
 

最
近
で
は

ゴ

ジ

ス
な
サ

ビ
ス
を
提
供
し
て
く
れ
る
高
速
バ

ス

完
全
個
室
を
備
え
た
高
速
バ
ス

も
登
場
し

か
つ
て
の
イ
メ

ジ
と

は
完
全
に
か
け
離
れ
た

特
別
な
時

間
を
過
ご
せ
る
移
動
手
段

と
し
て

注
目
さ
れ
て
い
ま
す

 

安
眠
で
き
る
夜
行
バ
ス

 

高
速
バ
ス
運
行
大
手
の
ウ

ラ

エ
ク
ス
プ
レ
ス
が
夜
行
バ
ス
に
投
入

し
た
の
は

睡
眠
に
こ
だ
わ

て
設

計
さ
れ
た
専
用
シ

ト

リ
ボ

ン

で
す

実
際
に
乗
車
し
た
人
が

熟

睡
で
き
た

と
感
嘆
の
声
を
上
げ
る

人
が
多
く

人
気
と
な

て
い
ま
す

 

こ
の
リ
ボ

ン
は
シ

ル
型
の
シ

ト
に
よ

て
両
隣
と
の
プ
ラ
イ
ベ

ト
を
確
保
し
つ
つ

周
囲
の
音
や

光
を
軽
減
す
る
照
明
の
配
置
に
こ
だ

わ

て
い
ま
す

さ
ら
に
は

後
ろ

の
座
席
を
気
に
せ
ず
リ
グ
ラ
イ
ニ
ン

グ
が
で
き
る
シ

ト
設
計
と
な

て

お
り

リ
グ
ラ
イ
ニ
ン
グ
を
す
る
と

最
大
１
５
５
度
ま
で
傾
斜
が
可
能

で

ま
さ
に
フ
ラ

ト
に
近
い
リ
ク

ラ
イ
ニ
ン
グ
で

ベ

ド
の
上
で
横

た
わ

て
い
る
よ
う
に
過
ご
す
こ
と

が
で
き
る
と

人
気
が
殺
到
し
て
い

る
の
で
す

 

東
京

大
阪
が
２

０
０
０
円

台
？

 

東
京
出
発
の
夜
行
バ
ス
に
は
さ
ま

ざ
ま
な
バ
ス
会
社
が
参
入
し
て
い
ま

す
が

中
に
は
東
京
大
阪
間
の
夜
行

バ
ス
が
片
道
２

０
０
０
円
台
の
料

金
設
定
で
運
行
さ
れ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す

 

安
価
な
夜
行
バ
ス
は
一
般
的
な
貸

し
切
り
の
観
光
バ
ス
を
使
用
す
る
た

め

当
然
ト
イ
レ
な
ん
て
存
在
し
ま

せ
ん

隣
の
人
と
境
目
な
ど
も
な
く

リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
で
も
し
よ
う
も
の

な
ら

後
ろ
の
乗
客
に
舌
打
ち
を
さ

れ
る

そ
ん
な
窮
屈
さ
を
抱
え
て
い

る
も
の
の

運
賃
の
安
さ
に
は
か
な

い
ま
せ
ん

 

立
ち
直
る
夜
行
バ
ス

 

コ
ロ
ナ
禍
の
中

他
の
乗
客
と
の

距
離
を
と
り
に
く
い
高
速
バ
ス
は
休

止
を
余
儀
な
く
さ
れ

中
に
は
地
方

都
市
域
の
便
が
そ
の
ま
ま
廃
止
さ
れ

た
り

運
行
し
て
い
た
バ
ス
会
社
そ

の
も
の
が
倒
産
し
て
し
ま

た
り
す

る
ケ

ス
も
あ
り
ま
し
た

 

大
手
バ
ス
会
社
が
導
入
し
た

ド

リ

ム
ス
リ

パ

は

完
全
に

個
室
と
な

た
座
席
を
設
け
て
い
る

ス
ペ
シ

リ
テ

あ
ふ
れ
る
夜
行
バ

ス
で
す
が

東
京
大
阪
間
片
道
２
万

円
の
料
金
設
定
に
も
か
か
わ
ら
ず

満
席
の
状
態
が
続
い
て
い
る
そ
う
で

す

 コ
ロ
ナ
が
生
み
出
し
た
新
た
な
生

活
習
慣

そ
れ
は

一
人
旅

プ
ラ

イ
バ
シ

重
視

と
言
う
新
た
な
価

値
観
で
し
た

 



 

幼
児
期
か
ら
思
春

期
の
成
長
期
に
起
こ

る
子
ど
も
の
足
に
生

じ
る
痛
み
の
こ
と
で

原
因
が
わ
か
ら
な
い

痛
み
の
場
合
に

成
長

痛

と
呼
ぶ
こ
と
が
あ

り
ま
す

 

●
成
長
痛
の
痛
み
の
特
徴 

成
長
痛
は

夕
方
か
ら
朝
方
に
か

け
て
起
き
る
こ
と
が
多
く

特
に
多

い
の
が
膝
の
ま
わ
り
や
足
の
甲

股

関
節
や
足
の
付
け
根
部
分
に
痛
み
を

訴
え
る
ケ

ス
で
す

 

朝
起
き
た
と
き
に
は
痛
み
が
な
い

も
の
の

夕
方
に
な
る
と
痛
み
を
訴

え
る
た
め

翌
朝
病
院
を
受
診
し
た

と
こ
ろ

既
に
痛
み
が
な
い
た
め
原

因
も
わ
か
ら
な
い

念
の
た
め
に
精

密
検
査
を
し
て
も
原
因
を
特
定
す
る

こ
と
も
で
き
な
い

こ
こ
ま
で
至
る

と

成
長
痛

と
診
断
さ
れ
ま
す

 

●
成
長
痛
が
起
き
や
す
い
年
代 

成
長
痛
が
起
こ
り
や
す
い
年
齢

は

幼
児
期

３
歳

児
童
期

１２

歳

あ
た
り
と
さ
れ
て
お
り

特
に

３
歳

５
歳
あ
た
り
は
特
に
痛
み
が

現
れ
や
す
い
時
期
と
さ
れ
て
い
ま

す

性
別
で
い
う
と

男
の
子

統

計
上

長
男
に
多
い

と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
す

 

世
界
的
に
も
成
長
痛
は
ほ
ぼ
同
年

代
で
発
生
し

子
ど
も
た
ち
の
１０

２０
％
が
成
長
痛
を
経
験
し
て
い
る
と

さ
れ
て
い
ま
す

２
０
２
０
年
に
オ

ス
ト
ラ
リ
ア
で
行
わ
れ
た
調
査
で

は

４

６
歳
児
の
約
３７
％
に
成
長

痛
の
経
験
が
あ
る
こ
と
が
判
明
し
て

お
り

だ
れ
し
も
起
こ
り
う
る
病
と

考
え
て
い
い
で
し

う

 

●
成
長
痛
は
心
の
病
？ 

親
や
周
囲
の
人
か
ら
か
ま

て

も
ら
い
た
い
気
持
ち
の
表
れ
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す

 

先
ほ
ど

長
男
の
発
症
率
が
多

い

と
述
べ
ま
し
た
が

こ
れ
は

下
の
子
が
生
ま
れ
る
こ
と
で
親
を

占
有
で
き
な
く
な

た
長
男
が

こ
ち
ら
を
振
り
向
い
て
欲
し
く
て

痛
み
を
主
張
し
て

か
ま

て
欲

し
い

と
い
う
サ
イ
ン
を
送

て

い
る
と
い
う
も
の
で
す

 

た
だ
し

痛
み
を
成
長
痛
と
片

付
け
る
の
で
は
な
く

歩
き
方
が

お
か
し
い
時
や
痛
み
が
強
い
時
は

医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し

う

 

余熱調理とは、調理に使用していた火を止め、残された熱量を

使って調理を行う方法のことです。残された熱量を効果的に使う

ために、専用の調理器具を使ったり、食器に手を加えたりと、さ

まざまな方法がありますが、決して難しいことはありません。 

余熱調理では食材に味がしみこみやすくなるので、よりおいし

くなります。食材に味がしみこむのは、熱されているときではな

く、温度が下がるときだからです。最近では「保温調理鍋」「真空

保温調理器」など、余熱調理に対応した調理器具も販売されてい

るので、みなさんもすぐに実践できます。また、アルミホイルも

保温性が高いので、表面を焼いた肉をアルミホイルで包むだけで、

内側にじんわりと熱が行き渡り、保温調理が可能になります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

ウナギと言えば、夏バ

テ対策として「土用の丑

の日」に食べるという方

も多いはず。ウナギの旬

は冬ですが、夏に食べる

慣習ができたのは、江戸

時代に平賀源内が提案し

た広告がきっかけだと

か。ウナギにはビタミン

やミネラルなど身体に欠

かせない栄養素がたっぷ

りと含まれています。 

見た目も華やかなウナ

ギを使ったちらし寿司を

作ってみませんか。 

①米は研いでから 30 分ザルあげし

ておく。炊飯器に入れ、昆布を一緒

に入れて炊く。②[寿司酢]の酢（純粋

米酢がよい）、砂糖、塩は合わせてお

き、炊いたご飯に加え入れ、しゃも

じで切るように混ぜる。ご飯にツヤ

が出てなじむまで、うちわで扇ぎな

がら混ぜる。混ざってきたら白胡麻

も加える。ご飯がつぶれないように注意して混ぜること。 

③ウナギのかば焼きは使う直前にオーブントースターなどでふっ

くらと焼いておき、一口大に切っておく。④キュウリはヘタを切っ

て薄切りにし、塩少々をふってしんなりとさせ、水気を切っておく。 

卵は割ってから菜箸などで溶きほぐし、[A]を加えて混ぜる。卵焼

き器に油を熱し、卵焼きを作り、ウナギのかば焼きと同じサイズに

切る。⑤寿司飯を器に盛り付け、ウナギ、卵焼き、キュウリをのせ

る。好みで山椒の佃煮をのせたら完成。用意する器は寿司飯やウナ

ギなどの具材に合わせて用意するとよい。 

【ポイントメモ】キュウリの水気はしっかりと絞ってください。 

ダイエット中の飲み物は、お茶や無糖の炭酸水がおすすめです。

糖分が入っている清涼飲料水やコーヒーを飲んでいてはダイエット

の意味がありません。様々な無糖飲料が発売されていますが、でき

るだけ、緑茶やストレートの紅茶、ブラックのコーヒーを飲むよう

にしてみましょう。糖分が入っていない状態のお茶やコーヒーには

ダイエットを助けてくれる効果があります。 

また、無糖の炭酸水もダイエットに貢献してくれます。炭酸で胃

が膨れるので食べすぎを予防してくれるのです。食前やおやつを我

慢している時に飲むようにすると、満腹感を感じやすくなるので自

然と食事制限ができるようになりますよ。美容にも効果があるので、

普段の水分補給に炭酸水を飲むようにするとより効果的です。 

ウ ナ ギ 蒲 焼 … … 1 枚 

お 米 … … … … 3 合 

昆布（1 0センチ角）……1枚 

[ 寿 司 酢 ] 酢 … 大 さ じ 4 

砂 糖 … … 大 さ じ 2 

塩 … … 小 さ じ 1 と 2 / 3 

白 胡 麻 … … 大 さ じ 1 

キ ュ ウ リ … … 2 本 

油 ・ 山 椒 の 佃 煮 … … 適 量 

卵 … … … 2 個 分 

[ A ] 砂 糖 ・ 酒 … 大 さ じ 1 

塩 … … … … 少 々 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

                  

LINE でなごみ建築工房と友だちになっていただくと、 

簡単に写真送信・ご相談・お見積り依頼が可能です。 

まずは友だち登録をして頂き、トークメッセージからご連絡ください。                 

【登録方法】   

ＱＲコードをお手持ちのスマートフォンで読み込み、 

「追加」ボタンを押して頂くと友達登録が完了です。 

  お客様情報とお悩みを記載して送信してください。 

今後補助金等のお得な情報発信も予定しておりますので 

友だち登録して頂くだけでも大丈夫です！！ 

お気軽にお問い合わせください。 

              

ＣｈａｔＧＰＴ（チャットジーティーピー）やＧｏｏｇｌｅＢｉｒ

ｄ（グーグルバード）など、ＡＩが自動で記事を作成してくれるサー

ビスが登場しています。大学では、学生たちが論文などを作成させた

際にはペナルティを与えるかどうか議論がわいていますが、それほど

高精度の記事や文章が作成できることは驚きではあります。 

このＡＩ記事作成サービス、実は日常生活で十分に活用できるシー

ンがあります。ＡＩ記事作成サービスは、定型文の作成が得意なので、

その点を十分理解して活用すればいいでしょう。例えば、退職や転居

のあいさつ文など、一定の定型句が含まれるあいさつ文などは、ＡＩ

記事作成サービスを活用すればあっという間に作成できるでしょう。

１００％完璧な作成ではなくても、ある程度修正するだけのあいさつ

文を作ることができるわけで、時間短縮にはつながるでしょう。 

●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 

 

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。 

連日暑い日が続いておりますので、皆さん体調管理には十

分注意してくださいね。 


