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 オープンキッチンは、家族とコ

ミュニケーションをとりながら

台所仕事ができる人気のスタイ

ル。しかし一方で、リビングにい

ても料理のにおいがしたり、生活

感がにじみ出たりと、マイナス面 

もあります。そこで、引き戸で部 

屋を仕切るリフォームはいかが

でしょう。 

 このときに使う引き戸は、大き

くてプレーンな板で、閉めたとき

には壁のように見えるタイプが

おすすめ。引き手部分が小さくて

目立たず、上部のレールで吊り下

げるしくみにすれば、下部のレー 

ルがないので扉を開けたときも 

床がすっきりします。 

 来客時やキッチンが散らかっ

ているときは、扉を閉めておけ

ば、リビングはきれいに片付いた

印象になります。 

 壁風の引き戸はキッチンとリ

ビングを仕切るだけでなく、子ど

も部屋を仕切ったり、寝室とク

ローゼットを仕切ったりと、各種

シーンで役立ちます。 

● 部屋の断熱性アップで、エアコン効率もアップ。 

  冷暖房費・CO２を削減します。 
  
● 薄型高性能パネルで解体工事が不要！ 

    工期も短く、住みながらリフォームできます。 
  
● 一部屋単位で断熱リフォームができるため、 

    費用もリーズナブルです。 

 

断熱リフォームなどによって部屋が暖かくな

ると、活動時間の増加がみられるという調査

結果が。階段を昇り降りしたり、テレビを見

ながらストレッチしたり、わずか10分程度で

も体を動かすことを意識するだけで、生活 

習慣病のリスクが軽減するとされています。 

● 断熱性の高い窓や、隙間風をシャットアウトする 

  気密性に優れた窓にリフォームする。 
  
● 市販の窓用断熱シートや、すきまテープなどを利 

  用。窓用シートは、水で貼り付けたりシールタイ 

    プなど、手軽にDIYできます。 
  
● 晴れた冬の昼間に、南側の窓から入る日照量は夏 

  の約2倍。太陽の熱を活用して暖かさをキープ。 
  
● カーテンを厚めのものにして床よりも長めにする 

    ことで、外からの冷気を遮り、部屋の暖かい空気 

    を逃がしにくくなります。暖房費の節約にも。 
  

住まいの熱が 外へ流出される割合の約6割を占め

るのが、窓や玄関ドアなどの開口部です。開口部

の断熱が暖かい部屋づくりへの近道です。 

日本人の3人に1人は高血圧だそうです。食

生活や運動に加え、寒暖差を減らすことも

血圧低下につながります。高齢者のいる家

庭では部屋間の温度差によるヒートショッ

クの危険が潜んでいます。とくに脱衣所と

浴室の温度差をなくす工夫をしましょう。 

夜中に何度もトイレに起きる。そんな夜間

頻尿に悩まされている方は、寝室の室温を

18℃以上にキープ。夜間頻尿が改善される

と睡眠の質を高め、免疫力アップも期待で

きます。 

睡眠の質が上がり免疫力アップ！ 

寒暖差を減らして高血圧予防 

暖かい部屋のメリット 

 

  58 ％ 

  開口部 
(窓や玄関ドア) 

屋根５％ 

換気 15 ％ 

外壁 15 ％ 

床７％ 

活動時間が増え健康的に 



  組紐（くみひも）とは、綿糸を

編んで織り上げた紐のことをい

います。 大ヒット映画「君の名

は。」で重要アイテムとして登場し

たことから、一躍有名になりました。 

 ３本以上の糸の束を組み合わせる

ことで構成されており、 丁寧に編み

込むことで美しい網目の模様を作り

出します。糸を交差させながら組んで

いくため伸縮性があり、着物の帯締め

やさげ袋の紐、仏具や茶道具、刀や鎧

の武具の飾り紐など、昔からたくさん

の場面で使われてきました。最近で

は、組紐を使った雑貨やアクセサリー

作りも流行しています。美しい網目の

模様を活かしてブレスレットやスト

ラップを作ったり、さらに飾り結び

を施して、コサージュやボタンなど

にアレンジすることもできます。 

 本格的に取り組む場合は、丸大・芯

糸・組玉・中心重りなどといった高価

な道具をそろえる必要がありますが、

最近は「組紐ディスク」というもので

代用することができます。組紐ディス

クは市販されていますが、厚紙や段

ボールで手作りすることもできます。 

 組紐の編み方を学ぶには、数は少な

いですがカルチャースクールがあり

ます。 また、本やインターネットで調

べることも可能です。 

★猫と一緒に生き残る 防災BOOK★ 
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★「メルカリ」を活用しよう★ 
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組 紐 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ おしゃれな白髪カラー～ 

 白髪のカラーリングには暗い色しか選択肢がな

いと思っていませんか？ヘアカラー剤の進化や施

術方法のバリエーションが増えたことで、白髪が生

えてきてもおしゃれな髪色やデザインが楽しめる

ようになりました。また、最近では、シャンプーや

トリートメントで白髪を染めてケアできる商品も

たくさん出てきています。 

 おすすめは、「アッシュ系」です。赤味を抑え落ち

着いた印象を与えるカラーリングのことで、アッ

シュにはもともと「灰」という意味がありますが、

灰色というより、ブルーに近いイメージ。これを

ベースにしたアッシュベージュやアッシュブラウ

ンなどは、とてもナチュラルで上品な仕上がりにな

ります。また、例えば一口に「アッシュブラウン」

といっても、一律に同じ色というわけではなく、明

るめから暗めまでバリエーション豊富です。さらに

同じアッシュ系でも、茶色だけでなく、ブルーやグ

リーン、ラベンダーと様々あります。 

 もとの髪色や肌色、装いなどに合わせて、自分に

合うカラーを探してみましょう。 

  「配慮」は「気をくばること」です。「他人や他の

ことをよく考えて、思いやりをもって気を遣うこと」

を意味しています。丁寧な言葉遣いにも聞こえます

が、ビジネス上で自ら相手に「配慮を求める」という

言葉を用いるのは、場合によってはとても強い主張

と受け止められることもあります。特にその相手が

目上の人なら、意識して使うことが必要です。立場の

弱い相手にとっては「配慮しなくてはならない」とい

う「圧力」がかかってしまうこともあるようです。い

ずれにしても、事情を説明し、状況によってはお詫び

の言葉も添えるといいでしょう。 

 新型コロナ感染拡大にともない、この「配慮」とい

う言葉をよく耳にするようになりました。 

 労働契約法５条は、「使用者は、労働契約に伴い、

労働者がその生命、身体等の安全を確保しつつ労働

することができるよう、必要な配慮をするものとす

る」と規定しており、これを「安全配慮義務」と呼び

ます。企業（条文内の「使用者」にあたります）は、

感染防止対策をとる上でこれにのっとった取り組み

が必要と言われています。個人でも、感染を拡大させ

ないための手洗いやマスク、ソーシャルディスタン

スなどに加え、身近に感染した人がいる場合はその

人やそのご家族、最前線の医療従事者の方への向き

合い方などにも「配慮」が求められています。 

【「配慮」の意味と使い方を解説 https://biz.trans-suite.jp/8469】 



 常備菜とは、日もちがして、まとめて作り置きできるおかずのことです。通常の食事の副菜として、また、

お弁当やおつまみで「もう一品欲しい」というような時にうってつけです。仕事や家事、育児などで忙しい主

婦にとっても、時短となり、強い味方になります。煮物や和え物、漬物などがポ

ピュラーで、昔から重宝されているきんぴら・佃煮(つくだに)・煮豆・ひじきの

煮物・浅漬けなどが一般的です。どちらかというと和食のイメージですが、近年

は、様々なオリジナルレシピが紹介されており、余った食材の活用法としても注

目されています。ちなみに、ヒット商品「食べるラー油」も常備菜作りに活躍し

ています。今回のヘルシー料理「チーズ卵みそ」も常備菜になる一品です。 

 ぜひお試しくださいね。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

「常備菜」のススメ 

 

【参考】NHK みんなのきょうの料理 https://www.kyounoryouri.jp/ 


