
  

電

子

マ

ネ

ー

は

、

金

銭

の

支

払

い

を

電

子

デ

ー

タ

の

や

り

と

り

で

決

済

す

る

サ

ー

ビ

ス

で

す

。

レ

ジ

の

横

に

置

い

て

あ

る

機

械

に

「

ピ

ッ

」

と

接

触

さ

せ

る

と

、

支

払

い

が

完

了

す

る

シ

ス

テ

ム

の

事

。

小

銭

を

出

し

た

り

、

サ

イ

ン

を

し

た

り

す

る

手

間

が

か

か

ら

な

い

便

利

な

サ

ー

ビ

ス

で

す

。

 

電

子

電

子

電

子

電

子

マ

ネ

ー

の

マ

ネ

ー

の

マ

ネ

ー

の

マ

ネ

ー

の

２２２２

つつつつ

のののの

種

類

種

類

種

類

種

類    

電

子

マ

ネ

ー

に

は

、

後

払

い

の

ポ

ス

ト

ぺ

イ

式

と

先

払

い

の

プ

リ

ペ

イ

ド

式

の

２

種

類

の

サ

ー

ビ

ス

が

あ

り

ま

す

。

 

ポ

ス

ト

ぺ

イ

式

は

、

主

に

提

携

の

ク

レ

ジ

ッ

ト

カ

ー

ド

に

加

入

す

る

と

使

用

で

き

ま

す

。

チ

ャ

ー

ジ

（

入

金

）

を

し

な

く

て

も

良

い

の

で

便

利

で

す

。

現

金

で

買

い

物

を

す

る

よ

り

も

ポ

イ

ン

ト

が

貯

ま

り

ま

す

。

あ

と

か

ら

請

求

が

く

る

た

め

、

使

い

す

ぎ

に

は

注

意

し

ま

し

ょ

う

。

 

プ

リ

ベ

イ

ド

式

は

、

先

に

現

金

を

チ

ャ

ー

ジ

し

て

お

く

方

式

で

す

。

チ

ャ

ー

ジ

の

残

高

が

気

に

な

り

ま

す

が

、

コ

ン

ビ

ニ

等

の

支

払

い

も

小

銭

を

使

用

し

な

く

て

も

よ

い

の

で

と

て

も

便

利

で

す

。

 

ポ

ス

ト

ポ

ス

ト

ポ

ス

ト

ポ

ス

ト

ペ

イ

ペ

イ

ペ

イ

ペ

イ

式式式式

電

子

電

子

電

子

電

子

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー    

ポ

ス

ト

ぺ

イ

式

の

代

表

的

な

電

子

マ

ネ

ー

は

、

「

ｉ

Ｄ

」

と

「

Ｑ

Ｕ

Ｉ

Ｃ

Ｐ

ａ

ｙ

」

。

コ

ン

ビ

ニ

や

ス

ー

パ

ー

で

も

使

用

可

能

で

、

後

か

ら

明

細

が

く

る

た

め

何

に

利

用

し

た

の

か

を

把

握

す

る

の

に

は

便

利

な

シ

ス

テ

ム

で

す

。

 

プ

リ

ペ

イ

ド

プ

リ

ペ

イ

ド

プ

リ

ペ

イ

ド

プ

リ

ペ

イ

ド

式式式式

電

子

電

子

電

子

電

子

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー

マ

ネ

ー    

プ

リ

ベ

イ

ド

式

は

、

「

Ｅ

ｄ

ｙ

」

「

ｎ

ａ

ｎ

ａ

ｋ

ｏ

」

「

Ｗ

Ａ

Ｏ

Ｎ

」

「

Ｓ

ｕ

ｉ

ｃ

ａ

」

「

Ｐ

Ａ

Ｓ

Ｍ

Ｏ

」

な

ど

が

あ

り

ま

す

。

チ

ャ

ー

ジ

さ

え

し

て

お

け

ば

、

い

つ

で

も

使

用

で

き

る

の

で

便

利

で

す

。

 

「

Ｅ

ｄ

ｙ

」

は

、

ス

ー

パ

ー

や

コ

ン

ビ

ニ

等

さ

ま

ざ

ま

な

場

所

で

使

用

で

き

ま

す

。

 

「

ｎ

ａ

ｎ

ａ

ｋ

ｏ

」

は

、

セ

ブ

ン

イ

レ

ブ

ン

や

イ

ト

ー

ヨ

ー

カ

ド

ー

で

使

用

で

き

ま

す

。

 

「

Ｗ

Ａ

Ｏ

Ｎ

」

は

、

イ

オ

ン

で

使

用

で

き

る

電

子

マ

ネ

ー

で

す

。

 

「

Ｓ

ｕ

ｉ

ｃ

ａ

」

「

Ｐ

Ａ

Ｓ

Ｍ

Ｏ

」

は

、

普

段

か

ら

電

車

を

利

用

す

る

方

の

ほ

と

ん

ど

が

持

っ

て

い

る

の

で

は

、

な

い

で

し

ょ

う

か

？

 
 

ど

の

電

子

マ

ネ

ー

を

利

用

す

る

か

は

、

ご

自

分

の

生

活

ス

タ

イ

ル

を

見

て

決

め

ま

し

ょ

う

。

あ

ま

り

何

枚

も

持

っ

て

い

て

も

、

ポ

イ

ン

ト

が

た

ま

り

づ

ら

い

の

で

、

い

く

つ

か

に

絞

り

、

ポ

イ

ン

ト

を

貯

め

る

こ

と

を

お

勧

め

し

ま

す

。

 

   

 



 

会

社

や

自

治

体

の

健

康

診

断

を

受

け

て

、
「

脂

肪

肝

」

と

指

摘

さ

れ

た

方

は

い

ま

す

か

？

 

自

覚

症

状

が

な

い

た

め

健

康

診

断

の

結

果

か

ら

判

明

し

た

と

い

う

方

も

多

い

は

ず

。

脂

肪

肝

は

中

性

脂

肪

を

中

心

に

肝

臓

に

脂

肪

が

溜

ま

っ

た

状

態

を

言

い

ま

す

。

脂

肪

は

肝

臓

の

周

り

に

付

く

の

で

は

な

く

脂

肪

が

小

さ

な

塊

と

な

り

肝

臓

の

内

部

に

付

着

し

ま

す

。

 

●●●●

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

に

な

る

に

な

る

に

な

る

に

な

る

原

因

原

因

原

因

原

因

はははは

？？？？ 

脂

肪

肝

の

主

な

原

因

は

日

本

酒

や

ビ

ー

ル

、

ウ

ィ

ス

キ

ー

な

ど

ア

ル

コ

ー

ル

の

過

剰

摂

取

だ

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。

そ

の

ほ

か

フ

ァ

ス

ト

フ

ー

ド

や

油

脂

分

の

多

い

偏

っ

た

食

生

活

も

原

因

と

な

り

え

ま

す

。

ま

た

肥

満

や

糖

尿

病

も

肝

脂

肪

の

原

因

に

な

り

ま

す

。

脂

肪

肝

か

ら

肝

硬

変

へ

移

行

す

る

の

は

稀

な

ケ

ー

ス

で

す

が

、

血

液

中

に

脂

肪

が

多

い

と

い

う

事

は

循

環

器

系

に

も

影

響

を

及

ぼ

し

あ

ま

り

良

い

状

態

と

は

言

え

ま

せ

ん

。

 

●●●●

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

のののの

食

事

療

法

食

事

療

法

食

事

療

法

食

事

療

法 

脂

肪

肝

で

は

甘

味

類

や

揚

げ

物

な

ど

脂

分

の

多

い

食

事

を

制

限

す

る

よ

う

に

し

ま

す

。

肉

類

を

減

ら

し

青

魚

や

貝

類

、

野

菜

中

心

の

食

事

に

し

ま

す

。

特

に

た

こ

や

イ

カ

、

牡

蠣

に

含

ま

れ

て

い

る

タ

ウ

リ

ン

に

は

肝

臓

に

蓄

積

さ

れ

た

脂

肪

を

取

り

除

く

作

用

も

あ

る

の

で

脂

肪

肝

に

良

い

食

事

と

さ

れ

ま

す

。

ア

ル

コ

ー

ル

は

飲

ま

な

い

こ

と

が

望

ま

し

い

で

す

が

、

ど

う

し

て

も

や

め

ら

れ

な

い

と

い

う

人

は

量

を

控

え

る

よ

う

に

し

ま

す

。

日

本

酒

な

ら

２

合

以

下

、

ワ

イ

ン

な

ら

ボ

ト

ル

半

分

の

量

に

し

ま

す

。

 

●●●●

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

脂

肪

肝

のののの

改

善

法

改

善

法

改

善

法

改

善

法 

脂

肪

肝

を

改

善

す

る

た

め

に

は

食

事

療

法

と

合

わ

せ

て

運

動

療

法

を

行

う

こ

と

が

重

要

で

す

。

バ

ラ

ン

ス

の

取

れ

た

食

事

内

容

に

し

て

菓

子

類

な

ど

の

間

食

は

避

け

る

よ

う

に

し

ま

す

。

運

動

は

ウ

ォ

ー

キ

ン

グ

や

ラ

ン

ニ

ン

グ

、

水

泳

な

ど

の

有

酸

素

運

動

が

効

果

的

。

散

歩

な

ど

は

気

軽

に

で

き

て

良

い

運

動

に

な

り

ま

す

。

散

歩

を

す

る

場

合

は

ダ

ラ

ダ

ラ

歩

く

の

で

は

な

く

や

や

速

度

を

つ

け

て

歩

く

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

 

 

 包丁は、用途に合わせて数本揃えると便利です。１本目は、

万能な三徳包丁です。刃渡り 17～18cm が一般的で、肉、野

菜、魚などどんなものにも使えます。２本目の包丁として、ペ

ティナイフがおすすめです。コンパクトなため、果物や野菜の

皮むき、面取りや飾り切りなど、細かい作業に向いている上、

場所も取りません。３本目以降は、食生活に合わせて選びまし

ょう。野菜を切るには菜切包丁。かつら剥きや根のくりぬき、

細かく刻むなどを得意とします。魚の調理には出刃包丁です。

切れ味が抜群で、三枚に下ろしたり、切り身にしたりするのに

向いています。中華料理には中華包丁を。刃渡り約 20～25cm

で幅も太く、本格的な中華が可能です。 



 ②

具なしでもかぼちゃだ

けでシンプルで簡単に、

手間も少なく美味しくで

きるかぼちゃのコロッケ

です。バターの風味とコ

ンソメのコクを効かせま

した。 

かぼちゃにはβ-カロ

テン、ビタミン E が豊富

で抗酸化作用のある女性

に嬉しい食材です。 

冷凍しておくことも可

能なので、お弁当にも◎ 

お子様も美味しく食べら

れる一品です。 

 

①かぼちゃはスプーンでワタを取

る。皮を残したままのかぼちゃを一

口大に切り、大さじ 1 の水をかけラ

ップ.をしてレンジで 5 分加熱する。 

皮が固ければ30秒ずつ加熱しなが

ら様子を見てください。（この時に

お好みで玉ねぎのみじん切りやコ

ーンを加えてください。） 

②柔らかくなったかぼちゃに、調味 

料を加えてスプーンの背で潰しながらよく混ぜ合わせる。 

③出来上がった具を楕円形、もしくは平たい丸に成形する。 

④小麦粉→溶き玉子→パン粉の順番につけていく。 

 パン粉に炒りゴマを混ぜるとより香ばしく出来上がります。 

⑤油を熱し、きつね色になるまで揚げる。 

【ワンポイントメモ】 

牛乳を小さじ１足せばより滑らかになります。冷凍するなら揚

げる状態まで仕上げ、ラップに包むか冷凍可能なパックに入れて

冷凍保存してください。 

・かぼちゃ…………4分の1個 

・バター……………小さじ1 

・コンソメ………小さじ0.5 

・塩コショウ……………少々 

 

・卵………………………1個 

・小麦粉、パン粉………適量 

・玉ねぎ、ウインナー、ハム、

コーン……………お好みで 

 

【４人分】 

ウォーキングは、正しいフォームで行いましょう。頭を真上

からヒモで吊られているイメージで背筋を伸ばし、目線は 10

～15 メートル先を見ます。肩の力を抜き、腰の位置が上下に

揺れないように気を付けます。ひじは軽く曲げて、肩から腕を

動かし、平行に前後に振ります。みぞおちのすぐ上を意識し、

膝はできるだけ曲げないようにします。足はつま先で地面を押

し、かかとから着地します。ウォーキングの強度は、ややきつ

いと感じるレベルが理想です。心拍数は、（220-年齢）×0.6

～0.7 の式が目安。この計算値内におさまるようにします。１

日 10～30 分、週３回を目標に始めてみましょう。 

 



      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

電話で自分を名乗るときに「○○と申します」と表現するこ

とはありませんか。自分をへりくだって名乗ったつもりでも、

場合によっては、よそよそしく不快な印象を与えることさえあ

ります。この表現方法は主に初対面の人に対して使われますの

で面識がある人に対して、この言葉を使うのは適当ではありま

せん。電話で名乗る場合は「先日○○でお世話になりました△

△です（でございます）」と言えば、相手にシンプルに伝わり良

い印象を持たれます。また、数回しか会ったことがなく、相手

が自分のことを認識しているかどうか不安な場合には「○○で

同じクラスの△△です（ございます）」と名乗ることによって、

相手に名前とイメージを明確に伝えることができます。 

●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 

 

日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に日頃はなごみ建築工房をご愛顧いただきまして誠に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。ありがとうございます。ありがとうございます。ありがとうございます。    

朝晩はだいぶ涼しくなり、日中と夜の気温差が大きくなる 

この季節が、一番体調崩しやすいので、体調管理には十分注

意してくださいね。 

夏休みも終わり、子供達も学校に行きやっと静かな 

日々が戻って来ました。 

しかし、今年は 9 月末にシルバーウィークがあります。 

普段休み慣れていない僕と致しまして、困惑気味ですが、 

子供達は連休のお出掛け楽しみにしているみたいです。 

これだけ大型連休が多いと、キャンプや遠出はし易く 

なりますね。これからは、今迄とは違った休みの過ごし方を

考えたいと思います。 

 


