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【超
高
齢
者
と
社
会
保
障
】 

高
齢
者
に
な
れ
ば
、
少
な
く
と
も
身

体
に
若
干
の
不
具
合
が
出
て
く
る
も
の

で
す
。
そ
の
た
め
に
、
ま
ず
医
療
機
関

に
か
か
る
こ
と
が
多
く
な
り
、
医
療
費

は
膨
張
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

介
護
が
必
要
に
な
れ
ば
、
介
護
保
険
制

度
を
使
用
す
る
こ
と
に
な
り
、
介
護
保

険
料
が
不
足
す
る
事
態
も
予
測
さ
れ
ま

す
。 介

護
保
険
は
、
本
来
自
宅
で
の
介
護

を
前
提
と
し
て
制
度
化
さ
れ
た
も
の
で

す
が
、
実
際
は
終
身
型
の
老
人
ホ
ー
ム

に
入
居
す
る
た
め
に
待
機
し
て
い
る
方

が
大
勢
い
ま
す
。 

【老
老
介
護
問
題
】 

少
子
化
、
晩
婚
化
、
核
家
族
化
が
通

常
で
あ
る
現
代
で
は
、
老
人
の
単
身
及

び
夫
婦
世
帯
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
施

設
に
入
居
で
き
れ
ば
良
い
の
で
す
が
、

介
護
保
険
の
負
担
軽
減
の
た
め
に
、
要

介
護
度
の
ハ
ー
ド
ル
も
高
く
な
っ
て
い

く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な

場
合
、
要
介
護
度
が
低
い
と
施
設
に
入

所
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
、
自
宅
で

過
ご
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

老
夫
婦
で
住
ん
で
い
る
方
た
ち
は
、

老
人
が
老
人
を
介
護
す
る
と
い
う
老
老

介
護
の
問
題
が
発
生
し
ま
す
。
ま
た
、

単
身
者
は
訪
問
ヘ
ル
パ
ー
を
必
要
と
し

ま
す
が
、
そ
の
ヘ
ル
パ
ー
も
人
材
不
足

と
な
り
、
十
分
な
ケ
ア
を
行
う
こ
と
が

難
し
く
な
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。 

【介
護
施
設
と
介
護
士
の
不
足
】 

現
在
で
も
介
護
不
足
は
問
題
と
な
っ

て
お
り
、
ベ
ッ
ド
が
空
い
て
い
る
に
も

関
わ
ら
ず
、
十
分
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
を

提
供
で
き
な
い
と
い
う
理
由
で
、
入
居

を
見
合
わ
せ
て
い
る
施
設
も
あ
り
ま

す
。 介

護
士
不
足
は
も
う
か
な
り
以
前
か

ら
の
問
題
と
さ
れ
て
い
て
、
他
の
国
か

ら
介
護
士
が
来
日
し
て
い
ま
す
。
言
葉

や
介
護
知
識
技
術
の
教
育
な
ど
に
力
を

入
れ
て
い
ま
す
が
、
高
齢
者
問
題
は
日

本
だ
け
で
は
な
く
、
諸
外
国
で
も
抱
え

て
い
る
た
め
、
現
在
の
外
国
人
介
護
士

を
あ
て
に
す
る
こ
と
が
出
来
る
か
と
い

う
問
題
も
出
て
き
ま
す
。 

【今
後
の
課
題
】 

老
人
施
設
と
介
護
士
の
確
保
、
老
老

介
護
の
負
担
軽
減
、
単
身
老
人
の
孤
独

死
、
社
会
保
障
費
の
確
保
と
介
護
保
険

の
破
綻
防
止
、
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
課

題
が
あ
り
ま
す
。
介
護
報
酬
の
引
き
下

げ
に
よ
り
、
介
護
老
人
施
設
に
入
っ
て

い
た
補
助
金
も
減
り
、
そ
の
し
わ
寄
せ

が
介
護
士
や
入
所
者
、
利
用
者
に
あ
り
、

財
務
省
は
介
護
士
の
離
職
を
防
ぐ
た
め

に
、
介
護
職
員
処
遇
改
善
費
と
し
て
、

毎
月
1

万
円
の
給
与
の
上
乗
せ
を
し

て
い
ま
す
が
、
実
際
、
そ
れ
が
介
護
士

不
足
に
歯
止
め
を
か
け
て
い
る
の
か
と

い
う
と
、
そ
れ
は
不
明
で
す
。 



 

腱
鞘
炎
は
、
手
や
指

な
ど
に
生
じ
や
す
い
筋

肉
の
炎
症
で
、
基
本
的

に
は
手
首
や
指
の
使
い

過
ぎ
で
起
き
る
こ
と
が

多
い
病
気
で
す
。 

●
腱
鞘
炎
の
症
状 

腱
鞘
炎
が

一
番
発
症

し
や
す
い
の
は
手
首
で
す
。
親
指
だ
け

を
動
か
す
と
激
痛
が
す
る
が
、
残
り
の

４
本
の
指
を
動
か
す
時
に
は
痛
み
が

出
な
い
、
ま
た
、
腕
全
体
を
動
か
す
時

は
痛
み
が
出
な
い
が
、
手
首
を
動
か
す

と
激
痛
が
走
る
、
と
言
う
よ
う
に

「動

作
次
第
で
激
痛
が
走
る
」
状
態
に
な
っ

て
い
れ
ば
、
既
に
腱
鞘
炎
と
考
え
ら
れ

ま
す
。 

●
腱
鞘
炎
の
治
療 

腱
鞘
炎
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
は
、

ま
ず
冷
や
す
こ
と
が
基
本
で
す
。
筋
肉

が
炎
症
を
起
こ
し
て
発
熱
し
て
い
る

の
で
、
患
部
を
触
る
と
周
囲
の
部
分
と

比
べ
て
熱
を
帯
び
て
い
る
の
が
分
か

れ
ば
、
そ
の
部
分
に
冷
湿
布
を
貼
っ
て

患
部
の
熱
を
下
げ
、
炎
症
そ
の
も
の
の

症
状
を
緩
和
し
ま
す
。
同
時
に
、
患
部

の
動
作
を
最
小
限
に
す
る
こ
と
も
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。 

場
合
に
よ

っ
て
は
腕
の
骨
折
と
同

じ
よ
う
に
腕
を
つ
っ
て
患
部
が
動
か

な
い
よ
う
に
固
定
す
る
ぐ
ら
い
で
十

分
で
す
。
と
言
う
の
も
、
腱
鞘
炎
は
「使

い
す
ぎ
」
で
筋
肉
が
炎
症
を
起
こ
し
て

い
る
の
で
す
か
ら
、
冷
や
し
つ
つ
患
部

を
固
定
す
る
の
が

一
番
の
治
療
法
な

の
で
す
。
テ
ー
ピ
ン
グ
を
し
て
患
部
を

固
定
し
た
り
、
腱
鞘
炎
用
の
サ
ポ
ー
タ

ー
を
着
用
し
た
り
す
る
の
も
症
状
緩

和
の
方
法
と
し
て
最
適
で
す
。 

ど
う
し
て
も
痛
み
が
取
れ
な
い
場

合
は
、
整
形
外
科
を
受
診
し
て
痛
み
ど

め
の
注
射
を
打

っ
て
も
ら
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。
痛
み
止
め
の
注
射
は
２４
時

間
程
度
効
果
が
あ
る
の
で
、
そ
の
う
ち

に
し
っ
か
り
と
患
部
を
固
定
し
て
も

ら
う
な
ど
合
わ
せ
て
対
処
し
て
も
ら

う
の
も
適
切
で
す
。 

●
腱
鞘
炎
の
予
防 

知
ら
な
い
間
に
手
首
な
ど
に
負
担

を
か
け
て
し
ま

っ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
も
ち
ろ
ん
筋
肉

は
痛
み
、
そ
れ
が
腱
鞘
炎
を
引
き
起
こ

す
原
因
に
な
り
ま
す
。
も
し
、
腱
鞘
炎

が
再
発
す
る
場
合
は
身
体
全
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
確
認
す
る
た
め
に
も
、
整
体

も
お
勧
め
し
ま
す
。 

一般財団法人日本気象協会と「アリエール」などの商品を出してい

る P&G が共同で開発した指数で、春の代表的な大気の汚れの原因と

なる花粉とＰＭ２．５に備えたものです。洗濯指数の算定根拠は未開

示ですが、この指数は、算定要領の概要が公表されています。気象協

会が、天気（晴れ、曇り、雨）の３区分、風速は強弱、花粉レベルが

１～５、ＰＭ２．５の分布予測の４要素に沿って算出したデータと、

アレルギー専門医が、衣服の生地３種類（ウール、綿、ポリエステル）

の状態（乾燥した・濡れた状態）に応じて、ある条件（気温２５度、

湿度３０％、無風、スギ花粉を使用）での花粉の付着量を算出したデ

ータを使って算出します。区分は「絶対部屋干し」、「部屋干し」、「部

屋干し安心」、「外干しもＯＫ」、「外干し」の５段階です。 
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【４人分】 

「腰が曲がるまで長生き

できる」と言われるエビ。

タウリンやアミノ酸、ビ

タミン E が含まれ、疲労

回復にお勧めの食材で

す。ブロッコリーはビタ

ミン C がレモンの約 2 倍

でカロテンも多く含まれ

ているため、風予防やガ

ン予防、美肌効果が期待

できます。 

今回は、そんな最強コ

ンビにマヨネーズともや

しで、簡単に作れるソテ

ーをご紹介します。 

①ブロッコリーを洗って食べやすい大

きさに切る。茎の部分を混ぜる場合は

5 ミリ程度の薄切りにする。 

材料に、均一に熱が通りやすいように

するため、片手鍋にお湯を沸かし、塩

を少々入れて 2 分位ゆで、ザルにあけ

る。 

ブロッコリー茹でている間に、もやし

も洗ってザルで水切りをしておく。 

②フライパンを熱して、まんべんなく油をゆきわたらせたら、①のブ

ロッコリーともやしを強火で焦げ付かないように手早く炒める。 

③②が少ししんなりしてきたところで、フライパンのまん中に菜箸で

スペースをあける。そこにむきえびを入れ、中火で炒める。 

④フライパンの材料全体に大体熱が通ったら、塩小さじ 1/2 とコショ

ウ 3 ふり(お好みで)マヨネーズ大さじ 1 を③に入れてかきまぜる。 

【ワンポイントアドバイス】 

塩分を気にしている方は、塩の量を少し減らして、海苔をちぎってま

ぶすと、海苔の風味で美味しく食べられます。 

毎日洗顔して保湿液をたっぷり使用しているのに顔も手もカサカサ

になる・・・。お手入れの常識が間違っていないでしょうか。丁寧に

手抜きしていますか。洗顔は、手抜きして擦らないこと。確実に死ん

でいる細胞で皮膚が覆われていれば、細胞間脂質が分泌されます。擦

り過ぎると死んでいる細胞が剥がれ落ちて脂質が分泌されなくなりま

す。洗顔後は、化粧水や保湿液を使用したら必ずクリームなどで、丁

寧に皮膚に蓋をしましょう。ここで手を抜くと水分は普段以上に皮膚

から逃げていきます。水に濡らした新聞紙を乾燥させるようなもので、

しわくちゃになります。１日２回の保湿はマストです。そして時には

お手入れをお休みして乾燥し易いところを確認するのも得策です。 

・ ブ ロ ッ コ リ ー … … … 2 0 0 g 

・ も や し … … … … … 1 袋 

・ む き え び … … … … 1 4 0 g 

・ 塩 … … … … 小 さ じ 1 / 2 

・ コ シ ョ ウ … … … 3 ふ り 

・マヨネーズ………大さじ1 

・油…………………少々 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

最近はフェンスや植栽にイルミネーションを施したり、オブジェを綺

麗にライトアップしたりと、光で演出された庭も多くなってきました。 

しかし、庭で照明を使う際に注意したいことがあります。まず、光は

電気を使うものですから、感電や漏電の対策は必須です。配線工事は知

識と技術を持った専門の方に頼みましょう。 

また、「光害」というものもあります。自宅の庭を光で演出して楽しむ

のは良いですが、過度な照明や強い点滅などは近隣住民の安眠妨害に繋

がることも。照明が近所の庭まで照らしている場合は、プライバシーの

侵害にも繋がりますので配慮が必要となります。 

当然ですが、光には虫が集まります。特に気を付けたいのが夏場の防

虫対策です。虫が寄りにくい照明もあるので工夫をするといいですね。 

●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 

 

～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。 

まだ梅雨入りもしていないのに、暑い日が続いております

が、皆さん如何お過ごしでしょうか？体調管理には十分注意

してくださいね。 

最近各地で地震が頻繁に起きているので、いつ大きな地震が

来ても対応出来るように、もう一度身の回りの確認お願いし

ます。大きな地震の時は、家具が凶器に変わってしまう為 

就寝時は出来るだけ家具のない部屋でお休み下さい。 


