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 ＜ 今月のヒント ＞ 

   

体にフィットしてリラックスした

姿勢が取りやすい浴槽や、寝湯

に近い姿勢で楽しめる浴槽など

お好みに合わせて選ぶことがで

きます。 

空気を含んだ大粒シャワーが心地よ

いエコアクアシャワー。大型の散水

板でボリュームのある浴び心地であ

りながら、節水も実現。省エネにも

大きく貢献します。 

 

１

  ◆ ＴＶ を見ながら ウォーキング 

  腕をしっかり振り、太ももを高く上げてその場で足踏み。 

  CM中( 秒程度 ) に行えば、気軽に続けられます。 
 

  ◆ 料理をしながら ふくらはぎストレッチ 

  パスタを茹でたり 煮込み料理をしている、ちょっとした隙間 

  時間にかかとを上げ下げ。背筋を伸ばして 足は肩幅に開いて 

  立つ。かかとを上げて、下ろす を繰り返す。  
 

  ◆ 歯磨きしながら スクワットジャブ 

  膝を軽く曲げた状態で立ちます。歯を磨きながら、空いて 

  いる方の手で パンチを打つように拳を前に力強く出します。 

  これを 回行う。歯ブラシを持ちかえて、反対側も同様に。 
 

● 無理をせず 自分のペースで続け 

    ることが大切です。短時間でも 

    体を動かす習慣をつけましょう。 
 

● 天候に左右されず、室内着のま 

    までも行えるので続けやすい。 

 

● 一日わずか 分 程度の運動で         

    筋力アップが期待できます。 
 

● 筋肉量が増えることで基礎代謝            

    が上がり、太りにくい体質に。 

※ 体力や体調と相談しながら、 

無理のない範囲で行って下さい。 

家で過ごす時間が増えた今、いつものお風呂タイムを、少し特別な時間に変えてみてはいかがでしょうか？    

自宅にいながらスパにいるような至福の時間を味わえる、スパージュの快適ポイントをご紹介します。 

２

キッチンに洗濯機をビルトイン 

 洗濯機は、洗面室やお風呂の脱

衣室に置いているという人が多

いのではないでしょうか。 

 しかし、家事の効率を考える

と、洗濯機をキッチンに置くのも

有効です。実際、ヨーロッパの

家々では水まわりの事情もあり、

キッチンにランドリースペース

があるのが一般的です。 

 その際は、ドラム式洗濯乾燥機

がおすすめです。場所もとらず、

見た目もすっきりします。 

 それによって、料理や食事の後

片づけをしながら洗濯ができる

ので、家事がとてもスムーズ。例

えば、キッチンで使ったふきんや

台拭きなどをそのまま洗濯機に

入れられる点なども便利です。 

 ただ、ドラム式を 

設置する場合は、本体の脇に、

25 ㎝ 幅くらいの配管スペースが

必要。収納家具と一体化させて扉

をつけるなどすれば、配管スペー

スを上手に隠すことができます。

また、キッチンに家事室を隣接さ

せて、そこに洗濯機をビルトイン

させるというのも一案です。 



 工場見学は、製品やポリシーを

より深く知ってもらうために、企

業が自社の工場の様子を一般の

人たちに開放しているという事業

です。全国各地で行われており、酒・

醤油・お菓子から、自動車・飛行機ま

で、様々な工場が実施しています。近

年「趣味としていろいろな工場を見学

している」という人が増えています。 

 その製品が作られるまでの工程を

見ることにより、様々な知識や教養を

深められます。さらに、実際に工場で

作られたものを試飲・試食できたり、

買うことができたりするのもメリッ

ト。できたてのものをその場で味わえ

たり、お土産を持たせてくれたりとい

うところもあります。広大な敷地や

場内の眺望も楽しみの一つと言え

ます。学びの場としても活用できる

ので、親子で一緒に工場見学を趣味に

しているという人も多くいます。最近

は、遠方の工場見学を目的に旅行を計

画し、旅の途中に立ち寄るという人も

少なくないようです。 

 現在はコロナ禍で見学を停止して

いるところもあり事前の確認が必要

ですが、代わりにオンライン見学を実

施していたり、書籍として発刊してい

たりというところもあるため、様々な

スタイルで楽しむことができます。 

★犬の「カーミングシグナル」とは★ 

 

愛
犬
の
何
気
な
い
行
動
に
隠
れ
て
い

る
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
「
カ
ー
ミ
ン
グ
シ
グ

ナ
ル
」
と
言
い
ま
す
。
怒
ら
れ
て
い
る
時

に
〝
あ
く
び
を
す
る
〟
は
「
こ
れ
以
上
怒

ら
な
い
で
」
、
〝
ま
ば
た
き
の
回
数
が
増

え
る
〟
は
「
そ
の
場
か
ら
逃
げ
た
い
」
の

サ
イ
ン
で
す
。
怒
ら
れ
て
い
る
最
中
の

〝
足
で
か
ら
だ
を
か
く
〟
や
〝
よ
だ
れ
〟

も
緊
張
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
も
の
。
ま

た
、〝
大
声
で
愛
犬
を
呼
ん
で
も
な
か
な

か
来
な
い
〟
と
い
う
と
き
は
「
飼
い
主
が

興
奮
し
て
い
る
よ
う
だ
か
ら
、
こ
れ
以

上
刺
激
し
な
い
よ
う
に
」
と
、
わ
ざ
と

ゆ
っ
く
り
行
動
し
て
い
る
こ
と
も
。

怒
っ
て
い
る
際
の
あ
く
び
な
ど
は
、
決

し
て
反
省
し
て
い
な
い
態
度
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
カ
ー
ミ
ン
グ
シ
グ
ナ
ル
を

キ
ャ
ッ
チ
し
た
ら
、
あ
ま
り
長
時
間

叱
ら
な
い
で
あ
げ
て
く
だ
さ
い
ね
。 

★「お薬手帳」で節約？★ 

 

 

診
療
報
酬
制
度
で
は
「
調
剤
薬
局
へ
行
く

際
に
お
薬
手
帳
を
持
参
す
る
と
、
実
質
負
担

金
が
値
引
き
に
な
る
」
と
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
薬
剤
師
が
患
者
に
対
し
て
説
明
や

指
導
を
す
る
際
は
、
薬
剤
服
用
歴
を
記

入
を
す
る
と
い
う
行
為
が
必
要
で
、
こ

れ
に
対
し
て
「
薬
剤
服
用
歴
管
理
指
導
料
」

が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
お
薬
手
帳
を
持
参
し

た
場
合
は
服
用
歴
が
す
ぐ
に
わ
か
る
の
で
、

こ
れ
が
４
０
円
軽
減
さ
れ
ま
す
。
但
し
、
半

年
以
内
に
同
じ
よ
う
に
処
方
箋
を
持
ち
込

ん
だ
薬
局
で
あ
る
こ
と
も
条
件
で
す
。
そ
の

た
め
、
毎
回
な
る
べ
く
同
じ
薬
局
に
持
っ
て

い
く
よ
う
に
す
る
と
、
こ
の
条
件
を
満
た
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
お
薬
手
帳
は
無
料
で
発

行
で
き
、
最
近
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ

リ
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
活
用
し
ま
し
ょ
う
。 

 

工場見学 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 爪の縦すじは老化現象？～ 

 爪にはそのときの健康状態が現れると言われて

います。爪に縦すじが入っているときの原因は、内

臓の疾患・栄養不足・睡眠不足などが考えられます

が、縦すじのほとんどが老化現象の一つとされてい

ます。ちなみに、理由によっては爪だけでなくほか

にも症状が出てくるため、気になる場合は全身の状

態も併せてチェックしてみましょう。 

 一時的なストレスや栄養不足、睡眠不足などが原

因というときは、生活習慣を見直すことで改善が可

能です。加齢による縦すじも、爪そのものを正しく

お手入れをすることでケアできます。 

 まず、爪切りのサイクルは、2 ～ 3 週間に一度が

目安です。白い部分を 1 ミリ程残して切り、切った

後は目の細かいヤスリなどで軽く角を整えます。 

 また、爪も肌と同じように、乾燥するとバリア機

能が低下するので、ハンドクリームやネイルオイル

でバリアとなる油分を補給してあげてください。 

 さらに、爪は亜鉛が不足すると弱くなるため、サ

プリメントで補給してあげると良いでしょう。 

  飲食店や誰かのお宅に招かれたときに出される

「おしぼり」。実は扱い方にマナーがあります。なん

と「古事記」に登場していたほど古くから存在してお

り、実際に普及しはじめたのは江戸時代。その場所を

訪れたお客様の疲れを労い、癒すために出されるも

ので、日本の「おもてなし精神」が受け継がれてきた

ものです。しっかりマナーを守って使うよう、あらた

めて次のようなことを意識してみましょう。 

◆おしぼりで手以外の部位を拭いてはいけません。

「おてふき」とも言われるように、手を拭くためのも

のです。顔や脇などを拭くなどは厳禁なのです。 

◆使ったら、畳んでテーブルや台に置きます。ぐしゃ

ぐしゃのままポイッと放らないよう要注意です。 

◆使った後は目には見えなくとも雑菌がついていま

す。外側に向けるのは不衛生で、失礼にあたります。

汚れた面を内向きにして畳みましょう。 

◆夏は冷たいおしぼり・冬は温かいおしぼりといっ

たように、季節に合わせた温度で出されるのも「おも

てなし」の一つです。冷たいものは冷たいうちに、温

かいものは温かいうちに使うようにしましょう。 

◆間違っても台拭き代わりにしてはいけません。も

しテーブルや台が汚れてしまったときは、お店やお

家の方を呼んで台拭きをいただきましょう。 

【※下記リンク先には「出す時のマナー」も掲載】 

【おしぼりを出された時や出す時のマナー https://josei-bigaku.jp/osiboritukiakata36552/】 



 ビタミン D は、体内に侵入してきた細菌やウイルスを撃退する免疫のサポートをしてくれます。従来、日本

人の 1 日当たりのビタミン D 摂取基準は 5.5 μ g でしたが、2020 年から 8.5 μ g に引き上げられました。

その結果、国民の半数が基準に届いていないことになりました。 

 女子栄養大学栄養学部の上西一弘教授によると「食事で効率よくビタミン D

を摂取するには、まいたけがおすすめ」とのことです。まいたけには、免疫力を

キープするだけではなく、血糖値の上昇をゆるやかにし、血中コレステロールを

上げない作用もあるそうです。まいたけはどんな料理とも相性がよく、1 年中食

べることができます。ちなみに、ビタミン D はぶりをはじめとする魚介類にも

多く含まれているそうですから、ぜひ本レシピを作ってみて下さいね。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

ビタミンDを摂ろう 

 

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


