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新
し
い
住
ま
い
を
探
す
と
な
る
と

敷

金
・
礼
金

新
し
い
家
具
家
電
の
調
達
な
ど
で

出
費
が
か
さ
み
ま
す
よ
ね

家
族
が
多
い
と
な

お
の
こ
と
た
い
へ
ん

せ
め
て
安
く
抑
え
た
い

の
が
引

越
し
費
用

特
に
業
者
に
頼
む
場
合

は
節
約
が
難
し
い
の
で
は…

と
思
い
が
ち
で

す
が

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

今
回
は

業
者
に
引

越
し
を
依
頼
す
る
場
合
の
節
約

の
コ
ツ
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す

 

不
要
な
も
の
を
処
分
す
る

 

業
者
に
引

越
し
を
依
頼
す
る
場
合

そ
の

料
金
は
①
荷
物
の
量

②
日
程

③
移
動
距
離

で
決
ま
り
ま
す

そ
こ
で

見
積
も
り
を
依
頼

す
る
前
に

必
要
な
も
の
・
不
要
な
も
の
を
整

理
し
て
お
き
ま
し

う

そ
し
て

業
者
の
方

が
見
積
も
り
に
来
て
く
れ
た
時
に

不
要
な
も

の
を
き
ち
ん
と
伝
え
る
こ
と
が
重
要
で
す

ま

だ
使
え
る
家
具
家
電
は

リ
サ
イ
ク
ル
シ

プ
に
引
き
取

て
も
ら
い

状
態
が
良
け
れ
ば

お
金
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す

服
・
雑
貨
な

ど
も
意
外
と
か
さ
ば
る
の
で

い
ら
な
い
も
の

は
処
分
し
て
し
ま
い
ま
し

う

地
域
の
バ
ザ

や

イ
ン
タ

ネ

ト
に
慣
れ
て
い
る
方
な

ら
オ

ク
シ

ン
サ

ビ
ス
を
利
用
し
て
み

る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

 

引

越
し
時
期
や
時
間
帯
を
ず
ら
す

 

土
日
祝
日
や
午
前
中
は

ゆ

た
り
引

越

し
で
き
る
人
気
の
時
間
帯

引
越
し
業
者
が
所

有
し
て
い
る
ト
ラ

ク
の
台
数
に
上
限
が
あ

り
出
払

て
し
ま
う
た
め

予
め
料
金
が
高
め

に
設
定
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す

 

逆
に

誰
も
が
引

越
し
を
終
え
て
い
た

い

連
休
最
終
日
の
午
後
や
平
日
は
安
く
な

て
い
る
こ
と
が
多
い
で
す

平
日
休
み
・
有
給

休
暇
が
取
得
で
き
る
方
は

間
違
い
な
く
こ
ち

ら
の
日
時
を
お
す
す
め
し
ま
す

 

ま
た

す
で
に
引

越
し
作
業
が
終
わ

た

ト
ラ

ク
の
帰
路
ル

ト

積
み
荷
が
空
な
の

で

を
有
効
活
用
出
来
る
こ
と
で
安
く
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す

業
者
の
方
に

そ
の
よ
う
な

安
く
な
る
日
が
な
い
か
ど
う
か

聞
い
て
み
る

の
も
手
で
す

 

複
数
の
業
者
か
ら
見
積
も
り
を
取
る

 
業
者
に
よ

て
見
積
も
り
価
格
は
ま
ち
ま

ち
で
す

も
ち
ろ
ん
価
格
だ
け
で
な
く

サ

ビ
ス
・
保
証
内
容
も
様
々
な
の
で
き
ち
ん
と
検

討
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が

同
じ
サ

ビ
ス

な
ら
安
い
と
こ
ろ
に
お
願
い
し
た
い
で
す
よ

ね

交
渉
の
基
本
と
し
て

最
低

2

社
以
上

か
ら
見
積
も
り
を
も
ら
い

条
件
・
価
格
を
比

較
し
て
み
て
く
だ
さ
い

別
の
と
こ
ろ
は
こ

う
な
ん
だ
け
ど

と

お
願
い
し
て
み
る
の
も

ア
リ
で
す
よ

あ
ま
り
や
り
す
ぎ
る
と
嫌
が
ら

れ
て
引
き
受
け
て
も
ら
え
な
く
な

た
り

サ

ビ
ス
の
質
が
落
ち
す
ぎ
て
し
ま

た
り
す

る
こ
と
も
あ
る
の
で

何
事
も
ほ
ど
ほ
ど
に
し

て
お
き
ま
し

う

 

引

越
し
前
に
以
上
三
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を

踏
ま
え
て
準
備
し
て
お
く
だ
け
で

引

越
し

料
金
が
何
割
も
カ

ト
で
き
る
こ
と
も
あ
り

ま
す

新
生
活
に
向
け
て

少
し
で
も
心
も
財

布
も
ラ
ク
に
し
て
お
き
た
い
で
す
か
ら

ぜ
ひ

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！ 



 

近
年

64
歳
以
下
の

人
も
認
知
症
に
な
る

若
年
性
認
知
症
が
増
え

て
い
ま
す

64
歳
以
下

と
い
え
ば

働
き
盛
り

で
認
知
症
に
は
早
い
と

思
い
ま
す
が

28
歳
で

発
症
し
た
と
い
う
記
録

も
あ
り
ま
す

可
能
性
か
ら
み
て
も

10
代
で
も
無
い
と
は
言
え
ま
せ
ん

 

最
近
の
調
査
で
は

全
国
で
4
万
人

も
の
人
が
若
年
性
認
知
症
と
診
断
さ

れ
て
い
ま
す

年
代
別
に
見
る
と

40

代

50
代
に
か
け
て
急
激
に
増
え

ど

の
年
代
で
も
男
性
の
方
が
女
性
の
数

を
上
回
り
ま
す

 

●
若
年
性
認
知
症
の
種
類 

若
年
性
認
知
症
と
い

て
も

原
因

に
よ

て
種
類
が
違
い
ま
す

若
年
性

認
知
症
の
基
礎
疾
患
で
最
も
多
い
の

は

39.8
％
を
占
め
る
脳
血
管
性
認
知

症

続
い
て
25.4
％
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

型
で

大
き
く
分
け
て
こ
の
2
つ
が
ほ

と
ん
ど
と
い
え
ま
す

 

 
脳
血
管
性
認
知
症
は

脳
梗
塞
や
く

も
膜
下
出
血
な
ど
の
血
管
の
病
気
に

よ

て

脳
の
細
胞
に
酸
素
が
送
ら
れ

な
く
な
る
た
め

神
経
細
胞
が
死
ん
で

し
ま

て
お
こ
る
認
知
症
で
す

女
性

に
多
く
見
ら
れ

良
く
な

た
り

悪

く
な

た
り
を
繰
り
返
す
傾
向
が
あ

り
ま
す

 

 

も
う
1
つ
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

型

認
知
症
の
原
因
は

脳
に
特
殊
な
た
ん

ぱ
く
質
で
あ
る
ア
ミ
ロ
イ
ドβ

が
溜

ま
る
こ
と
で
神
経
細
胞
が
破
壊
さ
れ

機
能
が
低
下
す
る
こ
と
だ
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す

情
報
を
覚
え
る
こ
と
が

難
し
く
な
り

物
忘
れ
が
激
し
く
な
り

ま
す

 

●
若
年
性
認
知
症
の
治
療
法 

完
全
に
治
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が

適
切
な
治
療
を
う
け
れ
ば

進
行

を
遅
ら
せ
た
り

症
状
を
和
ら
げ
た
り

す
る
こ
と
は
で
き
ま
す

 

脳
血
管
性
認
知
症
の
場
合

脳
出
血

や
脳
梗
塞
が
原
因
な
の
で

最
大
の
危

険
因
子
の
血
圧
を
管
理
す
る
必
要
が

あ
る
た
め

主
に
血
圧
を
下
げ
る
薬
が

処
方
さ
れ
ま
す

 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

型
認
知
症
の
場

合
は

脳
の
萎
縮
や

神
経
伝
達
物
質

の
減
少
が
あ
る
の
で

神
経
伝
達
物
質

を
一
定
に
保
つ
薬
が
処
方
さ
れ
ま
す

 
進
行
が
早
い
と
い
わ
れ
る
若
年
性

認
知
症

早
期
発
見

早
期
治
療
が
原

則
で
す

 

掃除や片づけは毎日こまめにするのが一番ですよね。それをついつ

い後回しにしてしまい、だんだん汚くなってきて、整理していない物

の山も大きくなってきます。そうなると、面倒くさくなって、手を付

ける気にもなれません。億劫でも普段から少しずつ手をかけておくの

がポイントです。『そんなことは分かっているけど、それができない

から困っている』とお考えの方に提案です。 

友人を呼びましょう。「うちで来週お茶しない。」というだけで自分

自身に対して強制力が働きます。汚れていると恥ずかしいので、最低

ここだけは片づけておこう。とか、おトイレの掃除だけはしておこう

など。友人から、お世辞でも「○○さんのお部屋綺麗ね。」と言われ

れば、新たなスイッチが入って自然とやる気が出てきます。 



……●●……・みりん……………大さじ 2 竹 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

食欲の秋にピッタリな

のが、ボリュームのある

ポークステーキです。 

今回はソースに果物を

使い、フルーツの自然な

甘みとワインの風味を活

かした秋ならではの果物

ソースに仕上げました。 

見た目もオシャレな料

理ですが、手に入りやす

い食材ばかりを使ってい

るので、意外と手軽に作

ることができるはず。 

おもてなし料理にもお

すすめです。 

①リンゴは皮付きのまま角切りにし、梨

を使う場合、皮をむいてから角切りにす

る。②フライパンに大さじ 1 のバターを

熱し、用意しておいた果物を加え入れ、

薄く焦げ目が付くまで炒める。軽く焦げ

目が付くまで炒めた後、塩、胡椒、砂糖

を入れて味を調味する。③豚肉は筋に切

り込みを入れ、塩・胡椒をして小麦粉を

薄くはたく。④フライパンに油を適量加えて熱し、豚肉を中火で両面を

こんがりと焼く。蓋をして八分通りほど火を通す。 

⑤④に白ワインをまわし入れ、鍋底をこそげてなじませる。 

⑥⑤の豚肉を取り出し、器にのせ、フライパンにブイヨンスープを加え

て煮立てる。 

⑦⑥に発酵バターを加え、しっかりと混ぜ合わせて溶かし、火からおろ

す。⑧豚肉に②のフルーツをのせ、⑦のソースをかける。付け合わせを

盛り付けたら完成。お好みでピンクペッパーやブラックペッパー、ホワ

イトペッパーをちらすとよい。 

【ポイントメモ】ソースの濃さは好みで調整してください。 

女性ホルモンと同じ働きをする豆乳は、美容に欠かせません。その

効果は美肌や美髪だけでなく、ダイエットや生活習慣病の予防にも役

立ってくれます。豆乳に含まれるイソフラボンは、女性ホルモンと同

じ働きをするので、女性特有の症状に悩まされている方に強い味方で

す。ホルモンを整え、ホルモンの乱れによって出るニキビや乾燥を抑

える効果があります。コラーゲンやヒアルロン酸を作り出し、肌や髪

に潤いを与えてくれます。ビタミンも豊富に含まれている上にタンパ

ク質も摂取でき、食事がとれない時にも役立ちます。コレステロール

を抑え、脂肪を燃焼してくれるので、ダイエットにも効果的です。食

前に一杯の豆乳を飲むと、満腹感を感じやすくなる効果もあります。 

・豚 ﾛ ｰ ｽ肉（ ｽ ﾃ ｰ ｷ用）… 4枚 

・ 白 ワ イ ン … … 大 さ じ 2 強 

・ 小 麦 粉 … … … … 適 量 

・リンゴ（もしくは梨）…小1個 

・ バ タ ー … … … … 大 さ じ 2 

・ 発 酵 バ タ ー … … 4 0 g 

・ 塩 … … … … … 少 々 

・ 胡 椒 … … … … … 少 々 

・ 砂 糖 … … … … … 少 々 

・ブイヨンスープ…8 0㏄ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

  

 

 

  

最近は乾燥する時期に加湿器を使う家も多いですが、電気を使わずに

室内の湿度を上げる方法もあります。 

よく知られているのは、ストーブの上でお湯を湧かしたり、洗濯物を

室内に干したりといった、蒸発を利用する方法。床の水拭きや風呂掃除

にも加湿効果があります。冬は乾燥肌が気になりますが、湿度が下がる

と風邪ウイルスが活発になるので喉の乾燥にも注意したいですね。就寝

の際、ベッドの近くに濡れタオルを干すなどして対策をしましょう。マ

スクの着用も、ピンポイントな湿度キープに役立ちます。葉から水を蒸

発させる観葉植物も加湿器代わりになります。また、和紙や不織布に水

を吸わせて蒸散させる電気を使わない加湿器もありますので、上手く利

用して湿度のコントロールに役立てましょう。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 
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●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。 

皆様如何お過ごしでしょうか？朝晩だいぶ寒くなって 

来ましたので、体調管理には十分注意して下さいね。 

先日小学校の運動会があり、今年は次男が小学校最後の 

運動会でした。長男と違い運動神経の良い次男は、徒競走で

は 1 位を取り、リレーではアンカーを走り感動させて 

くれました。 

今年の 4 月から自治会の防災会長をしており 

半年程活動して思ったのですが、皆さん危機意識が低いと言

う事です。今まで防災と言えば地震を想定した物が多いので

すが、これからは台風も想定して今までの『これくらいで大

丈夫』の考え方は捨てて、自分や大切な家族の命は自分たち

で守る事が大切になって来ると思います！！ 


