
  

４
月
は
入
社
式
の
季
節
で
す
が

実
際
に
ど
の
よ
う
な
振
る
舞
い
に
注

意
が
必
要
な
の
で
し

う
か

 

学
歴
な
ど
で
優
位
に
立
と
う
と
し

な
い

 

 

入
社
式
の
前
に
内
定
式

事
前
研

修
な
ど
既
に
同
期
の
新
入
社
員
と
は

顔
を
合
わ
せ

お
互
い
を
知
り
え
る

機
会
は
最
近
の
企
業
に
お
い
て
多
く

な

て
い
ま
す

 

大
学
生
気
分
が
抜
け
な
い
社
会
人

の
中
に
は

ど
う
し
て
も
自
分
の
優

位
性
を
維
持
し
よ
う
と
す
る
残
念
な

人
も
多
い
も
の
で
す

も

と
も
よ

く
用
い
ら
れ
る
の
は
学
歴
で
で
す

誰
が
考
え
て
も
東
大
卒
と
そ
れ
以
外

の
大
学
卒
で
は
前
者
の
方
が
優
秀
と

思
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
が

そ
れ
を

あ
か
ら
さ
ま
に
表
現
し
て
い
る
と
心

証
を
害
し
て

評
価
も
下
が

て
し

ま
い
ま
す

 

学
歴
が
高
い
こ
と
は
確
か
に
そ
の

人
の
能
力
を
表
し
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が

会
社
は
様
々
な
価
値
観

を
持

た
人
々
と
協
力
し
な
が
ら
仕

事
を
進
め
て
い
く
一
面
も
あ
り

コ

ミ

ニ
ケ

シ

ン
能
力
を
重
視
す

る
場
所
で
も
あ
る
の
で
す

 

学
生
時
代
の
武
勇
伝
を
語
ら
な
い

 

大
学
生
と
も
な
れ
ば
様
々
な
体
験

を
し
て
き
て
い
る
で
し

う
が

そ

れ
が
社
会
人
に
な

て
役
に
立
つ
か

ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん

少
な
く

と
も
サ

ク
ル
活
動
や
ボ
ラ
ン
テ

ア
活
動

ス
ポ

ツ
に
打
ち
込
ん
だ

経
験
が
直
ぐ
に
役
立
つ
場
面
が
あ
る

と
も
限
り
ま
せ
ん

 

む
し
ろ

社
会
人
と
し
て
謙
虚
に

仕
事
と
向
き
合
う
中
で
自
分
の
経
験

を
活
か
そ
う
と
す
る

そ
の
姿
勢
や

思
考
こ
そ
が
重
宝
さ
れ
る
の
が
社
会

と
い
う
も
の
で
す

 

学
生
時
代
の
武
勇
伝
を
い
く
ら
語

た
と
こ
ろ
で

そ
れ
は
そ
の
人
が

面
白
い
キ

ラ
ク
タ

で
あ
る
こ
と

を
ア
ピ

ル
す
る
だ
け
で

そ
の
人

の
能
力
を
ア
ピ

ル
す
る
こ
と
に
は

な
り
ま
せ
ん

 

目
立
と
う
と
し
な
い

 

入
社
式
で
奇
を
て
ら

た
ス
ピ

チ
や
行
動
を
す
る
こ
と
で
上
司
の
注

目
を
浴
び
よ
う
と
す
る
人
も
少
な
か

ら
ず
存
在
し
ま
す

 

中
学
校
や
高
校
で
は
通
用
し
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が

社
会
で
は
全
く

通
用
し
な
い
こ
と
で
す

 

入
社
す
る
と
い
う
こ
と
は

そ
の

会
社
の
看
板
を
背
負
い

名
誉
や
評

判
は
そ
の
人
自
身
の
言
動
で
左
右
さ

れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す

 

そ
れ
ほ
ど
重
要
な
こ
と
で
あ
る
と

認
識
し
た
と
す
れ
ば

い
か
に
社
会

人
と
し
て
の
言
動
が
重
要
か
わ
か

て
い
た
だ
け
る
で
し

う

 



 

別
名

脱
腸

と
呼

ば
れ
る
病
気
で
す

そ

け
い
ヘ
ル
ニ
ア
に
な

る
と
は

足
の
付
け
根

の
辺
り

そ
け
い
部

の
う
ち
筋
膜
が
薄
く

な

て
い
る
部
分
か

ら
何
ら
か
の
原
因
で

腸
な
ど
の
内
臓
が
外
に
飛
び
出
し
て

し
ま
う
状
態
を
い
い
ま
す

 

●
男
性
の
患
者
が
多
い 

患
者
の
約
９
割
が
男
性
で

特
に

５
０
歳
代
以
上
の
発
症
が
多
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す

男
性
に
そ
け
い
ヘ

ル
ニ
ア
が
多
い
理
由
に
は
男
性
特
有

の
器
官
で
あ
る

鼠
径
管

そ
け
い

か
ん

が
あ
る
た
め
と
も
言
わ
れ
て

い
ま
す

鼠
径
管
は
男
性
に
し
か
な

い
睾
丸

こ
う
が
ん

を

母
体
で

成
長
し
て
い
る
胎
児
の
時
期
に
体
外

に
出
す
た
め
に
使
わ
れ
る
管
で
あ

り

生
殖
器
が
体
外
に
存
在
す
る
男

性
に
し
か
な
い
器
官
で
す

 

そ
の
た
め
加
齢
な
ど
に
よ

て
筋

膜
が
弱
る
と
鼠
径
管
が
開
き
や
す
く

な

て
し
ま
い

男
性
の
場
合
そ
の

余
白
に
腸
な
ど
の
内
臓
が
は
み
だ
し

て
し
ま
う
こ
と
で
そ
け
い
ヘ
ル
ニ
ア

を
発
症
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す

 

●
大
腿
部
か
ら
ヘ
ル
ニ
ア
が
生
じ

る
こ
と
も 

そ
の
他

太
腿
に
あ
る
大
腿
管
と

呼
ば
れ
る
太
い
血
管
と
神
経
の
通
り

道
か
ら
も
腸
な
ど
が
飛
び
出
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
が

こ
の
場
合
は

大

腿

だ
い
た
い

ヘ
ル
ニ
ア

と
呼

ば
れ
ま
す

大
腿
ヘ
ル
ニ
ア
も
そ
け

い
ヘ
ル
ニ
ア
の
一
種
と
し
て
扱
わ

れ

男
性
だ
け
で
な
く
女
性
も
加
齢

や
出
産
な
ど
で
筋
肉
や
筋
膜
が
緩
ん

だ
り
す
る
と
発
症
す
る
可
能
性
が
高

ま
り
ま
す

 

●
そ
け
い
ヘ
ル
ニ
ア
の
治
療 

基
本
的
な
治
療
は
外
科
手
術
と
な

り
ま
す

実
際
に
手
術
を
行
う
場
合

腸
な
ど
が
脱
出
し
て
し
ま
う
穴

筋

肉
の
隙
間

を

人
工
の
メ

シ

で
内
側
か
ら
ふ
さ
ぐ
手
術
を
す
る
こ

と
に
な
り

物
理
的
に
脱
腸
し
て
し

ま
う
穴
を
ふ
さ
ぐ
こ
と
で
再
発
を
防

ぐ
こ
と
に
な
り
ま
す

 

そ
け
い
ヘ
ル
ニ
ア
は
同
じ
患
部
か

ら
の
再
発
は
ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
が

別
の
部
分
が
弱

て
し
ま
う
こ
と
で

再
発
す
る
可
能
性
は
ど
う
し
て
も
残

り
ま
す

 

夜になると家の中は丸見え。戸建ての家や、マンションの低層

階だとなお更でレースのカーテンでは透けるので意味がなく、空

き巣などの恰好の標的になりがちです。その対策として、庭があ

るお宅では窓の近くに外灯を取り付けることをおすすめします。 

最近では人感センサーを備えた照明器具がホームセンターやネ

ット通販で安価で購入できます。マンションであれば、物干し竿

を掛けるレールなどに、ベランダを照らす方向で、ガラス扉の中

央になるように設置します。適当なレールがない場合、大き目の

吸盤タイプのタオル掛けなどで代用でき、電気代が抑えられるＬ

ＥＤライトを取り付ければ簡易外灯になります。いずれにしても

部屋の中が明る過ぎると効果ないので注意してください。 



……●●……・みりん……………大さじ 2 竹 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

タケノコを使った炊き

込みご飯は子どもから大

人まで大人気。 

今回は玄米ご飯にして

いるので、白ご飯と比べ

るとカロリーも抑えるこ

とができます。食べ過ぎ

が気になる方、ダイエッ

ト中の方でも安心です。 

タケノコには煮汁を含

ませることで、しっかり

とした味になります。美

味しく作るコツを習得す

れば、料理上手だと褒め

てもらえるでしょう。 

①タケノコはあらかじめ短冊切りに

しておく。タケノコの細さは好みに

合わせるとよい。油揚げもあらかじ

め食べやすいサイズの短冊切りにし

ておく。②鍋に水 300cc を用意し、

昆布や椎茸で出汁を取り、煮汁用の

調味料も加えて火にかける。出汁の

濃さは醤油や砂糖で調整し、塩気が

強くなり過ぎない程度にすること。 

③短冊切りにしておいたタケノコ、油揚げを鍋に入れ、用意してお

いた煮汁を加えて 5 分ほど煮る。鍋はあまり強くない火にかけ、

火加減に注意して煮ること。④③の鍋をそのまま冷ましておく。冷

ますことで、しっかりと味が付く。⑤④の具材、煮汁を分ける。炊

飯器に玄米と煮汁、水を追加し、量を調整して加える。 

⑥炊飯器のスイッチを押し、玄米モードにセットして炊く。⑦ご飯

が炊きあがったら蒸らして混ぜ、好きな量を器に盛りつける。大葉

と白髪ねぎをあしらうとよい。すり胡麻などを加えてもよく合う。 

【ポイントメモ】タケノコなどを煮つけて一旦冷ますのがコツ。 

ダイエットの時に注意したいのが間食。我慢するのはつらいし、

イライラしますよね。我慢を強いる余り、ストレスを溜めているよ

うでは逆効果です。間食にしても大丈夫な食材やダイエットに役立

つおやつをご紹介。【さつまいも】栄養と食物繊維が豊富。お腹に溜

まりやすいのでダイエットに最適です。ご飯の代わりにふかしたさ

つまいもを主食にする方、おやつの代わりにする方もいます。 

【ナッツ・ドライフルーツ】最近ではコンビニで並ぶようになりま

した。体に必要なビタミンやミネラルが豊富に含まれています。ナ

ッツは食べごたえがあり、ドライフルーツは甘みが強いのでそれぞ

れの食感や味がさびしい時に重宝しますが食べ過ぎは禁物です。 

玄 米 … … … … 3 合 分 

［ A ］ 

タケノコ（短冊切り）…1パック 

油 揚 げ （ 短 冊 切 り ） … 1 枚 

［ 煮 汁 ］ 

出汁汁（昆布と椎茸）…300cc 

醤 油 … … … … … 大 さ じ 2 

清 酒 … … … … … 大 さ じ 2 

砂 糖 … … … 大 さ じ 2 / 3 弱 

［ そ の 他 ］ 

白 髪 ね ぎ … … … … 適 量 

大 葉 （ 千 切 り ） … 1 0 枚 分 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

  

最近では企業だけでなく、個人でも壁面緑化に取り組んでいる住宅

を見かけます。壁面緑化には３つの方法があります。①地面に植えた

植物をネットやフェンスなどで誘引し、壁にはわせるタイプ。グリー

ンカーテンをイメージすると良いでしょう。②屋上から緑を垂らすタ

イプ。コンテナや植木鉢を使うと、より気軽に取り組めます。③壁面

に土壌を設置して、直接植物を植えるタイプ。繊維マットなどが土の

代用に使われます。壁面は風通しや日当たりが強いので水分が蒸発し

てしまいやすく、頻繁に水やりを行う必要があります。植える植物も、

乾燥に強いものが向いています。広い範囲を緑で覆いたい場合は、そ

の分多くの植物が必要で、さらにそれらの植物が十分に育つ環境が求

められます。壁面緑化は計画的に行うことを心がけましょう。 

●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。 

皆様如何お過ごしでしょうか？朝晩と日中の気温差が大き

いこの時期は、体調を崩しやすいので体調管理には十分注

意して下さいね。 

世界中でコロナウイルスの影響が出て、大変な事になって

いますね。早く収束して欲しいですね。 

コロナウィルスの影響で先日まで受注停止になっていた 

商品も少しずつですが納入されるようになり、 

少し安心しています。 

暗いニュースが多いですが、「止まない雨は無い」と 

信じて、出来る事から精一杯頑張りたいと思います！！ 

 


