
 

増
加
す
る
介
護
離
職 

介
護
に
専
念
す
る
た
め
、
仕
事

を
辞
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

を
介
護
離
職
と
い
い
ま
す
。
そ
の

数
な
ん
と
年
間
10

万
人
に
の
ぼ

る
と
見
ら
れ
て
い
ま
す
。 

近
年
、
65

歳
以
上
の
高
齢
者

は
、
25
％
を
超
え
、
４
人
に
１
人

の
割
合
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
介

護
が
必
要
に
な
る
年
代
の
75

歳

以
上
で
は
、
12
％
に
も
な
り
、
８

人
に
１
人
の
割
合
に
な
り
ま
す
。 

介
護
す
る
側
を
年
代
別
に
見
る

と
、
40
代
～
50
代
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
年
代
は
、

ま
だ
ま
だ
働
き
盛
り
で
、
会
社
内

で
も
重
要
な
役
割
を
任
さ
れ
て
い

る
年
代
で
す
。
離
職
は
会
社
に
と

っ
て
も
、
自
分
に
と
っ
て
も
大
き

な
痛
手
と
な
り
ま
す
。 

離
職
の
理
由
は
？ 

介
護
離
職
が
増
え
て
い
る
背
景

に
は

「
介
護
か
仕
事
か
ど
ち
ら
を 

と
る
か
？
」
と
い
う
考
え
方
が
あ

る
た
め
で
す
。
確
か
に
介
護
に
休

み
は
な
く
、
い
つ
何
が
あ
る
か
分

か
り
ま
せ
ん
。
全
て
１
人
で
し
よ

う
と
思
う
と
、
今
ま
で
通
り
仕
事

を
続
け
て
い
く
の
は
難
し
い
で

す
。
し
か
し
、
離
職
を
し
た
人
の

半
数
近
く
が
、
会
社
内
の
時
短
や

在
宅
な
ど
の
制
度
を
何
も
利
用
し

な
か
っ
た
の
で
す
。 

企
業
側
に
は
、
介
護
休
業
や
介

護
休
暇
を
設
け
る
こ
と
が
法
律
で

定
め
ら
れ
、
こ
れ
ら
の
休
業

・
休

暇
を
労
働
者
に
与
え
る
の
は
事
業

主
と
し
て
の
義
務
が
あ
り
ま
す
。

で
す
が
、
介
護
は
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

で
あ
り
、
企
業
は
関
係
な
い
と
い

う
暗
黙
の
ル
ー
ル
に
よ
り
、
離
職

に
追
い
込
ま
れ
る
事
態
に
陥
っ
て

い
る
の
で
す
。 

収
入
の
確
保 

介
護
は
い
つ
ま
で
続
く
か
分
か

り
ま
せ
ん
。
介
護
の
平
均
は
５
年 

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
長
い
人

で
は
10

年
以
上
続
く
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
そ
ん
な
現
状
で
、
１
番

大
切
な
の
は
収
入
の
確
保
で
す
。

辞
め
て
し
ま
う
と
、
介
護
が
終
わ

っ
た
５
年
、
10
年
後
に
は
自
分
も

さ
ら
に
歳
を
と
り
、
再
就
職
は
ま

す
ま
す
難
し
く
な

っ
て
い
き
ま

す
。
収
入
が
あ
れ
ば
、
介
護
サ
ー

ビ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
し
、
自
分

に
も
時
間
の
余
裕
が
で
き
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
の
時
代
、
更
に
高
齢

化
社
会
に
な
っ
て
い
く
の
は
明
ら

か
で
す
。
む
し
ろ
介
護
し
な
が
ら

働
く
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。
個
人
だ
け
で
は
な
く
、

国
全
体
で
考
え
な
い
と
い
け
な
い

時
期
に
き
て
い
る
の
で
す
。 

  



 

「
肥
満
」
と
い
う

言
葉
に
敏
感
な
人
は

多
い
か
と
思
い
ま

す
。
運
動
不
足
や
カ

ロ
リ
ー
を
多
く
取
り

す
ぎ
る
生
活
を
続
け

る
と
体
脂
肪
が
体
の

中
に
多
く
溜
ま
り
肥

満
に
な
り
ま
す
。
「
肥
満
症
」
と
は

肥
満
に
よ
っ
て
身
体
に
何
ら
か
の

病
気
や
異
常
を
引
き
起
こ
す
場
合

を
言
い
ま
す
。 

●
肥
満
症
の
原
因
と
は 

肥
満
症
の
原
因
に
は
食
べ
過
ぎ

や
不
規
則
な
生
活
な
ど
で
起
こ
る

単
純
性
肥
満
遺
伝
、
ホ
ル
モ
ン
異

常
、
脳
の
病
気
な
ど
で
起
こ
る
二

次
性
肥
満
な
ど
も
あ
り
ま
す
。 

肥
満
の
ほ
と
ん
ど
は
単
純
性
肥

満
で
す
。
必
要
以
上
に
食
事
を
摂

取
し
、
運
動
な
ど
も
行
わ
ず
に
い

る
と
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
で
き
な
い

た
め
余
っ
た
栄
養
は
体
脂
肪
と
な

り
肥
満
に
な
り
ま
す
。 

●
２
種
類
の
肥
満
体
型 

肥
満
の
体
型
に
は
２
種
類
あ
り

ま
す
。
ひ
と
つ
は
男
性
に
多
く
み

ら
れ
る

「
リ
ン
ゴ
型
」
で
内
蔵
肥

満
型
。
も
う
ひ
と
つ
は
女
性
に
多

い

「洋
な
し
型
」
の
皮
下
脂
肪
型

に
な
り
ま
す
。 

「
リ
ン
ゴ
型
」
は
30
歳
前
後
か

ら
始
ま
り
お
腹
の
周
り
に
脂
肪
が

つ
い
て
き
ま
す
。
内
臓
に
も
脂
肪

が
溜
ま
る
た
め
糖
尿
病
や
動
脈
硬

化
な
ど
合
併
症
を
起
こ
す
こ
と
が

あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

「洋
な
し
」
型
は
20
代
後
半
の

女
性
に
多
く
、
ホ
ル
モ
ン
の
変
化

や
筋
力
低
下
な
ど
が
関
与
し
て
い

ま
す
。
深
刻
な
健
康
問
題
は
あ
ま

り
あ
り
ま
せ
ん
。 

●
肥
満
を
予
防
す
る
た
め
に 

肥
満
予
防
は
美
し
い
体
型
を
維

持
す
る
だ
け
で
な
く
、
肥
満
か
ら

引
き
起
こ
さ
れ
る
動
脈
硬
化
や
糖

尿
病
、
高
血
圧
症
な
ど
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
肥
満
に
は
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
療

法
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
適
度
な

運
動
を
行
う
の
も
大
切
で
、
食
事

療
法
の
み
で
痩
せ
よ
う
と
す
る
と

体
脂
肪
が
増
え
る
原
因
に
も
な
り

ま
す
。
運
動
は
水
泳
や
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
有
酸

素
運
動
が
効
果
的
で
す
。 

 

ついつい知らないうちに洗濯槽が臭っていること、ありませ

んか。この原因は、洗剤のカスによるカビの発生や雑菌の繁殖

によるもの。こまめにお手入れしているつもりでも、どうして

も洗濯槽の中で菌やカビは繁殖しがちです。まず気を付けたい

のは、洗濯槽に汚れものを入れて放置しないこと。これだけで

も菌の繁殖はずいぶん少なくなります。また、カビの発生を防

ぐために洗濯槽の中を十分乾燥させましょう。特に梅雨時期は、

洗濯を終えた後にタオルなどで洗濯槽の水分を拭きあげるとい

いですね。洗濯時に洗剤と同時に酸素系漂白剤を入れるのも一

つの手。酸素系漂白剤は体への害も少なく、洗濯槽のクリーニ

ングにも使えるのでまとめ買いしていても何かと役立ちます。 
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・ 米 粉 … … … … … 1 5 0 g 

・ 豚 肉 … … … … … 1 0 0 g 

・キャベツ………4分の1個 

・卵……………… 1～ 2個 

・ だ し 汁 … … … … 1 5 0 ㏄ 

・お好み焼きのたれ…適宜 

・マヨネーズ…………適宜 

・かつお節……………適宜 

・サラダ油……………適宜 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

【４人分】 

お好み焼きは市販のお

好み焼き粉か、小麦粉を

使用して作るのが一般的

ですが、米粉を使うとも

っちりとした食感に仕上

がり、小麦アレルギーの

方でも安心して食べられ

ます。 

たっぷりのキャベツと

ジューシーな豚肉、仕上

げに振りかけるかつお節

の風味が食欲をそそりま

す。疲労回復効果のある

豚肉とキャベツで暑い夏

を乗り切りましょう。 

①キャベツを千切りにし、ざるに入

れて水で軽く洗い、水気を切ってお

く。②大きめのボウルに卵を割り入

れて混ぜる。③ボウルに米粉、だし

汁を加えてよく混ぜ、生地を作る

(だし汁を加えるときは少量ずつ、

生地がべチャッとなってしまわな

いように注意する)。④粉っぽさが

なくなったら、千切りにしたキャベツを加えてしっかりと混ぜ

る。⑤熱したフライパンにサラダ油をひき、豚肉に火が通るま

でしっかりと炒める。⑥豚肉に火が通ったら、上からお好み焼

きの生地をかけて、丸い形に整える。⑦フライパンにふたをし、

弱火～中火で 5 分ほど焼いていく。⑧生地の表面までしっかり

と火が通ったら、裏返して反対側も焼く。⑨きれいに焼き色が

付いたら火を止めてお皿に入れる。⑩お好みで、たれ、マヨネ

ーズ、かつお節をかける。 

【ポイントメモ】ふんわりとした生地にしたい場合は、卵を 2

個入れると良い。 

天気が悪い時や普段の帰りが遅いと、なかなか外に出て運動

しようとは思えませんね。そんな時に役立つ、おうちエクササ

イズに踏み台昇降があります。階段があるおうちは階段で、家

の中に階段がない方は雑誌などを積み重ねればできます。踏台

は 20 ㎝程の、安定感のある物を利用してください。台や階段

の前に立ち、片足を台の上に乗せます。その後、もう片足を乗

せ、台の上に立ちます。降りる際は、先に上った足から降りる

ようにしましょう。一定のリズムで行うのがポイントです。足

のバランスを保つためにも、先に上る足はある程度の回数で変

えてあげましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

屋上の利用手段として着手しやすいのが、プランターを置い

て楽しむガーデニング。郊外の住宅地なら、屋上には十分な日

光が降り注ぎ、野菜なども育てやすいでしょう。そして、ウッ

ドデッキなどを敷いてテラスのように使うのも人気です。パー

ゴラなどで日陰を作れば、晴れの日も気持ち良く過ごせます。

夏には夕涼みのスペースにピッタリですね。 

屋上にデッキなどを敷き詰めると、屋根面に日光が直接当た

るのを防ぐ効果も。デッキと屋根の間に通気層ができることで

も、屋根の温度上昇を抑えられます。プランターやウッドデッ

キを置く際は、屋上の表面の防水層を傷付けないようにしまし

ょう。また、排水を妨げない置き方も重要です。 

●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 

 

～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。 

先日今年初めて、神戸空港に釣りに行って来ました！ 

事前にｲﾝﾀｰﾈｯﾄで凄く釣れているという情報をｷｬｯﾁして行っ

たのですが、情報を鵜呑みにし過ぎました… 

最 近 は ｲ ﾝ ﾀ ｰ ﾈ ｯ ﾄ で 色 々 な 情 報 が 簡 単 に 手 に 入 る 様 に    

なったので、真実の情報を見極める力が大切ですね。 

美味しいアジが食べたいので、いつも行っている 

和歌山マリーナシティに行って来ます！！ 


