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【合
言
葉
は

『さ
り
気
な
い
』
】 

食
事
の
席
な
ど
で
、
料
理
を
さ
り
気

な
く
取
り
分
け
る
女
性
、
素
敵
で
す
よ

ね
。
し
か
し
、
男
性
の
気
を
引
き
た
い

が
た
め
に
そ
れ
に
さ
り
気
な
さ
が
な
く

な
る
事
が
あ
り
ま
す
。
モ
テ
女
子
は
、

ま
ず
空
気
を
読
み
ま
す
。
取
り
分
け
を

し
て
い
る
人
が
い
れ
ば
、
そ
の
人
に
対

し

「
○
○
さ
ん
、
い
つ
も
こ
ん
な
風
に

気
を
使
っ
て
く
れ
る
ん
で
す
！
あ
り
が

と
う
。
」
と
、
声
を
掛
け
る
な
ど
自
分
は

控
え
め
に
し
、
『さ
り
気
な
い
』
存
在
と

し
て
そ
こ
に
い
る
事
で
し
ょ
う
。
ま
さ

に
縁
の
下
の
力
持
ち
の
よ
う
に
、
自
分

の
ア
ピ
ー
ル
は
敢
え
て
し
ま
せ
ん
。 

ま
た
、
モ
テ
女
子
は
実
は
周
り
へ
の

さ
り
気
な
い
配
慮
の
た
め
に
ハ
ン
カ
チ

は
3
枚
持
ち
な
の
で
す
！
大
抵
、
1
枚

の
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 ３

枚
持
つ
理
由
と
し
て
、
1

枚
目

は
、
自
分
の
手
拭
き
用
、
2
枚
目
は
、

誰
か
が
こ
ぼ
し
た
時
な
ど
に
そ
っ
と
貸

し
て
あ
げ
る
た
め
で
す
。
こ
こ
ま
で
は
、

皆
さ
ん
想
像
が
つ
く
か
と
思
い
ま
す
。 

で
は
3
枚
目
は
、
何
の
た
め
で
し
ょ

う
か
？
実
は
自
分
自
身
に
使
い
ま
す
。

例
え
ば
食
事
の
席
で
さ
っ
と
ハ
ン
カ
チ

を
テ
ー
ブ
ル
に
乗
せ
、
携
帯
電
話
な
ど

の
置
き
場
所
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ

れ
だ
け
で
、
何
か
あ
っ
た
と
き
3
枚
目

の
ハ
ン
カ
チ
は
さ
り
げ
な
く
差
し
出
す

ト
ッ
プ
バ
ッ
タ
ー
と
な
る
こ
と
も
で

き
、
ハ
ン
カ
チ
を
自
分
の
席
に
ま
ず
置

く
こ
と
で
女
性
ら
し
い
空
間
を
作
り
出

し
て
い
ま
す
。 

【自
分
へ
の
努
力
は
惜
し
ま
な
い
】 

今
日
は
、
仕
事
で
疲
れ
た
か
ら
化
粧

を
落
と
さ
ず
に
そ
の
ま
ま
寝
て
し
ま
っ

た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
た
け
ど
3

日

坊
主

・
・
・
な
ん
て
方
、
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
せ
ん
か
？ 

モ
テ
女
子
は
、
自
分
へ
の
投
資
や
努

力
を
惜
し
み
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
に
忙
し

く
と
も
、
肌
や
見
た
目
に
関
す
る
ケ
ア

は
欠
か
し
ま
せ
ん
。
能
あ
る
鷹
は
爪
を

隠
す
、
と
よ
く
言
っ
た
も
の
で
す
。
モ

テ
女
子
は
、
や
は
り
第

一
印
象
も
大
切

だ
と
思
っ
て
過
ご
し
て
い
る
為
、
皆
さ

ん
に
は
明
か
さ
ず
と
も
努
力
を
惜
し
み

ま
せ
ん
。 

【ネ
ガ
テ
ィ
ブ
発
言
NG
、
い
つ
も
笑

顔
】 モ

テ
女
子
は
、
飲
み
会
の
席
で
も
と

に
か
く
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
発
言
は
し
ま
せ

ん
。
仕
事

で
こ
ん
な
事
が
あ

っ
た

の

・
・
・
な
ど
と
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
発
言

を
し
た
い
時
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。 

し
か
し
、
男
性
と
知
り
合
う
機
会
、

そ
の
場
で
は
必
ず

O
F
F

モ
ー
ド
！
皆

さ
ん
が
楽
し
く
飲
め
る
よ
う
に
、
と
に

か
く
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
言
動
を
し
、
最
後

ま
で
笑
顔
を
絶
や
し
ま
せ
ん
。 



 

扁
桃
腺
炎
は
、
喉
の

奥
に
あ
る
扁
桃

（
へ
ん

と
う
）
の
部
分
に
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
が
入
り
炎

症
を
起
こ
す
こ
と
で
高

熱
を
引
き
起
こ
す
病
気

で
す
。 

●
扁
桃
腺
炎
の
治
療 

扁
桃
腺
炎
の
根
本
の
解
決
方
法
は

「扁
桃
そ
の
も
の
を
切
除
す
る
」
こ
と

で
、
炎
症
が
起
き
る
場
所
を
無
く
し
て

し
ま
う
の
が

一
番
な
の
で
す
。
た
だ

し
、
扁
桃
を
切
除
す
る
の
は
１
週
間
に

１
回
程
度
発
熱
を
繰
り
返
す
よ
う
に

扁
桃
腺
炎
が
慢
性
化
し
て
い
る
人
に

お
勧
め
す
る
だ
け
で
、
そ
こ
ま
で
症
状

が
悪
化
し
て
い
な
い
場
合
は
、
身
体
の

持
つ
抵
抗
力
を
高
め
る
だ
け
で
も
十

分
扁
桃
腺
炎
は
予
防
で
き
ま
す
。 

●
発
症
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム 

扁
桃
腺
炎
が
起
き
る
の
は
、
身
体
の

抵
抗
力
が
低
下
し
て
い
る
時
で
す
。
普

段
は
抵
抗
力
が
あ
る
の
で
扁
桃
腺
に

や

っ
て
き
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
は
退

治
出
来
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
抵
抗
力

が
無
い
時
に
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が

扁
桃
で
増
殖
し
て
し
ま
い
、
そ
れ
を
抑

え
よ
う
と
身
体
全
体
が
発
熱
し
て
ウ

イ
ル
ス
を
死
滅
さ
せ
よ
う
と
し
ま
す
。 

●
扁
桃
腺
炎
の
予
防 

扁
桃
腺
炎
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を

死
滅
さ
せ
れ
ば
解
消
し
ま
す
か
ら
、
治

療
の
方
法
と
し
て
最
も
適
切
な
の
は

抗
生
物
質
の
投
与
で
す
。
ど
ん
な
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
が
増
殖
し
て
い
る
か
わ

か
ら
な
い
の
で
、
万
能
的
な
効
果
の
あ

る
抗
生
物
質
で
そ
れ
ら
を
死
滅
さ
せ

る
の
が
扁
桃
腺
炎
の
治
療
で
す
。 

あ
と
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
取
し
て
抵

抗
力
そ
の
も
の
を
高
め
る
の
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
日
頃
か
ら
不
足
し
が
ち
な

栄
養
分
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
取
す

る
な
ど
し
て
、
扁
桃
腺
そ
の
も
の
の
炎

症
を
防
ぐ
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。 

扁
桃
腺
炎
は
悪
化
す
る
と
腎
臓
の

働
き
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
扁
桃
腺
炎
が
１
週
間
以
上
継
続
し

た
場
合
、
腎
盂
炎
な
ど
を
併
発
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。 

扁
桃
腺
と
腎
臓
が
何
ら
か
の
因
果

関
係
に
あ
る
の
は
医
学
的
に
も
知
ら

れ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、
腎
臓
ま
で
病

気
に
な

っ
て
し
ま
う
と
入
院
治
療
を

施
し
て
完
全
に
治
療
す
る
ま
で
安
静

に
し
て
お
く
こ
と
に
な

っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

お買い物をして綺麗な袋をいただいたりすると嬉しくなります。新

しい靴を買うと箱まで大切に持って帰ります。それもメーカーの専用

の袋に入れて。待って下さい。本当にそれは必要なのでしょうか。ま

た使うかもと思って取っておいて、使った試しは少ないはずです。 

店に頼めば、靴の箱などは持ち帰る必要もなく、店で捨ててくれる

はずです。最近では、野菜売り場にキャベツやブロッコリー等の不要

な部分を捨てる場所を設けているスーパーがあります。 

レジの次のお客様専用台に備えられているゴミ箱に、商品の包装や

肉・魚のトレーなどを捨てて、備え付けのビニールに入れ替えて持ち

帰る方がいます。あとで必ずゴミになるものを持ち帰ることを防止す

る方法のひとつですね。 
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【４人分】 

「世界一栄養価の高い

果物」としてギネスブッ

クにも記録されたアボカ

ド。おしゃれなカフェの

メニューにもよく使われ

る食材で、女性に大人気

の食材です。 

血液をサラサラにして

くれるものでもあるの

で、家族みんなで食べた

いところでしょう。卵や

ウインナーを取り入れ

て、男性や小さなお子さ

まにも食べやすくしたサ

ンドイッチです。 

①食パンをトーストしておく。 

②アボカドを縦に八等分スライス状に

切る。16 切れできる。③ウインナー

を 5 ミリ幅位に切り、ボールに卵と一

緒に混ぜる。④熱して油をひいたフラ

イパンに、③を入れて、焼く。⑤①で

トーストした内の 4 枚に薄くマヨネー

ズを塗って取っておく。⑥1 セットず

つ、ラップで押しながらくるむ作業に入る。まな板などの平なところ

に、ラップを食パン 4 枚分位の長さでカット。ラップの左側に食パン

1 枚分位の長さを余らせてマヨネーズを塗っていない方の食パンをお

く。⑦⑥の食パンに①、④の順でのせる。(あとでぎゅっと押すので、

食パンの真ん中がやや高くなるようにのせる。)そこに塩やブラックペ

ッパーなどをお好みで 1～2 つまみ位ふる。⑧左に余らせたラップか

ら先に食パンにかぶせながら押さえ、そのまま押さえてる反対の手で

右側のラップをきつくひっぱりつつ巻く。水分が出てこないように、

ラップの上下もきちんと密封し、手でまんべんなくぎゅっぎゅと押す。 

⑨4 セットを食べやすいようにラップできたら、包丁で真ん中を切る。 

ダイエット中の食事は、食べるタイミングだけでなく食べ方にも気

を付ける必要があります。早食いや、ながら食いなど、食べているこ

とを意識できない食べ方はやめましょう。早食いやながら食いをして

いると、食事をしたときの満足感を得られずに満腹になるまで食べ続

けてしまう傾向にあります。食べすぎは余分なカロリーを取る原因と

なるので注意が必要です。食事はよく噛んで味わって食べるようにす

ると消化されやすくなります。満腹感を味わいやすくなるので適切な

量の食事を無理なく行えますので、食事の時はゆっくりよく噛んで、

食事に集中して食べるようにしましょう。このように、早食いや、な

がら食いの習慣を改めるだけでも、簡単に痩せることができますよ。 

・ ア ボ カ ド … … … … … 2 個 

・ 卵 … … … … … … … … 2 個 

・ ウ イ ン ナ ー … … … … 4 本 

・マヨネーズ……大さじ 1位 

・ 油 … … … … … … … 少 々 

・ 塩 … … … … … … 少 々 

・ ブ ラ ッ ク ペ ッ パ ー 

… … … … … … お 好 み で 

・食パン(8枚切り)……1袋 

* * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

湿度も高く、気温も高くなり始める梅雨時期はカビにとっては絶好

のシーズン。大切な家族のため、快適に過ごすためにも徹底してカビ

を防ぎましょう。カビの発生ラインは湿度５０％と言われています。 

まずは、これを超えないことが大切です。 

しかし、この時期は部屋干しも多くなる時期。できれば室内干しを

するときはエアコンか除湿器をつけるようにすれば、洗濯物の生乾き

も防ぐことができるうえ、カビやダニの発生も防げます。また天気の

いい日は窓を全開にし、できるだけ換気しましょう。万が一、家具や

畳、壁などにカビが発生した場合は消毒用アルコールが有効です。ま

ずは雑巾などで汚れをきれいに取り除いた後、消毒用アルコールで拭

きあげます。エアコンの吹き出し口にも使えますよ。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 
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●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 
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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。 

暑い日が続いておりますが、皆さん体調崩されていない 

ですか？ 

今年は、例年よりだいぶ遅く梅雨入りとなりましたね。 

去年の夏は、災害が多発した為今年は落ち着いた夏で 

あって欲しいですね。 

災害が起きても、安心で安全な建物をご提供出来るように 

新しい技術も取り入れて、日々精進してまいります。 

これから、消費税増税となる 10 月に向けて 

工事が集中する恐れがありますので 

工事ご検討中のお客様は、早めにご連絡頂けると幸いです。 

勝手言いますが、何卒よろしくお願い致します。 

 


