
  

秋
は
実
り
の
季
節
ᵧ
ど
の
産
地
の

お
米
で
あ
ᵻ
て
も
ᵧ
適
切
な
水
分
や

炊
き
方
が
あ
る
こ
と
は
あ
ま
り
知
ら

れ
て
い
ま
せ
ん
ᵨ
炊
飯
器
任
せ
に
す

れ
ば
大
丈
夫
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
ᵨ
米
の
研
ぎ
方
ᵧ
水
加
減
ᵧ

保
存
の
方
法
な
ど
ᵧ
こ
だ
わ
れ
ば
お

米
は
お
い
し
く
な
り
ま
す
ᵨ 

ᵱ
精
米
は
食
べ
る
直
前
が
ベ
ス
ト
ᵲ 

 

お
米
は
玄
米
の
状
態
で
買
う
こ
と

も
で
き
ま
す
ᵨ
美
味
し
い
お
米
を
炊

く
た
め
に
は
ᵧ
ま
ず
精
米
を
直
前
に

す
る
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
ᵨ
ポ
イ

ン
ト
は
玄
米
や
籾
の
時
点
で
湿
気
を

帯
び
な
い
よ
う
低
温
で
保
存
し
て
お

く
こ
と
で
す
ᵨ
最
近
は
低
温
保
存
専

用
冷
蔵
庫
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す

が
ᵧ
ま
だ
ま
だ
普
及
し
て
い
な
い
の

で
ᵧ
直
射
日
光
が
当
た
ら
な
い
で
風

通
し
の
良
い
湿
気
の
こ
も
ら
な
い
と

こ
ろ
に
保
存
し
て
お
き
ま
し
ᵾ
う
ᵨ 

ま
た
ᵧ
米
の
中
に
は
米
研
ぎ
が
不

要
な
ᵭ
無
洗
米
ᵮ
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

便
利
で
す
が
ᵧ
保
存
の
方
法
に
は

注
意
し
ま
し
ᵾ
う
ᵨ
市
販
さ
れ
て
い

る
袋
の
ま
ま
保
存
す
る
よ
り
は
ᵧ
専

用
の
米
び
つ
な
ど
に
詰
め
替
え
て
適

正
な
温
度
や
湿
度
で
保
存
す
る
方

が
ᵧ
お
い
し
く
炊
き
上
げ
ら
れ
ま
す
ᵨ 

ᵱ
米
を
研
ぐ
際
の
水
が
大
切
ᵲ 

水
分
を
し
ᵻ
か
り
と
与
え
て
お
く

の
は
美
味
し
い
お
米
を
炊
く
際
に
極

め
て
重
要
で
す
ᵨ
よ
く
ᵭ
新
米
は
水

を
少
な
め
に
ᵮᵭ
３０
分
程
度
水
に
浸
け

て
お
く
と
美
味
し
い
ᵮ
な
ど
ᵧ
水
加

減
に
関
し
て
様
々
な
テ
ク
ニ
ᶅ
ク
が

あ
る
よ
う
で
す
が
ᵧ
こ
れ
ら
の
テ
ク

ニ
ᶅ
ク
よ
り
も
大
事
に
し
て
ほ
し
い

こ
と
は
ᵭ
米
の
研
ぎ
方
ᵮ
で
す
ᵨ
こ

れ
は
多
く
の
み
な
さ
ん
が
勘
違
い
さ

れ
て
い
る
こ
と
な
の
で
す
が
ᵧ
実
は

お
米
は
炊
い
て
い
る
間
よ
り
も
米
を

研
ぐ
際
に
た
ᵻ
ぷ
り
の
水
を
吸
い
込

む
性
質
が
あ
り
ま
す
ᵨ
特
に
研
ぐ
と

き
に
最
初
に
注
が
れ
る
水
を
一
番
た

く
さ
ん
吸
う
の
で
ᵧ
最
初
に
米
を
浸

す
水
は
で
き
る
限
り
き
れ
い
な
水
を

使
う
方
が
炊
き
上
が
り
も
断
然
変
わ

ᵻ
て
き
ま
す
ᵨ 

ᵱ
炊
飯
器
の
設
定
を
確
認
ᵲ 

最
近
の
炊
飯
器
に
は
様
々
な
機
能

が
用
意
さ
れ
て
い
て
ᵧ
白
米
だ
け
で

も
ᵭ
新
米
ᵮᵭ
古
米
ᵮ
な
ど
の
機
能
が

あ
り
ᵧ
そ
の
他
も
ち
米
や
赤
飯
ᵧ
炊

き
込
み
ご
飯
や
パ
エ
リ
ア
な
ど
様
々

な
炊
飯
が
で
き
る
機
能
が
満
載
で

す
ᵨ
炊
飯
器
の
設
定
に
任
せ
て
お
け

ば
美
味
し
い
お
米
が
炊
け
る
の
は
事

実
で
ᵧ
人
が
い
ろ
い
ろ
し
な
く
て
も

炊
飯
器
の
設
定
に
任
せ
て
お
く
の
が

一
番
確
実
と
言
え
ま
す
ᵨ 

た
だ
し
ᵧ
米
ᵧ
水
の
計
量
を
適
当

に
し
な
い
こ
と
が
第
一
条
件
と
な
り

ま
す
ᵨ 



 

熱
中
症
予
防
に
水

分
補
給
の
必
要
性
が

叫
ば
れ
て
い
ま
す
ᵨ 

し
か
し
ᵧ
水
も
飲
み

す
ぎ
て
し
ま
え
ば
ᵭ
水

中
毒
ᵮ
に
な
り
健
康
被

害
を
も
た
ら
す
場
合

が
あ
り
ま
す
ᵨ
水
中
毒

の
原
因
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
分
が

水
分
の
過
多
に
よ
ᵻ
て
失
わ
れ
て
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
で
ᵧ

放
置
す
る
と
め
ま
い
や
け
い
れ
ん
な

ど
重
篤
な
症
状
を
も
た
ら
す
場
合
も

あ
り
ま
す
ᵨ 

●
意
外
と
水
を
摂
り
す
ぎ
て
し
ま

う 

水
を
摂
り
す
ぎ
る
状
況
は
あ
ま
り

考
え
ら
れ
な
い
の
で
す
が
ᵧ
う
つ
病

な
ど
の
精
神
的
な
疾
病
を
抱
え
て
い

る
人
が
不
安
か
ら
多
飲
傾
向
に
な
ᵻ

た
り
ᵧ
服
用
中
の
向
精
神
薬
に
よ
る

副
作
用
で
の
ど
が
渇
き
や
す
く
な
ᵻ

た
り
し
て
水
を
飲
む
こ
と
が
多
く
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
ᵨ 

ま
た
ᵧ
精
神
的
な
疾
病
で
な
く
て

も
ᵧ
ダ
イ
エ
ᶅ
ト
中
の
人
が
空
腹
を

紛
ら
わ
せ
る
た
め
に
水
を
飲
む
こ
と

で
結
果
的
に
水
中
毒
に
な
ᵻ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

●
水
中
毒
の
症
状
と
応
急
処
置 

水
中
毒
に
な
ᵻ
た
と
き
に
は
ᵧ
め

ま
い
や
嘔
吐
ᵧ
け
い
れ
ん
な
ど
が
継

続
し
て
お
き
ま
す
ᵨ
安
静
に
し
て
も

症
状
が
治
ま
ら
な
い
場
合
は
応
急
処

置
を
施
し
て
病
院
を
受
診
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
ᵨ
ま
ず
は
ᵭ
水
分
を
補

給
す
る
ᵮ
こ
と
で
す
ᵨ 

こ
の
場
合
ᵧ
水
を
飲
み
す
ぎ
て
ナ

ト
リ
ウ
ム
分
が
不
足
し
て
い
る
こ
と

で
ᵭ
塩
分
不
足
ᵮ
が
体
内
で
起
き
て

い
る
こ
と
を
理
解
し
ᵧ
ス
ポ
ᶌ
ツ
ド

リ
ン
ク
な
ど
塩
分
を
含
ん
だ
飲
料
も

し
く
は
ᵧ
梅
干
し
や
塩
飴
な
ど
塩
分

を
含
ん
だ
食
べ
物
と
水
分
を
同
時
に

摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
ᵨ 

ᵭ
経
口
補
水
液
ᵮ
は
体
内
の
ナ
ト

リ
ウ
ム
バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
て
作
ら

れ
て
い
る
の
で
そ
の
ま
ま
与
え
て
も

応
急
処
置
に
は
最
適
で
す
ᵨ 

●
水
中
毒
と
病
院
の
受
診 

適
切
に
水
分
補
給
を
し
て
症
状
が

改
善
す
れ
ば
病
院
を
受
診
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
が
ᵧ
そ
れ
で
も
諸
症

状
が
出
て
い
る
場
合
は
速
や
か
に
受

診
し
点
滴
等
に
よ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
分

の
補
給
を
行
い
ま
し
ᵾ
う
ᵨ 

２０１１年以降、家庭用太陽光発電システムを導入する家庭が

増えてきましたが、いわゆる売電価格の買い取り単価が減少の一

途をたどっているため、思ったほどのメリットが無くなってしま

いました。そのため、発電した電気を買い取ってもらい収益を得

るスタイルではなく、発電した電気は自宅で使い切って、その分

電力会社から電気を買わないようにする節約の方法が重要視され

ています。その方法とは、太陽光発電の電気をためることのでき

る「蓄電池」を導入することで、最近のトレンドになっています。 

晴天の時にしっかり発電し蓄電池に電力を貯めておくと、その

電力を日照のない雨天や夜間に使えば電気購入量を節約すること

ができますし、思わぬ停電時にも備えることができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【４人分】 

「夏祭りに似合う美味

しいお好み焼きを作りた

い」「ホットプレートで料

理がしたい」それなら和

牛とねぎの薄焼きがおす

すめです。薄焼きは粉か

ら手作りすれば、お店で

食べるような本格的な味

に仕上がります。キャベ

ツと青ネギをのせれば、

野菜もたっぷり食べるこ

とができ、栄養バランス

もよくなります。仕上げ

に青のりや粉カツオなど

をかけてください。 

①ボウルに強力粉、薄力粉、ベーキ

ングパウダー、水を入れて軽く混ぜ、

無添加出汁の素、砂糖、粉カツオ、

塩を入れて泡だて器でしっかりと混

ぜる。②キャベツは洗ってから粗め

のみじん切りにする。青ネギも洗っ

てから小口切りにする。 

③ホットプレートを高温に熱し、油

を敷く。準備しておいた生地を薄く広げて、キャベツ、青ネギを全

体にまんべんなくのせる。生地が大きすぎるとひっくり返せなくな

るため、大きさはひっくり返しやすい大きさにすると失敗しにくく

なる。④和牛の細切れを広げてのせ、塩胡椒をふる。 

⑤生地の外側に火が通ってきたら、フライ返しで上下をひっくり返

す。※生地が破れないようにひっくり返すこと。 

⑥中まで火が通ったら、再び上下をひっくり返す。仕上げにソース

をぬり、青のり、粉カツオを振って完成。分量外のマヨネーズ、七

味唐辛子をかけてもよく合う。 

【ポイントメモ】ソースではなく醤油味にしても美味しいです。 

一夏を過ごしたお肌の状態は、紫外線のダメージを受けてターン

オーバーが乱れやすくなっています。そうなると、本来は剥がれ落

ちるべき角質が肌表面に蓄積され、見た目がくすんだりごわついた

りいつものスキンケアアイテムの浸透力が弱くなってしまいます。  

このような時に取り入れるとおすすめなのが、導入美容液です。

導入美容液とは、その後につけるスキンケアアイテムの浸透効果を

アップしてくれるもの。洗顔後、化粧水をつける前のお肌に使用し

ます。オイルや乳液、炭酸などいろいろなタイプがあり、ブースタ

ーとも呼ばれ、いつものケアにプラスするだけでしっかりと美肌成

分がお肌に届き、やわらかく透明感のあるお肌に導いてくれます。 

[ 生 地 ] 強 力 粉 … … … 1 5 0 g 

薄 力 粉 … … … 7 5 g 

水 … … … 3 4 0 ～ 4 0 0 c c 

出 汁 の 素 … … … 1 8 g 

塩、ベーキングパウダー…少々 

砂 糖 、 粉 カ ツ オ … … 少 々 

 [具材]和牛細切れ…10 0 g 

キ ャ ベ ツ … … … 1 0 0 g 

青 ネ ギ … … … 1 / 2 束 

[ そ の 他 ] 青 の り … 適 量 

ソース、粉カツオ……適量 

塩 胡 椒 … … 適 量 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

新型コロナウイルスの流行とともに、消毒用のアルコールや手洗い

石鹸が市中から無くなってしまい、消毒に苦慮した人も多いと思いま

す。ですが、このような事態になったことで、アルコールなどの代わ

りに使える代用消毒剤の存在がクローズアップされたのも事実です。 

一番存在がメジャーになったのは、台所用の漂白剤。１リットルに

対して約１５ｃｃ程度の漂白剤を入れて薄めて使うとそれだけで新型

コロナウイルスなどを死滅させることができる効果を発揮します。他

にもノロウイルスなどの消毒にも使えるので、ぜひ知っておきたい代

用品と言えます。また、度数が７７パーセント程度のお酒も消毒剤の

代わりに使えるようになりました。実際、日本国内の酒造会社も度数

を高めた代用アルコールを販売するようになりました。 

●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 

 

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。 

連日暑い日が続いておりますが、皆さん如何お過ごしでしょ

うか？  

今年は、長男が中学 3 年なので中学最後の行事がたくさんあ

ったのですが、コロナウィルスの影響で運動会・修学旅行・ 

文化祭等全て中止の様です。可哀そうですが、これからの人

生では、もっとたくさんの試練が待っていると思いますの

で、しっかり前を向いて強い人間になって欲しいですね。 

2 歳半になった長女は、前よりもワガママになって、 

元気良く育ってくれています笑 

今まで男の子 3 人育てて来ましたが、女の子は色々な面で全

然違いますね。 

親バカですが、やっぱり女の子は可愛いです笑 


