
 

夏
の
寝
苦
し
さ
の
原
因 

夏
、
布
団
に
入
っ
て
も
、
な
か

な
か
寝
付
け
な
い
。
と
い
う
人
は

多
い
で
し
ょ
う
。
夏
の
寝
苦
し
さ

は
暑
さ
に
加
え
て
、
湿
度
の
高
さ

が
関
係
し
て
い
ま
す
。
湿
度
が
高

い
と
皮
膚
か
ら
の
熱
放
散
が
低
下

し
、
体
の
熱
が
下
が
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
す
る
と
、
体
に
熱
が
こ

も
り
、
さ
ら
に
汗
を
か
き
、
余
計

に
室
内
の
湿
度
が
上
が
る
と
い
う

悪
循
環
が
生
ま
れ
る
の
で
す
。
人

間
の
眠
気
は
体
の
深
部
体
温
が
下

が
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
き

ま
す
の
で
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
る

と
い
う
わ
け
で
す
。 

寝
室
の
環
境
を
整
え
よ
う 

日
中
、
室
内
に
直
射
日
光
が
入

る
と
日
射
熱
に
よ
り
、
部
屋
だ
け

で
な
く
、
ベ
ッ
ド
や
家
具
も
熱
を

持
ち
ま
す
。
す
る
と
夜
に
な
っ
て

も
部
屋
自
体
の
温
度
が
下
が
ら

ず
、
ク
ー
ラ
ー
の
効
き
も
悪
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
対
策
と
し
て

ブ
ラ
イ
ン
ド
や
遮
光
カ
ー
テ
ン
、

オ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
で
直
射
日
光
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
明
か
り
も
重
要
で
す
。

人
間
の
脳
は
明
る
く
な
る
と

「
朝

な
の
で
起
き
る
」
、
暗
く
な
る
と

「
夜
な
の
で
眠
る
」
と
認
識
し
ま

す
。
で
す
か
ら
、
明
る
過
ぎ
る
部

屋
は
、
寝
る
と
い
う
行
為
に
あ
ま

り
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
寝
室
の
明

る
さ
は
10

ル
ク
ス
以
下
が
良
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
豆
電

球
を
つ
け
た
時
く
ら
い
の
明
る
さ

で
す
。
し
か
し
、
真
っ
暗
だ
と
眠

れ
な
い
、
ト
イ
レ
に
行
く
と
き
に

足
元
が
危
な
い
の
で
明
か
り
を
つ

け
て
お
き
た
い
と
い
う
人
は
、
足

元
を
照
ら
す
間
接
照
明
や
テ
ー
ブ

ル
ラ
ン
プ
で
、
直
接
見
な
い
よ
う

に
調
節
し
て
み
て
下
さ
い
。 

寝
具
を
見
直
そ
う 

夜
、
ス
ウ
ェ
ッ
ト
や
部
屋
着
で

寝
る
人
も
い
ま
す
が
、
パ
ジ
ャ
マ

に
着
替
え
る
の
に
は
そ
れ
な
り
の

理
由
が
あ
り
ま
す
。
パ
ジ
ャ
マ
は

体
を
締
め
付
け
ず
、
汗
、
蒸
れ
を

発
散
し
、
寝
返
り
を
ス
ム
ー
ズ
に

で
き
る
た
め
、
寝
る
の
に
適
し
て

い
る
と
い
え
ま
す
。 

枕
も
大
切
な
要
因
で
、
横
に
な

っ
て
も
、
立
っ
て
い
る
よ
う
な
姿

勢
を
保
て
る
物
が
理
想
で
す
。
今

は
硬
さ
や
高
さ
、
素
材
な
ど
、
オ

ー
ダ
ー
メ
イ
ド
で
で
き
る
の
で
、

試
し
て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
い
く
ら
こ
だ
わ
っ

た
枕
で
も
、
傷
み
や
へ
た
り
で
、

高
さ
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、

2
～
3

年
ご
と
に
見
直
す
こ
と

が
重
要
で
す
。 



 

咽
頭
結
膜
熱
と

は
、
夏
季
に
流
行
す

る
急
性
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
で
、
発
熱
や
咽

頭
炎
、
結
膜
炎
が
主

な
症
状
で
す
。
プ
ー

ル
で
感
染
す
る
こ
と

が
多
く
プ
ー
ル
熱
と

も
呼
ば
れ
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
は

飛
沫
感
染
に
よ
る
も
の
で
す
。 

●
咽
頭
結
膜
熱
の
原
因 

ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
と
い
う
感
染

菌
が
原
因
で
す
。
こ
の
感
染
菌
に

は
種
類
の
血
清
型
が
あ
り
、
そ
の

中
で
も
咽
頭
結
膜
熱
を
起
こ
す
の

は
３
型
が
多
い
そ
う
で
す
。
そ
の

他
、
２
型
、
１
型
、
４
型
、
５
型
、

６
型
、
７
型
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

患
者
は
１
～
５
歳
の
各
年
齢
が

15
％
前
後
で
、
５
歳
以
下
が
全
体

の
約
80
％
を
占
め
て
い
ま
す
。 

●
お
も
な
症
状 

５
～
７
日
の
潜
伏
後
、
発
熱
し

ま
す
。
高
熱
の
た
め
に
熱
性
け
い

れ
ん
、
頭
痛
、
咽
頭
痛
、
結
膜
充

血
、
食
欲
不
振
、
全
身
倦
怠
感
、

眼
痛
、
ま
ぶ
し
さ
を
感
じ
る
、
目

や
に
、
流
涙(
り
ゅ
う
る
い)

が
３

～
５
日
間
程
度
続
き
ま
す
。
ま
た
、

頸
部
の
リ
ン
パ
の
腫
れ
や
痛
み
を

伴
い
ま
す
。
７
型
の
咽
頭
結
膜
熱

は
、
持
病
が
あ
る
人
や
乳
幼
児
、

高
齢
者
で
は
、
重
篤
な
状
態
と
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

●
検
査
と
診
断 

特
徴
的
な
症
状
か
ら
診
断
さ

れ
、
ウ
イ
ル
ス
抗
原
を
検
出
限
定

し
ま
す
。
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
抗
原

を
検
出
す
る
キ
ッ
ト
が
市
販
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
は
Ｐ
Ｃ
Ｒ
法
で

ウ
イ
ル
ス
遺
伝
子
を
検
出
し
ま

す
。 

●
治
療
と
予
防 

ほ
ぼ
自
然
に
治
り
ま
す
が
、
高

熱
や
咽
頭
痛
の
た
め
に
水
分
不
足

に
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
幼
児

は
注
意
が
必
要
で
す
。
眼
の
症
状

が
強
い
時
は
、
眼
科
の
治
療
が
必

要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

予
防
と
し
て
は
、
患
者
と
の
接

触
を
避
け
常
に
う
が
い
や
手
洗
い

を
し
て
清
潔
を
保
つ
こ
と
で
す
。

プ
ー
ル
の
季
節
や
そ
の
他
の
と
き

で
も
自
分
専
用
の
タ
オ
ル
を
用
意

す
る
こ
と
が
予
防
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
消
毒
に
は
煮
沸
や
次
亜
塩

素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
が
用
い
ら

れ
ま
す
。 

 

排水口のぬめりの原因は食用油と細菌・バクテリアの排泄物です。

スポンジでガシガシ落としてもいいのですが、気持ちの悪い方は、排

水口の周りに重曹を１００ｇ（多めの方がベター）ほど撒いて、２Ｌ

のお湯に２００ｇ程度のクエン酸を溶かしたもので、重曹を溶かすよ

うに注ぎます。１０分ほど置いて、お湯で洗い流します。出来ればト

ラップという、ごみ取りバスケットの下にある中蓋のようなパーツを

外して、もう一度同じ様にすればより綺麗になります。 

掃除の回数を減らしたいのであれば、使い古したアルミホイールで

いいので、ピンポン玉程度に固めて、中蓋とバスケットの隙間に入れ

ておきます。もう一つバスケットに直接入れても結構です。金属イオ

ン効果で細菌などの活動を抑えることができます。 
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【４人分】 

沖縄料理の定番メニュ

ーとして有名なそうめん

チャンプルー。そうめんが

あればすぐに作ることが

出来ますが、そうめんの茹

で加減などを間違うとべ

チャッとした仕上がりに

なってしまいます。 

そうめんのコシを生か

した作り方をご紹介。今回

具材は沖縄定番のポーク

ランチョンミートを使用

しますが、ない場合は豚肉

やシーチキンでも応用で

きます。 

①大きめのお鍋にたっぷりのお

湯を沸かす。②沸騰したらそうめ

ん4束を入れて1分ほど湯がく。 

③すぐにざるにあげて水をかけ

ながら、ぬめりをしっかり取り除

く。④そうめんにサラダ油をかけ

て混ぜておきます。 

⑤玉ねぎの皮をむき、繊維に沿っ

て薄切りにする。⑥ポークランチョンミートは食べやすい

大きさに切っていく。⑦フライパンにサラダ油(分量外)をひ

き、玉ねぎとポークランチョンミートを炒める。 

⑧ポークランチョンミートに火が通り、玉ねぎが柔らかく

なったら火を止める。 

⑨フライパンにそうめんを加え入れる。 

⑩火は止めたままで、塩こしょう少々、しょう油大さじ 1

で味付けをする。 

【ポイントメモ】そうめんは茹ですぎるとべチャッとなっ

てしまうので、固めに茹でてください。 

運動の得意な方や、趣味としてスポーツをしている方、少しハー

ドな運動に挑戦したい方にお勧めな、おうちエクササイズが、スク

ワットです。今回は、知っているようで知らない、正しいスクワッ

トの方法をご紹介します。スクワットのポイントは、動きと姿勢を

ゆっくりかつ正確に保つことです。正しい方法は、次のようになっ

ています。1.足を肩幅に開き、胸を張って立ちます。2.息を吸いな

がら、お尻を突き出すように腰を落とします。3.背中を曲げずに腰

を落とし、75 度ほど曲げたらゆっくり戻ります。やってみると分

かりますが、正しい方法でやるとかなりきついエクササイズです。 

途中できついと感じたら、無理しないようにしましょう。 

 

そ う め ん ・ ・ ・ ・ ・ 4 束 

玉 ね ぎ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 半 分 

ポークランチョンミート・1/2缶 

サ ラ ダ 油 ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1 

塩こしょう・・・・・少々 

しょうゆ・・・・・大さじ1 

* * * * * * 

* * * * * * 

* * * * * * 

* * * * * * 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

          

          

           

モビールとは、室内に吊り下げて楽しむ装飾のこと。北欧の国々で

伝統的に取り入れられてきたもので、最近ではインテリアのオシャレ

なアイテムとして人気です。風に揺れるモビールを見ていると、不思

議と心が落ち着きます。子供部屋に吊るすイメージが強いですが、シ

ックなデザインのモビールもあります。リビングやダイニングには、

ダイナミックに動く大き目のモビールがオススメ。季節のモチーフを

使ったモビールを玄関周りに飾れば、素敵なおもてなしにもなります

ね。モビールは身近な材料で手作りすることもできます。厚めの紙で

好みのモチーフを数個切り抜き、全体のバランスを確認してから糸を

付けます。ワイヤーの両端に飾りの付いた糸を結べば、シンプルなモ

ビールの出来上がり。折り鶴を吊るすと和室にも合いそうです。 

 

●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 

 

暑中お見舞い申し上げます 

いつも格別のお引き立てにあずかり、誠にありがとう 

ございます。 

連日の酷暑ですが、皆様にはご健勝のこととお慶び 

申し上げます。 

今後共なお一層ご愛顧のほどよろしくお願い申し上げます。 

                 平成三十年 盛夏 

来週はいよいよお盆休みですね。 

皆様楽しい休日をお過ごし下さい。 

 

～夏季休業のご案内～ 

 8/11（土）～8/16（木）迄 夏季休業とさせて頂きます。 

 8/17 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。 

 


