
 

最
近

テ
レ
ビ
番
組
が

退
屈

で
あ
る
と
言
う
声
が
多
く
聞
か
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た

Ａ
ｂ
ｅ
ｍ
ａ

Ｔ
Ｖ
な
ど

民
法
や
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
は
な

い
イ
ン
タ

ネ

ト
放
送
局
の
存
在

が
次
第
に
視
聴
者
の
身
近
に
な
る
と

と
も
に

そ
の
こ
と
が
既
存
メ
デ

ア
に
対
し
て
大
き
な
脅
威
と
考
え
ら

れ
る
よ
う
に
な

た
か
ら
で
す

 

以
前
よ
り
も
つ
ま
ら
な
い

 

２
０
２
２
年
に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
放
送
文
化

研
究
所
が
行

た
調
査
に
よ
る
と

テ
レ
ビ
の
平
均
視
聴
時
間
は
３０
分

２
時
間
の

短
時
間
視
聴

が
全
体

の
４
割
を
占
め
る
よ
う
に
な

て
お

り

テ
レ
ビ
が
必
要
な
い

と
答
え

る
人
は
増
加
傾
向
で
す

 

こ
の
現
象
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

が
絡
み
合

て
い
ま
す
が

大
き
な

原
因
と
し
て
は

コ
ン
テ
ン
ツ
の
質

の
低
下

が
挙
げ
ら
れ
ま
す

テ
レ

ビ
番
組
の
質
の
低
下
は

テ
レ
ビ
が

退
屈
で
あ
る

と
視
聴
者
が
思
う
主

要
な
要
因
の
一
つ
で
す

 

多
く
の
局
が

低
予
算
や
大
衆
受

け
を
狙

た
番
組
を
提
供
し
て
い
る

も
の
の

ク
オ
リ
テ

を
犠
牲
に
し

て
い
る
た
め

視
聴
者
は
内
容
の
深

さ
や
興
味
を
引
く
要
素
を
欠
い
た
番

組
に
飽
き
て
き
て
い
ま
す

 

C
M

の
減
少

 

テ
レ
ビ
番
組
中
の
コ
マ

シ

ル

は

も
と
も
と
視
聴
者
に
と

て
煩

わ
し
い
存
在
で
す
が

必
要
以
上
に

長
々
と
し
た
広
告
は

番
組
の
流
れ

を
断
ち
切
り

視
聴
を
台
無
し
に
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す

 

特
に
コ
ロ
ナ
禍
以
降

企
業
が
広

告
に
か
け
る
費
用
を
削
減
し
て
い
ま

す
が

逆
に
テ
レ
ビ
局
と
し
て
は

よ
り
広
告
費
を
得
な
く
て
は
な
ら
な

い
実
情
も
あ
り
ま
す

 

し
か
し

イ
ン
タ

ネ

ト
マ

ケ
テ

ン
グ
の
普
及
に
よ
り

広
告

収
入
は
こ
れ
か
ら
も
減
少
傾
向
に
な

る
と
想
定
さ
れ
る
今

テ
レ
ビ
局
の

意
向
と
言
う
よ
り
は

広
告
主
の
意

向
が
重
視
さ
れ
る
コ
ン
テ
ン
ツ
ば
か

り
に
な

た
時

視
聴
者
は
ど
の
よ

う
に
評
価
す
る
の
か
は
未
知
数
と
な

り
ま
す
ね

 

ネ

ト
と
ス
マ
ホ
が
競
争
相
手

 

イ
ン
タ

ネ

ト
の
急
速
な
普
及

や

ス
ト
リ

ミ
ン
グ
プ
ラ

ト
フ

ム
の
登
場
で

視
聴
者
に
は
多

く
の
選
択
肢
が
で
き
ま
し
た

 

高
品
質
の
オ
ン
デ
マ
ン
ド
コ
ン
テ

ン
ツ
が
提
供
さ
れ

テ
レ
ビ
は
そ
れ

に
対
抗
で
き
る
魅
力
的
な
コ
ン
テ
ン

ツ
を
提
供
す
る
必
要
が
出
て
き
ま
し

た

多
く
の
人
が
ス
マ

ト
フ

ン

タ
ブ
レ

ト

ノ

ト
パ
ソ
コ
ン
な

ど
を
通
じ
て
ネ

ト
番
組
を
視
聴

し

テ
レ
ビ
番
組
を
視
聴
し
な
く
な

て
い
ま
す

 



 

川
崎
病
と
は

乳
幼

児
期
に
好
発
す
る
小

児
の
代
表
的
な
後
天

性
心
疾
患
で
す

 

発
熱
や
目
の
充
血

唇
の
発
赤

発
疹
ほ

し
ん
な
ど
特
徴
的
な

症
状
が
現
れ
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
お
り

罹
患
し
て
も
早

期
発
見
す
れ
ば
十
分
回
復
が
見
込
め

る
疾
病
で
す

 

●
川
崎
病
の
原
因 

川
崎
病
の
原
因
は
不
明
で
す
が

科
学
的
証
拠
が
示
唆
す
る
と
こ
ろ
に

よ
る
と

も
と
も
と
川
崎
病
に
な
り

や
す
い
遺
伝
的
素
因
を
も

た
小
児

に
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
性
微
生
物

が
感
染
す
る
こ
と
で
異
常
な
免
疫
反

応
が
惹
起
さ
れ
る
も
の
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す

 

最
も
深
刻
な
問
題
を
招

く
の
は
心
臓
の
血
管
の
炎
症
で
す

 

膵
臓
や
腎
臓
な
ど

体
の
他
の
部

位
に
も
炎
症
が
広
が
る
こ
と
が
あ
り

ま
す

 
●
川
崎
病
の
症
状 

一
般
的
な
症
状
に
は
高
熱

目
の

充
血

口
内
の
赤
み
や
腫
れ

手
足

の
腫
れ

皮
膚
に
発
疹
が
出
る
こ
と

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す

こ
れ
ら
の

症
状
が
見
受
け
ら
れ
た
時
点
で

臨

床
的
な
症
状
と
特
定
の
基
準
に
基
づ

い
て
川
崎
病
で
あ
る
か
ど
う
か
の
判

定
が
行
わ
れ
ま
す

 

特
に

発
熱
が
続
く
こ
と

口
内

の
変
化

手
足
の
変
化

両
眼
の
充

血

体
幹
や
四
肢
に
発
疹
が
あ
る
こ

と
な
ど

こ
れ
ら
の
症
状
が
認
め
ら

れ

他
の
疾
患
の
可
能
性
が
な
く
な

た
場
合
に
初
め
て

川
崎
病
の
診

断
が
検
討
さ
れ
ま
す

 

●
川
崎
病
の
治
療 

川
崎
病
の
早
期
治
療
で
は

体
内

で
起
き
て
い
る
炎
症
を
軽
減
し

血

管
へ
の
損
傷
を
予
防
す
る
こ
と
を
中

心
に
行
わ
れ
ま
す

 

川
崎
病
は

原
因
が
完
全
に
解
明

さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
た
め

対
処
療
法
が
中
心
と
な

て
き
ま
す

が

い
か
に
心
臓
の
合
併
症
を
残
さ

な
い
か
が
重
要
で
あ
る
た
め

定
期

的
に
心
エ
コ

検
査
が
お
こ
な
わ
れ

ま
す

 

た
だ
し

個
々
の
症
例
に
よ

て

治
療
が
異
な
る
た
め

医
師
の
指
示

に
従

て
治
療
を
行
う
こ
と
が
最
も

大
切
で
す

 

あ正月に欠かせないおせち料理で、子どもたちが喜ぶのが「伊

達巻」。普段スーパーに並ぶことのない伊達巻は意外と高額なの

で、自作してみるのもいいでしょう。この時に活用するのがはん

ぺんです。作り方もいたって簡単で、はんぺんをフォークで細か

くつぶし、そこに卵を溶きほぐしてだし汁を加えてしっかり混ぜ

たうえで、ざるなどでこします。こした材料を卵焼き器に注ぎ込

みます。この時、サラダ油を多めに入れて中火で熱して、多すぎ

る油を捨てるのがポイントです。その後弱火にして７～８分焼き、

裏面も１分ほど熱を加えると伊達巻がほぼ完成です。 

焼きあがった生地は冷ましてからラップの上に置き、巻きずし

を作るようにくるくる巻けば伊達巻の完成です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

冬の行事やクリスマス

などのおもてなし料理に

もおすすめなのがロース

トビーフ。 

スーパーなどに売って

いるものがありますが、

手作りで作ったものは絶

品です。 

幅広い世代に喜んでも

らえる料理です。カクテ

ルや白ワインも用意すれ

ば、おうちで素敵なパー

ティの出来上がり。バケ

ットやパンにはさんで食

べてもよく合いますよ。 

①ニンニクは皮をむいて芯を取り除

き、すりおろしておく。牛モモ肉は

かたまりのまま、[下味]の塩、砂糖、

粗挽き胡椒、すりおろしたニンニク

をすりこみ、ラップで包む。ラップ

で包む際、隙間ができないようにピ

チッと巻くようにする。②包んだ肉

は冷蔵用保存袋に入れ、空気を抜き、

冷蔵庫で 1～2 日なじませる。③フライパンに油を熱し、肉を全面

焼く。全面の色が変わるまで焼く。④オーブンを 140～150℃に

予熱しておく。焼いた肉をアルミホイルで包む。天板にオーブンペ

ーパーをしき、オーブンで 20～25 分焼く。しばらく余熱で火を

通す。⑤肉汁をフライパンに戻し、[ソース]の材料を加えて、とろ

みがつくまで中火にかける。⑥ジャガイモは皮をむいてからボイル

する。ブロッコリー、好みでニンジンは食べよく切ってボイルする。

ローストビーフは薄く切ってから器に盛り付け、ボイルしたジャガ

イモ、ブロッコリーを添える。ソースをかけていただく。 

【ポイントメモ】オーブンでは 30 分ほど余熱で火を通す。 

12 月は忘年会、年が変われば新年会の季節です。美味しいも

のを食べてお酒を飲んで、気が付けば体重が大幅に増えてしまっ

ていた・・・。そんな悩みはいつまでたっても絶えません。 

運動をして痩せようと思っても、なかなか思うようにいきませ

ん。そんな方は筋トレをしてみてはいかがでしょうか。筋肉を鍛

えることで基礎代謝が上がり、脂肪燃焼が促進されます。注目す

べきは基礎代謝量で、これは呼吸や体温といった必要最低限のエ

ネルギー量を指します。筋肉が増えることによって当然基礎代謝

量も増えますので、自然と太りにくい体質へと変化していきま

す。強いて言えば、筋肉量を増やすためには食事管理も重要な要

素。バランスの取れた食事と適切なトレーニングが効果的です。 

牛 モ モ 肉 … … 4 0 0 ～ 5 0 0 g 

[ 下 味 ] 塩 ・ 砂 糖 … 小 さ じ 1 

粗 挽 き 胡 椒 … … … 適 量 

ニンニク（すりおろし）…少々 

好 み の ハ ー ブ … … 少 々 

[ソース]肉汁……大さじ2～3 

白ワイン・醤油…大さじ2～3 

ハチミツ・砂糖…大さじ1～1.5 

リ ン ゴ 酢 … … 小 さ じ 1 ～ 2 

[その他]油（焼き用）……少々 

ボイル済ブロッコリー…適量 

マッシュポテト・人参…適量 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

寝坊してしまったときに、寝ぐせのまま出かけてしまったと言う経

験はありませんか。そんな時の効果的な寝ぐせ直しは、スタイリング

ウォーターの使い方を工夫することから始めましょう。 

まず、スタイリングウォーターは、霧吹きタイプのものを使いまし

ょう。そして、それを使ってしっかりと髪を濡らすことです。シャン

プー後にタオルで拭いたあとの髪と同じくらい濡らすとベストです。 

その後、ドライヤーの温風で、くせをまっすぐのばすようにしなが

ら、根元から毛先に向かって軽く引っ張り乾かします。ただやみくも

に表面を温風でなでるのではなく、根元からしっかりと風を入れて乾

かしていくことが重要です。この時、ブラシや手ぐしで髪を整えてい

くと、スタイリングもできてよいでしょう。どうしても頑固な寝ぐせ

は、ホットタオルを使ってしっかりと湿気を与えて対処しましょう。 

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。 

12 月に入り今年も残り 1 ヶ月を切りました。 

今年の冬は寒暖差が例年以上にきついので体調管理には十

分注意してくださいね。 

今年は 4 年ぶりに弊社忘年会を開催しました。仲間と一緒に

飲むお酒は最高ですね。 

このメンバーで仕事出来る事に感謝です。 

いよいよ来年より不動産事業部が始動致します。詳細決まり

次第改めてご案内させて頂きます。 

日頃の御礼と歳末のご挨拶代わりに、カレンダーをお送り 

させて頂きます。 

気に入って頂けるかどうか分かりませんが、 

お使い下されば幸甚です。 

●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 
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