
 

 

ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
と
言
え
ば
ᵧ
こ
こ
数

年
人
気
が
上
昇
し
ᵧ
プ
ロ
プ
レ
イ
ヤ

ᶌ
も
誕
生
し
た
ぐ
ら
い
の
ᵭ
新
し
い

ス
ポ
ᶌ
ツ
ᵮ
で
す
ᵨ 

国
体
の
競
技
と
し
て
正
式
採
用
さ

れ
た
り
ᵧ
特
定
の
ソ
フ
ト
の
世
界
選

手
権
が
開
催
さ
れ
た
り
す
る
な
ど
ᵧ

日
本
国
内
だ
け
で
な
く
ᵧ
世
界
各
地

で
ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ᵨ 

ᵱ
市
場
は
こ
れ
か
ら
も
拡
大
す
る
ᵲ 

 
ゲ
ᶌ
ム
業
界
誌
の
最
大
手
で
あ
る

Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ
の
分
析
調
査
で

は
ᵧ
２
０
２
０
年
か
ら
２
０
２
３
年

ま
で
の
e
ス
ポ
ᶌ
ツ
市
場
の
平
均
的

な
成
長
率
は
２６
％
と
予
想
し
て
い
ま

す
ᵨ
そ
の
原
因
と
し
て
ᵧ
高
速 

・
大

容
量
化
が
実
現
す
る
モ
バ
イ
ル
通
信

ᵭ
５
Ｇ
ᵮ
が
開
始
さ
れ
る
こ
と
で
ᵧ

モ
バ
イ
ル
端
末
を
使
ᵻ
た
ｅ
ス
ポ
ᶌ

ツ
が
活
発
に
な
る
こ
と
を
要
因
と
し

て
挙
げ
て
い
ま
す
ᵨ 

ま
た
ᵧ
家
庭
用
ゲ
ᶌ
ム
機
・
パ
ソ

コ
ン
向
け
ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
タ
イ
ト
ル

が
ᵧ
今
後
モ
バ
イ
ル
端
末
で
も
展
開

さ
れ
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
お
り
ᵧ

ス
マ
ᶌ
ト
フ
ᶄ
ン
普
及
率
の
高
い
日

本
で
は
ᵧ
さ
ら
に
ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
市
場

が
拡
大
す
る
余
地
が
あ
る
と
し
て
い

ま
す
ᵨ 

ᵱ
リ
ア
ル
ス
ポ
ᶌ
ツ
の
ᵭ
補
完
ᵮ
？
ᵲ 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
渦
に
お
い
て
ᵧ

多
く
の
プ
ロ
ス
ポ
ᶌ
ツ
が
開
催
を
中

止
ᵧ
あ
る
い
は
無
観
客
で
の
開
催
を

余
儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
ᵨ
実
際
に
ᵧ

興
行
収
入
を
得
ら
れ
な
く
な
ᵻ
た
こ

と
で
経
営
危
機
に
瀕
し
た
プ
ロ
ス
ポ

ᶌ
ツ
チ
ᶌ
ム
も
相
次
ぎ
ᵧ
収
益
の
補

完
と
し
て
ᵧ
多
く
の
プ
ロ
ス
ポ
ᶌ
ツ

団
体
が
ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
に
注
目
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
ᵨ 

ス
ポ
ン
サ
ᶌ
が
億
単
位
の
広
告
料

を
当
た
り
前
の
よ
う
に
支
出
す
る
Ｆ１

の
場
合
ᵧ
無
観
客
レ
ᶌ
ス
を
開
催
し

つ
つ
ᵧ
実
車
の
ド
ラ
イ
バ
ᶌ
を
ゲ
ᶌ

マ
ᶌ
と
し
て
登
場
さ
せ
ᵧ
ｅ
ス
ポ
ᶌ

ツ
グ
ラ
ン
プ
リ
を
開
催
し
ᵧ
そ
の
様

子
を
有
料
配
信
す
る
こ
と
で
視
聴
料

を
獲
得
す
る
こ
と
に
成
功
し
ᵧ
あ
わ

せ
て
広
告
主
へ
の
ア
ピ
ᶌ
ル
と
Ｐ
Ｒ

効
果
を
保
証
す
る
こ
と
に
も
成
功
し

て
い
ま
す
ᵨ 

ᵱ
す
で
に
市
民
権
を
得
て
い
る
？
ᵲ 

ｅ
ス
ポ
ᶌ
ツ
に
関
す
る
ビ
ジ
ネ
ス

は
ᵧ
す
で
に
私
た
ち
の
日
常
生
活
で

も
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ᵨ 

例
え
ば
ᵧ
東
京
メ
ト
ロ
と
ᶝ
株
ᶞ

ゲ
シ
ピ
は
ᵧ
駅
構
内
や
周
辺
に
ｅ
ス

ポ
ᶌ
ツ
専
用
の
ト
レ
ᶌ
ニ
ン
グ
施
設

を
オ
ᶌ
プ
ン
さ
せ
て
い
ま
す
ᵨ
い
わ

ば
カ
ラ
オ
ケ
ボ
ᶅ
ク
ス
や
イ
ン
タ
ᶌ

ネ
ᶅ
ト
カ
フ
ᶃ
と
同
様
の
楽
し
み
方

が
で
き
る
た
め
ᵧ
年
々
利
用
者
は
増

加
傾
向
に
あ
り
ま
す
ᵨ 

 



 

外
出
す
る
と
き
に

ᵭ
ガ
ス
の
元
栓
を
閉

め
た
だ
ろ
う
か
ᵮ
と
気

に
す
る
こ
と
は
ᵧ
誰
に

で
も
あ
る
と
思
い
ま

す
ᵨ
で
す
が
ᵧ
元
栓
ば

か
り
を
気
に
し
て
窓

を
閉
め
忘
れ
て
い
る

な
ど
ᵧ
生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う

な
場
合
は
ᵭ
不
安
症
ᵮ
と
言
ᵻ
て
も

い
い
で
し
ᵾ
う
ᵨ 

●
不
安
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

不
安
症
は
ᵧ
あ
ま
り
に
も
過
度
な

不
安
を
感
じ
て
し
ま
う
こ
と
で
ᵧ
自

分
の
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ᶌ
ル
で
き
な

く
な
る
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
ᵨ 

不
安
を
感
じ
る
対
象
や
症
状
に
は

個
人
差
が
あ
り
ᵧ
病
名
で
言
え
ば
ᵭ
全

般
性
不
安
障
害
ᵮγ

そ
の
他
ᵭ
パ
ニ
ᶅ

ク
障
害
ᵮ
な
ど
も
ᵧ
不
安
症
の
一
種

と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ
ま
す
ᵨ 

と
に
か
く
ᵧ
何
よ
り
不
安
が
優
先

し
て
し
ま
い
ᵧ
本
来
行
う
べ
き
こ
と

を
行
え
な
く
な
ᵻ
て
し
ま
う
よ
う
な

事
態
に
陥
る
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

●
不
安
障
害
と
う
つ
病 

不
安
障
害
で
は
ᵧ
う
つ
病
や
そ
の

ほ
か
の
不
安
障
害
ᶝ
パ
ニ
ᶅ
ク
障
害
ᵧ

全
般
性
不
安
障
害
ᵧ
恐
怖
症
ᵧ
強
迫

性
障
害
な
ど
ᶞ
を
併
発
す
る
ケ
ᶌ
ス

が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
ᵨ 

こ
の
場
合
ᵧ
う
つ
病
の
治
療
を
進

め
た
結
果
ᵧ
不
安
症
が
治
る
か
と
言

え
ば
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
ᵨ
う
つ
病
も
不
安
症
も
薬
物
治
療

や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
治
療
の
基
本

で
す
が
ᵧ
そ
れ
ぞ
れ
に
効
果
の
あ
る

薬
物
は
異
な
り
ま
す
し
ᵧ
症
状
は

日
々
変
調
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
ᵧ

定
期
的
な
診
察
を
受
け
ᵧ
適
切
な
分

量
の
薬
物
投
与
を
行
う
必
要
が
あ
り

ま
す
ᵨ 

●
不
安
障
害
の
治
療 

不
安
障
害
の
治
療
方
法
と
し
て
は

精
神
療
法
と
薬
物
療
法
の
２
種
類
が

あ
り
ま
す
ᵨ 

精
神
療
法
で
は
患
者
の
認
知
の
ず

れ
を
改
善
す
る
ᵭ
認
知
行
動
療
法
ᵮ

が
行
わ
れ
ま
す
ᵨ 

認
知
行
動
療
法
は
ᵧ
コ
ᶅ
プ
の
水

を
ᵭ
も
う
半
分
し
か
な
い
ᵮ
と
捉
え

る
か
ᵭ
あ
と
半
分
も
あ
る
ᵮ
と
認
め

る
か
ᵧ
ど
ち
ら
が
そ
の
人
に
と
ᵻ
て

不
安
を
感
じ
な
い
か
ᵧ
自
身
の
心
を

守
る
た
め
に
都
合
の
よ
い
考
え
方
に

切
り
替
え
で
き
る
よ
う
に
行
う
治
療

で
す
ᵨ 

「激落ちくん」の名称で知られる家庭用スポンジは、別名を「メ

ラミンスポンジ」とも呼ばれます。これはコンロ周りのびっしり

付着した油汚れや水垢汚れなどに効果てきめんで、このメラミン

スポンジを使えばきれいに汚れが落とせます。 

キッチンだけでも、コンロ周りや五徳の油汚れ、コンロ周辺の

壁の油汚れ、魚焼きグリルやオーブンレンジ内の焦げ付き汚れな

ど、さまざまな場所をきれいにすることができます。 

また、シンクや浴室内の水垢汚れもしっかり落とすことができ

ます。特に、キッチンのシンクは油汚れと水垢汚れがダブルで付

着しやすい場所ですが、専用洗剤がなくてもメラミンスポンジを

使えばどんな性質の汚れもきれいに落とすことができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

6 月と言えば、梅雨入

りのシーズンです。なか

なか外出がしにくいとい

う場合、缶詰を使った料

理を作ってみてはいかが

でしょうか。 

ストックしやすいツナ

缶を使っているのもポイ

ントです。三つ葉は鮮や

かな緑色で、出来るだけ

色が濃いものを選ぶとよ

いでしょう。三つ葉の爽

やかな香りが、ジメジメ

とした季節を心地よくし

てくれますよ。 

①三つ葉は流水で洗って汚れを落と

し、根を切り落としておく。ニンジ

ンは皮をむいて千切りにしておく。

椎茸は汚れをふき取り、薄切りにし

ておく。②油揚げは油抜きしてある

ものを用意する。油揚げはザルに入

れて熱湯をかけると油抜きできる。

小さめのフライパンを熱し、油揚げ

を加え入れて乾煎りしておく。乾煎りしたら細切りにしておく。 

③鍋に水を注いで火にかけて湯を沸かし、ニンジン、椎茸、油揚げ、

三つ葉をサッと茹でておき、ザルにあげて水気をしっかりと切る。

三つ葉は冷水にとってから冷まし、食べよく切っておく。ツナ缶は

缶の蓋を開けてから油を切っておく。④[A]の薄口醤油、砂糖、塩、

胡麻油、カツオの粉、すり胡麻をボウルに混ぜ合わせ、ツナ缶を加

え入れる。全体を混ぜ、味を見て足りなければ、醤油か塩で調味す

る。⑤ニンジン、椎茸、油揚げ、三つ葉をざっくりと和え、生姜汁

とレモン汁をふったら完成。 

【ポイントメモ】三つ葉がない場合、水菜や小松菜でも代用可。 

ジメジメするこの季節。せっかく朝にばっちりメイクをしていて

も、ふと鏡を見ると崩れが気になる、なんてことが増えてきます。 

ベースメイクの仕上げにフェイスパウダーを使用するだけで、よ

りファンデーションを肌に密着させ、メイクを崩れにくくしてくれ

ます。粉末タイプと固形タイプに大きく分けられますが、ツヤ肌に

仕上げたい時には粉末タイプ、陶器のようなマット肌に仕上げたい

時には固形タイプを使用するのがおすすめです。 

初心者の方は、付属のパフではなくブラシを使ってくるくると円

を描くようにすると、まんべんなくつけやすいです。お直しにも使

えるので、お家用と出先用で分けておくと良いでしょう。 

ツナ缶（油を切る）……1缶 

三 つ 葉 … … … 大 1 束 

ニ ン ジ ン … … … 1 / 3 本 

椎 茸 … … … … 1 / 2 パ ッ ク 

油 揚 げ … … 1 / 2 枚 

[ A ] 薄 口 醤 油 … 小 さ じ 1 ～ 

砂 糖 ・ 塩 … … 小 さ じ 1 

胡 麻 油 … … 大 さ じ 1 

カ ツ オ の 粉 … … 少 々 

す り 胡 麻 … … 少 々 

[ B ] 生 姜 汁 … … 少 々 

レ モ ン 汁 … … 少 々 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

梅雨時になるとどうしても気になるのは「湿気」です。湿気が室内

にたまるとカビが生えて不衛生になりますし、においなどが服に染み

付いて人前に出た時に恥ずかしい思いをしかねません。 

そんな梅雨時の湿気対策は、意外な“あの”アイテムが役に立つこ

ともあるのです。まず「新聞紙」。新聞紙は押し入れや敷布団の下に引

いておくと、湿気をしっかり吸収してくれるのでカビ予防になります。

特に敷布団の下には、２日分程度の新聞紙を敷いておき、晴れた日ご

とに交換するようにすれば布団がカビ臭くなることもありません。 

「木炭」もおすすめです。木炭はもともと湿気や臭いを吸収する効

果に優れていますので、特に湿気がたまりやすいベッドの下や脱衣所

などに置いておくと、それだけで湿気対策になります。 

～定期メンテナンスのご案内～ 

 工事後、不具合または気になる箇所はございませんか？ 

不具合箇所や気になる事、相談したい事がございましたら、気軽にご連絡下さい。 

屋根・外壁・床下無料診断実施中ですので、是非ご活用下さい。  

フリーコール 0800-111-0753 までご連絡ください。 

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。 

暑い日が続いておりますが、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。 

最近各地で地震が発生しているので、いつ大きな地震が来て

も対応出来るように改めて身の回りの確認や防災グッズ 

備蓄品の点検お願いします。 

家具の突っ張り棒ですが、年数が経ってくると緩んでいる 

場合があるので締め直しお願いします。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 
●担 当：小林 哲也 
●住 所：〒630-8036 

奈良市五条畑 1 丁目 3 番 13 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 

 


