
 

そ
う
め
ん
の
歴
史 

夏
の
暑
い
時
期
に
食
べ
た
く
な

る

「
そ
う
め
ん
」。
諸
説
あ
り
ま
す

が
、
奈
良
時
代
、
中
国
か
ら
奈
良

に
、
仏
教
の
伝
来
と
共
に
日
本
に

入
っ
て
き
た
索
餅

（さ
く
べ
い
）

と
い
う
菓
子
の
１

つ
が
、
も
と
に

な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

室
町
時
代
に
小
麦
を
石
臼
で
ひ

き
、
油
を
塗
っ
て
伸
ば
す
製
法
が

確
立
さ
れ
、
い
ま
現
在
の

「
そ
う

め
ん
」
と
い
う
呼
び
方
が

一
般
的

に
な
り
ま
し
た
。 

江
戸
時
代
に
は
、
七
夕
に
そ
う

め
ん
を
供
え
物
に
す
る
こ
と
が
広

ま
り
、
そ
う
め
ん
を
糸
に
見
立
て
、

裁
縫
が
上
達
す
る
よ
う
、
願
掛
け

を
し
て
、
神
聖
な
食
べ
物
と
し
て

扱
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
名
残

は
い
ま
で
も
健
在
で
、
全
国
乾
麺

協
同
組
合
連
合
会
で
は
７
月
７
日

を
そ
う
め
ん
の
日
に
設
定
し
て
い

ま
す
。 

そ
う
め
ん
と
ひ
や
む
ぎ 

JAS
規
格
で
、
ひ
や
む
ぎ
の
太
さ

は
1.3

mm
～
1.7

mm

で
、
そ
う
め
ん

は
そ
れ
よ
り
細
い
、
1.3

mm
未
満
と

決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

機
械
で
作
る
製
法
を
乾
麺
類
と
い

い
、
手
作
業
で
作
る
場
合
を
手
延

べ
干
し
麺
と
分
け
て
分
類
さ
れ
て

い
て
、
手
延
べ
干
し
麺
な
ら
、
1.7

mm

以
下
な
ら
ど
ち
ら
で
も
い
い

と
の
こ
と
で
す
。
理
由
は
手
作
業

で
は
、
ど
う
し
て
も
均

一
に
で
き

な
い
の
で
、
1
本
の
そ
う
め
ん
で

も
、
太
い
部
分
、
細
い
部
分
が
で

き
て
し
ま
う
か
ら
だ
そ
う
で
す
。 

日
本
３
大
そ
う
め
ん 

日
本
で
有
名
な
３
大
そ
う
め
ん

と
い
え
ば
、
奈
良
県
の
三
輪
そ
う

め
ん
、
兵
庫
県
の
播
磨
そ
う
め
ん
、

香
川
県
の
小
豆
島
そ
う
め
ん
で

す
。 奈

良
の
三
輪
の
そ
う
め
ん
は
歴

史
の
あ
る
そ
う
め
ん
と
し
て
知
ら

れ
、
毎
年
、
天
皇
家
に
献
上
さ
れ

て
い
ま
す
。 

播
磨
そ
う
め
ん
と
い
え
ば
、
揖

保
の
糸
。
全
国
の
手
延
べ
そ
う
め

ん
生
産
日
本
1
位
は
兵
庫
県
。
日

本
で
1

番
食
べ
ら
れ
て
い
る
そ

う
め
ん
な
の
で
す
。 

小
豆
島
そ
う
め
ん
は
、
そ
う
め

ん
作
り
に
必
要
な
、
小
麦
や
ご
ま

油
栽
培
が
盛
ん
で
あ
っ
た
こ
と
か

ら
、
冬
場
の
農
家
の
副
業
と
し
て

広
ま
り
ま
し
た
。 

い
ま
ま
で
、
さ
っ
と
食
べ
て
い

た
そ
う
め
ん
で
す
が
、
歴
史
や
違

い
を
分
か
っ
た
上
で
、
食
べ
て
み

る
と
、
更
に
お
い
し
く
な
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
？ 



 

お
腹
の
み
ぞ
お
ち

辺
り
が
な
ん
と
な
く

痛
い
、
下
痢
を
し
や

す
い
と
い
っ
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

慢
性
膵
炎

（ま
ん
せ

い
す
い
え
ん
）
は
自

覚
症
状
に
乏
し
く

徐
々
に
進
ん
で
い
く
病
気
で
す
。

患
者
の
男
女
比
は
約
２
対
１
。
お

酒
が
大
好
き
で
日
本
酒
を
毎
日

3
合
か
ら
5
合
、
ビ
ー
ル
な
ら

５
、
６
本
を
10
年
以
上
飲
み
続
け

る
と
慢
性
膵
炎
に
な
る
可
能
性
が

高
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

慢
性
膵
炎
が
長
期
化
す
る
と
悪

性
腫
瘍
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
む

人
は
健
康
診
断
を
定
期
的
に
受
診

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

●
慢
性
膵
炎
に
な
っ
た
ら
？ 

慢
性
膵
炎
は
膵
臓
の
細
胞
が
炎

症
を
起
こ
し
線
維
化
し
て
膵
臓
が

委
縮
し
て
い
く
病
気
で
す
。
慢
性

膵
炎
の
ほ
と
ん
ど
の
原
因
は
大
量

飲
酒
に
よ
る
も
の
で
す
か
ら
禁
酒

を
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
コ

ー
ヒ
ー
や
香
辛
料
な
ど
の
刺
激

物
、
脂
肪
分
の
多
い
食
事
を
避
け
、

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン

A

・
D

・
E

・
K
な
ど
脂
溶
性

ビ
タ
ミ
ン
を
積
極
的
に
摂
る
よ
う

に
し
ま
す
。
睡
眠
を
十
分
に
と
り

過
労
や
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
生

活
を
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

●
慢
性
膵
炎
の
症
状
と
は
？ 

慢
性
膵
炎
は
お
腹
の
み
ぞ
お
ち

に
鈍
い
痛
み
が
あ
り
背
中
に
も
痛

み
を
伴
う
の
が
特
徴
で
す
。
吐
き

気
や
腹
部
膨
満
感
、
食
欲
不
振
な

ど
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
便
の

色
は
黄
白
色
の
脂
肪
が
混
じ
っ
た

便
が
み
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
を
脂
肪

便
と
い
い
ま
す
。
か
な
り
進
行
し

た
慢
性
膵
炎
で
は
膵
臓
の
細
胞
が

破
壊
さ
れ
る
こ
と
か
ら
痛
み
の
感

覚
が
鈍
く
な
り
ま
す
。 

●
慢
性
膵
炎
の
治
療
法 

腹
痛
に
対
し
て
は
痛
み
止
め
や

蛋
白
分
解
酵
素
阻
害
薬
、
消
化
酵

素
薬
、
胃
酸
分
泌
抑
制
剤
な
ど
薬

物
療
法
が
主
に
な
り
ま
す
。
痛
み

の
原
因
が
膵
石
で
あ
っ
た
り
、
膵

管
が
細
く
な
っ
た
り
し
て
い
る
場

合
は
内
視
鏡
に
よ
る
治
療
が
行
わ

れ
、
膵
石
の
大
き
さ
に
よ
っ
て
は

体
外
衝
撃
波
結
石
破
砕
術
を
行
い

ま
す
。 

 

テレビの天気予報に出てくる洗濯指数とは、気象台などが発

表している公的な指数ではありません。日本気象協会などが各

種気象データを独自に分析して、有償で企業などに配布してい

るものです。分析方法などは公表されていませんが、お洗濯の

判断には便利なツールです。厚手の衣類でも乾きやすい洗濯日

和は、指数で８０％以上の日です。４０％から８０％であれば、

厚手の物を避ければ夕方までにはほとんど乾きます。４０％以

下であれば部屋干しになります。 

平成２７年２月から「部屋干し指数」が公表されています。

これは春先の花粉などの大気汚染に備えた指数です。部屋での

乾燥の具合を表しているものと誤解しないようにしましょう。 
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・ゴーヤー……………1本 

・塩………………小さじ1 

・玉ねぎ………………半分 

・ 人参…… ………… 半分 

・ 木綿豆腐 ………… 半丁 

・豚肉………………1 5 0 g 

・卵………………… 1個 

・だしの素………………1包 

・しょう油…………大さじ1 

・サラダ油……………適量 

・かつお節…………お好みで 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

 

【４人分】 

沖縄の野菜といえばゴ

ーヤーです。今では日本

各地で手に入るようにな

りましたね。最近は緑色

だけでなく白いものも売

られています。苦い味と

いうイメージが強いです

が、その苦みを減らすコ

ツをお教えします。ゴー

ヤーのビタミン C は熱に

強く、美肌効果や夏バテ

にも効果が期待できま

す。木綿豆腐を使用した

食べごたえ満点のチャン

プルーレシピをご紹介。 

①ゴーヤーを縦長半分に切り、大き

なスプーンで種とワタを取り除く。 

②①のゴーヤーを半月形に薄切り

する。③薄切りにしたゴーヤーを塩

で揉み、余分な水分を落とす。 

④玉ねぎを繊維に沿って薄切りに

する。⑤人参も食べやすい大きさに

薄切りにする。⑥豆腐は食べやすい

大きさに手でちぎる。⑦熱したフライパンにサラダ油をひき、

強火で豆腐を炒める。⑧⑦で炒めた豆腐をいったん取り出す。 

⑨フライパンに玉ねぎ、人参、水気を切ったゴーヤー、豚肉を

入れて中火で炒める。⑩具材にしっかりと火が通ったら、塩こ

しょうを振る。⑪豆腐を加え、卵を割り入れて素早く混ぜる。 

⑫卵に火が通ったら、だしの素、しょう油を加えて味を整える。 

⑬仕上げに、お好みでかつお節を振りかける。 

【ポイントメモ】 

しっかりとワタを取り除くことで苦みが軽減されます。ゴーヤ

ーは塩揉みをすることで水っぽさがなくなります。 

日焼けの応急処置で、一番手軽にできるのが冷やすこと。ビ

ーチなどの日焼けが予想されるアウトドアに参加する時は、保

冷材を持っていくことをおすすめします。日焼け止めや日除け

をしっかりしていても、肌がほてってしまう時は保冷材を肌に

あてるようにしましょう。保冷材の用意がなくても、凍らせた

ペットボトルを持っていけば、同じような効果を得る事ができ

ます。また、冷やすだけではなく、保湿も大切です。肌を保冷

材やペットボトルで冷やした後は、化粧水をたくさんつけてあ

げましょう。肌は紫外線のせいで乾燥した状態なので、しっか

りと保湿をしたいものですね。 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

吹き抜けは開放感があり、気持ちが良いですよね。上階の小

窓やバルコニーから、階下にいる家族とコミュニケーションを

取ることもできます。吹き抜けには良好な採光と通風を得る機

能があります。上下層の温度差で、夏場は冷たい空気が下降し

て快適に過ごせます。逆に冬場は足元が冷える状況になるので、

上層に溜まった暖かい空気を循環させる工夫が必要です。吹き

抜けを設けるためにはある程度の床面積が必要になりますが、

階段を踏み板だけにすれば光も風も通し、吹き抜けと同様の効

果に。また、上階の床材や壁材の一部に透過性の高い素材を使

用すれば、自然光を取り込めます。他にも、格子戸で風の通り

道を作るなど、様々な方法で吹き抜け機能の再現が可能です。 

。 
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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。 

6 月後半から、ようやく梅雨らしくなって来ましたね。 

7/9 は、奈良市長選挙及び奈良市議会議員選挙が 

行われます。 

普段は正直言うとあまり興味ないのですが、今回の市長選挙

は少し注目しています。まずは、2020 年のオリンピック 

に向けてどの様にして観光客を奈良に取り込むのか？ 

奈良市各所にホテル建設の話が上がっているが 

周辺の整備がどの様に行われるか注目ですね～ 

さて、これから夏になるとビールを飲む量が増えるので 

しっかり腹筋して、ポッコリお腹のおっちゃんにならない様

に注意します笑 


