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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 

 

 

、 

 

 

、 

松本城は戦国時代に造られた深志城が 

始まりといわれ、現存する五重六階の 

天守の中で日本最古の国宝の城。また 

周辺は松本城を中心に計画的に造られ 

た城下町で、丁字路をはじめ、道路をわ 

ざとずらして交差させた  ｢  食いちがい  ｣    

昔の土蔵などの錠前を開ける鍵の形に 

似ている｢  鉤 ( )の手  ｣などがありま

す。複雑に構成されている町のつくり 

は、城下町ならではとのことです。 

城下町の風情・佇まいを感じながら、ゆっくりと

町歩きができました。諏訪湖ではキラキラ輝く湖

面を見ながら足湯に浸かりました。熱めのお湯に

浸かり、日頃の足の疲れもとれて、リフレッシュ 

できました。 

直売所で栗を買い、栗ご飯作りにチャレンジ 

しました。栗の皮をむき、鬼皮・渋皮むきが 

とても大変でした。手作りのため、若干渋皮 

が  残っていましたが、一粒一粒味わって食べ 

ました。美味しかったです。 

秋の味覚、いただきました。 

秋晴れの心地よい日。 

ドライブも兼ねて松本城と諏訪湖に行ってまいりました。 

松本城とその周りのお店にはたくさんの観光客がいました。 

 

栗ご飯♪ 

美味しく炊けました  



＜今月のヒント＞  「光床」で明るさを確保 

  

 １階で窓がない空間はどうして

も暗くなりがちですが、それを解

消する方法のひとつに、「光床」が

あります。「光床」とは、２階の床

を透明の素材にすること。２階の

光が１階にも届くので、電灯など

を使うことなく、明るくすること

ができます。 

 光床に使う素材はおもに２種類

あります。まず、板ガラスの間に樹

脂などの中間膜を挟んだ、「合わせ

ガラス」。普通のガラスとくらべて

割れにくく、たわむこともないの

で、床材として使えます。かたいも

のを落とすと、割れる恐れもない

わけではありませんが、割れても

ガラスが飛び散ることはありませ

ん。もうひとつは、特殊加工された

プラスチックで、「ポリカーボネー

ト」。割れる恐れはなく、万一割れ

てもヒビが入るだけと、安全性が

高いのが特長。ただ、傷がつきやす

いのと、ガラスよりもたわみが大

きいのが欠点です。どちらも普通

の床材とくらべ、コスト高になり

ます。 

 

昼と夜の時間がほぼ同じになる秋分の日から、 

冬至までの期間を表すとされる秋の夜長。 

心身を健やかに保つ、癒しの趣味を探してみましょう。 

メールが主流となりつつある現代。お気に入りの 

便箋を購入して、家族や友人に手紙を書いてみて  

はいかがでしょう。心のこもった自筆は、送る相 

手に安らぎをもたらします。 

アウトドア派はキャンプがおすすめ。焚き火の柔 

らかな炎や光の揺らめきは、リラックス効果絶大。 

 空気が澄んで、夜空に満天の星が輝きを増していく 

これからの季節。自然の造形美に陶酔の時間を。 

     低カロリーでビタミン群豊富。 

     食物繊維やミネラルなど 

バランスのとれた栄養素。 

     抗酸化作用の高い 

アスタキサンチンで老化防止。 

部屋を秋色に染める 

アイテムで、気分一新。 

読書の秋と呼ばれるように、過ごしやすい気候から 

ゆっくりと本を読むことに没頭でき、また長い夜を  

自宅で過ごすのにも最適。普段読まないジャンルへ

挑戦したら、新しい発見があるかもしれません。 

実りの秋。旬の食材を取り 

入れて、ヘルシーライフ。 

   読書  

   星空観測 

   手紙  

   焚き火  

カーテン 

  

・   ・  
   ･  ・        ・ 
 

オブジェ 

キノコ 

  栗 

  鮭 

  

       玄関やリビングの飾り棚を、 

ドングリやリスなど、秋モチーフの雑貨や 

オブジェでディスプレイ。香りも楽しめる 

アロマキャンドルで癒し度アップ。 

       暖色系のカーテンに変えた 

り、ラグを敷いたりするだけで、ガラリと 

印象が変わります。 



「何かペットを飼いたいけど、犬

や猫はけっこうお金もかかるし

世話も大変そう……」そういう方

にオススメしたいのが小鳥です。

飼育スペースが狭くて済み、エサ代も

あまりかからず、犬や猫に比べてお世

話も簡単…昔から人気の趣味です。 

 まず、小鳥のさえずりにはリラク

ゼーションやヒーリングの効果があ

ることがわかっていますので、もし小

鳥を飼うならぜひ自宅で味わってみ

たいですよね。他にも、羽色の美しさ

やカラフルさにこだわりたいという

方、手に乗せたり肩に乗せたりして小

鳥とスキンシップしてみたいという

方など様々でしょう。それぞれに適し

た小鳥の種類などを、専門店やペッ

トショップで相談してみましょう。 

飼うことになったら、まず必要にな

るのが鳥かごです。鳥の大きさや種類

に よ り ま す が 、 安 価 な も の で は

2,000 円くらいからあります。アン

ティーク調など高価なものは 1 万円

を超える場合もありますが、お部屋の

インテリアの一つと考えても良いか

もしれません。その他、餌箱や水の容

器、鳥が人目から隠れられる巣箱（木

箱 700 円～、藁巣 200 円～）、遊ぶ

のが好きな小鳥（文鳥やインコ）なら

専用のおもちゃもあると良いですね。 

★匂い対策に芳香剤はNG？★ 
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★コインランドリーで布団を丸洗い★ 
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小鳥飼育 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 大人気のホットヨガ～ 

 ホットヨガは美容・健康において効果が高いと、

近年ブームになっています。体の柔軟性が高まる温

度・湿度のスタジオなどで行うヨガで、日常生活で

はあまり体験できないほどたくさんの汗をかき、老

廃物の排出を促進させるのが特徴です。ストレス解

消にもなるため、心と身体の状態がリセットされま

す。海外でハリウッド女優やスポーツ選手が取り入

れたことで注目を浴びるようになり、医療分野での

研究でも効果が認められたとのことです。 

 最寄りのスタジオなどに行ってみようかなと思

い立ったら、最初から長く通うことを想定しておき

ましょう。1 回～ 2 回で効果を感じられる人もいる

かもしれませんが、もともと即効性を期待するもの

ではありません。最低でも週 1 回のレッスンを 3 カ

月以上継続してみてください。腰をすえて取り組む

ことで、少しずつ身体が変化してくものなのです。 

 運動不足の解消・ダイエット・冷え性の改善・む

くみの改善・体の歪みの改善・ストレス解消など、

様々な効果をじっくり体感していきまょう。 

 

  

 冬は、忘年会・新年会などで上司や取引先の方と同

席する機会も増えるでしょう。そのような席で知っ

ておきたい「日本酒のマナー」をご紹介します。 

＜乾杯＞日本酒に限らず、乾杯のときは音頭を取る

人の方に向きます。声を合わせて「乾杯」といい、器

を目の高さまで上げ、一口つけてから卓上に置きま

す。この動作が定番です。 

＜お酌＞お酌は、基本的にホスト側からゲスト側へ、

目下の人から目上の人へ行います。器のお酒がなく

なってから、もしくは、なくなる少し前に行います

が、たくさん残っているうちに注ぐと、温度や風味が

損なわれてしまうので気を付けましょう。徳利や酒

瓶は右手で持ち、左手はその底に添えます。左利きの

方も、徳利や酒瓶は左手で持たないようできるだけ

意識しましょう。また、相手が器を持っていないとき

に卓上に置いている器へ注ぐのも NG です。 

＜返杯＞お断りするのは失礼にあたりますので、呑

む気がなくても受け取りましょう。器は両手で持ち、

注いでくれた相手に軽く目礼をしてから呑みます。 

呑まない場合も、すぐに卓上に置かず、一口つけてか

ら置くようにしましょう。 

＜その他＞徳利をのぞき込んだり、振ったりしてお

酒の残りを確認するのは厳禁です。徳利同士のお酒

を一本にまとめる行為もやめましょう。 

【 日本酒のマナー https://www.j-manner.com/table/cat85/post-23.html】 



 「にんにく」も「しょうが」も、風味やコクを出すために活躍する食材です。

それぞれの味わいを活かした料理はたくさんありますが、この二つを一緒に使

うレシピもたくさんあります。一度にダブルで美味しさ・栄養効果が得られる嬉

しい組み合わせですが、中華料理の世界には「にんにくの臭いを消すために、

しょうがを入れるといい」という説もあるそうです。 

 にんにくはアメリカの国立がん研究所で「抗がん特性のある野菜」と認められ

ており、血液をサラサラにし、心臓病や脳卒中の予防にも効果があると言われて

います。しょうがにも血糖値の上昇を抑え、血液をサラサラにする作用があり、

抗炎症作用・消化促進の働きによる大腸がんの予防効果が期待されています。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

にんにくとしょうが 
【 キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/】 


