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季
節
の
変
わ
り
目
は
、
な
ぜ
か
体
調

を
崩
す
方
が
多
く
な
り
ま
す
。
特
に
普

段
は
何
も
症
状
が
な
い
の
に
、
季
節
の

変
わ
り
目
に
な
る
と
、
必
ず
具
合
が
悪

く
な
る
と
い
う
方
は
意
外
に
多
か
っ
た

り
す
る
も
の
で
す
。 

【自
律
神
経
と
の
関
係
】 

季
節
の
変
わ
り
目
は
、
不
安
定
な
気

候
や
、
気
圧
の
変
化
な
ど
で
、
身
体
が

そ
の
変
化
に
適
応
す
る
ま
で
に
時
間
が

か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
自
律
神
経
と
も

関
与
し
て
き
ま
す
。
「
自
律
神
経
失
調

症
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
神
経
に
は
交

感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り
ま
す
。

活
動
す
る
と
き
に
は
交
感
神
経
が
働

き
、
休
む
な
ど
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
き

は
副
交
感
神
経
が
働
き
ま
す
。
こ
れ
ら

は
、
自
然
に
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

が
入
れ
替
わ
る
の
で
す
が
、
自
律
神
経

が
乱
れ
て
い
る
と
、
身
体
の
機
能
に
何

ら
か
の
支
障
を
き
た
し
、
そ
れ
が
頭
痛

と
な
っ
て
現
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

【頭
痛
の
種
類
と
そ
の
関
係
】 

慢
性
頭
痛
に
は
3

タ
イ
プ
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
と
季
節
の
変
わ
り
目
が
、

ど
の
よ
う
に
関
わ
っ
て
く
る
の
か
を
見

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

①
偏
頭
痛  

偏
頭
痛
は
、
脳
の
血
管
が
拡
張
す
る
こ

と
で
起
こ
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
季
節
の
変
わ
り
目
は
気
圧
や
気
温

の
変
動
が
あ
り
、
気
圧
が
下
が
る
と
脳

の
血
管
が
拡
張
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
偏
頭
痛
が
起
こ
り
や
す
い

と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

②
緊
張
型
頭
痛  

緊
張
す
る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を

崩
し
や
す
く
な
り
、
脳
の
血
流
も
悪
く

な
り
ま
す
。
季
節
の
変
わ
り
目
、
特
に

春
先
な
ど
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
節
目
を
迎

え
る
こ
と
が
多
く
、
緊
張
す
る
場
面
も

多
々
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
に
緊
張
型

頭
痛
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
環
境
が
原

因
と
い
え
ま
す
。 

③
群
発
頭
痛 

群
発
頭
痛
の
原
因
は
明
確
に
な
っ
て
い

な
い
の
で
す
が
、
脳
の
血
流
や
目
の
後

方
に
あ
る
動
脈
が
影
響
し
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
、
１

日
に
数
回
１
～
２
時
間
に
わ
た
り
激
し

い
頭
痛
を
と
も
な
い
、
１
ヶ
月
か
ら
２

ヶ
月
間
そ
の
状
態
が
継
続
し
ま
す
。 

【頭
痛
対
策
と
し
て
】 

病
院
を
受
診
し
て
い
な
い
方
は
、

一

度C
T

やM
R
I

な
ど
で
検
査
を
し
た
ほ

う
が
良
い
で
し
ょ
う
。
市
販
の
頭
痛
薬

は
あ
く
ま
で
も
そ
の
場
し
の
ぎ
で
し
か

な
く
、
根
本
的
な
治
療
と
は
な
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
痛
い
箇
所
が
頭
だ
け
に
他

の
重
症
な
病
気
を
抱
え
て
い
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。
自
己
判
断
は
せ
ず
に
、

受
診
し
て
的
確
な
治
療
法
や
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
る
こ
と
が
得
策
で
す
。 



 

膿
栓
は
別
名

「臭
い

玉

（く
さ
い
だ
ま
）
」
と

も
呼
ば
れ
、
た
ま
に
喉

か
ら
出
て
く
る
こ
と
が

あ
る
、
黄
色
く
て
３
ｍｍ

程
度
の
も
の
で
す
。 

●
膿
栓
と
病
気
の
因

果
関
係 

膿
栓
と
因
果
関
係
の
あ
る
病
気
は

「扁
桃
腺
炎
」
で
す
。
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
。 

こ
の
時
に
抗
生
物
質
な
ど
で
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
を
死
滅
さ
せ
る
と
、
当
然

そ
れ
ら
の
死
骸
が
扁
桃
腺
に
残
り
ま

す
が
、
そ
れ
ら
が
集
ま
っ
た
も
の
が
膿

栓
な
の
で
す
。 

●
膿
栓
が
臭
い
の
は
な
ぜ
？ 

膿
栓
は
知
ら
な
い
間
に
飲
み
込
ん

だ
り
、
咳
や
痰
と

一
緒
に
体
外
に
排
出

さ
れ
た
り
す
る
の
で
す
が
、
排
出
さ
れ

た
膿
栓
の
に
お
い
を
か
ぐ
と
、
本
当
に

臭
い
に
お
い
が
し
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
死
骸
が
集
ま

っ
て
い
る
の
で
臭

い
の
は
当
然
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ

れ
に
し
て
も
本
当
に
臭
い
の
で
、
喉
の

中
に
膿
栓
が
た
ま

っ
て
し
ま
う
と
口

臭
も
臭
く
な

っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

る
く
ら
い
で
す
。
ま
た
、
タ
バ
コ
の
ニ

コ
チ
ン
、
キ
ム
チ
や
納
豆
な
ど
、
に
お

い
の
あ
る
食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
で

膿
栓
の
に
お
い
が
よ
り
臭
く
な
る
と

い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。 

●
膿
栓
は
除
去
が
出
来
る
の
か
？ 

膿
栓
を
と
ろ
う
と
喉
の
奥
に
棒
状

の
物
を
突
っ
込
む
の
は
、
扁
桃
腺
を
傷

つ
け
て
し
ま
う
危
険
性
が
あ
り
、
仮
に

傷
つ
け
て
し
ま
う
と
扁
桃
腺
炎
を
発

症
し
て
高
熱
を
出
す
病
気
の
要
因
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ど
う
し
て
も
膿

栓
を
除
去
し
た
い
場
合
は
、
咽
喉
科
な

ど
の
専
門
医
を
受
診
し
て
、
医
師
の
手

で
取
り
除
い
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。 

●
膿
栓
を
予
防
す
る
方
法 

膿
栓
を
予
防
す
る
方
法
は

「扁
桃
腺

そ
の
も
の
を
切
除
す
る
」
こ
と
し
か
あ

り
ま
せ
ん
。
扁
桃
腺
炎
を
繰
り
返
し
て

い
る
場
合
は
切
除
し
て
も
い
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
膿
栓
で
悩
ん
で
い
る

程
度
の
こ
と
な
ら
ば
、
扁
桃
腺
を
切
除

す
る
の
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。 

口
腔
内
を
清
潔
に
し
て
、
口
腔
ケ
ア

を
積
極
的
に
す
る
こ
と
を
心
が
け
る

と
、
予
防
は
可
能
で
す
。 

２４時間は誰でも同じです。その時間の使い方ひとつで充実した一

日がおくれます。だらだらと過ごした日は、何か物足りないと感じた

経験はありませんか。掃除や片づけだけではなく、一日の予定を立て

て行動してみてはいかがでしょう。 

趣味の時間、テレビを見る時間、買い物の時間、その合間に○○の

掃除、○○の片付けの予定を入れます。始めは面倒ですが、予定通り

行動できるとなんとなくいい気分になれます。 

継続は力なりです。慣れてくれば、やる気も出てきます。一日１０

分でも継続すれば大きな仕事ができます。見ただけでも片づけるのに

時間がかかりそうな物置でも、今日はここだけ、明日はこの棚の半分

だけで大丈夫です。一日の予定に入れてみましょう。 
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【４人分】 

もやしのナムルとレバ

刺し風のお豆腐の盛り合

せです。 

ウェイパーや創味シャ

ンタンがあると簡単です

が、なくても一般的な調

味料で作れるようにしま

した。おかずにもおつま

みにもピッタリです。 

レバ刺し風冷奴の濃厚

な［ねぎだれ］は、ねぎ

が苦手な人でもツルツル

食べられるでしょう。 

安価なお豆腐でもおい

しく食べられます。 

①鍋にお湯を沸かし、塩を一つまみい

れる。②ボールとザルでもやしを 2～

3 回洗い、1 分を目安にシャキシャキ

感が残る程度にゆでたら、ザルに移し

て水気を切ったら、ボールに水を入れ

てまたザルで水を切るのを数回繰り返

す。ある程度熱がとれたらザルで水気

を切り、キッチンペーパーで軽くふき、

ボールに移す。③塩とごま、顆粒中華だし、チューブおろしニンニク、

ラー油を入れて混ぜ合わせ冷蔵庫で冷やす。 

④青ネギを小口切りにする。それをボールに入れて、ゴマ油、塩であ

える。⑤豆腐 2 丁をそれぞれ半分に切って 4 人分にわける。それをそ

れぞれお皿にのせてキッチンペーパーで水気をとり、各 7～8 ミリ程

度の厚さに切る。⑥④を⑤の上にのせて、③のナムルも添えて完成。 

［丼アレンジ］ 

丼で一品料理にしたい日は、鳥ひき肉 500ｇを味噌小さじ 4、中華だ

し小さじ 2、ラー油 5～10 滴、ごま油大さじ 1、ゴマ大さじ 1 で炒

めたそぼろをプラスしてご飯にのせる。 

ダイエットに挑戦したくても時間が無い、という方は結構おられま

すよね。そんな方にお勧めなのが、「普段の動作ダイエット」です。普

段の何気ない動作も、意識をして行えば結構な運動になります。また、

日常で使っている筋肉を鍛えれば、その分代謝も上がり、痩せやすい

体を作ることができるのです。たとえば、椅子に座る際に足を閉じて

座るだけでもずいぶん足の筋肉を使います。この場合、膝と太ももが

左右でくっつくように意識をして座ると足痩せ効果を期待できます。

バックやごみ袋などを持つときに、気持ち腕を上げて持つようにする

のもお勧めです。普段の動作も筋肉を意識して動けば十分運動になり

ます。新しい運動を始める前に、普段の動作を見直してみて下さい。 

［ ナ ム ル ］ 

・もやし………………… 2袋 

・ 塩 と ご ま … … 各 小 さ じ 1 

・顆粒中華だし……小さじ1/2 

・チューブおろしニンニク…4cm 

・ ラ ー 油 … … … … … 5 ～ 6 滴 

［ レ バ 刺 し 風 冷 奴 ］ 

・絹豆腐………………2丁 

・ネギ…………………2袋 

・ごま油…………大さじ4 

・ 塩 … … … … … 小 さ じ 1 

* * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

雷の音が聞こえてきたら、雷はすぐそこまで来ている合図。もし屋外にい

る場合には、人に落雷する危険も高くなるので、急いで安全な場所に避難し

ましょう。例えば鉄筋コンクリート造りの建物や車、列車の中などは比較的

安全です。さらに、家電や天井、壁から１ｍ離れることで木造住宅の内部も

安全な場所へと変わります。近くにこのような安全な場所がない場合には高

い建造物から４メートル以上離れた場所へ避難します。ただし、離れすぎて

もよくなくその建造物を見上げて４５度の範囲内です。高い木のそばは危険

です。２メートル以上離れ、雷がやむのを確認できるまで身を低くして待機

しましょう。落雷により家電が被害を受けることもしばしば。遠くに落雷し

ても家電が壊れてしまうこともあります。特に壊れやすい電話やパソコン、

エアコンのコンセントは必ず抜くようにしましょう。 

●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。 

9 月に入り少し暑さも落ち着き、朝晩はだいぶ涼しくなりま

したね。日中と夜の気温差が大きくなるこの季節が、 

体調崩しやすいので、体調管理には十分注意して 

くださいね。 

長女が 1 歳半になり、だいぶワガママに育って来ました笑 

家族全員からチヤホヤされるので、ワガママに育つ理由しか

ないのですが… 

今まで男の子 3 人の子育てして来たのですが、やはり女の子

は全然違いますね～ 

嫌われない様に、しっかり子育てします！！ 


