
  

間
も
な
く
台
風
の
シ

ズ
ン

勢

力
を
保

た
ま
ま

日
本
に
上
陸
す

る
ケ

ス
も
多
く
な

て
お
り

こ

れ
か
ら
の
台
風
へ
の
備
え
は
ど
の
よ

う
に
あ
る
べ
き
な
の
で
し

う
か

 

自
家
用
車
の
ガ
ソ
リ
ン
は
満
タ
ン

に

 

 

災
害
発
生
時
に
は
交
通
網
の
混
乱

に
よ

て
ガ
ソ
リ
ン
が
入
荷
し
な
く

な
る
た
め

一
時
的
に
供
給
が
不
足

す
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す

よ
く

災
害
直
後
に
は
ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン
ド

で
の
給
油
待
ち
の
行
列
が
み
ら
れ
ま

す
が

在
庫
が
無
く
な

て
開
店
休

業
に
な

て
い
る
店
舗
も
多
く
見
受

け
ら
れ
ま
す

 

実
際

災
害
直
後
の
ガ
ソ
リ
ン
ス

タ
ン
ド
周
辺
道
路
で
は

大
規
模
な

渋
滞
が
発
生
し
て
し
ま
い

緊
急
車

両
や
救
援
物
資
を
積
ん
だ
車
両
の
通

行
の
妨
げ
と
な

て
災
害
支
援
活
動

に
支
障
を
き
た
す
実
例
も
あ
り
ま

す

そ
れ
ら
の
こ
と
も
想
定
し
て

ま
ず
災
害
が
予
測
さ
れ
る
と
き
に
は

自
家
用
車
の
ガ
ソ
リ
ン
を
満
タ
ン
に

し
て
お
き

同
時
に
携
行
缶
に
予
備

の
燃
料
を
入
れ
て
保
管
し
て
お
く
こ

と
で
す

 

カ
セ

ト
コ
ン
ロ
を
必
ず
用
意

 

最
近
の
住
宅
は
Ｉ
Ｈ
が
普
及
し
て

お
り

停
電
す
る
と
一
切
調
理
家
電

が
使
え
な
く
な
る
状
況
に
な
り
ま

す

そ
の
た
め
カ
セ

ト
コ
ン
ロ
を

必
ず
所
持
し
て

停
電
時
で
も
お
湯

が
沸
か
せ
る
状
態
に
し
て
お
く
こ
と

で
す

自
家
用
ソ

ラ

発
電
を
導

入
し
て
い
た
と
し
て
も

蓄
電
設
備

を
持

て
い
な
い
住
宅
が
大
半
で
す

か
ら

発
電
し
た
ば
か
り
の
電
気
を

そ
の
場
で
消
費
す
る
こ
と
に
な
り

日
照
が
無
く
な
る
夜
間
や
曇
り
・
雨

の
天
気
に
な
る
と
全
く
意
味
を
成
し

ま
せ
ん

 
調
理
を
行
う
の
で
は
な
く

お
湯

を
沸
か
し
た
り
レ
ト
ル
ト
食
品
を
温

め
た
り
す
る
時
に
使
う
と
考
え
ま
し

う

 

水
だ
け
で
も
調
理
で
き
る
食
料
を

用
意

 

最
悪
の
場
合

水
だ
け
で
も
調
理

で
き
る
食
料
を
用
意
す
る
こ
と
は
欠

か
せ
ま
せ
ん

 

例
え
ば
袋
め
ん
は
時
間
を
か
け
れ

ば
水
で
戻
す
こ
と
も
で
き
て
通
常
の

食
事
と
し
て
食
べ
ら
れ
ま
す

 

ジ

プ
ロ

ク
な
ど
の
袋
に
水
を

注
い
で
粉
ス

プ
を
溶
か
し

麺
を

入
れ
２０
分
程
度
た
て
ば

温
か
く
は

な
い
も
の
の
美
味
し
い
ラ

メ
ン
に

な
り
ま
す

そ
の
他

パ

ク
形
式

の
米

乾
燥
パ
ス
タ

缶
詰
な
ど
は

水
を
使

て
湯
を
沸
か
し
て
温
め
る

だ
け
で
も
十
分
主
食
や
お
か
ず
に
な

り
ま
す

 



 ガ
ン
グ
リ
オ
ン
と
は

手
首
や
手
の
甲
・
足
な

ど
に

グ
リ
グ
リ
と
し

た

こ
ぶ
状
の
も
の
が

で
き
る
症
状
の
こ
と

で
す

 

そ
も
そ
も
ガ
ン
グ

リ
オ
ン
は
良
性
の
腫

瘤

し

り

う

の
こ
と
で

関

節
の
ど
こ
に
で
も
で
き
る
性
質
を
持

て
い
ま
す

特
に
手
首

指
の
付

け
根

手
の
甲

膝
の
後
ろ
な
ど
に

で
き
や
す
い
の
で
す
が

原
因
は
明

確
に
な

て
い
ま
せ
ん

 

●
ガ
ン
グ
リ
オ
ン
の
原
因 

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
の
で
き
る
原
因
と

し
て
は
関
節
の
使
い
過
ぎ
が
考
え
ら

れ
て
い
ま
す

関
節
は
そ
の
動
作
を

滑
ら
か
に
す
る
た
め
に

滑
液
と
い

う
潤
滑
剤
の
よ
う
な
液
体
が
中
に
入

て
い
ま
す
が

そ
れ
が
関
節
外
に

あ
ふ
れ
出
て
溜
ま

て
し
ま
う
こ
と

で
ガ
ン
グ
リ
オ
ン
が
で
き
る
と
さ
れ

て
い
ま
す

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
自
体
は

体
液
の
た
ま
り
場
と
考
え
て
よ
い
の

で

そ
れ
が
存
在
す
る
こ
と
で
病
気

と
も
言
え
ま
せ
ん
し

自
然
に
無
く

な

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
基

本
は
放
置
し
て
お
い
て
も
問
題
は
あ

り
ま
せ
ん

 

実
際

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
を
机
の
角

な
ど
に
ぶ
つ
け
た
拍
子
に
い
き
な
り

し
ぼ
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

気

づ
け
ば
ガ
ン
グ
リ
オ
ン
が
な
く
な

て
い
た

と
い
う
こ
と
も
よ
く
あ
り

ま
す

 

●
ガ
ン
グ
リ
オ
ン
の
治
療 

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
自
体
は
病
気
で
は

な
い
の
で
放
置
し
て
も
い
い
の
で
す

が

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
が
存
在
す
る
た

め
に
手
首
な
ど
の
動
き
が
困
難
に
な

て
い
る
場
合
は

整
形
外
科
を
受

診
し
て
ガ
ン
グ
リ
オ
ン
を
除
去
す
る

処
置
を
行
い
ま
す

整
形
外
科
で
は

注
射
器
で
中
の
液
体
を
抜
く

穿
刺

治
療

を
行
い
ま
す

一
度
抜
い
て

も
し
ば
ら
く
す
る
と
ま
た
同
じ
場
所

に
再
発
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が

何
回
か
穿
刺
治
療
を
繰
り
返
す
う
ち

に
そ
の
場
所
に
で
き
な
く
な
る
の
が

一
般
的
で
す

 

ガ
ン
グ
リ
オ
ン
が

で
き
て
し
ま

う
こ
と
で
違
和
感
や
不
快
感
が
あ
る

場
合
は

医
療
機
関
で
除
去
す
る
選

択
肢
も
視
野
に
入
れ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す

 

季節のものは「旬のもの」と呼ばれ、昔から重宝されてきまし

た。そんな旬のものの中で、夏野菜は猛暑期の身体を健康に保つ

ための効果がいっぱい含まれています。代表的な夏野菜には、キ

ュウリやトマト、ピーマン、ゴーヤ、ナス、トウモロコシ、カボ

チャなどがあります。例えばキュウリは、汗をかくことで不足し

がちな水分とカリウムが多く含まれているので、夏にはぜひ摂取

したい野菜です。酢の物として食べるとより健康維持に良いでし

ょう。最もおすすめなのはトマト、抗酸化作用のあるビタミンＡ

とＣがたっぷり含まれているので、夏バテ防止になるのはもちろ

ん、さびにくい身体作りに最適の野菜だからです。不足しがちな

ビタミンＥと一緒に摂取すればより効果があります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

「ランチ向けにサンド

ウィッチを作りたい」「ク

リームチーズとツナが好

き」そんな方におすすめ

したいのがクリームチー

ズとツナのサンドウィッ

チです。 

シャキシャキのレタ

ス、クリームチーズ、ツ

ナの組み合わせは絶品。

手作りのサンドウィッチ

は、朝食やお弁当にも最

適。ピクニックはもちろ

ん、お外で食べても一層

美味しくいただけます。 

①クリームチーズは冷蔵庫から取り

出し、常温に戻して柔らかくしてお

く。②玉ねぎは皮をむき、上下を切

り落とし、みじん切りにする。みじ

ん切りにしたら塩少々を振り、水気

をきっておく。③パセリは洗ってか

らみじん切りにしておく。水気は切

っておく。④ボウルにツナ缶の油を

切って加え、下処理しておいた玉ねぎ、[A]のマヨネーズ、塩胡椒、

キビ砂糖、パセリを加えて混ぜる。塩加減は味をみて調整すること。

マヨネーズは分量よりも多めにしても美味しくなる。 

⑤食パンはサンドウィッチ用など好みのものを用意する。食パンの

片面にクリームチーズをまんべんなく塗る。残りの食パンも同様に

塗っておく。⑥食パンにレタス（洗ってからしっかりと水気は切っ

たもの）を均等にのせる。⑦⑥にツナをのせ、もう一枚の食パンを

かぶせる。しばらくなじませて、食べよく切ったら完成。サンドウ

ィッチは長方形に切ってもいいし、三角形に切ってもよい。 

【ポイントメモ】ラップに包んで切るとキレイに切れます。 

様々なバリエーションがある日傘。おすすめの色は黒で、紫外線

を吸収してくれる効果が高いからです。その中でも、特に内側が黒

のものを選ぶとなお良いでしょう。紫外線はあらゆる方向から肌に

当たります。内側が白いと、アスファルトなどから照り返された紫

外線が、顔や首周りに届きやすくなってしまうのです。涼しさを考

えると一見白が良いように感じますが、日焼け防止の面では断然黒

が効果的。最近は、生地に UV カット加工をされているものも増え

ていますので、外側はお好みのデザインで、日焼け防止効果の高い

ものをセレクトすると良いでしょう。ただし、UV カットの効果に

も期限がありますので、2～3 年に一度の買換えがおすすめです。 

食 パ ン … … … … 3 ～ 4 組 分 

ツ ナ 缶 … … … 7 0 g 

ク リ ー ム チ ー ズ … … 5 0 g 

レ タ ス … … … … … 適 量 

玉 ね ぎ … … … … 小 1 / 4 個 分 

[A]マヨネーズ……大さじ1～2 

塩 胡 椒 … … … … 少 々 

砂 糖 … … … … … 少 々 

パセリのみじん切り…少々 

* * * * * 

* * * * * 

* * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

泥棒は、狙いを定めた家を見つけると、玄関などに自分しかわから

ない印をつけます。例えば、郵便受けに小さなシールを貼ったり、車

庫の柱の気づかれないような場所にマジックで印をつけたりするなど

がそれにあたります。もし、普段から異変がないか注視しているので

あれば、それらの変化にも気づくことができるかもしれません。また、

庭のある家の場合、塀や植え込みが影響して死角が生じていれば、そ

こに潜んで犯行のチャンスを待つこともできるので、盗みに入りやす

い家となります。大胆な泥棒の場合は、電気やガスの調査員を装って

周囲の電信柱から家の中を確認したり、堂々と庭先に入り込んで家の

様子を確認したりする者もいます。人を疑うのは本当に忍びないです

が、不審に思った時はしっかりと対策を講じて防犯に努めましょう。 

●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。 

今年の梅雨は、真夏の様な暑い日が続いていますが 

皆さん、体調崩されていないですか？ 

コロナウィルスも少し落ち着き、少しずつですが日常が 

戻りつつありますね。 

長男と次男が中学生なのですが、なんと 7 時間授業との事 

です。コロナ休みで授業が遅れた分、仕方ないのですが 

7 時間目は暑いうえに、疲れていて、効率が悪い様に 

思います。 

長男は今年 10 月に修学旅行があるので、 

コロナウィルス第 2 波が発生しない事を祈ります。 

皆さん、マスク熱中症には十分注意してくださいね！！ 

 


