
 

３
月
は
転
勤
や
進
学
な
ど
ᵧ
引
ᵻ

越
し
の
季
節
ᵨ
引
ᵻ
越
し
と
同
時
に
ᵧ

一
人
暮
ら
し
を
始
め
る
人
も
多
く
ᵧ

そ
の
準
備
で
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
用
品

を
購
入
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
ᵨ 

ᵱ
中
古
品
を
活
用
し
て
み
る
ᵲ 

 

例
え
ば
ᵧ
大
学
進
学
な
ら
最
短
で

４
年
ᵧ
単
身
赴
任
な
ら
一
般
的
な
そ

の
会
社
の
赴
任
期
間
が
あ
ら
か
じ
め

わ
か
ᵻ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

そ
ん
な
時
は
ᵧ
新
品
を
購
入
し
て

も
持
ち
帰
る
と
き
に
荷
物
に
な
ᵻ
て

し
ま
う
の
で
ᵧ
新
品
に
こ
だ
わ
ら
ず

に
中
古
で
購
入
し
て
も
い
い
の
で
は

な
い
で
し
ᵾ
う
か
ᵨ 

ま
た
ᵧ
会
社
員
の
赴
任
で
あ
れ
ば
ᵧ

前
任
者
が
ᵧ
使
ᵻ
て
い
た
家
電
製
品

な
ど
を
残
し
て
く
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
か
ら
ᵧ
先
に
確
認
し
て
み
る
の

も
節
約
の
方
法
の
１
つ
で
す
ᵨ 

ᵱ
マ
ン
ス
リ
ᶌ
ア
パ
ᶌ
ト
を
活
用
ᵲ 

ᵭ
マ
ン
ス
リ
ᶌ
レ
オ
パ
レ
ス
ᵮ
に

代
表
さ
れ
る
格
安
ア
パ
ᶌ
ト
は
ᵧ
主

な
家
電
製
品
や

W
i-

F
i

が
も
と
も
と

備
わ
ᵻ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ᵧ
候
補

の
一
つ
と
言
え
ま
す
ᵨ 

場
所
選
び
に
つ
い
て
は
ᵧ
学
生
が

多
い
の
か
ᵧ
社
会
人
が
多
い
の
か
は

確
認
し
た
方
が
い
い
で
し
ᵾ
う
ᵨ
ラ

イ
フ
サ
イ
ク
ル
が
合
わ
な
い
世
代
の

人
と
一
緒
に
暮
ら
す
と
ᵧ
安
眠
が
阻

害
さ
れ
る
な
ど
デ
メ
リ
ᶅ
ト
も
あ
り

ま
す
か
ら
ᵧ
あ
ら
か
じ
め
地
域
性
な

ど
を
考
慮
し
て
選
び
ま
し
ᵾ
う
ᵨ 

ᵱ
家
具
屋
よ
り
ホ
ᶌ
ム
セ
ン
タ
ᶌ
ᵲ 

家
具
類
は
ᵧ
高
級
な
家
具
店
で
購

入
す
る
よ
り
ホ
ᶌ
ム
セ
ン
タ
ᶌ
の
家

具
の
方
が
コ
ス
パ
が
い
い
の
で
ᵧ
財

布
に
は
優
し
い
こ
と
は
間
違
い
あ
り

ま
せ
ん
ᵨ
大
手
ホ
ᶌ
ム
セ
ン
タ
ᶌ
業

界
の
チ
ᶃ
ᶌ
ン
店
が
ᵧ
一
人
暮
ら
し

向
け
の
家
具
や
家
電
製
品
を
パ
ᶅ
ケ

ᶌ
ジ
に
し
て
販
売
し
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ᵧ
別
々
に
買
う
よ
り
も
得
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
ᵨ 

家
電
に
つ
い
て
も
同
様
で
大
手
家

電
量
販
店
が
ᵧ
一
人
暮
ら
し
向
け
の

家
電
製
品
を
パ
ᶅ
ケ
ᶌ
ジ
販
売
し
て

い
る
の
で
ᵧ
ま
と
め
買
い
し
て
費
用

を
抑
え
る
こ
と
も
可
能
で
す
ᵨ 

ᵱ
困
ᵻ
た
時
の
ジ
モ
テ
ᶁ
ᶌ
ᵲ 

リ
ク
ル
ᶌ
ト
が
運
営
す
る
ᵭ
ジ
モ

テ
ᶁ
ᶌ
ᵮ
は
仲
間
づ
く
り
や
部
屋
探

し
ᵧ
不
用
品
の
譲
り
合
い
な
ど
を
ス

ム
ᶌ
ズ
に
行
う
た
め
に
作
ら
れ
た
Ｗ

ｅ
ｂ
サ
イ
ト
で
す
ᵨ
ジ
モ
テ
ᶁ
ᶌ
に

は
ᵭ
あ
げ
ま
す
ᵮ
と
い
う
メ
ニ
ᶇ
ᶌ

が
あ
り
ᵧ
さ
ら
に
は
ᵭ
０
円
ᵮ
と
い

う
項
目
が
あ
り
ま
す
ᵨ
つ
ま
り
ᵧ
不

用
品
を
無
料
で
譲
り
た
い
人
が
書
き

込
む
掲
示
板
が
あ
り
ᵧ
ニ
ᶌ
ズ
が
合

致
す
れ
ば
引
取
り
が
前
提
と
な
り
ま

す
が
ᵧ
家
電
製
品
な
ど
を
も
ら
い
受

け
る
こ
と
も
可
能
で
す
ᵨ 



 

腎
盂
腎
炎
と
は
ᵧ
腎

盂
や
腎
杯
ᵧ
さ
ら
に
腎

臓
の
髄
質
が
細
菌
の

影
響
を
受
け
て
炎
症

を
起
こ
し
て
い
る
状

態
の
こ
と
で
ᵧ
適
切
な

タ
イ
ミ
ン
グ
で
治
療

を
行
わ
な
い
と
ᵧ
体
全

体
に
細
菌
が
回
り
重
症
化
す
る
可
能

性
も
あ
り
ま
す
ᵨ
特
に

ᵭγ
敗
血
症
ᵮ

は
命
に
か
か
わ
る
こ
と
が
あ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
ᵨ 

●
腎
盂
腎
炎
の
原
因 

腎
盂
腎
炎
は
細
菌
感
染
が
原
因

で
ᵧ
大
腸
菌
な
ど
の
細
菌
が
腎
臓
や

尿
管
ᵧ
膀
胱
に
侵
入
す
る
こ
と
で
炎

症
を
発
生
さ
せ
ま
す
ᵨ 

普
段
か
ら
衛
生
環
境
に
気
を
使
ᵻ

て
暮
ら
し
て
い
れ
ば
発
症
は
し
ま
せ

ん
が
ᵧ
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
と

き
や
ᵧ
尿
路
結
石
な
ど
他
の
疾
病
が

発
症
し
て
い
る
場
合
ᵧ
腎
盂
腎
炎
の

発
症
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
ᵨ 

●
腎
盂
腎
炎
の
症
状 

腎
盂
腎
炎
に
は
急
性
と
慢
性
が
あ

り
ᵧ
急
性
の
場
合
は
非
常
に
強
い
炎

症
反
応
が
生
じ
ᵧ
高
熱
や
悪
寒
ᵧ
歩

く
こ
と
も
で
き
な
い
ぐ
ら
い
の
痛
み

を
伴
う
腰
痛
な
ど
が
症
状
に
現
れ
ᵧ

早
期
に
適
切
な
治
療
を
行
わ
な
け
れ

ば
ᵧ
敗
血
症
に
至
り
生
命
の
危
機
に

瀕
す
る
場
合
も
考
え
ら
れ
ま
す
ᵨ 

慢
性
の
場
合
は
ᵧ
長
引
く
食
欲
不

振
や
倦
怠
感
が
現
れ
て
ᵧ
徐
々
に
腎

臓
の
機
能
が
低
下
し
ま
す
ᵨ
そ
し
て
ᵧ

尿
の
色
の
変
化
が
み
ら
れ
る
よ
う
に

な
ᵻ
て
初
め
て
症
状
に
気
づ
く
こ
と

に
な
り
ま
す
ᵨ 

●
腎
盂
腎
炎
の
治
療 

腎
盂
腎
炎
の
治
療
は
ᵧ
抗
菌
薬
の

投
与
が
メ
イ
ン
で
す
ᵨ
腎
臓
に
効
き

や
す
い
ペ
ニ
シ
リ
ン
系
や
セ
フ
ᶃ
ム

系
ᵧ
ニ
ᶇ
ᶌ
キ
ノ
ロ
ン
系
な
ど
が
多

く
使
用
さ
れ
ᵧ
３
週
間
程
度
は
服
薬

を
続
け
な
く
て
は
な
ら
な
い
こ
と
が

一
般
的
で
す
ᵨ 

ま
た
ᵧ
慢
性
の
腎
盂
腎
炎
を
持
ᵻ

て
い
る
患
者
に
対
し
て
は
ᵧ
予
防
の

た
め
に
恒
常
的
に
抗
菌
剤
が
投
薬
さ

れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ
体
力
の
衰

え
が
み
ら
れ
る
場
合
は
ᵧ
入
院
加
療

し
て
治
療
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

尿
路
結
石
な
ど
他
の
疾
病
が
あ
る

場
合
は
そ
ち
ら
の
治
療
も
行
う
必
要

が
あ
り
ᵧ
同
様
に
入
院
を
強
い
ら
れ

る
場
合
も
出
て
き
ま
す
ᵨ 

みかんの皮には「リモネン」や「クエン酸」などの成分が豊富

に含まれており、食べた後に捨てるのではなく、水気があるうち

に保存しておき、台所の掃除に使うと洗剤の消費を節約すること

ができます。「リモネン」の優れているところは、油の溶解に効果

があるところです。油汚れが取れにくい食器や、レンジやコンロ

のこびりついた油汚れにはリモネンが大変よく効きます。 

また、クエン酸はみなさんもご存知のとおり、アルカリ性の汚

れに強いので、シンク周りの水垢などをしっかりと落とすことが

できます。さらに、みかんの皮には「ペクチン」と呼ばれる成分

も含まれています。ペクチンはコーティング作用があるので、掃

除した後もきれいに保つ効果が期待できます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

春といえば、新生活。

何かと忙しい季節なの

で、手軽に作れるおスス

メのトーストをご紹介し

ます。トーストといって

も具材にはちょっとこだ

わりを。春に獲れる釜揚

げしらす、ブロッコリー

をのせましょう。釜揚げ

しらすは塩気が美味しい

ですし、トーストにもよ

く合います。たんぱく質

やカルシウムがたっぷり

と含まれていて健康にも

いい食材です。 

①ブロッコリーを 1/4 株分だけ切り

分け、食べやすいサイズの小房に分

ける。ブロッコリーはカリフラワー

でもよい。鍋に湯を沸かし、ブロッ

コリーを茹でる。茹でたブロッコリ

ーは水気を切っておく。前日に用意

しておく場合、茹でたブロッコリー

をポリ袋などに入れておくとよい。 

②食パンに適量のバターを塗る。バターは豆乳バターにしてもよく

合う。トーストに使う食パンは具材がたっぷりなので、厚めのもの

でもかまわない。好みのものを用意するとよい。 

③バターを塗った食パンにとろけるチーズをのせ、ブロッコリーを

のせる。用意しておいた釜揚げシラスものせる。好みで塩少々、胡

椒を適量ふっておく。もし塩分が気になる場合、釜揚げシラスをさ

っと茹で、ザルにあげておくことで、減塩することができる。 

④オーブントースターで 4～5 分焼いたら完成。 

【ポイントメモ】 

トッピングは好みに合わせて調整してください。 

メイクでカバーをするには、コントロールカラーと呼ばれる肌色

補正をしてくれるアイテムを取り入れるのがおすすめです。その中

でも赤みには、グリーンのコントロールカラーが効果的です。顔全

体には伸ばさず、赤みの出やすい頬・小鼻などに部分的に少量使う

ことがポイントです。使い方は、下地を塗った後、ファンデーショ

ンを塗る前にコントロールカラーを点置きします。指で均一に伸ば

した後、色ムラをなくすために綺麗なスポンジを使いなじませます。  

最近は、CC クリームとも呼ばれる下地とコントロールカラーが

一緒になっているアイテムもありますので、時短でメイクを済ませ

たい方はそちらがおすすめです。春メイクを楽しみましょう。 

食 パ ン … … … … … 4 枚 

バ タ ー … … … … … 適 量 

とろけるチーズ………… 4枚 

釜揚げシラス………大さじ 8 

ブ ロ ッ コ リ ー … … … 1 / 4 株 

塩 … … … … … 少 々 

胡 椒 … … … … 適 量 

ミニトマト（好みで）…少々 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

  

 

  

花粉症対策への効果が期待できる自家製アイテムがあると聞けば、

みなさん驚かれるのではないでしょうか。そのアイテムとは「自家製

ヨーグルト」。家電製品として「ヨーグルトメーカー」が販売されてい

ますが、これを使って自家製のヨーグルトを作り、毎朝愛用するだけ

で花粉症に負けない体質を手に入れることができるというのです。 

自家製ヨーグルトのもととなるのは「Ｒ－１」などの免疫力を高め

る菌を配合している市販品です。これを種にして、市販の牛乳を加え

てヨーグルトメーカーで時間をかけて管理すると、美味しいヨーグル

トが完成します。Ｒ－１に含まれている乳酸菌は腸に届きやすく、腸

の活動が健康になれば体の抵抗力が高まり、花粉症の諸症状を緩和さ

せることも可能なのです。花粉症でお困りの方はぜひお試しください。 

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？ 

日によって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。 

さて、硝子入替等の断熱改修工事を行った際に国からの 

ポイントがもらえる住宅エコポイントが、 

グリーン住宅ポイント制度として復活します。 

交換可能商品等は、まだ決まっていませんが断熱改修工事を 

ご検討中の方は是非お問合せ下さい。 

コロナウィルスが落ち着いて、3 月末にはお花見行けると 

良いですね～ 
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