
  

ᵱ
入
浴
後
に
倒
れ
て
し
ま
う
？
ᵲ 

 

入
浴
後
に
脱
衣
場
や
ト
イ
レ
ᵧ
リ

ビ
ン
グ
な
ど
で
気
を
失
ᵻ
て
倒
れ
て

し
ま
う
事
故
が
年
々
増
加
し
て
い
ま

す
ᵨ
こ
れ
は
別
名
ᵭ
ヒ
ᶌ
ト
シ
ᶈ
ᶅ

ク
ᵮ
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
ᵧ
寒
暖
差

が
急
激
に
変
化
す
る
こ
と
で
脳
疾
病

や
貧
血
な
ど
を
誘
発
し
や
す
く
な

り
ᵧ
そ
の
結
果
ᵧ
重
篤
な
疾
病
を
招

い
て
し
ま
う
現
象
と
言
え
ま
す
ᵨ 

 
特
に
入
浴
後
は
体
温
が
上
昇
し
て

お
り
か
つ
血
行
も
よ
く
な
ᵻ
て
い
ま

す
が
ᵧ
脱
衣
場
か
ら
寒
い
廊
下
に
出

た
途
端
ᵧ
血
管
の
収
縮
が
急
激
に
発

生
し
て
血
行
が
悪
化
す
る
こ
と
で
貧

血
と
同
様
の
症
状
を
引
き
起
こ
す
こ

と
に
な
る
の
で
す
ᵨ
ま
た
ᵧ
血
管
の

収
縮
が
引
き
金
に
な
ᵻ
て
脳
梗
塞
や

脳
卒
中
な
ど
の
疾
病
を
発
症
す
る
危

険
性
も
高
ま
り
ま
す
ᵨ 

ᵱ
水
分
補
給
し
な
が
ら
入
浴
を
ᵲ 

ヒ
ᶌ
ト
シ
ᶈ
ᶅ
ク
の
原
因
の
１
つ
に

水
分
不
足
が
あ
り
ま
す
ᵨ
入
浴
中
は

自
然
に
発
汗
す
る
こ
と
に
な
り
ᵧ
そ

の
分
水
分
が
自
然
に
失
わ
れ
て
し
ま

う
か
ら
で
す
ᵨ
水
分
が
失
わ
れ
る
と

血
液
が
粘
り
ᵧ
濃
く
な
ᵻ
て
詰
ま
り

や
す
く
な
り
ᵧ
脳
卒
中
や
脳
梗
塞
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま

す
ᵨ 

 

こ
れ
ら
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
に

は
水
分
補
給
を
し
ᵻ
か
り
と
行
う
こ

と
で
す
ᵨ
最
も
お
す
す
め
な
の
は
入

浴
中
に
適
度
な
水
分
補
給
を
行
う
こ

と
で
す
ᵨ
こ
こ
で
は
ス
ポ
ᶌ
ツ
ド
リ

ン
ク
で
は
な
く
通
常
の
水
道
水
や
麦

茶
な
ど
で
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
ᵨ 

 

実
際
に
飲
む
時
に
は
一
気
に
飲
み

干
す
の
で
は
な
く
ᵧ
入
浴
中
に
口
を

湿
ら
せ
る
よ
う
に
飲
む
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
ᵨ 

 

具
体
的
に
は
ᵧ
入
浴
し
て
浴
槽
に

浸
か
ᵻ
て
い
る
と
き
に
ペ
ᶅ
ト
ボ
ト

ル
や
水
筒
な
ど
か
ら
小
刻
み
に
水
分

を
補
給
す
る
こ
と
で
す
ᵨ
お
腹
が
冷

え
て
し
ま
う
場
合
は
冷
水
で
は
な
く

常
温
の
水
分
を
補
給
す
れ
ば
胃
腸
の

調
子
を
崩
す
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
ᵨ 

 

ᵱ
脱
衣
室
の
温
度
を
高
め
に
設

定
ᵲ ヒ

ᶌ
ト
シ
ᶈ
ᶅ
ク
の
原
因
に
は
風

呂
場
と
脱
衣
場
の
温
度
差
も
あ
り
ま

す
ᵨ
温
度
差
で
血
管
の
収
縮
が
急
激

に
起
き
る
か
ら
で
す
ᵨ 

一
般
的
に
は
脱
衣
場
に
暖
房
を
設

置
し
て
風
呂
場
と
の
温
度
差
を
少
し

で
も
無
く
す
こ
と
で
す
ᵨ
特
に
冬
は

誰
で
も
家
の
中
か
ら
外
に
出
れ
ば

ᵭ
寒
い
！
ᵮ
と
感
じ
ま
す
が
ᵧ
ヒ
ᶌ

ト
シ
ᶈ
ᶅ
ク
を
防
ぐ
た
め
に
は
そ
の

よ
う
な
体
感
を
し
な
く
て
済
む
よ

う

ᵭγ
脱
衣
場
も
程
よ
く
温
か
い
ᵮ
と

感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
環
境
を
作
る
こ

と
で
す
ᵨ 



 巻
き
爪
は
足
の
指
の

爪
が
何
ら
か
の
理
由

で
変
形
し
て
痛
み
や

膿
を
伴
う
慢
性
的
な

病
状
に
な
ᵻ
て
し
ま

う
病
気
の
一
種
で
す
ᵨ 

爪
の
変
形
す
る
病
気

の
中
で
も
痛
み
を
伴

う
こ
と
か
ら
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
す
こ
と
も
多
く
ᵧ
整
形
外
科
や
形

成
外
科
を
受
診
さ
れ
る
こ
と
の
多
い

病
気
で
す
ᵨ 

●
巻
き
爪
の
症
状 

巻
き
爪
が
皮
膚
を
傷
つ
け
る
と
そ

こ
か
ら
出
血
な
ど
の
外
傷
が
生
じ
る

一
方
で
そ
の
部
分
に
ば
い
菌
が
入
り

化
膿
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ
化
膿

し
て
も
最
初
は
赤
く
腫
れ
て
い
る
程

度
で
す
が
ᵧ
炎
症
が
長
引
き
何
度
も

繰
り
返
す
よ
う
な
状
態
に
な
る
と
肉

芽
ᶝ
に
く
げ
ᶞ
と
い
う
皮
膚
の
盛
り

上
が
り
が
出
て
き
て
ᵧ
そ
こ
の
部
分

が
靴
な
ど
に
触
れ
る
と
激
痛
が
生
じ

た
り
ᵧ
歩
く
だ
け
で
も
痛
み
を
伴
ᵻ

た
り
す
る
よ
う
な
状
態
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
ᵨ 

●
巻
き
爪
の
原
因 

巻
き
爪
の
原
因
は
明
確
に
は
わ
か

り
ま
せ
ん
が
ᵧ
考
え
ら
れ
る
の
は
ᵭ
爪

切
り
の
誤
り
ᵮ
や
ᵭ
足
に
合
わ
な
い

靴
の
使
用
ᵮ
と
さ
れ
て
い
ま
す
ᵨ 

爪
切
り
に
つ
い
て
は
い
わ
ゆ
る

ᵭ
深
爪
ᵮ
に
よ
ᵻ
て
適
切
で
は
な
い

長
さ
に
爪
を
切
ᵻ
て
し
ま
う
こ
と

で
ᵧ
そ
の
後
の
爪
の
伸
び
方
が
お
か

し
く
な
ᵻ
て
変
形
し
て
し
ま
い
ま

す
ᵨ ま

た
ᵧ
合
わ
な
い
靴
の
使
用
は
足

の
指
だ
け
で
な
く
爪
そ
の
も
の
も
窮

屈
な
状
態
に
お
い
て
し
ま
う
こ
と
で

爪
の
変
形
を
助
長
し
て
し
ま
う
こ
と

が
原
因
で
す
ᵨ 

●
巻
き
爪
の
治
療 

治
療
と
し
て
は
膿
や
傷
に
対
す
る

対
処
療
法
が
優
先
さ
れ
ᵧ
同
時
に
爪

を
適
切
な
長
さ
や
形
で
伸
ば
す
た
め

に
窮
屈
な
状
況
を
作
ら
な
い
よ
う
に

心
が
け
ま
す
ᵨ
足
先
が
ゆ
ᵻ
た
り
で

き
る
サ
ン
ダ
ル
な
ど
の
着
用
が
そ
の

代
表
的
な
対
処
法
で
す
ᵨ
成
人
男
性

の
場
合
１
ᶋ
月
程
度
で
爪
が
生
え
変

わ
る
の
で
ᵧ
１
ᶋ
月
程
度
は
何
ら
か

の
配
慮
が
必
要
に
な
ᵻ
て
き
ま
す
ᵨ 

で
き
る
限
り
清
潔
に
ᵧ
足
の
つ
め

や
指
先
が
窮
屈
に
な
ら
な
い
よ
う
に

し
て
お
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
ᵨ 

大型の冷蔵庫に付いている製氷機にはどんな水を使用するのが

良いでしょう。メーカーでは水道水を指定しているところもあり

ます。それは製氷機を清潔に保つため、水道水に含まれる塩素の

消毒効果を期待しているからです。一方で透明な氷を作りたいな

どで、一度沸騰させた水道水やミネラルウォーターを使用する方

もおられるでしょう。そのような水を使用した場合、煮沸水道水

は殺菌作用が無くなりますし、ミネラルウォーターの場合、含ま

れているミネラルによっては、付着・沈殿しますので、メーカー

の指定した期間より早めにお手入れが必要となります。お手入れ

が面倒だと考えるのであれば、煮沸水道水やミネラルウォーター

と交互に水道水を使用する機会を設けることをおすすめします。 
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【４人分】 

鶏手羽を使いたい、簡

単に作れる料理がしたい

方、鶏手羽スペアリブで、

ハニーカレー焼きを作っ

てみませんか。お酒にも

合うので、ビールのおつ

まみにはもちろん、たく

さん作っておけば、お弁

当のおかずにもピッタリ

です。 

オーブントースターを

使えば意外と手軽に作れ

るので、料理が苦手な方

でも心配いりません。ぜ

ひ試してみてください。 

①手羽先を関節の部分で切り落と

し、手羽中を二等分に切ってスペア

リブにする。②[A]のカレー粉、醤油、

ブラックペッパー、ガーリックパウ

ダー、ハチミツ、レモン汁、を大き

めのボウルにすべて入れ、しっかり

とよく混ぜ合わせる。ガーリックパ

ウダーはすりおろしたニンニクでも

かまわない。カレー粉がダマにならないようにする。 

③スペアリブをボウルに加え入れ、ハニーカレーにしっかりと漬け

込む。少なくとも一時間以上漬け込むとよい。あらかじめ前日に用

意し、冷蔵庫などに入れて仕込んでおいてから調理してもよい。 

④天板にアルミホイルをしき、スペアリブは皮目を下にして並べ

る。⑤オーブントースターで 10 分程度焼き、一度取り出す。上下

をひっくり返し、さらに片方を 10 分ほど焼いたら完成。焼き時間

は焼き加減をみながら調整すると失敗しにくくなる。好みで仕上げ

にタバスコをふってもよい。 

【ポイントメモ】ハニーカレーの味は好みで調整してください。 

お酒が好きという方も多いはず。でも太るし肌も荒れるし、あま

りいいイメージではないとの意見もあります。でも飲み方を変える

とそんな事はありません。お酒自体は美容に悪い訳ではないからで

す。良いお酒、つまり糖質の少ないお酒を選ぶようにしましょう。

焼酎、ウィスキー、ブランデー、ジン、ウォッカ、ワインは蒸留酒

です。これらは糖質を含まないのでオススメです。ビールや梅酒、

日本酒やリキュールは糖質が多い代表です。日本酒１合はお茶碗１

杯分のカロリー、ビール１杯のカロリーを消費するには、なんとウ

ォーキングを１時間しなくてはなりません。どのお酒もほどほどが

重要ですが、一緒に食べるおつまみにも要注意です。 

手 羽 先 … … … … 1 6 本 

[ A ] 

醤 油 … … … … 1 0 0 c c 

ハ チ ミ ツ … … … … 大 さ じ 4 

カ レ ー 粉 … … … 小 さ じ 3 ～ 4 

ブ ラ ッ ク ペ ッ パ ー … … 適 量 

ガーリックパウダー……適量 

レ モ ン 汁 … … … 適 量 

タ バ ス コ … … … 適 量 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

私達が心地良く過ごせる室温は 20 度前後とされています。ただし、

四季のある日本では通年同じ温度を保つのは難しいです。そこで注目

したいのは室内の温度設定だけでなく、湿度とのバランスです。 

夏の室内は 26 度前後が快適とされていますが、湿度が高いと実際

よりも暑く感じられます。気持ち良く過ごせる湿度は 50～65 パーセ

ント。熱発散を妨げないよう、室内の除湿を心掛けましょう。 

冬の場合、室温は 15 度前後、湿度は 40～60 パーセントが最適で

す。乾燥しがちな冬には加湿が重要になります。湿度が 10 パーセン

ト以下では温かさを感じにくくなる状態に。 

湿度が低いまま、温度だけ上げようとしても非効率的なのです。温

度と湿度を上手に調整して、心地良い室内環境を作りましょう。 

●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。 

今年は暖冬との事ですが、春の様な暖かい日が続いたり梅雨

の様に連日雨が降ったりと、不安定な天気が続いていますね。 

今月は、長女が 2 歳になり、遂に『いやいや期』突入です笑 

今でもワガママですが、ますますパワーアップしそうです。 

家族全員で甘やかしてしまっている為、仕方ないですが笑 

これからも楽しんで子育てします笑 


