
 

季
節
は
夏
本
番

涼
し
さ
を
求
め

て
海
や
川
に
レ
ジ

に
出
か
け
る

人
も
多
く
な

て
き
ま
す

し
か
し

毎
年

海
や
川
で
事
故
に
遭

て
命

を
落
と
す
人
が
絶
え
な
い
の
も
現
実

で

十
分
な
注
意
が
必
要
で
す

 

水
の
事
故
が
多
い
原
因

 

 

一
般
的
な
自
動
車
事
故
や
火
災
な

ど
は

年
々
減
少
傾
向
に
あ
る
の
で

す
が

水
難
事
故
だ
け
は
長
年
経

て
も
減
少
傾
向
に
な
ら
ず

逆
に
命

に
係
わ
る
ほ
ど
の
重
要
な
事
故
は

年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す

 

そ
の
原
因
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の

が
考
え
ら
れ
ま
す
が

原
因
の
１
つ

と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
る
の
が

学

校
の
プ

ル

で
す

 

こ
れ
は

学
校
の
プ

ル
が
悪
い

と
い
う
意
味
で
は
な
く

学
校
の
プ

ル
で
泳
ぎ
を
覚
え
た
と
し
て
も

海
や
川
の
流
れ
を
理
解
で
き
て
い
な

い
た
め

自
分
の
技
術
を
過
信
し
て

し
ま

た
結
果

水
難
事
故
に
つ
な

が

て
し
ま
う
と
い
う
わ
け
で
す

 

例
え
ば

海
に
押
し
寄
せ
る
波
に

は

離
岸
流

と
い
う
も
の
が
あ
り

気
象
条
件
と
波
の
力
が
重
な

た

時

岸
か
ら
沖
に
向
か

て
急
激
な

速
度
に
発
達
す
る
引
き
波
が
現
れ
ま

す

こ
の
引
き
波
は
秒
速
１
ｍ
に
達

す
る
場
合
が
あ
る
と
も
言
わ
れ
て
お

り

泳
ぎ
の
上
手
い
人
で
も
逃
れ
る

の
が
難
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

 

意
外
に
早
い
川
の
流
れ

 

川
の
場
合

上
流
か
ら
下
流
に
向

か

て
流
れ
が
あ
り
ま
す
が

そ
の

速
さ
は
川
に
よ

て
ま
ち
ま
ち
で

渓
流
の
場
合
は
そ
の
地
形
に
よ

て

秒
速
１
ｍ
に
達
す
る
ほ
ど
の
急
な
流

れ
に
な

て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す

ま
た

川
底
は
苔
な
ど
が
繁
殖

し
て
い
て
滑
り
や
す
く
な

て
い
る

場
合
も
あ
り

そ
れ
ら
に
足
を
乗
せ

て
滑

た
と
た
ん

川
の
流
れ
に
足

を
と
ら
れ
て
し
ま
い
流
さ
れ
て
し
ま

う
事
も
あ
る
の
で
す

 

ま
し
て
や

い
き
な
り
滑

て
川

に
流
さ
れ
る
よ
う
な
場
合

水
を
飲

ん
で
し
ま

て
パ
ニ

ク
に
な
る
こ

と
は
必
至
で
す

 

天
候
変
化
に
要
注
意

 

昨
今

１
時
間
に
１
０
０
ｍｍ
以
上

の
雨
が
前
触
れ
も
な
く
降

て
く
る

ゲ
リ
ラ
豪
雨

は

も
は
や
当
た

り
前
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す

実
際

の
ゲ
リ
ラ
豪
雨
の
風
景
を
見
る
と

地
下
街
に
流
れ
こ
む
濁
流
や

自
動

車
の
タ
イ
ヤ
が
隠
れ
て
し
ま
う
ぐ
ら

い
の
冠
水
な
ど
が
発
生
し
て
い
ま

す

あ
れ
だ
け
の
雨
水
が
一
気
に
川

に
流
れ
込
ん
で
し
ま
う
と

中
州
な

ど
に
取
り
残
さ
れ
た
り

河
川
敷
で

流
さ
れ
た
り
す
る
場
合
も
考
え
ら
れ

ま
す

 

 



 

コ
ル
サ
コ
フ
症
候

群
は

記
憶
障
害
が
主

な
症
状
で

治
療
の
方

法
も
な
く

結
果
的
に

症
状
を
発
症
す
る
と

改
善
が
見
込
め
な
い

認
知
症
の
一
種
で
す

 

発
症
に
至
る
原
因

も
明
確
に
な

て
い
な
い
た
め

不

治
の
病
と
言
わ
れ
て
い
る
実
情
が
あ

り
ま
す

 

●
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
不
足
が
原
因
？ 

こ
の
病
気
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
が
不

足
す
る
こ
と
で
発
症
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す

実
際

患
者
を
調
べ
て

み
た
と
こ
ろ

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
の
不
足

し
て
い
る
患
者
が
発
症
者
の
お
よ
そ

８
割
に
達
し
て
い
た
結
果
も
あ
り
ま

す

も
と
も
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
は

正

常
な
脳
の
活
動
保
持
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
な
の
で

不
足
し
て
し
ま
う
と

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
発
症
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す

 

脳
に
関
連
す
る
と
こ
ろ
だ
と

ウ

ル
ニ

ケ
脳
症
も
同
種
の
病
気
で

す

こ
の
病
気
は

主
に
ア
ル
コ

ル
中
毒
患
者
が
発
症
す
る
の
で
す

が

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
が
不
足
し
た
結
果

発
症
す
る
点
は
コ
ル
サ
コ
フ
症
候
群

と
同
じ
で

場
合
に
よ

て
は
病
を

併
発
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す

 

●
予
防
は
で
き
る
か
？ 

こ
の
病
気
を
予
防
す
る
に
は

ビ

タ
ミ
ン
Ｂ１
を
し

か
り
と
摂
取
す
る

こ
と
し
か
あ
り
ま
せ
ん

も
と
も
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
は

身
体
の
エ
ネ
ル
ギ

源
の
ひ
と
つ
で
あ
る
糖
質
の
代
謝

す
る
際
に
必
要
不
可
欠
な
物
質
で

す

臓
器
の
中
で
も

脳
は
糖
質
を

エ
ネ
ル
ギ

源
に
し
て
い
る
の
で

糖
質
や
ビ
タ
ミ
ン
B1
の
摂
取
量
が
減

少
す
れ
ば

当
然
脳
の
働
き
を
阻
害

し
て
し
ま
う
の
で

病
気
の
発
症
に

つ
な
が

て
し
ま
い
ま
す

 

症
状
が
出
て
く
る
と

記
憶
が
あ

い
ま
い
に
な
り

新
し
い
こ
と
を
覚

え
ら
れ
な
く
な
る
な
ど

日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
も
な
り
ま

す
が

症
状
が
出
な
い
と
病
気
を
疑

う
き

か
け
が
な
い
の
も

こ
の
病

気
の
特
徴
で
す

高
齢
者
の
場
合

認
知
症
な
ど
と
勘
違
い
す
る
場
合
も

あ
り
ま
す
が

認
知
症
は
投
薬
治
療

で
症
状
が
緩
和
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
の
で

そ
の
点
で
見
極
め
が
つ

き
ま
す

 

かぼちゃのわたやタマネギの皮、ニンジンやゴボウの皮などは

調理の時に捨ててしまいがちですが、この「野菜くず」を活用す

れば、健康に良い「べジブロス」が手に入るのでお勧めです。 

もともと野菜のわたや種、それに皮や根には「ファイトケミカ

ル」という栄養成分が含まれています。これは、人間で言えば「免

疫」で、植物が外敵から身を守りながら、生長するためにつくり

出す成分のことで、厳しい環境下に置かれた植物から多く摂取で

きます。最も健康にいい効能が「抗酸化作用」があることです。

ファイトケミカルには免疫力アップやアンチエイジング効果も期

待できるので、それらをうまく摂取するために野菜くずをまとめ

て煮ることで野菜出汁（＝ベジブロス）を抽出すればいいのです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

焼き飯といえば、家庭

料理ではおなじみのメニ

ューですね。 

今回の焼き飯の主役と

なるのはタコ。タコは低

カロリーながら栄養もた

っぷりで、スタミナ補給

の食材としておすすめで

す。アクセントに夏野菜

のパプリカを使うこと

で、見た目もよくなり、

普段とは違った味に仕上

がります。食欲が進むの

で、夏バテを感じている

方にピッタリですよ。 

①フライパンに胡麻油とにんにくの

みじん切り、赤唐辛子を入れ、火に

かける。にんにくは焦げやすいので、

できれば弱火にし、焦げないように

気を付ける。香りがしてきたら玉ね

ぎ（みじん切り）を加え、弱火から

中火にし、透きとおるまで炒める。 

②次にご飯とパプリカを加えて炒め

る。油が足りなければ少し足してもよい。中華スープの素を加え、

ご飯がつぶれないようになじませる。全体がなじんだらタコを加え

てさらに炒める。タコはあまり火が通り過ぎない程度に炒めると食

感を残すことができる。③フライパンの中心をあけ、バターを落と

し、さらに炒める。バターがだいたい溶けてきたら、醤油を鍋肌か

らまわしかけて再び炒める。⑤味をみて足りなければ、塩胡椒で味

を調整する。④好みの味に仕上がったら器に盛り付ける。青ネギを

散らして完成。青ネギのかわりにパセリのみじん切り、大葉の千切

りをのせてもよく合う。 

【ポイントメモ】バターの量は好みに合わせて増やしてください。 

今やお肌老化の原因の 8 割を占めると言われている紫外線。夏が

近づくにつれ、日傘や日焼け止めなどで対策をするのはもう当たり

前のこと。そんな紫外線にも種類があるということはご存知でした

か？実は、紫外線 A 波・B 波・C 波と、波長の長さで異なり 3 つ

に分けられます。C 波はオゾン層に吸収され地表に届くことはあり

ません。B 波はレジャー紫外線ともいわれ、屋外に出かけていると

きに気を付けている方が多いでしょう。油断しがちなのが、1 番波

長の長い A 波です。生活紫外線ともいわれ、屋内にまで入り込みま

す。紫外線の 9 割を占める A 波は 1 年中降り注いでいます。 

真夏以外にも、紫外線対策は欠かさないようにしましょう。 

タ コ （ ゆ で だ こ ） … 2 0 0 g 

玉ねぎ（みじん切り）… 1個 

パプリカ（みじん切り）…1個 

植 物 油 … … 適 量 

赤 唐 辛 子 … … 1 本 分 

に ん に く … … 大 １ か け 

ごはん（温かいもの）…4杯分 

青ネギ（みじん切り）…適量 

( 調 味 料 ) 醤 油 … 大 さ じ 1 

中 華 ス ー プ の 素 … 1 袋 分 

バ タ ー … … 大 さ じ 1 

塩 ・ 胡 椒 … … … 適 量 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

自治体によっては、自転車保険への加入を条例で義務付けることが

多くなってきました。ここで言う「自転車保険」とは、自転車運転中

に起きた事故などに対する補償を目的とした保険のことを差します。 

特に保険加入をお勧めしたいのは、子どもたちです。子どもたちは

事故に遭いやすいとされていますが、自転車を運転していて交通事故

を起こしてしまう加害者となる可能性も高いのです。経済力のない子

どもが事故を起こせば、その対応や賠償金の支払いは両親にかかって

きますから、何らかの備えをしておくべきです。 

とは言っても、新しく自転車保険に加入するのではなく、自動車保

険や火災保険など、今加入している保険に特約で自転車保険を追加で

きれば保険料が得ですから、特約を追加できるか確認してください。 

●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。 

蒸し暑い日が続いておりますが、皆さん体調管理には十分注

意してくださいね。 

いよいよ東京オリンピックが開催となりますね。 

本来であれば自国開催で盛り上がるはずなのに、コロナウィ

ルスの影響もあり複雑ですね。 

さて、僕の家では長女が急成長しています笑 

幼稚園で挨拶やお礼をしっかり言いましょうと言われてい

る様で、先日も長女から『パパ、ママにご飯作ってくれて 

ありがとうって言ったと言われ』驚きました笑 

普段の生活の中でも、感謝の気持ちを言葉にする事が 

大切ですね。 


