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詳しくは 

同封のチラシを 

ご覧ください 

寝不足です・・・。



 

・ジメジメ不快で、気分まで憂うつに。 

・湿度が高いと汗が蒸発されず、体力を消耗。体の機能も鈍くなりがち。 

・カビの増殖を招き、大切な衣類も台無しに。 

・カビやダニにより、アレルギーなどを引き起こす要因にも。 

リビングや浴室などの室内空間は、窓を開けて換気をする 

ことがなによりも得策です。雨の日は、外よりも室内の方

が湿度が高い場合もあるので、窓を閉め切ったままでは 

逆効果。忘れずに換気を心がけましょう。 

 ＜ 今月のヒント ＞ 

   

自宅にこもる時間が増えて、ストレスを発散する機会もない・・・。 

そんな方は、これまで自宅で当たり前に過ごしてきた時間を、特別な時間に変えてみてはいかがでしょうか？ 

       肌をなでるお湯で、やさしく身体を温める 
 

 アクアフィールで極上のリラックスを味わえます。 

 

 

POINT１

  

 ▶▷▶▷▶ 

１．あたたまる湯のベールで心からリラックスできる【肩湯】 

２．リズミカルなウェーブ状の吐水が心地よい【肩ほぐし湯】 

３．背中から腰の筋肉をやわらげてほぐす【腰ほぐし湯】 

POINT２

 リビングなどの 

  広い部屋 

        

重厚感のある極上のデザイン。 

スパージュならではの、セラ

ミックパネルの壁やタイル床 

など、高級感溢れる空間を演出 

できます。 

 

クローゼットや 
    靴箱などの 
     狭い空間 

● 窓やドアを2ヵ所以上開けて、空気の通り道を作りましょう。 
 

● エアコンの除湿機能を上手に活用。 
 

● 入浴後は、冷たいシャワーを壁や床などにかけて浴室内の 
    温度を下げ、タオルなどで水滴を軽く拭き取りましょう。 
 

● 換気扇を回す際は、浴室のドアを閉めた状態に。 
    浴室の構造上、換気効率がアップします。 
 

● 1日1回は扉を開て換気を。サーキュレーターを使って、 
    クローゼット内に空気を送ると換気効率がアップ。 
 

● 新聞紙を敷きつめると、除湿と消臭作用も兼ねて一石二鳥。 

   浴 室 

 キッチンを考えるとき、収納や

設備ばかりに目がいきがちです

が、チェックしたいのが、調理し

やすいかどうかです。 

 狭いキッチンスペースに、シン

クやコンロのついたキッチン本

体を置く場合、どうしても調理台

が狭くなります。しかし、快適な

調理のためには、調理台は最低で

も幅 60cm はほしいもの。そこ

で、キッチン本体の側面にフラッ

プカウンターを取り付ける方法

がおすすめです。 

 仕組みはバタフライテーブル

と同様です。使うときは、天板を

持ち上げて、脚を留め具に引っ掛

けることで、プラスアルファのカ

ウンターができ上がります。食材

を置いたり、配膳 

スペースにしたりと、使い方はい

ろいろ。料理中、スペースが足り

ないことでのイライラもなくな

るでしょう。 

 調理台が不要なときは、脚を留

め金から外します。天板や脚を

キッチン本体のサイドパネルに

収めることができます。 

「フラップカウンター」で調理台を広く 



 パン作りは趣味としても人気

が高く、多くの人が取り組んでい

ます。自分で作ったパンがおいし

くできたときは、とても大きな達

成感を得られます。難しそうに思えま

すが、初心者でも意外と簡単に始める

ことができます。いつでも焼き立ての

おいしいパンを楽しめるという点や、

材料に何を使うかもすべて把握する

ことができ、添加物を入れる必要もな

いため、安全安心というのも嬉しい魅

力です。まずは自宅の朝食やおやつに

取り入れ、慣れてきたらオリジナルの

パンを作ってみたり、それを人にプレ

ゼントしたりと楽しみが広がります。 

道具としては、パンを焼くためのオー

ブンが必須になります。 

 その他にも、量り・計量スプーン・

カップといった〝計量道具〟や、ス

ケッパー・ゴムベラ・めん棒・ペスト

リーボードなど〝生地作りに必要な

道具〟を準備します。温度計やナイフ

類、トングなどもあると便利です。 

 独学でも始められますが、地域でパ

ン作りの教室に参加できたり、通信教

育でパン作りの資格を取ったりとい

うこともできます。ネットでも作り方

やレシピが紹介されていますね。 

 興味のある方はいろいろとリサー

チしてみてくださいね。 

★メダカ人気が加速中★ 
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★食費は収入の15％以内に★ 
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パン作り 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 喉・声のアンチエイジング～ 

 40 代以降になると「声がかすれる」「痰がからむ」

「高音が出なくなった」などの変化を感じる人も多

いと思います。これは喉の老化によって起こるもの

で、声が変化して「老け声」というような状態にな

ることもあります。声が衰えるのを防ぐためには、

声帯をケアして、喉の筋力や細胞の若さを維持する

ことが肝心です。 

 声帯を覆っている粘膜は乾燥に弱く炎症をおこ

しやすくなります。水分をよく摂り、細胞の中から

保湿するようにし、お部屋の空気も乾燥しすぎない

ようにしましょう。また、暴飲暴食やストレスなど

で慢性的に胃酸が喉へと逆流していると、それが声

帯の衰えにつながります。食生活に気を付けたり、

食後すぐに寝ない・枕は高めにして寝るなどで予防

が可能です。飲酒や喫煙を控えることも大切です。  

 さらに、笑いや笑顔が声のアンチエイジングにも

一役買っています。笑顔のときの口元は喉が開きや

すく、聞き取りやすい若々しい声になるからです。

また、口角が上がると口元の筋力も鍛えられて顔の

たるみが改善し、滑舌もよくなります。 

 暑い夏は、自分の汗の臭いが周りを不快な気持ち

にさせていないか気になるものです。オフィスで快

適に過ごすため、グッズを活用した消臭対策と、効果

的に汗を引かせる方法をご紹介します。 

 まず、出勤前・朝などはサッとシャワーを浴びて、

寝汗による体のベトベト感を解消しましょう。石鹸

にデオドラント剤配合商品を使うことも意識してみ

てください。また、汗が多く出るときは、着替え用下

着を持参するなど手間をかけることも大切です。わ

きの部分にパッドが付いている下着も有効ですね。   

 汗をかいたら即拭き取り、細菌の働きを最小限度

に食い止めるようにしましょう。除菌を目的とした

ウェットティッシュタイプの汗拭きシートで、顔や

体の汗・皮脂を拭き取ります。また、衣類用スプレー

で洋服のニオイを絶つことも大切です。皮脂汗とい

うニオイの強い汗の対策用に、衣類用デオドラント

剤パウダースプレーが発売されています。バッグに

忍ばせておくと安心ですね。 

 緊急の際の効果的な汗の引かせ方には、次の方法

があります。①冷たい水やお茶を一気に飲むか、氷を

食べる ②体温を下げるには、わきの下、首（頚椎の

辺り）を冷やすと良いので、クールジェルシートなど

を貼る ③わずかな時間でも、スーツなどの上着を

脱ぎ涼む……などです。お試しください。 

【不快な汗にさよならする消臭マナー https://allabout.co.jp/gm/gc/313328/】 



 酢豚にパイナップルが入ることについては賛否両論あり、「嫌い」「おかずなのに甘いなんて」と否定派も少

なくないようです。しかし、味のバランスだけで酢豚にパイナップルが入っているわけではなさそうです。 

 パイナップルにはタンパク質を分解する「ブロメリン（ブロメライン）」とい

う酵素が含まれています。パイナップルを一緒に食べることで、この酵素が豚肉

のタンパク質を分解するという働きをします。それによって胃腸の負担が軽減

され、消化吸収が高まるという効果があるそうです。 

 つまり、パイナップルが豚肉の栄養吸収をサポートしているというわけです

ね。「苦手」という方も、豚肉とフルーツの組み合わせレシピは数多くあります

から、自分にあった食べ方を楽しく探究してみると良いかもしれませんね。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

パイナップルの働き 

 

【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/  


