けるこ

とができます。「脚物」の代表は、椅子やテーブル、ベッドなど。

機能的には人を直接支える家具で、その分人との関係も深くな

ります。ですから、脚物を選ぶ際に最も考慮したいのがサイズ

や触り心地です。座面が小さかったり、台が高過ぎたりすれば、

本来の使い方はできなくなります。標準的なサイズはあります

が、個人に合わせて選ぶと良いでしょう。そして、「箱物」とは

タンスや本棚、キャビナットなどで、収納家具のことを指しま

す。昔、荷物や服を収めるのに利用していた長持や行李などか

ら、「箱」のイメージが付きました。箱物を選ぶポイントは、何

をどれだけ収納するかを理解することです。 

●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 

 

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。 

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。 

今年の 10 月は雨が多かったですね。 

前回の台風 21 号は各地で大きな被害が出ている為、これだ

け気候が熱帯化してくると、お家の構造も考えないと行けな

い時代になって来ています。 

さて、今年も残り 2 か月と言う事で工事も少々立て込んで 

まいりますので、ご検討中の皆さまお早めにお問合せ 

お願い致します。 

お家の事でお困りごとありましたら、気軽にお声掛け 

下さい。 


