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す
形
で
さ
ら
に
ポ
イ
ン
ト
還
元
を
行
う

場
合
も
あ
り
ま
す

 

ポ
イ
ン
ト
を
少
し
で
も
多
く
ユ

ザ

に
渡
す
こ
と
で

そ
の
ポ
イ
ン
ト
を
使

う
た
め
に
ま
た
自
社
の
サ

ビ
ス
を
利

用
し
て
も
ら
え
る
の
で
す
か
ら

リ
ピ

タ

獲
得
が
で
き
る
の
な
ら
ば
ポ
イ
ン

ト
還
元
は
い
く
ら
で
も
惜
し
み
な
く
行

う

と
い
う
考
え
方
を
し
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん

た
だ
し

国
も
民
間
企
業

の
ポ
イ
ン
ト
還
元
競
争
は
望
ん
で
い
な

い
の
で

あ
ま
り
に
も
競
争
が
過
熱
す
る

と
一
定
の
制
約
や
行
政
指
導
が
行
わ
れ

る
可
能
性
も
十
分
あ
り
ま
す

 

交
通
系
カ

ド
は
？

 

Ｉ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ａ
や
Ｓ
ｕ
ｉ
ｃ
ａ
な
ど
交

通
機
関
系
の
キ

シ

レ
ス
決
済
も

当
然
今
回
の
消
費
税
ポ
イ
ン
ト
還
元
の

恩
恵
を
得
ら
れ
ま
す

し
か
し

交
通
系

カ

ド
の
場
合
は
あ
ら
か
じ
め
消
費
税

の
公
式
サ
イ
ト
を
経
由
し
て
自
分
の
所

有
す
る
カ

ド
情
報
を
登
録
し
て
い
な

い
と
恩
恵
に
あ
ず
か
れ
ま
せ
ん

 

 

10
月
よ
り
消
費
税
が
引
き
上
げ
に
な

り
ま
し
た

そ
の
増
税
対
策
と
し
て

軽

減
税
率
を
は
じ
め

い
く
つ
か
用
意
さ
れ

て
い
る
中
で

注
目
を
集
め
て
い
る
の

が

キ

シ

レ
ス
決
済
時
に
消
費
税

の
一
部
を
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
還
元
す
る

と
い
う
も
の

皆
さ
ん
は
ど
れ
く
ら
い
利

用
さ
れ
て
い
る
の
で
し

う
か

 

対
応
し
て
い
る
カ

ド
は
？

 

消
費
税
ポ
イ
ン
ト
還
元
に
対
応
し
て

い
る
カ

ド
は
一
般
的
に
は

ク
レ
ジ

ト
カ

ド

や

電
子
マ
ネ

で
す

前
者
の
場
合
は
Ｖ
Ｉ
Ｓ
Ａ

Ｊ
Ｃ
Ｂ
な

ど

後
者
は
楽
天
Ｅ
ｄ
ｙ
や
Ｆ
ａ
ｍ
ｉ
Ｐ

ａ
ｙ
な
ど
が
代
表
的
で
す

ま
た

最
近

利
用
者
の
増
加
し
て
い
る
Ｐ
ａ
ｙ
ｐ
ａ

ｙ
や
楽
天
Ｐ
ａ
ｙ

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ｐ
ａ
ｙ
な

ど
も
使
用
実
績
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が

付
与
さ
れ
ま
す

 

ま
た

使
い
方
に
よ

て
は
同
じ
買
い

物
で
い
く
つ
も
の
ポ
イ
ン
ト
を
得
る
こ

と
が
可
能
で
す

例
え
ば
ロ

ソ
ン
で
買

い
物
を
し
て
楽
天
Ｅ
ｄ
ｙ
決
済
を
し

そ

の
時
に
Ｐ
ｏ
ｎ
ｔ
ａ
カ

ド
に
ポ
イ
ン

ト
を
付
与
す
れ
ば
２
回
ポ
イ
ン
ト
が
も

ら
え
ま
す

さ
ら
に
楽
天
Ｅ
ｄ
ｙ
へ
の
チ

ジ
を
ク
レ
ジ

ト
カ

ド
か
ら
行

え
ば
ク
レ
ジ

ト
カ

ド
の
ポ
イ
ン
ト

が
も
ら
え
る
わ
け
で

実
質
１
回
の
買
い

物
で
３
回
ポ
イ
ン
ト
を
も
ら
え
る
こ
と

に
な
り
ま
す

 

キ

シ

バ

ク
率
は
？

 

気
に
な
る
キ

シ

バ

ク
の
率

で
す
が

国
の
政
策
で
は

５
％
キ

シ

バ

ク

が
基
本
と
さ
れ
て
い
ま

す

例
え
ば
１
０
０
０
円
の
買
い
物
を
し

た
場
合

消
費
税
込
み
で
１
１
０
０
円
の

支
払
い
と
な
り
ま
す
が

こ
の
１
１
０
０

円
に
対
し
て
５
％

５
５
円
相
当
分
を
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
還
元
さ
れ
ま
す

消
費
税

率
は
２
％
増
税
さ
れ
ま
し
た
が

そ
れ
を

上
回
る
５
％
分
の
ポ
イ
ン
ト
が
バ

ク

さ
れ
る
の
で

損
し
た
気
分
に
は
な
ら
な

い
で
し

う

さ
ら
に

自
社
カ

ド
の

利
用
を
推
進
す
る
た
め
に
ク
レ
ジ

ト

カ

ド
会
社
が
自
社
の
費
用
を
持
ち
出



 

ス
マ
ホ
首
と
は
別
名

ス
ト
レ

ト
ネ

ク

と
も
呼
ば
れ

本

来
緩
や
か
に
曲
が

て

い
る
は
ず
の
背
骨
や
首

の
骨
が

レ
ン
ト
ゲ
ン

を
撮
影
す
る
と
ス
ト
レ

ト
に
な

て
い
る
こ

と
か
ら
つ
け
ら
れ
た
名
称
で

首
や
肩

の
痛
み
や
し
び
れ
が
起
こ

て
日
常

生
活
に
支
障
を
き
た
し
て
い
る
状
態

の
こ
と
を
言
い
ま
す

 

●
ス
マ
ホ
首
の
症
状 

ス
マ
ホ
首
に
な
る
と

特
に
肩
こ

り
・
首
こ
り
が
ひ
ど
く
な
り

場
合
に

よ

て
は
頭
痛
や
吐
き
気
の
症
状
が

続
き

先
に
述
べ
た
よ
う
に
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
す
こ
と
に
な
り
ま
す

 

ま
た
首
や
肩
の
痛
み
か
ら
不
眠
に

な

た
り

手
を
動
か
せ
に
く
く
な

た
り
す
る
こ
と
も
あ
り

歯
磨
き
を
す

る
に
も
利
き
腕
を
動
か
す
こ
と
す
ら

困
難
に
な

て
し
ま
う
場
合
も
あ
り

ま
す

 
●
ス
マ
ホ
首
の
治
療 

整
形
外
科
を
受
診
す
る
と

ま
ず
レ

ン
ト
ゲ
ン
検
査
を
行
い

ス
ト
レ

ト

ネ

ク
が
ど
れ
ほ
ど
の
症
状
で
あ
る

か
を
確
認
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す

 

同
時
に
鎮
痛
剤
や
シ

プ
な
ど
を

利
用
し
て
痛
み
を
抑
え
る
対
処
療
法

も
行
い
ま
す

 

整
形
外
科
に
よ

て
は
リ
ハ
ビ
リ

も
併
せ
た
治
療
を
行
う
場
合
も
あ
り

定
期
的
に
首
を
電
気
治
療
し
た
り

引

張

た
り
し
て

首
の
骨
や
背
骨
の

変
形
を
正
常
な
形
に
戻
す
た
め
の
治

療
が
継
続
し
て
行
わ
れ
ま
す

 

●
ス
マ
ホ
首
の
完
治 

治
癒
ま
で
の
期
間
に
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
が

成
人
男
性

３
０
代

の
場
合
は
１
か
月
か
ら
２
か
月
程
度

で

手
を
動
か
す
こ
と
に
支
障
を
き
た

し
て
い
る
重
度
レ
ベ
ル
に
な
る
と
半

年
か
ら
１
年
程
度
か
か
る
場
合
も
あ

り
ま
す

 

整
骨
院
や
整
体
を
利
用
す
る
こ
と

で
治
療
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
が

健

康
保
険
が
使
え
る
場
合
と
そ
う
で
な

い
場
合
と
で
は
か
か
る
費
用
も
変
わ

て
き
ま
す

健
康
保
険
が
使
え
る
場

合
は
整
骨
院
や
整
体
を
利
用
す
る
の

も
方
法
の
１
つ
で
す

疲
労
の
具
合
な

ど
を
考
慮
し
な
が
ら
毎
回
施
術
し
て

く
れ
る
の
で
き
め
細
か
い
体
の
ケ
ア

も
期
待
で
き
ま
す

 

掃除や片づけの基本は捨てることですで、その手の本やまとめ記事

では常套句となっています。それが簡単に出来ていれば、そんな本な

どが売れる訳がありません。なぜ、人は物に拘るのでしょうか。我が

子が小さい時に着ていた服、靴なんて可愛すぎて捨てることは出来ま

せん。なぜなら思い出があるからです。ダイヤモンドは捨てることが

出来ません。それはお金に代わるからです。大きく言えばこの二つが

捨てる勇気をなくす原因です。 

だから、無理に捨てるのは止めましょう。でも段ボール箱などに纏

めて保管しておきましょう。何かよほどの理由がない限り今すぐ捨て

る必要はありません。暫く時間をおいて、捨てても悔いがないと思え

るようになったときに、捨てれば良いのではないでしょうか。 
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【４人分】 

サバはタンパク質や脂

質が豊富で、疲労回復や

スタミナ向上に効果があ

ると言われています。疲

れを感じているときに

は、食卓に取り入れたい

食材の一つです。 

サバを使った料理を作

りたいという方、美味し

いパスタが食べたいとい

う方におすすめのパスタ

をご紹介したいと思いま

す。魚と野菜の旨味がた

まらない一品なので、ぜ

ひ試してみてください。 

①ジャガ芋は洗ってから皮をむいて

1cm 程度の角切りにしておく。フライパ

ンに分量外のオリーブオイルを適量加え

て熱し、ジャガ芋を加えて炒める。ジャ

ガ芋の表面がこんがりと焼けたら、フラ

イパンの隅に集めておく。 

②フライパンに[A]のオリーブオイル、

ニンニク、唐辛子を入れ、弱火で香りが

出るまで炒め、サバ缶の汁気を切ったもの、みじん切りにした玉ねぎを

加える。しっかりと炒めることができたら白ワイン（清酒でもかまわな

い）を回しかける。③トマト缶を入れて強火で煮立て、汁気が少し飛ぶ

ぐらいまで煮る。④③に[B]の醤油、キビ砂糖を加えて調味する。醤油は

少し増やしてもよい。⑤パスタの湯を沸かしておき、ソースのタイミン

グをみて茹でておく。⑥パスタのゆで汁を適量加え、茹で上げたパスタ

を加えて混ぜ合わせる。味を見て足りなければ塩胡椒で調味する。器に

盛り付け、好みでブラックペッパーをかけたら完成。 

【ポイントメモ】 

好みで刻んだパセリやバジルを入れてもよく合います。 

ダイエットは食事量を減らすより、基礎代謝を上げる方がリバウンドせ

ずに健康的におこなえます。お勧めなのが、他の作業をしながらできる「な

がら運動」。その中でも特に効果的な運動をご紹介します。 

〈腹式呼吸・腰ひねり〉どちらもウエストのくびれ、ポッコリお腹に効

果的です。特に腹式呼吸は普段の呼吸を少し意識するだけなので、どこで

も行うことができます。腰ひねりはテレビを見ながら腰を左右に動かすだ

け。負担も少なめです。〈つま先立ち〉かかとを浮かせるだけでも十分ダイ

エット効果があります。つま先立ちをすると足の筋肉が鍛えられ、足痩せ

効果が期待できます。足、特に太ももは体中の筋肉の中で一番大きい部位

です。ここを鍛えておくと痩せやすい体を作ることができます。 

サ バ 缶 （ 水 煮 ） … … 1 缶 分 

ジャガ芋（角切り）……2個分 

玉ねぎ（みじん切り）……適量 

トマト缶（カット）…… 1缶 

白 ワ イ ン … … 3 0 c c 

パ ス タ … … 4 人 前 

塩 胡 椒 … … 適 量 

[A] オリーブオイル……適量 

にんにくみじん切り…大2かけ 

唐 辛 子 … 2 本 分 

[ B ] 醤 油 … … 小 さ じ 2 ～ 

キ ビ 砂 糖 … … 小 さ じ 1 ～ 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

  

  

 

 

  

ヒノキの床にヒノキ風呂。多くの種類がある木材の中でも、私達がヒ

ノキに惹かれる理由は何でしょうか？ 

まず挙げられるのは、ヒノキ独特の香りでしょう。私達が良い香りと

認識するのはヒノキの精油成分で、フィトンチッドと呼ばれる芳香性の

物質です。防虫や殺菌・抗菌の効果があります。森林浴で感じる爽快感

や癒しは、このフィトンチッドを浴びることでもたらされるもの。フィ

トンチッドには、リラックス効果もあるのです。ヒノキの精油成分の含

量は、スギやアカマツなど他の針葉樹と比べても多く、これが水に強い

材質に繋がります。腐りにくいヒノキは、風呂の材料として最適なので

す。家の中に居ながら、森林浴の効果を得られるヒノキ。ヒノキ製の家

具や小物を使うことでも、その香りを楽しむことができます。 

●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。 

12 月に入り、今年も残り 1 ヶ月を切りました。 

朝晩の冷え込みがきつくなってきましたが、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。 

先日次男が一人部屋が欲しいとの事で、使っていなかった部

屋を子供部屋に模様替えしました。来年春には中学生になる

のですが、出来上がった子供部屋にいる次男を見て、改めて

大きくなったなあ～と実感しました。 

日頃の御礼と歳末のご挨拶代わりに、カレンダーをお送り 

させて頂きます。 

気に入って頂けるかどうか分かりませんが、 

お使い下されば幸甚です。 

来年も変わらぬ御愛顧の程よろしくお願い申し上げます。 


