
【セ
ロ
ト
ニ
ン
と
は
】 

セ
ロ
ト
ニ
ン
と
は
、
「
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ

リ
ン
」、
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
に
並
ん
で
、
体

内
で
特
に
重
要
な
役
割
を
担
う
三
大
神

経
伝
達
物
質
の
ひ
と
つ
で
す
。 

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
精
神
面
に
大
き
な
影

響
を
与
え
、
心
身
の
安
ら
ぎ
や
安
定
な
ど

に
関
与
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
緩
和
に
関
与

す
る
こ
と
か
ら

「幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
き
ち

ん
と
分
泌
さ
れ
て
い
る
と
落
ち
着
き
、
心

地
よ
さ
を
感
じ
、
不
足
す
る
と
精
神
が
不

安
定
に
な
り
、
う
つ
病
や
不
眠
症
な
ど
の

精
神
疾
患
に
つ
な
が
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。 

【セ
ロ
ト
ニ
ン
に
は
男
女
の
差
が
】 

現
在
研
究
で
明
ら
か
に
な

っ
て
い
る

の
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
に
は
男
女
差
が
あ
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
ず
は
、
女
性
の
セ

ロ
ト
ニ
ン
量
で
す
が
、
男
性
の
約
52
％
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
持
っ
て
い

る
量
の
違
い
か
ら
ス
ト
レ
ス
の
発
散
方

法
も
異
な
る
の
で
す
。
男
性
は
、
快
の
感

覚
を
も
た
ら
す
ド
ー
パ
ミ
ン
を
必
要
と

し
ま
す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
を
増
や
す
に
は
、

ス
リ
リ
ン
グ
な
経
験
や
ハ
イ
リ
ス
ク
な

ど
を
求
め
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
や
恋
愛
、
ス
リ

ル
な
ゲ
ー
ム
に
没
頭
す
る
と
い
っ
た
行

動
に
走
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。
男
性

は
、
自
分
の
欲
求
を
満
た
す
こ
と
、
食
べ

た
い
も
の
を
美
味
し
く
食
べ
る
、
な
ど
の

よ
う
に
快
を
得
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
発

散
を
し
て
い
ま
す
。 

【女
性
の
ス
ト
レ
ス
発
散
方
法
】 

前
途
し
た
よ
う
に
、
女
性
の
ス
ト
レ
ス

発
散
方
法
も
ま
た
男
性
と
は
異
な
る
の

で
す
。
ス
ト
レ
ス
解
消
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン

分
泌
が
不
可
欠
な
の
で
す
が
、
女
性
は
、

男
性
よ
り
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
量
が
少
な
く
、

不
足
し
や
す
い
の
が
現
状
で
す
。 

ま
た
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
減
少
す
る
要
因

と
し
て
、
加
齢
、
ス
ト
レ
ス
過
多
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量
は
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
と
反
比
例
の

関
係
に
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
月
経
前

な
ど
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
活
発
な
時
期
は
、

イ
ラ
イ
ラ
す
る
な
ど
の
経
験
を
お
持
ち

の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
れ
が
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
か
ら
起
因
す
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
不
足
の
症
状
だ
と
言
え
ま

す
。 そ

れ
で
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
方

法
に
つ
い
て
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

・
深
呼
吸
：酸
素
が
多
く
取
り
入
れ
ら
れ
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
多
く
産
生
さ
れ
ま
す 

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
15
分
程
度
）
：
一
定

の
リ
ズ
ム
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
増
量
し
ま

す
。
そ
の
簡
単
な
方
法
が
こ
れ
で
す
。 

・
起
き
た
ら
す
ぐ
日
光
を
浴
び
る

：
日
中

明
る
い
時
間
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
分
泌
し

ま
す
。 

も
と
も
と
持

っ
て
い
る
セ
ロ
ト
ニ
ン

量
を
減
少
さ
せ
な
い
よ
う
、
上
手
に
ス
ト

レ
ス
と
向
き
合
い
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 



 

む
く
み
自
体
は
病
気

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

病
気
の
諸
症
状
と
し
て

む
く
み
が
出
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
た
だ

「
疲

れ
た
だ
け
だ
」
と
放
置

す
る
の
で
は
な
く
、
む

く
み
の
状
況
が
通
常
と

違
う
と
感
じ
た
時
は
速
や
か
に
病
院

を
受
診
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

●
予
兆
と
し
て
出
て
く
る
疾
病
と
は 

む
く
み
が
で
て
く
る
病
気
と
し
て

は
、
心
不
全
、
肝
硬
変
、
薬
剤
の
副
作

用
な
ど
が
原
因
で
あ
り
ま
す
が
、
最
も

多
い
の
は
腎
臓
に
関
す
る
疾
病
で
す
。

そ
も
そ
も
む
く
み
の
原
因
は
、
血
管
中

の
水
分
と
細
胞
中
の
水
分
と
の
バ
ラ

ン
ス
が
何
ら
か
の
原
因
で
乱
れ
て
し

ま
い
、
そ
の
結
果
血
管
中
の
水
分
が
細

胞
に
染
み
出
て
し
ま
い
、
細
胞
が
水
分

で
い
っ
ぱ
い
に
な

っ
て
膨
れ
上
が

っ

た
状
態
が

「む
く
み
」
な
の
で
す
。 

つ
ま
り
、
血
管
の
異
常
や
血
液
の
異

常
、
老
廃
物
な
ど
を
排
出
す
る
リ
ン
パ

腺
や
リ
ン
パ
液
の
異
常
が
あ
れ
ば
、
体

内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
し
ま

い
ま
す
の
で
、
む
く
み
が
起
き
て
し
ま

う
の
で
す
。 

例
え
ば
、
腎
臓
は
老
廃
物
を
尿
と
し

て
排
出
す
る
た
め
の
器
官
で
す
が
、
腎

臓
の
働
き
が
鈍

っ
て
し
ま
え
ば
そ
の

分
老
廃
物
が
体
内
に
滞
留
し
て
、
そ
れ

が
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
乱
し
て

む
く
み
の
原
因
と
な
り
ま
す
。 

●
む
く
み
の
解
消
方
法 

む
く
み
を
解
消
す
る
に
は
、
原
因
と

な

っ
て
い
る
器
官
の
不
調
を
治
す
こ

と
、
そ
れ
に
水
分
が
不
足
し
て
い
る
場

合
は
適
切
に
補
給
す
る
こ
と
で
す
。 

心
臓
や
腎
臓
が
正
常
に
動
作
し
て

い
る
か
ど
う
か
は
、
血
液
検
査
な
ど
を

す
れ
ば
分
か
り
ま
す
。 

●
む
く
み
と
水
分
の
因
果
関
係 

 

水
分
が
不
足
し
て
い
る
場
合
で
も

む
く
み
が
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
特

に
夏
は
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
季
節

で
も
あ
り
、
摂
取
し
た
水
分
が
汗
や
尿

で
す
ぐ
に
放
出
さ
れ
る
た
め
、
自
分
が

思

っ
て
い
る
以
上
に
体
内
の
水
分
が

不
足
す
る
状
況
に
な
り
ま
す
。
そ
ん
な

時
は
、
経
口
補
水
液
を
摂
取
す
れ
ば
、

体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
し
や

す
く
な
り
ま
す
。 

体
調
が
悪
い
状
態
で
、
既
に
む
く
み

が
出
て
い
る
時
に
は
経
口
補
水
液
を

努
め
て
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。 

キッチンのシンクや排水口は、週に一度は掃除しましょうと言われる

ことがありますが、毎日するのがおすすめです。理由は簡単です。キッ

チンは毎日使います。油汚れや、食べ残しの汚れなど汚れの種類も様々

です。キッチンを使ったら、その都度シンクと排水口を掃除しましょう。 

付いたばかりの汚れですから、給湯器のお湯だけでも大抵の汚れは落

ちます。酷い汚れも少しの洗剤で綺麗になりますので快適です。ベスト

なタイミングは、食器を洗う時です。食器を洗い終わったら、シンクと

排水口を掃除しましょう。シンクの水分を拭き取るタオルをシンクの側

に掛けておくと、更に衛生的です。水回りは、いろいろな雑菌が育ちや

すい場所です。「水切り」ともいいますが、シンクの内側の水分を拭き取

っておきます。この作業は食中毒の防止にもつながります。 



……●●……・みりん……………大さじ 2 竹 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

栄養豊富で低カロリー、低

脂肪、高たんぱく、しかも安

価で買えることの多い納豆。 

実は定番の納豆ごはん意外

にも、色々な料理に使うこと

ができるのです。 

今回はシンプルで家にいつ

もありそうな材料で作れる納

豆チャーハンです。レタスに

のせればおしゃれに見えて、

チャーハンをレタスに巻いて

食べれば一皿でおいしく野菜

も食べられます。納豆嫌いの

方も一度試してみてはどうで

しょうか。 

青ネギを洗って小口切りにする。 

①レタスを洗って、キッチンペーパー

で水気をよくふき皿にのせておく。 

②チャーハンにのせる半熟卵を作って

おく。小鉢 4 つにそれぞれ卵を 1 つず

つ割りいれ、黄身の真ん中に爪楊枝で

1 カ所穴をあける。ティースプーン 1

杯程度の水を入れ、ラップをしたらレ

ンジで 30～40 秒温める。③フライパンを熱し、シーチキン缶のフタ

でシーチキンをおさえながら油のみをまずまんべんなくひく。その後

シーチキン、青ネギ、ゴマを炒める。④そこに塩、顆粒だしを入れて

軽くまぜたら、ご飯を 3 回に分けて入れながら炒める。 

⑤2 回目のご飯を入れた後、軽くまぜた納豆を入れ、しょうゆをまわ

しがけし、七味唐辛子をふりかけ、炒めながら 3 回目のご飯も入れて

まんべんなく炒める。 

⑥ご飯茶碗に 1 人分のチャーハンをよそって、レタスの真ん中にのせ

る。チャーハンの真ん中をスプーンや箸で穴を作り、そこに③の半熟

卵をのせて完成。 

果物には、美容に効果的なビタミンやミネラルがたくさん含まれて

いますが、今回はグレープフルーツをご紹介します。グレープフルー

ツ 1 個で一日に必要なビタミンＣの殆どを摂取する事ができます。 

ビタミンＣはコラーゲンの生成を助け、シミやそばかすを予防する

効果があります。ストレスを軽減する効果もあるので、不規則な生活

をしている方や、お仕事が忙しい方にもお勧めです。 

グレープフルーツのさわやかな香りにはダイエット効果がありま

す。体の中の脂肪を燃焼させ、脂肪の生成を抑える効果があるのです。

それだけでなく、不安や緊張を和らげてくれる効果もあります。グレ

ープフルーツは美容だけでなく、体や心にもやさしい果物なのです。 

・ ご 飯 … … … … … 8 0 0 g 

・ 納 豆 … … … … 4 パ ッ ク 

・ シ ー チ キ ン 缶 … … … 4 缶 

・ 青 ネ ギ … … … … … … 1 袋 

・ し ょ う … … … 大 さ じ 2 / 3 

・ 塩 … … … … … 小 さ じ 1 / 2 

・顆粒だし……小さじ1/2 

・ごま……………小さじ2 

・七味唐辛子………8ふり 

・ 卵 … … … … … … … 4 個 

・ レ タ ス … … … … … 4 枚 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

  

音は住環境において、重要な問題のひとつです。一般的に音の大きさ

はデシベル(dB)で示され、日常的な人の話し声で 60dB、ピアノの音や

電話のベルで 80dB、騒ぎ声や犬の鳴き声で 90dB 程度。人が心地良く

過ごせる環境は 40～50dB なので、暮らしの中で生じる音はほとんどが

騒音になると言えます。物理的に大きな音であれば問題と認められやす

いでしょう。しかし不快に感じる音は、個人の心理的状況や環境によっ

て差があります。いつもは気にならなくても、作業に集中したい時や眠

りたい時には、外部からの音によって行動が阻害されることも考えられ

ます。集合住宅や住宅密集地で起こりやすい問題ですよね。 

生活パターンは、人それぞれ。個人でできる防音対策もありますが、

ご近所との円滑なコミュニケーションは欠かせないでしょう。 

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

皆さんゴールデンウィークは如何お過ごしでしょうか？ 

今年のゴールデンウィークは、10 連休の方が多い様ですね。 

今年は令和元年となり、僕の仕事人生の折り返し地点に 

差し掛かって来ましたので、今までの建築人生 22 年を 

フル活用し、皆様により良い物をご提供出来る様に 

頑張りますので、今後共何卒宜しくお願い申し上げます。 

 

～ゴールデンウィーク休業のご案内～ 

 4/27（土）正午～5/6（月）迄 ゴールデンウィーク休業とさせて頂きます。 

 5/7 は通常通りＡＭ8：00 から営業させて頂きます。 

 期間中ご迷惑お掛け致しますが、何卒よろしくお願い致します。 


