
 

食
中
毒
の
原
因 

こ
れ
か
ら
暑
く
な
る
と
と
も

に
、
作
り
方
に
よ
っ
て
は
お
弁
当

も
痛
む
心
配
が
出
て
き
ま
す
。
そ

の
原
因
と
し
て
、
人
の
常
在
細
菌

で
あ
る
ブ
ド
ウ
球
菌
、
鶏
肉
や
鶏

卵
に
付
着
し
て
い
る
サ
ル
モ
ネ
ラ

菌
、
家
畜
の
糞
便
、
生
肉
に
付
い

て
い
る
カ
ン
ピ

ロ
バ
ク
タ
ー
や

O
-
1
5
7

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
菌
が
体
内
に
入
る
と
、
吐

き
気
や
嘔
吐
、
下
痢
な
ど
の
症
状

が
で
ま
す
。
免
疫
力
の
低
下
し
た

お
年
寄
り
や
小
さ
な
子
供
な
ど

は
、
重
症
化
す
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

ご
飯
、
お
に
ぎ
り
の
対
策 

ま
ず

一
番
大
切
な
の
は
、
手
洗

い
で
す
。
爪
や
手
首
な
ど
良
く
洗

い
、
き
れ
い
な
タ
オ
ル
で
拭
き
ま

す
。
お
弁
当
箱
は
酢
で
拭
く
と
殺

菌
効
果
が
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ
り

は
ラ
ッ
プ
を
使
い
、
直
接
手
で
触

れ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
ご
飯
を

炊
く
と
き
に
酢
や
梅
を

一
緒
に
炊

く
の
が
お
勧
め
で
す
。
梅
干
の
場

合
、
最
近
良
く
見
る
減
塩
タ
イ
プ

の
物
や
、
は
ち
み
つ
入
り
の
甘
い

物
で
は
効
果
は
半
減
し
ま
す
。
塩

分
10

％
以
上
の
物
を
選
び
ま
し

ょ
う
。
酢
の
場
合
は
米
2
合
に
対

し
、
酢
を
大
さ
じ
1
杯
入
れ
て
炊

き
ま
す
。
ど
ち
ら
も
出
来
上
が
り

に
酸
っ
ぱ
さ
は
さ
ほ
ど
気
に
な
り

ま
せ
ん
。
ふ
り
か
け
が
必
要
な
と

き
は
乾
燥
し
た
物
を
別
に
持
っ
て

い
き
、
食
べ
る
と
き
に
か
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

お
か
ず
の
対
策 

忙
し
い
朝
の
時
間
短
縮
の
た
め

に
、
作
り
置
き
や
前
日
の
残
り
物
、

冷
凍
食
品
を
使
う
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
そ
の
場
合
、
つ
め
る
前

に
も
う

一
度
加
熱
し
て
下
さ
い
。

菌
は
37
度
前
後
を
好
み
ま
す
が
、

10

度
～
70

度
前
後
で
も
増
殖
し

ま
す
の
で
、
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
置

い
た
と
し
て
も
安
心
で
き
ま
せ

ん
。
い
つ
も
は
火
を
通
さ
な
い
で

使
う
こ
と
が
多
い
ハ
ム
や
ち
く
わ

な
ど
の
練
り
物
も
必
ず
火
を
通
し

て
下
さ
い
。
彩
り
と
し
て
も
活
躍

す
る
レ
タ
ス
は
水
分
が
多
い
上

に
、
畑
の
菌
が
残
っ
て
い
る
こ
と

も
あ
る
の
で
、
暑
い
時
期
の
彩
り

は
バ
ラ
ン
な
ど
で
代
用
し
ま
し
ょ

う
。
水
分
の
多
い
煮
物
や
お
ひ
た

し
な
ど
は
、
汁
気
を
と
ば
す
か
、

ゴ
マ
や
鰹
節
な
ど
で
煮
汁
を
吸
わ

せ
ま
す
。
お
か
ず
同
士
が
触
れ
て

腐
食
し
な
い
よ
う
、
ア
ル
ミ
カ
ッ

プ
な
ど
で
種
類
ご
と
に
小
分
け
に

し
て
下
さ
い
。
そ
の
際
、
菜
箸
も

お
か
ず
ご
と
に
変
え
る
と
更
に
有

効
で
す
。 



 

白
内
障
と
は
、
眼

の
中
に
あ
る
水
晶
体

が
加
齢
と
と
も
に
白

く
濁
っ
て
く
る
病
気

で
す
。 

●
加
齢
と
と
も
に

増
え
て
い
く 

白
内
障
は
、
年
齢

が
進
む
と
と
も
に
発
症
す
る
人
も

増
え
て
い
き
ま
す
。
初
期
病
変
を

含
め
る
と
、
50
代
で
約
65
％
、
60

代
で
約
75
％
、
70
代
で
約
85
％
、

80
代
で
ほ
ぼ
100
％
と
な
り
ま
す
。

加
齢
が
主
な
原
因
で
す
が
、
そ
れ

以
外
に
発
症
率
を
上
げ
る
危
険
因

子
と
し
て
、
喫
煙
、
紫
外
線
、
放

射
線
、
進
行
し
た
糖
尿
病
な
ど
が

あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
全
身

投
与
、

一
部
の
抗
精
神
病
薬
や
痛

風
治
療
薬
の
服
用
も
白
内
障
の
リ

ス
ク
を
引
き
上
げ
ま
す
。 

●
白
内
障
の
症
状
と
診
断 

自
覚
症
状
と
し
て
は
、
目
の
か

す
み
、
ぼ
や
け
、
ま
ぶ
し
く
感
じ

る
、
光
が
に
じ
む
、
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
進
行
が
軽
度
の
場
合
、
視

力
は
あ
ま
り
低
下
し
ま
せ
ん
。
白

内
障
を
疑
っ
た
ら
、
眼
科
で
検
査

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
白
内
障
は
白

濁
が
は
っ
き
り
見
て
取
れ
ま
す
の

で
、
診
断
は
容
易
で
す
。 

●
治
療
に
は
手
術
が

一
番 

眼
科
で
は
白
内
障
の
進
行
を
止

め
る
た
め
に
点
眼
液
や
、
内
服
薬

が
処
方
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
こ
れ
ら
の

白
内
障
予
防
薬
は
、
治
療
は
も
と

よ
り
進
行
防
止
に
お
い
て
も
、
そ

の
有
効
性
に
科
学
的
根
拠
が
あ
り

ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
白
内
障
を
治

療
す
る
た
め
に
は
、
手
術
す
る
の

が
唯

一
の
治
療
法
と
い
え
ま
す
。 

白
内
障
手
術
と
は
、
濁
っ
た
水

晶
体
を
除
去
し
代
わ
り
に
眼
内
レ

ン
ズ
を
挿
入
す
る
手
術
の
こ
と
で

す
。
最
近
で
は
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
レ
ン

ズ
や
黄
色
に
着
色
し
た
レ
ン
ズ
、

薄
暮
時
に
も
よ
く
見
え
る
非
球
面

レ
ン
ズ
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
は

遠
近
両
方
の
視
力
改
善
を
目
的
と

し
た
、
多
焦
点
眼
内
レ
ン
ズ
も
登

場
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
を
も
つ

眼
内
レ
ン
ズ
が
使
用
可
能
で
す
。 

ま
る
で
眼
鏡
の
レ
ン
ズ
を
選
ん

で
い
る
よ
う
で
す
ね
。 

 

 

冷蔵庫が一番活躍する時期は梅雨時から夏の終わりにかけて

です。出来ればその前後どちらか一回でいいので、大掃除をし

ましょう。冷蔵庫の掃除の手間の大半は、中身を全て出すこと

です。ですから、保存されている物が少なくなる時期を狙って

大掃除をすることをおすすめします。注意事項として、冷蔵庫

の構造上、内装はガラスやプラスチックがほとんどですので、

中性製剤を使用することと、金たわしなど研磨する道具は絶対

に使わないことです。外せる部品は全て外してお湯で洗いまし

ょう。内装は、柔らかい布に中性洗剤の液を含ませて拭いて下

さい。頑固な汚れは、熱いお湯を雑巾に含ませて手早く擦ると

落ちます。当然ながら、電源は切ってから作業して下さいね。 
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【４人分】 

梅雨入りして、そろそろ

土用のうなぎを考えてい

ませんか?家でうな丼。で

も丼物だけではちょっと

寂しい。 

そんなとき、ネバネバの

野菜でオシャレを演出し

ましょう。  

使うのは、消化酵素のア

ミラーゼたっぷりの長芋。

疲労回復のビタミン C を

含むオクラです。 

これでビタミン B 群の

抜群のうなぎとの最強レ

シピになります。 

①山芋の皮を厚めにむく。これ

は、濁った色にしないため。さら

にすり下ろしておく。密閉容器に

入れて冷蔵庫に入れる。  

②オクラは、粗塩でもんで産毛を

綺麗にする。鍋に水を入れ沸騰さ

せる。塩を入れた中にオクラを入

れ 10 秒間。すぐにザルにあげ、

冷水につける。水気をペーパータオルで取って、ごく薄い

輪切りにしておく。別の容器に入れて冷蔵庫へ  

③醤油、酢、レモン汁、砂糖を合わせてレモンポン酢を作

る。容器に入れ冷凍庫へ。固まったら、フォークの先でシ

ャーベット状にする。 

④薬味のミョウガ、青ネギを刻んでおく。 

⑤ガラスのグラスに、長いも、オクラの順に層を作る。テ

ーブルに出す直前にポン酢のシャーベットをオクラの層の

上に。⑥お好みでミョウガ、刻み葱をトッピングする。  

【ポイントメモ】オクラの代わりにアボカドでも。 

お風呂では体が温まり、水圧がかかるのでエクササイズにはとて

も向いている環境です。《腰をひねってくびれをゲット！》湯船に浸

かりながら左右に腰をひねるだけで、ウエストを引き締めるエクサ

サイズができます。左右に 10 回、ウエストを意識しながらひねっ

てみましょう。《バタ足で足やせ！》お湯の中でバタ足をする、足を

回転させてお湯をかき混ぜるなど、足を使ったエクササイズもおす

すめです。太ももより上をできるだけ動かさないようにして、足を

意識しながら動かしましょう。バタ足の際は、水面から足が出ない

ように、足でお湯をかき回す際は、内回りと外回りを同じ数だけ、

左右の足でバランスよくやるように注意しましょう。 

長いも・・・・・・2分の1本 

オ ク ラ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 8 本  

ミョウガ ・ ・・・・ ・ 2本  

青ネギ・ ・ ・・・・ ・ 2本  

醤油・・・・・・・・大さじ1 

酢・・・・・・・・・大さじ2 

レモン汁・・・・・・小さじ1 

砂糖・・・・・・・・小さじ2 

* * * * * * 

* * * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

昼間でも薄暗くなりがちな北側の部屋の日照を、庭木で改善する

方法があります。樹木で太陽光を反射させて、部屋を照らすのです。

そのような庭木に適しているのは、照葉樹と呼ばれる常緑広葉樹の

一部。革質で厚みがある、深緑色の葉が特徴です。葉の表面は光沢

を帯びていて、これが光を照り返すのです。具体的にイメージしや

すいのは、ツバキ類やサザンカ類でしょう。その他にも、クロガネ

モチやモチノキ、サカキなども挙げられます。 

また、明るい色目や斑入りの葉を持つ樹木も、部屋に明るさを届

けてくれます。これらの庭木は、少量でも良いので光が当たる場所

に植えるのが肝心です。生け垣に使えば外からの視線を遮りなが

ら、明るさも取り入れることができるので、一石二鳥ですね。 

●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。 

先日発生した、大阪北部地震では近畿地方も大きく揺れまし

たね。今回の地震の負傷者の半数以上の方が家具等の転倒に

よるものです。改めて家具の転倒防止及び就寝場所の安全確

認お願いします。よく耳にするマグニチュードですが 

マグニチュードが「１」違うだけで、地震のエネルギーは

30 倍も違います！大阪北部地震は、マグニチュード 6.1 で

した。いずれ発生する大地震の際に少しでも被害を少なくす

る様、日ごろから備えましょう！ 

さて、サッカーW カップですがポーランド戦は酷い内容でし

たが、次の試合からは負けたら終わりのトーナメント戦の為 

気持ちを切り替えて頑張って欲しいですね。サッカー経験者

としては、戦っていた選手の気持ちも分かる為 

何とも複雑ですね。 


