
 

「
頼
ん
で
み
た
け
ど
、
あ
ま
り
満

足
で
き
な
か
っ
た
」
「
こ
の
料
金
で
お

掃
除
こ
れ
だ
け
？
」
な
ど
の
不
満
の

声
が
聞
か
れ
ま
す
。
し
か
し
、
逆
に

「
取
れ
な
い
と
思
っ
て
い
た
水
垢
が

き
れ
い
に
な
っ
た
」
「換
気
扇
が
き
れ

い
に
な
っ
て
よ
く
煙
を
吸
う
よ
う
に

な
っ
た
」
な
ど
、
頼
ん
で
良
か
っ
た

と
い
う
声
も
多
く
聞
か
れ
ま
す
。 

お
金
を
か
け
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

頼
む
時
に
少
し
注
意
す
る
こ
と
で
、

満
足
の
い
く
お
掃
除
に
な
り
ま
す
。 

【希
望
す
る
掃
除
を
伝
え
る
】 

汚
れ
の
種
類
や
程
度
は
そ
の
家
に

よ
り
違
い
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
、
ど

こ
の
ど
ん
な
汚
れ
を
き
れ
い
に
し
て

ほ
し
い
か
伝
え
ま
し
ょ
う
。
「ガ
ス
レ

ン
ジ
の
油
汚
れ
が
ひ
ど
い
の
で
き
れ

い
に
し
て
ほ
し
い
」
「お
風
呂
の
鏡
と

水
栓
の
白
い
水
垢
を
と

っ
て
ほ
し

い
」
な
ど
事
前
に
具
体
的
に
伝
え
ま

し
ょ
う
。 

そ
う
す
れ
ば
、
お
掃
除
に
来
る
人

も
そ
れ
に
あ
わ
せ
て
道
具
や
洗
剤
を

事
前
に
準
備
で
き
ま
す
。 

ま
た
、
掃
除
前
の
写
真
を
撮
影
し

て
お
く
と
、
ど
の
ぐ
ら
い
き
れ
い
に

な
っ
た
か
確
認
も
で
き
ま
す
。 

【料
金
確
認
で
の
注
意
点
】 

料
金
の
支
払
い
は
、
前
払
い
と
後

払
い
が
あ
り
ま
す
の
で
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
当
日
の
前
払
い
は
あ

ま
り
気
持
ち
の
良
い
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

ま
た
料
金
の
内
容
が
、
時
間
制
限

の
料
金
な
の
か
、
き
れ
い
に
な
る
ま

で
の
料
金
な
の
か
な
ど
、
疑
問
点
は

先
に
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
掃

除
に
時
間
を
か
け
て
欲
し
い
場
合

は
、
す
ぐ
に
掃
除
に
と
り
か
か
れ
る

よ
う
に
、
ま
わ
り
を
片
付
け
て
お
く

の
も
得
策
で
す
。 

【お
掃
除
人
は
ど
ん
な
人
？
】 

家
事
代
行
サ
ー
ビ
ス
は
男
性
の
ス

タ
ッ
フ
も
い
ま
す
。
「女
性
が
来
る
と

思

っ
て
い
た
ら
男
性
が
き
て
驚
い

た
」
と
い
う
声
も
聞
か
れ
ま
す
。
ま

だ
ま
だ
、
掃
除
＝
女
性
の
感
覚
が
あ

る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
同
じ
年
齢
ぐ

ら
い
の
人
に
お
掃
除
に
来
て
ほ
し
い

等
、
性
別
や
年
齢
の
希
望
が
あ
れ
ば

そ
れ
も
事
前
に
依
頼
し
て
お
き
ま
し

ょ
う
。 

【当
日
に
注
意
す
る
こ
と
】 

設
備
や
内
装
材
等
の
取
り
扱
い
説

明
書

・
お
掃
除
方
法
の
冊
子
が
あ
っ

た
ら
用
意
し
ま
し
ょ
う
。
最
近
の
住

宅
は
、
素
材
の
種
類
が
い
ろ
い
ろ
で

お
掃
除
の
方
法
や
使
え
る
洗
剤
が
そ

れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。
説
明
書
が
あ
れ

ば
、
お
互
い
に
安
心
で
す
。 

ど
こ
を
ど
れ
く
ら
い
？
時
間
は
？

料
金
は
？
こ
の
３
つ
を
確
実
に
確
認

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 



 

飛
蚊
症
は
、
蚊
が
飛

ん
で
い
る
よ
う
な
残

層
が
見
え
る
病
気
で

す
。
眼
球
の
中
に
は
硝

子
体

（
し
ょ
う
し
た

い
）
と
い
う
物
質
が
詰

ま
っ
て
い
て
、
若
い
時

は
ゼ
リ
ー
状
で
柔
軟

性
の
あ
る
状
態
を
維
持
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
加
齢
に
よ
っ
て
次
第

に
硝
子
体
が
衰
え
て
し
ま
い
、
劣
化

し
て
固
ま
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

●
飛
蚊
症
の
原
因 

飛
蚊
症
の
原
因
は
、
硝
子
体
の
劣
化

に
よ

っ
て
隙
間
が
生
じ
る
こ
と
で

す
。
剥
離
し
て
隙
間
が
生
じ
た
硝
子

体
の
影
が
網
膜
に
映
っ
て
、
小
さ
な

虫
や
糸
く
ず
、
あ
る
い
は
雲
の
よ
う

な
黒
っ
ぽ
い
模
様
と
し
て
見
え
る
こ

と
で
、
そ
の
大
き
さ
や
出
現
頻
度
に

よ
っ
て
は
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た

す
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

蚊
の
よ
う
な
模
様
で
は
な
く
、
光

の
差
し
込
む
よ
う
な
線
が
視
界
に
見

え
る
場
合
も
あ
り
、
こ
の
場
合
は
「光

視
症
」
と
呼
ば
れ
ま
す
が
、
そ
の
原

因
は
飛
蚊
症
と
全
く
同
じ
で
す
。 

飛
蚊
症
の
症
状
に
は
も
っ
と
大
き

な
目
の
疾
病
の
予
兆
も
含
ま
れ
ま

す
。
例
え
ば
網
膜
そ
の
も
の
が
は
が

れ
て
能
力
を
失
っ
て
し
ま
う
網
膜
剥

離
は
、
そ
の
予
兆
と
し
て
飛
蚊
症
が

見
ら
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
も
と
も
と
強
い
近
視
が

あ
る
人
は
飛
蚊
症
に
な
り
や
す
い
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

●
飛
蚊
症
の
治
療 

飛
蚊
症
は
手
術
で
治
療
す
る
こ
と

は
め
っ
た
に
行
わ
れ
ず
、
緑
内
障
や

網
膜
剥
離
な
ど
他
の
疾
病
が
あ
る
時

に
行
わ
れ
る
だ
け
で
す
。 

基
本
的
に
は
目
が
健
康
的
に
動
作

す
る
よ
う
に
心
が
け
る
だ
け
で
、
必

要
に
応
じ
て
ビ
タ
ミ
ン
剤
の
含
ま
れ

た
点
眼
薬
を
定
期
的
に
差
す
こ
と

と
、
目
が
疲
れ
な
い
よ
う
に
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
う
時
間

や
場
所
を
適
切
に
す
る
だ
け
の
こ
と

で
す
。
単
純
な
飛
蚊
症
で
あ
れ
ば
、

放
置
し
た
ま
ま
で
も
症
状
が
緩
和
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
で
、

硝
子
体
が
移
動
し
て
し
ま
う
の
で
移

動
し
た
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
は
影

が
映
ら
な
く
な
り
、
飛
蚊
症
そ
の
も

の
が
無
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
ま

れ
に
あ
り
得
ま
す
。 

調理しながら使った道具をさっと水で洗っておく、食器は汚れたら

すぐにお湯で洗う、それだけで時間も洗剤も節約できます。掃除や片

づけは気が付いた時に、ササッとしておくと、あとの手間もかかりま

せん。時間の使いかたは工夫ひとつで随分違います。 

ネジを外すのに、ネジ回しを探すのに５分も時間がかかった、なん

て経験はありませんか。実際の作業時間は１分もかからないのに、道

具を探すのに時間が掛かることは本末転倒です。ちょっとした整理整

頓で、不必要な時間が節約できます。お掃除道具をお掃除する場所の

近くに置いておくことも、時間の節約の方法です。改めて洗剤や雑巾

を取りに行く必要もないし、気が付いたらすぐに汚れがとれるので、

頑固な汚れになることを防ぐこともできます。 



……●●……・みりん……………大さじ 2 竹 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

ニンジンは滋養強壮の

野菜。風邪予防や視力回

復、乾燥肌対策などにい

いと言われています。火

を通すと甘味があって食

べやすく、安価で買いや

すいのでたくさん食べら

れるから嬉しいですね。 

今回はそんなニンジン

をたっぷり使ってフライ

パンで作れるバターチキ

ンライスをご紹介。塩で

ニンジンの旨みが引き出

し生かされるので、味付

けは簡単です。 

①ニンジンを洗って、2 ミリ程度に

細切りする。スーパーなどで数百円

で買えるスライサーを使うと便利。

包丁で切る場合はまず斜めに薄切り

をし、それから数枚ずつ少しずらし

て重ね、細切りにするとよい。 

②鶏のもも肉をおおよそ1.5cm程度

に小さく切る。③フライパンを熱し、

バターを入れて溶かす。フライパンにまんべんなくバターをゆきわ

たらせたら、ニンジンを入れてしんなりするまで炒める。その後ニ

ンジンを一旦別の容器などに移しておく。④空いたフライパンを軽

くティッシュでふいたら、そこに鶏のもも肉を入れて炒める。バタ

ーや油を追加してもいいが、皮が下になるようにして、皮の油を使

うと油少なめにできる。大体火が通ったところで塩コショウをし、

③を入れて炒める。⑤火を止めて、ご飯を入れ、ヘラなどでよく混

ぜる。最後に 1～2 分炒める。 

⑥底が丸い器に入れてかたどり、お皿にあけたらアクセントに黒ゴ

マやパセリなどをのせて完成。 

お風呂でできる美容法で有名なのが半身浴。湯船にじっくり浸かっ

ているだけで効果のある半身浴は、誰でも手軽にできる美容法です。

半身浴の前と後にコップ一杯の水を飲むようにすると、半身浴の効果

を上げる事ができます。事前に水分補給をしておくと汗が出やすくな

ります。汗で水分が失われると逆効果になりますので、半身浴中も水

分を取るようにしましょう。最後に、脱水症状予防に、始めと同じく

コップ一杯の水を飲めば完璧です。半身浴は体を温めることができま

すが、お湯に浸かっていない上半身までは温めることはできません。  

汗をかくことで熱が失われやすい状態にもなりますので、肩にタオ

ルをかけるようにしましょう。これで冷えを予防できます。 

にんじん………中サイズ３本 

鶏 肉 … … … … … 4 0 0 g 

塩 … … … … 小 さ じ 2 / 3 

こ し ょ う … … … … 適 宜 

バ タ ー … … … … … 1 0 g 

ご は ん … … … 8 0 0 g 

黒ゴマ（パセリ可）…適宜 

* * * * * 

* * * * * 

* * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

子供達が成長し、捨てられないけどどこに保存しておけば良いかわ

からないものが増えて、ついつい部屋の中が乱雑になってしまう・・・ 

最近の新築住宅には屋根裏に小屋裏収納を標準装備として販売され

ている物も多くみうけられます。この小屋裏収納、簡単に言えば屋根

裏部屋。せっかくの空いた空間を有効活用して収納庫にしてみません

か？新築の時に設計に組み込んで作っておくのが 1 番いいのですが、

やっぱり作っておけばよかった、と思ったら専門家に相談してみまし

ょう。もちろん、すべてのお宅で作れるわけではありませんが、結構

作れるお宅があるものです。簡単な物置のようなものから、豪華な普

通のお部屋のような仕上げで子供の遊び場のようにしている家もあり

ます。今からでも一部屋収納が増えたらいいですよね。 

●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 

 

謹賀新年 

旧年中は格別なご高配を賜り、誠に有難く厚く御礼申し上げ

ます。 

本年もより一層尽力をしてまいりますので、昨年同様のご愛

顧を賜わりますよう、従業員一同心よりお願い申し上げ  

ます。 

                 平成三十一年 元旦 

今年は、40 歳になるのでいつまでも元気で仕事や遊びが 

出来る様に、体調管理行いたいと思います。 

皆様楽しい休日をお過ごし下さい。 

本年も何卒よろしくお願い致します。 

～年末年始休業のご案内～ 

 12/26（水）正午～1/6（日）迄 年末年始休業とさせて頂きます。 

 1/7 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。 

 


