
 

【低
体
温
が
花
粉
症
の
原
因
！
？
】 

暖
か
い
気
候
と
と
も
に
、
花
粉
症
の

人
に
は
つ
ら
い
季
節
が
や
っ
て
来
ま
し

た
。
目
の
痒
み
や
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
に

く
し
ゃ
み
な
ど
、
毎
年
と
て
も
悩
ま
さ

れ
ま
す
。
花
粉
症
の
原
因
と
し
て
考
え

ら
れ
る
理
由
の
1

つ
が
、
体
温
の
低
さ

に
あ
り
ま
す
。
体
温
が
下
が
る
と
酵
素

の
働
き
が
低
下
し
て
、
血
行
が
悪
く
な

り
ま
す
。
こ
れ
に
伴
い
新
陳
代
謝
も
悪

く
な
り
、
免
疫
力
も
低
下
し
て
花
粉
症

に
な
り
や
す
く
な
る
、
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
体
温
が
低
い
と
い
う
だ
け
で
、

人
間
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
負
担
が
生
じ
て

き
ま
す
。
逆
に
言
え
ば
、
体
温
を
上
げ

れ
ば
血
行
が
よ
く
な
っ
て
新
陳
代
謝
も

良
く
な
り
、
免
疫
力
も
ア
ッ
プ
す
る
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
う
な
れ
ば
、

花
粉
症
に
掛
か
り
に
く
く
な
り
ま
す

し
、
風
邪
も
引
き
に
く
く
な
り
、
更
に

は
、
太
り
に
く
く
も
な
り
ま
す
。
体
温

を
上
げ
る
だ
け
で
、
細
胞
が
元
気
に
な

る
の
で
活
性
化
し
て
、
病
気
に
か
か
り

に
く
い
丈
夫
な
身
体
に
な
り
ま
す
。
花

粉
症
に
な
り
た
く
な
い
、
あ
る
い
は
花

粉
症
を
軽
く
し
た
い
と
思
っ
た
ら
、
身

体
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。 

【室
内
で
の
対
策
】 

花
粉
の
性
質
と
し
て
水
分
を
含
む
と

飛
び
散
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
室
内
で
の
対
策
と
し
て
、
ま
ず
空
気

が
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
加
湿
器
を
使
い

ま
し
ょ
う
。
湿
度
は
50
％
か
ら
55
％
が

適
切
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、

お
肌
に
最
も
よ
い
湿
度
は
60
％
で
す
。

ま
た
、
空
気
清
浄
器
も
花
粉
の
除
去
に

有
効
で
す
。
花
粉
は
ホ
コ
リ
と
同
じ
よ

う
に
下
に
落
ち
る
の
で
、
花
粉
の
入
り

込
み
や
す
い
玄
関
や
窓
の
あ
る
部
屋
の

低
い
位
置
に
置
き
ま
す
。
更
に
、
床
の

拭
き
掃
除
で
も
除
去
が
で
き
ま
す
し
、

舞
い
上
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
他

に
は
、
ソ
フ
ァ
や
椅
子
な
ど
の
家
具
を

布
製
品
よ
り
、
ビ
ニ
ー
ル
製
や
化
繊
の

方
が
ホ
コ
リ
は
も
ち
ろ
ん
花
粉
の
付
着

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

【外
出
の
と
き
の
対
策
】 

帽
子
や
メ
ガ
ネ
、
マ
ス
ク
、
ス
カ
ー

フ
な
ど
で
肌
の
露
出
を
控
え
ま
す
。
マ

ス
ク
の
中
に
湿
ら
せ
た
ガ
ー
ゼ
を
入
れ

て
お
く
と
、
90
％
以
上
の
花
粉
を
シ
ャ

ッ
ト
ア
ウ
ト
で
き
ま
す
。
洋
服
の
素
材

も
花
粉
が
付
き
や
す
い
毛
織
物
は
避
け

て
、
シ
ル
ク
、
ポ
リ
エ
ス
テ
ル
、
ナ
イ

ロ
ン
な
ど
の
ツ
ル
ツ
ル
し
た
素
材
が
良

い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
花
粉
防
止
の
ス

プ
レ
ー
を
か
け
る
場
合
は
、
必
ず
ス
プ

レ
ー
が
乾
い
て
か
ら
着
ま
し
ょ
う
。
濡

れ
た
ま
ま
着
て
し
ま
う
と
、
花
粉
が
付

き
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
他
に

は
、
静
電
気
も
花
粉
を
付
き
や
す
く
し

て
し
ま
う
の
で
、
静
電
気
防
止
の
ス
プ

レ
ー
も
お
ス
ス
メ
で
す
。 



 

う
つ
病
は

「
平
成
の

現
代
病
」
と
呼
ば
れ
る

ぐ
ら
い
患
者
が
増
え
て

い
る
ご
時
世
で
す
が
、

す
べ
て
の
う
つ
病
が
同

じ
症
状
を
も
た
ら
す
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

中
に
は

「
夏
だ
け
う
つ

病
」
な
ど
、
季
節
に
要
因
す
る
う
つ
病

の
存
在
も
あ
る
の
で
す
。 

●
季
節
性
う
つ
病
の
特
徴 

季
節
性
う
つ
病
の
特
徴
は
季
節
ご

と
に
起
き
る
イ
ベ
ン
ト
や
環
境
の
変

化
に
耐
え
か
ね
る
こ
と
で
心
が
疲
弊

し
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因
で
す
。 

例
え
ば
、
春
に
な
る
と
進
級
や
進

学
、
社
会
人
に
な
る
と
異
動

・
転
勤
で

新
し
い
環
境
に
な
る
人
も
い
ま
す
が
、

そ
れ
が
決
ま
っ
た
途
端
に

「新
し
い
環

境
へ
の
不
安
」
に
襲
わ
れ
て
う
つ
病
に

な
っ
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
こ
れ
も

季
節
性
う
つ
病
の
１
つ
で
す
。 

最
近
で
は
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
役
員
選
出
の

時
期
に
な
る
と
う
つ
病
に
な
る
お
母

さ
ん
も
い
た
り
し
ま
す
。 

●
四
季
ご
と
に
発
症
の
リ
ス
ク 

季
節
性
う
つ
病
は
春
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
冬
が
来
る
と
な
ん
だ
か
重

苦
し
い
気
持
ち
に
な
っ
て
、
何
を
す
る

に
も
楽
し
め
な
い
気
分
に
な
り
、
そ
の

ま
ま
引
き
こ
も
っ
て
、
う
つ
病
に
な
っ

て
し
ま
う
人
も
中
に
は
い
る
の
で
す
。 

秋
に
な
れ
ば
稲
刈
り
な
ど
の
農
作

業
が
嫌
だ
、
秋
祭
り
で
地
元
の
人
た
ち

と
の
付
き
合
い
が
お
っ
く
う
だ
と
、
考

え
れ
ば
い
ろ
い
ろ
な
要
因
で
季
節
性

う
つ
病
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

●
季
節
性
う
つ
病
の
治
療 

 

季
節
性
う
つ
病
に
な

っ
て
し
ま

っ

て
も
、
治
療
方
法
は
通
常
の
う
つ
病
と

変
わ
り
は
な
く
、
精
神
的
な
休
息
と
服

薬
に
よ
る
治
癒
を
目
指
し
ま
す
。 

う
つ
病
を
治
す
に
は
、
そ
の
原
因
と

な

っ
た
行
為
や
環
境
か
ら
離
れ
る
の

も
療
法
の
１
つ
な
の
で
す
が
、
季
節
性

う
つ
病
の
場
合
、
進
級
や
転
勤
な
ど
は

ど
う
や

っ
て
も
避
け
ら
れ
な
い
で
す

か
ら
、
環
境
が
変
わ
っ
て
も
気
分
転
換

が
で
き
る
趣
味
や
特
技
を
身
に
付
け

て
お
く
こ
と
で
、
「嫌
な
事
を
考
え
る
」

こ
と
を
少
し
で
も
減
ら
す
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。 

ま
た
、
周
囲
の
人
々
の
協
力
を
得

て
、
季
節
性
う
つ
病
の
原
因
と
な
る
作

業
や
付
き
合
い
の
負
担
を
軽
減
し
て

も
ら
う
こ
と
も
考
え
た
方
が
い
い
で

し
ょ
う
。 

一念発起して、お掃除やお片付けに全力投球してみました。

でもやっぱり途中で挫折しちゃった。こんな経験は、誰でもあ

りますよね。長続きする方法をご紹介します。負担を少なく、

まあまあ綺麗を心掛けることです。今日は洗面台の棚だけ、今

日は化粧台の引き出しの中だけとか、場所によって、全部だけ

ではなくて一部分だけ掃除や片づけをします。時間も１０分程

度にします。これが習慣化すればベストです。 

習慣化するためには、他が汚くても、今日やると決めた部分

だけで終わりましょう。片づけをやっていて気になる部分があ

れば、敢えて明日に残しておきます。大切なことは、必ず次の

日に残しておいた部分の掃除や片づけをすることです。 
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【４人分】 

ディルというハーブをご

存知でしょうか？フワフワ

した見た目と爽やかな香り

のハーブです。欧米ではピク

ルスやサーモン料理に広く

使われています。 

今回はこのディルが味の

決め手です。もうすぐ旬を迎

えるズッキーニと合わせる

と何とも爽やかなパスタに

なります。 

今回は平べったいリボン

状のパスタ・タリアテッレを

使用しました。魚料理の付け

合わせにいかがでしょうか。 

①タリアテッレを茹でる。大きめ

の鍋に２～３リットルの水と大さ

じ４～５の塩（分量外）を加え、

沸騰させる。 

②タリアテッレを入れて、記載時

間通りに茹でる。 

③ズッキーニは４cm長さに切り、

太めの細切りにする。ディルは粗

みじんにする。 

④フライパンにオリーブオイルを入れたあと、細切りにした

ズッキーニを入れ、軽く色がつくまで炒める。塩を少々加え

る。 

⑤【4】のフライパンに茹でたタリアテッレを加えて合わせる。

塩、こしょうで味を整える。 

⑥最後に刻んだディルを散らして出来上がり。 

【ポイントメモ】 

シンプルなパスタなので、茹でる時の塩はきちんと入れまし

ょう。パスタに下味をつけるつもりで。 

美容に良いとされている物はたくさんありますが、その中でも一番

効果が高いものが食べ物です。化粧品に頼るより、体の中からきれい

にした方がずっとお得で効果的です。トマトにはビタミンＣとリコピ

ンがたくさん含まれています。この２つは美白効果のある成分ですの

で、当然美白効果が期待できます。【ビタミンＣ】コラーゲンの生成を

助け、日焼けなどで黒くなった肌を元に戻す。ストレスから体を守っ

てくれる効果もありますので、普段忙しい生活を送っている方にもお

勧めです。熱に弱いので、ビタミンＣを摂りたい時には生のまま食べ

るようにしましょう。【リコピン】抗酸化作用の高い栄養素でメラニン

の生成を防ぎます。また、アンチエイジングの効果もあります。 

パスタ（タリアテッレ）３００g 

ズ ッ キ ー ニ ・ ・ ・ ・ ２ 本 

デ ィ ル ・ ・ ・ ・ ・ ・ ２ 本 

オリーブオイル・・・・大さじ２ 

塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 適 量 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

坪庭と言えば、家屋に囲まれた小さな中庭のこと。古風なイメージ

ですが、最近は採光や通風の面から、一般住宅に採用されるケースも

珍しくありません。密集したり南北に細長かったりというような土地

でも、坪庭を設けることで部屋に自然光を取り入れることができます。

坪庭を通して空気の循環もスムーズになり、夏に打ち水をすれば、水

分の蒸発で空気の温度を下げることにも。坪庭は、電気を使わずに住

まいを快適にしてくれるのです。さらに坪庭には、プライバシーを確

保しながら、開放感を得られるという利点もあります。風呂場やリビ

ングの隣に植栽をした坪庭を設ければ、外からの視線を気にせずに庭

の眺めを存分に楽しめますね。坪庭で注意したい点は、排水です。豪

雨や大雪の際にも、きちんと排水される設計が求められます。 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 
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●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。 

皆様如何お過ごしでしょうか？朝晩と日中の気温差が大き

いこの時期は、体調を崩しやすいので体調管理には十分注

意して下さいね。 

この冬は暖冬だと言われていて、その通りになりましたね。 

スノーボードが趣味の僕としましては、悲しい冬でした笑 

今月で 40 歳になってしまうので、これから先 20 年後も

元気で仕事が出来る様に、体に気を付けたいと思います。 

さて、消費増税対策で以前も大好評でした 

住宅エコポイントが復活すると思われます。 

詳細が未確定な部分もありますが、硝子入替え等の 

省エネリフォームをお考えの方は是非ご活用下さい。 


