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＜今月のヒント＞ キッチンの背面に引き戸つきの収納を 

  

 

 

 

ＬＤＫをワンルームにすると、食

事のしたくのときも主婦が孤立

しなくて済み、広々した空間でご

はんを食べたり、くつろいだりも

できます。しかし、台所のごちゃ

ごちゃがリビングから丸見えと

いうデメリットも。特に来客時は

気を使います。 

 そこで、キッチンの背面を引き

戸で隠してしまうリフォームが

おすすめです。まず、背面をまる

ごと天井までの大型収納スペー

スにし、食器棚や食品庫、ごみ箱、

炊飯器や電子レンジなどの家電、

冷蔵庫まで収めます。そして、大

きな引き戸を数枚つけて、使って

いるとき以外は、収納の中が見え

ないようにするのです。調理中は

引き戸を開けっ放しにしておけ

ば不便はありませんし、食事の片

づけが終わったら、閉めることで

すっきりします。このとき、引き

戸は壁の色と合わせるのがポイ

ント。これで、リビングからキッ

チンを見ても、ごちゃごちゃ感は

なくなります。 
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「ワインエキスパート」とは、日

本ソムリエ協会（J.S.A.）が実施し

ている資格で、年齢 20 歳以上の

一般のワイン愛好家を対象にして

いるワイン・お酒の知識を問う試験で

す。年齢のほかには受験資格はありま

せんので、誰でも受験できます。 

 ワインの資格というと「ソムリエ」

がありますが、こちらは、3 年以上（日

本ソムリエ協会の会員歴が 2 年以上

ある方は 2 年以上）アルコール飲料を

扱う業務を経験し、一次試験日におい

ても従事していることが必要です。 

 ワインエキスパートは愛好家向け

の資格ですが、試験はソムリエ試験と

同じレベルです。一次試験の筆記では

ソムリエ試験と共通の問題も多く、

二次試験のテイスティングの難易

度もほとんど変わりません。試験は

年に一度実施され、 通常一次試験は 8

月に、二次試験は 9 月に行われます。 

 この資格を目指して学ぶだけでも、

手に取ったワインが、どこで・どんな

ブドウを使って・どのように作られた

ワインであるか……が、わかるくらい

の知識が得られそうです。 ワインに

合わせて料理のメニューを決めたり、

レストランでソムリエとの会話が弾

んだりと、食事の席での楽しみ方が増

えていくでしょう。 

★ハムスターは近眼！★ 
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★「まとめ払い」で節約を★ 
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ワインエキスパート 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 美容に必要不可欠な「鉄分」～ 

「鉄分が不足すると貧血になる」ということはよく

知られていますが、実は、美容のためにも鉄分は必

要不可欠な成分です。鉄分には、①全身に酸素を運

ぶ赤血球をつくる、②コラーゲン、骨、粘膜、皮膚

の生成や代謝に関わる、③エネルギー代謝をスムー

ズにする……などの働きがあります。「朝なかなか

起きられない」「ヤル気が出ない」「顔色・化粧のノ

リが悪い」というときは、鉄分不足かも。いつまで

も若々しく輝きたい女性にとって、鉄分不足は大き

な問題なのです。 

 まずは意識して鉄分を摂取する食生活を意識し

ましょう。鉄分には、吸収率の高い動物性の「ヘム

鉄」と、吸収率の低い植物性の「非ヘム鉄」があり

ます。非ヘム鉄は、動物性タンパク質やビタミン C

と一緒に摂取することで吸収率が高まります。ヘム

鉄をふくむのは、レバー（牛/豚/鶏）・カツオ・赤貝・

キハダマグロ・イワシなど。非ヘム鉄は、ひじき・

卵・大豆・アサリ・菜の花・ホウレンソウ・小松菜・

プルーンなどが挙げられます。 

  休みを取得するのは権利とはいえ、職場の人たち

から気持ちよく休暇に送り出してもらい、また休暇

明けに職場に戻ったときも「楽しかった？」と聞かれ

るくらいの人間関係を保っていたいもの。ルールや

マナーを守り、楽しい休暇にしましょう。 

 まず、少しでも早い段階で、「このあたりでお休み

をいただきたいのですが、差し支えないでしょうか」

と先輩や上司に打診しましょう。他の人に同じ期間

の休暇予定があれば、柔軟に対応することを検討し

ます。重要なのは、「業務に差し支えないかどうか」

です。同時に、不在になる自分の仕事を引き継いでく

れる人に、仕事の内容をきちんと説明します。「忙し

い時期だけど、どうしても休みたい」という場合は、

日頃の勤務態度や周囲とのコミュニケーションが物

を言います。普段から、遅刻・欠勤をしないのはもち

ろん、人の仕事を手伝ったり、誰かが休んだときには

フォローをしてあげたりと、「そんなあなたが休むの

は、よっぽどのことでしょう。いいですよ」と思って

もらえるようにしておくことです。 

 休暇明けは、遅刻は厳禁。さらに、周囲の人には必

ず「ありがとうございました」と感謝の気持ちを伝え

ます。休みが長いとなかなか仕事モードに切り替え

るのに時間がかかりますが、だらだらしないこと。気

持ちを切り替えて、普段以上に集中しましょう。 

【休みの取り方のマナーとは？会社で休みを取る時の注意点  https://allabout.co.jp/gm/gc/313332/】 



 海の中でゆらゆらと悠々自適に泳いでいるイメージのあるイカですが、最大遊泳速度はなんと時速 41km

だそうです。人間で例えると、陸上競技の 100m 走を 9 秒で走る計算。現時点での 100m 走世界記録は、ウ

サイン・ボルト選手の 9 秒 58。海中でボルト選手と同じくらいの速さで泳いで

いるということですよね。 

 イカには心臓が３つあると言われています。運動量が多いので大量の酸素が

必要になり、心臓１つでは酸素の供給が追い付きません。メインの心臓は全身

に、残りの２つはエラに効率よく血液を送り込むための心臓です。そのため、こ

の２つは「鰓（えら）心臓」と呼ばれています。メインの心臓の位置は胴体の真

ん中あたり、鰓心臓は左右にあるエラの付け根に備わっています。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

イカの心臓は３つ 

 

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


