
 

ロ
ー
フ
ー
ド
と
は 

1900
年
代
か
ら
、
欧
米
で
広
ま
っ
た

考
え
方
で
、
日
本
語
で
言
う
と
、

ロ
ー

「生
の
」
フ
ー
ド

「食
べ
物
」

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
で
す
が
、

全
く
火
を
通
し
て
は
い
け
な
い
と

言
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
46

度
以
上
の
高
加
熱
を
す
る
と
失
わ

れ
る
、
酵
素
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
を
破
壊
し
な
い
よ
う
に
摂
取

す
る
食
事
法
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
具
体
的
に
い
う
と
、
生
野
菜

は
も
ち
ろ
ん
、
海
草
、
フ
ル
ー
ツ
、

ナ
ッ
ツ
類
な
ど
の
食
材
や
、
味
噌
、

醤
油
な
ど
の
発
酵
食
品
、
オ
イ
ル
、

香
辛
料
、
海
塩
な
ど
の
調
味
料
も

含
ま
れ
ま
す
。
酵
素
に
は
、
消
化

酵
素
と
、
代
謝
酵
素
の
2
種
類
あ

り
、
消
化
酵
素
は
、
食
べ
物
を
消

化
す
る
と
き
に
使
わ
れ
、
代
謝
酵

素
は
、
呼
吸
や
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

な
ど
、
無
意
識
に
体
が
行
う
生
命

維
持
活
動
に
使
わ
れ
ま
す
。
1

日

に
使
わ
れ
る
酵
素
の
量
は
決
ま
っ

て
い
て
、
生
命
維
持
に
使
わ
れ
る

代
謝
酵
素
は
削
る
こ
と
が
難
し
い

の
で
、
体
内
の
酵
素
が
少
な
い
と

必
然
的
に
、
消
化
酵
素
に
使
わ
れ

る
酵
素
が
減
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。 

簡
単
な
ロ
ー
フ
ー
ド 

朝
食
を
抜
き
が
ち
な
人
は
、
ス

ム
ー
ジ
ー
が
お
勧
め
で
す
。
ス
ム

ー
ジ
ー
も
立
派
な
ロ
ー
フ
ー
ド
で

す
。
材
料
は
何
で
も
構
い
ま
せ
ん

が
、
そ
の
時
の
旬
の
も
の
を
使
っ

て
下
さ
い
。
こ
れ
は
ス
ム
ー
ジ
ー

に
限
っ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
そ
う
す
る
と
栄
養
価
も
高
く
、

季
節
の
健
康
管
理
に
活
か
し
や
す

い
と
い
う
利
点
が
あ
り
ま
す
。
丼

物
な
ど
の
い
わ
ゆ
る

一
品
料
理
の

と
き
は
、
サ
ラ
ダ
や
納
豆
を
つ
け

る
だ
け
で
も
い
い
で
す
し
、
デ
ザ

ー
ト
に
フ
ル
ー
ツ
を
と
る
の
も
い

い
で
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
、
ロ
ー

フ
ー
ド
食
品
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

観
点
か
ら
見
て
も
、
血
糖
値
の
上

昇
を
緩
や
か
に
し
て
く
れ
る
の

で
、
な
る
べ
く
最
初
に
食
べ
ま
し

ょ
う
。 

 

ロ
ー
フ
ー
ド
と
日
本
人 

欧
米
で
生
ま
れ
た
ロ
ー
フ
ー
ド

な
ら
、
日
本
人
に
は
合
わ
な
い
の

で
は
？
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
が

ど
う
で
し
ょ
う
か
？
も
と
も
と
日

本
に
は
納
豆
や
味
噌
な
ど
の
発
酵

食
品
が
昔
か
ら
愛
さ
れ
て
い
ま
す

し
、
刺
身
な
ど
の
生
食
に
慣
れ
て

い
ま
す
。
そ
ん
な
人
が
3
食
ロ
ー

フ
ー
ド
に
し
て
は
、
加
熱
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
で
き
る
栄
養
素
を
と

る
こ
と
が
出
来
な
く
な
っ
て
し
ま

う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 



 

う
つ
病
と
は
反
対

に
行
動
や
言
動
が
こ

ろ
こ
ろ
変
わ
っ
て
、

異
常
に
活
動
的
に
な

る
の
が
躁
病
。
周
囲

に
は
な
ん
て
気
分
屋

な
人
な
ん
だ
ろ
う
！

と
誤
解
を
招
い
て
し

ま
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
さ
っ
き
ま

で
は
穏
や
か
だ
っ
た
の
に
、
急
に

攻
撃
的
に
な
る
こ
と
も
。 

●
躁
病
と
は
ど
ん
な
病
気
？ 

気
分
が
高
揚
し
、
興
奮
し
や
す

く
睡
眠
を
と
ら
な
く
て
も
平
気
で

い
ら
れ
ま
す
。
ま
た
お
し
ゃ
べ
り

で
楽
天
的
に
な
り
、
病
気
に
な
る

前
と
は
全
く
違
っ
た
人
間
に
な
っ

た
よ
う
に
見
え
ま
す
。
性
格
が
明

る
く
な
る
こ
と
は
い
い
こ
と
だ
、

と
思
う
の
は
早
合
点
。
気
分
が
高

揚
す
る
と
同
時
に
非
常
に
感
情
的

に
も
な
り
ま
す
。
些
細
な
こ
と
で

怒
り
だ
し
た
り
、
軽
率
な
行
動
を

繰
り
返
し
た
り
し
ま
す
の
で
、

一

緒
に
い
る
と
と
に
か
く
振
り
回
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
非
常
識
な
人

と
思
わ
れ
て
も
仕
方
が
な
い
状
態

な
の
で
、
社
会
生
活
は
上
手
く
い

か
ず
、
特
に
対
人
関
係
で
は
ト
ラ

ブ
ル
が
つ
き
も
の
に
な
り
ま
す
。 

●
躁
病
の
特
徴 

ま
ず
躁
病
の
主
な
症
状
で
あ
る

異
常
な
気
分
の
高
揚
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
状
態
が

一
週
間
以
上
継

続
し
、
同
時
に
イ
ラ
イ
ラ
も
し
ま

す
。
ま
た
自
分
が
誰
よ
り
も
偉
い

と
思
っ
て
い
る
の
で
、
自
尊
心
も

異
常
な
ほ
ど
高
い
で
す
。
普
段
よ

り
気
分
が
高
揚
し
て
い
る
の
で
多

弁
に
な
り
、
思
い
つ
い
た
こ
と
を

次
々
と
し
ゃ
べ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
状
態
な
の
で
注
意
力
も
散
漫

で
す
し
、
無
謀
な
行
動
に
出
る
こ

と
も
多
々
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
必

要
な
い
物
ま
で
大
量
に
買
い
物
を

す
る
な
ど
で
す
。 

●
躁
病
の
治
療
方
法
と
は
？ 

躁
病
を
始
め
う
つ
病
や
双
極
性

障
害
は
、
何
か
き
っ
か
け
が
あ
る

と
誰
で
も
発
症
す
る
心
の
病
で

す
。
数
週
間
か
ら
数
カ
月
で
自
然

に
治
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
症

状
が
出
て
い
る
間
は
周
囲
の
人
達

に
悪
影
響
を
与
え
る
の
で
、
入
院

を
し
て
自
然
回
復
ま
で
抑
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
簡
単
に
収
ま
ら

な
い
場
合
は
、
主
に
薬
物
治
療
が

施
さ
れ
ま
す
。 

片づけないといけない。整理整頓しなければいけない。そう

思った瞬間にやる気がなくなります。学生時代と同じで、勉強

しなければと思ったら、勉強したくないモードになります。面

倒くさい、なんで勉強しなければならないの。ダイエットのつ

もりで片づけましょう。好きな音楽を聴きながら、踊りながら

床の物を片付ける、意識して屈伸運動しながら拾い上げてもい

いでしょう。背伸びをしながら棚に物をしまうのも。１０分も

すれば汗が出てきます。できればお風呂を沸かしておいて、半

身浴を楽しんで最後にお風呂の片付けを必ずするようにしま

す。爽快な気分でお風呂から出た時に、良くできましたと自分

のご褒美に、糖質０の飲み物で乾杯っていうのもいいですね。 
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【４人分】 

イチゴのコンポートを

作ると、必ずルビー色の

シロップが取れます。牛

乳を加えて苺ミルクにし

てもいいですし、ケーキ

のソースにしても。ゼラ

チンを溶かして、イチゴ

ゼリーもいいですね。こ

こでは、ヨーグルトを合

わせて爽やかなフローズ

ンヨーグルトにしてみま

した。作る時期としては、

小ぶりで中まで赤い時

期。４月頃がベストでは

ないでしょうか。 

①イチゴは、よく洗い、へたを取っ

て水気を取る。  

②鍋にイチゴ。砂糖。キルシュを入

れ中火で煮る。 

③しばらくすると、水分が出てく

る。だんだん水分が増えイチゴが浸

ったら、アクをすくう。 

④アクはかなり出るので、丁寧に。

煮汁が赤くなってきて、いったん色のぬけたイチゴも再びきれ

いな色になる。 

⑤煮汁が半分くらいになるまで 20 分程煮で火を止める。 

⑥イチゴを取り出して冷ます。 

⑦赤いシロップ(残った煮汁)が冷めたら、ヨーグルトと牛乳、コ

ンデンスミルクを加え冷凍庫へ。 

⑧時々取り出して、フォークなどで混ぜながら凍らせる。 

⑨お好みのカップやグラスに盛り付けて、トッピングに⑥を乗

せる。【コンポートになったイチゴはジャムとしても美味しい。

また、ショートケーキの中に挟んでも良い】 

乾燥対策に使えるのは、クリームや化粧水だけではありませ

ん。マスクなどの一見乾燥には関係ないように思えるグッズ

も、肌の乾燥を防ぐのに役立ちます。マスクは、顔のほとんど

を覆ってくれます。マスクと肌の間には呼吸によって出てきた

水分が蓄えられます。この水分によってマスクは菌やウイルス

の侵入を防いでいるのですが、この効果は保湿にも役立ちま

す。外に出ている時、何をしても肌が乾燥してしまう人や唇が

すぐに割れてしまう人は、クリームなどで保護しつつ、マスク

をすると乾燥を軽減できます。乾燥のせいで肌がボロボロにな

っている時や、唇が切れてしまった時もマスクが大活躍です。 

イチゴ・・・・・・1パック  

グラニュー糖・・・・イチゴの

重 さ の 半 分 弱  

リキュール・・・・・大さじ2 

* * * * * 

フ ロ ー ズ ン ヨ ー グ ル ト  

イチゴシロップ・・・カップ1  

牛乳・・・・・カップ2分の1  

プレーンヨーグルト・・・・

カ ッ プ 2 分 の 1  

コンデンスミルク・・大さじ2 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

エコな暮らしをするには、昼間は照明に頼らずに太陽の光だ

けで過ごせる家が理想的。そこで大切なのが、採光の計画です。 

光をたくさん入れたいからと、短絡的に大きな窓を作るのは

NG。太陽光が入り過ぎると室内の温度が上昇して、夏の期間は

過ごしにくくなります。外からの視線や熱を調整するためにも、

窓の大きさや位置は十分に検討しましょう。部屋に自然光を取

り入れることで、そこに住む人間にも良い影響が。朝に強い日

差しを浴びると、人間の体内時計がリセットされます。これは

正常な生体機能を保つために重要です。また、昼間に太陽光を

浴びるとセロトニンが分泌され、夜に眠りやすくなります。室

内で浴びるだけでも、快眠の効果があるとされます。 

●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 

 フリーコール 0800-111-0753 までお気軽にご連絡ください。 

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。 

日々の気温差が大きく、体調を崩しやすい時ですので 

しっかりと手洗い・うがいで風邪予防して下さいね。 

さて、すまいる通信を発行させて頂き、この 2 月号で 5 年目

に突入しました。読みにくい所も多々あると思いますが、い

つも読んで頂き誠にありがとうございます。 

今後も続けて参りますので、何卒よろしくお願い致します。 

 


