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畑で土や野菜に触れる。日中のうだるような暑さと、朝夕の涼しさを感じる。 

水のきれいさ、冷たさ。  自然や季節感を自分の肌で感じ取れる暮らしが 

宮田村にはあるなと、しみじみと感じます。 

それでは、一日一日を楽しみ、大切に。また、来月もよろしくお願いいたします。        

                                                                田  村 

 皆様、こんにちは。 営業の  田村  譲  です。 

 酷暑の毎日が続いていましたが、皆さまはいかがお過ごしでしょうか？ 

 朝夕はいくぶん過ごしやすくなってきたような気がいたします。 

 さて、今月のご報告は、 

「  朝  5  時から、野菜の収穫  」と「  涼を求めて大田切川へ  」です。 

うだるような暑さ

の日には、大田切

川へ。裸足で水に

入りました。水は

冷たくてとても気 

持ちが良かったで

す。そして、とて

も透明できれい！

びっくりしました。 

はじめての  家庭菜園。順調にミニトマトやキュウリ、ナスな 

どを収穫できています。特に、ジャガイモがたくさん収穫で

きました  ! ジャガイモは  3  種類育てました。男爵・メークイ

ン・きたあかりです。日中は熱いので、朝  5  時からスタート。

枯れた地上部  (  葉・茎  )を取り除き、土を掘りました。握り拳

くらいのサイズが出てきたときは、とてもうれしかったです。 

メークイン 

きたあかり 

男爵 



 

＜今月のヒント＞  コンサバトリーを検討 

 

 「コンサバトリー」とは、ガラス

張りの温室風居間のことで、植

物を冬の寒さから守るために設

けられたもの。イギリスの庭に

よくあるような小屋です。映画

などで見て、憧れている人も多

いでしょう。しかし実際には、コ

ンサバトリーは雨漏りがした

り、強度的に弱かったり、実用的

とは言えません。また、元来は温

室なので、夏場は暑いのがデメ

リット。しかし、家の中にいなが

らにして外にいるかのような開

放感を味わえるという魅力は見

逃せません。 

 そこで、リビングの掃き出し

窓から外側に部屋を増築して、

そこをコンサバトリーにするリ

フォームがおすすめです。全面

ガラス張りにはせず、壁も作っ

て小部屋にするのです。また、六

角形や八角形、十角形にするな

どし、外壁をきれいな色にすれ

ば、外観のアクセントにもなり

ます。コンサバトリーの先に

ウッドデッキをつければ、さら

に広がり 

のある空 

間を楽し 

むことも 

できます。 

 ●  部屋がすっきりして、くつろげる。    ●  掃除が楽になり、時間に余裕ができる。  
 
 ●  仕事に集中できて、効率もアップ。    ●  新しいものを欲する意欲が薄れ、出費が抑えられる。   

ミニマリストの第一ステッ

プは、モノを減らすことで

す。｢ 一年間使わなかった

ら処分する  ｣ などとルール

を決めて、まずは洋服や小

物類など整理しやすいもの 

から始めてみましょう。 

最低限のものだけを持って生活する人のことを指すミニマリスト。

モノや情報にあふれる現代社会において、自分自身に本当に必要な

ものや大切なものの価値に気づき、真の心の豊かさに繋がっていく

という考えに基づいた、新しいスタイルです。 

おしゃれなショップのディ

スプレイなどを参考に、見

せる収納を試してみましょ

う。素敵に見せるための工

夫は、結果として無駄なも 

のを削ぎ落とせます。  

食品や日用品など、特売日

に買いだめしがちですが、

ミニマリストにとって、ス

トックは  NGです。日頃か

ら買い物リストに記入する

ことで、本当に必要なもの

を買う意識が高まります。 
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 ボールペン画は、筆記用具や文

房具と して 身近 な〝 ボ ールペ

ン〟を使って、可愛らしいイラス

トから本格的な絵画まで、思い思

いに絵を描いてみるというものです。

本格的な絵具や筆などの道具を揃え

る必要はありません。どこにでも売っ

ているボールペン（最近では 100 円

均一のお店でまとめて数本買うこと

もできます）と、紙（表面がつるつる

していてペン先の滑りがよいもの）

で、気軽に取り掛かれるアートです。 

「絵心が無いから無理」と感じる方が

いるかもしれませんが、気に入ったイ

ラストや写真をトレースすること（上

質紙やケント紙に転写して描く手法）

によって下絵を描くことができま

す。トレースが面倒という方は、丸

や三角や四角などを組み合わせた

簡単なイラストから初めても良いで

しょう。ますば身近なものを描くな

ど、楽しみながらボールペンの感触や

線の出し方をつかんでいきましょう。 

 ネットでは「ボールペン画の書き

方」という無料動画があったり、初心

者向けの書籍も出ていたりしますの

で、参考にされたらよいでしょう。上

級者になってくると、より繊細な線や

精密な描写ができるようになり、描け

る世界が広がりますよ。 

★脱走した猫ちゃん★ 

 

脱
走
し
て
し
ま
っ
た
室
内
飼
い
の
猫

ち
ゃ
ん
が
自
宅
に
戻
っ
て
き
た
ら
、
外

で
し
ば
ら
く
過
ご
し
て
い
た
た
め
（
期

間
に
も
よ
り
ま
す
が
）
体
調
不
良
や
感

染
症
な
ど
が
起
き
て
い
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
は
、
早
め
に
動
物
病
院
に

行
き
ま
し
ょ
う
。
す
ぐ
に
連
れ
て
い
け

な
い
時
は
、
ケ
ー
ジ
な
ど
限
ら
れ
た
ス

ペ
ー
ス
で
少
し
ゆ
っ
く
り
過
ご
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
食
事
と
お
水
は
少
量
だ
け
与

え
、
吐
か
な
い
か
様
子
を
見
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
シ
ャ
ン
プ
ー
を
し
て
あ
げ

た
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
保
護
後

は
免
疫
も
落
ち
て
い
ま
す
の
で
、
回
復

す
る
ま
で
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
同
居
の
猫

ち
ゃ
ん
が
い
る
場
合
は
動
物
病
院
か

ら
Ｏ
Ｋ
が
出
る
ま
で
接
触
は
さ
せ
な

い
よ
う
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

★NHK受信料の節約方法★ 

 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
受
信
料
は
、
毎
月
支
払
う
の
で
は

な
く
１
年
分
ま
と
め
て
払
う
こ
と
で
、
年
間

１
８
５
５
円
安
く
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

さ
ら
に
、
同
一
生
計
で
、
離
れ
て
暮
ら
す

家
族
（
学
生
・
単
身
赴
任
・
父
母
等
）
が

い
る
場
合
や
、
別
荘
や
別
宅
を
持
つ
人

は
「
家
族
割
」
を
使
う
こ
と
が
で
き
、
こ
れ

に
よ
っ
て
５
０
％
割
引
さ
れ
、
年
間
約
１
万

２
０
０
０
円
安
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
衛
星

契
約
を
し
て
い
る
人
（
Ｂ
Ｓ
が
見
ら
れ
る

人
）
は
、「
団
体
一
括
支
払
」
を
利
用
で
き
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
ケ
ー
ブ
ル
テ

レ
ビ
や
光
テ
レ
ビ
と
契
約
し
て
い
る
人
が
、

そ
の
料
金
と
一
緒
に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
受
信
料
を
支

払
う
よ
う
に
す
る
と
割
引
が
適
用
さ
れ
る

と
い
う
も
の
で
す
。
年
間
２
４
０
０
円
安
く

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ボールペン画 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ イソフラボンの効果～ 

 イソフラボンは大豆のようなマメ科の植物など

に含まれる物質で、化学構造が女性ホルモンのエス

トロゲンと似ているとされています。エストロゲン

が不足している場合にはその代わりとなってコ

ラーゲン合成に作用するので、肌にハリや弾力をも

たらしたり、骨や関節・血管の柔軟性を維持したり、

脱け毛を防いだりと、アンチエイジング効果に期待

できると言われています。 

 また、老化に繋がる活性酸素とも関係していま

す。私たちの体の中では、日々活性酸素が作られて

います。これが細胞の酸化を引き起こしており、老

化につながっていきます。イソフラボンは、自らが

酸化されることによって、私たちの体を発生してし

まった活性酸素の害から守ってくれるのです。イソ

フラボンを多く含む食品の代表は納豆や豆腐など

の大豆製品です。どちらかと言えば和食を積極的に

摂った方が、充分な量を摂取できそうですね。1 日

の摂取上限は 75 ミリグラムですから、目安にしま

しょう。 

 古来、男性は数え年の 25 歳と 42 歳、女性は 19

歳と 33 歳が「厄年」とされています。とくに、男性

42歳と女性33歳を大厄と言い、大厄の前後1年ず

つに、それぞれ前厄、後厄があります。この時期は、

非常に災厄が多いとされていますが、医学的に見て

も、ちょうど身体が変化する年齢であることは間違

いありません。健康に注意するとともに、厄を落とし

て災難に遭うのを防ごうという習慣もあります。 

 地方によって、様々な厄落とし・厄除けの行事があ

ります。地域の慣わしに従うのも一つの手ですが、そ

ういう習慣がない都会などでは、厄除けの効がある

神社などにお参りしてみるといいでしょう。お正月

の初詣のときに本人が厄年を意識して足を運び、一

年の無事を祈願することも多いようです。 

 ちなみに、このしきたりを派手にしたのが「厄祝

い」。親しい人たちを招いて酒肴でもてなし、自分の

厄を持ち帰ってもらうというものです。｢厄｣と表書

きした鰻頭などのお土産を持って帰ってもらいます

が、これは交流を深め、楽しむための〝庶民の知恵〟

とも言えます。おつき合いの一つとして、自分が招か

れた場合でも気持ちよく参加してみましょう。 

 厄年を必ずしも信じる必要はありませんが、長い

人生の大きな節目として、十分に自覚を持ち、健康に

注意して毎日を過ごすよう心がけたいものです。 

【 厄年とは？ https://shaddy.jp/ceremonial-occasions/celebration/exorcism/#article-01 】 



 今回は、簡単で便利なかつおだしの取り方をご紹介します。 

①茶こしを使う／１人分の汁物・おひたし・ごま和えなど少量のだしが必

要な時は、茶こしに削り節を入れ（５ｇくらいが目安）、湯１カップを注

ぐといいでしょう。②電子レンジを使う／耐熱のボウルに昆布 5cm、削

り節ひとつかみ、水 2 カップを入れてラップをふんわりかけ、電子レン

ジ（600W）で 3 分加熱して、こします。③お茶パックを使う／煮物の

時などは、水 5 カップに対してお茶パックに削り節を約 15g 入れ、具

と一緒に鍋に入れて煮ていけば、旨味たっぷりの煮物に仕上がります。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

簡単にかつおだしを取る方法 

 

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


