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＜今月のヒント＞ 風通しのよい寝室にするために 

 人は眠っている間に大量の汗

をかきます。また、寝室は布団や

シーツ、マットレスなど布類が多

く、湿気がこもりやすい場所。 

そのため、寝室の窓が小さかった

り、日あたりがよくなかったりす

ると、風通しが悪く、湿気がた

まってしまいます。 

 寝室に大きな窓を作るのが難

しいときは、風が通る道を作るだ

けでも有効で、しかも、通風のた

めの窓は屋外に向かう窓でなく

てもＯＫです。たとえば、風の通

り道にある壁をとりはらうだけ

でもいいでしょう。ベランダやリ

ビングなど、ほかの部屋から入る

風を寝室に送り込むことができ

ます。また、壁の天井近くや床面

近くに換気用の小窓を設ける方

法も有効です。 

 ウォークインクローゼットも、

風通しをよくしたいもの。隣の 

部屋との間に小さな窓を作り、風

が通るようにしておくのがおす

すめです。 

 

 皆様、こんにちは。営業の田村 譲 です。雨に濡れ、木々の緑が日ごとに色を深め

ていく昨今、皆様はいかがお過ごしでしょうか。今月号も「季節と暦 二十四節気・雑

節」についてお届けいたします。暮らしのなかにある季節の行事や旬のものを学びなが

ら、伊那谷の季節を楽しむ暮らしについて、皆様にお届けできたら幸いです。 

さて、今月は二十四節気 「夏至(げし)」・「小暑」・「大暑」です。暦の上では、夏

となりました。 

 二十四節気  (  き  )  とは、1年を春夏

秋冬  4つ  の季節に分け、さらにそれぞれを   6つ

に分け、季節をあらわす名前をつけたもの。 

雑節  (  ざっせつ  )  とは、二十四節気・五節句以外

の季節の移り変わりの節目となる日。 雑節は、

二十四節気を補う意味合いを持っていて、一年 

間の季節の移り変わりをより的確につかむこ

とができます。いずれも生活や農作業に照ら

し合わせてつくられていて、古くから日本人 

の生活の中に溶け込んでいました。年中行事、

民俗行事となっているものも多く、なじみ深 

いものです。 
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 北半球では、太陽が最も高く昇り、１年で最も昼が長

い日。暦の上では夏の中間地点にあたり、夏至を過ぎ

ると暑さが増して本格的な夏がやってくる。ただ、日

本では梅雨のシーズンでもあるので、日照時間が短

く、あまり日の長さを実感できないかもしれませ

ん。暦の上では夏の折り返し地点にあたり、夏至を

過ぎると暑さが増して本格的な夏がやってきます  
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 暑さが最も厳しくなる頃。大暑と小暑を合わせたお

よそ1ヶ月を「暑中」といい、暑中見舞いを出す期

間。立秋前の約18日間が夏の「土用」。土用の丑の日

が近く、夏バテ防止にうなぎを食べたりする頃です。 

 だんだん暑さが増していく頃。梅雨明けも

近くなり、湿っぽさの中にも夏の熱気が感じ

られるようになる。海や山に出かけるのにも

いい時期です。また、小暑と大暑を合わせた

およそ1か月を「暑中」といい、「暑中見舞

い」を出す期間とされています。  

 雨の日、蒸し暑い日などなど季節の変わり

目ですが、のんびり季節を楽しみたいです。 

 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 
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 サーフィンは東京オリンピッ

クの正式種目にもなったことを

機に注目が高まり、女性や年配の

方でも気軽に始めている人が増え

ています。夏にサーフィンを始めるメ

リットは、なんといってもウエット

スーツがいらないこと。水着さえあれ

ば、海の家やサーフショップなどで

サーフボードをレンタルするだけで

始められます。中古品も多く出回って

いるので、趣味として長く楽しみたい

と思ったら、少しずつ揃えていくとい

いでしょう。各地に体験スクールもあ

るので、活用してみましょう。 

ちなみに、サーフボードは３種類あり

ますが、初心者には「ロングボード」

がおすすめです。板が長く浮力があ

り、波に乗りやすいと言われていま

す。小回りが利きにくいため、ゆっ

くりクルージングしたり、板の上を歩

いたりするのにも向いています。 

 サーフィンの魅力は、何といっても

波と一体になれることです。サーフ

ボードに立ち上がった瞬間フワッと

体が浮き、海上を駆け抜ける爽快感。

その快感によって「サーフィンの虜に

なった」という方がほとんどです。 

 自然に触れて癒されたり、運動不足

やダイエットに効果があったりと、 

心身の健康にも貢献してくれます。 

★神社にペットを連れていける？★ 

 

も
と
も
と
、
ほ
と
ん
ど
の
神
社
は

ペ
ッ
ト
（
動
物
）
を
連
れ
て
参
拝
す
る
こ

と
を
禁
止
し
て
い
ま
す
。
理
由
は
様
々

あ
り
ま
す
が
、
最
近
は
「
ペ
ッ
ト
も
家

族
」
と
い
う
人
た
ち
の
想
い
を
く
ん
で
、

ペ
ッ
ト
連
れ
を
許
可
す
る
神
社
が
増
え

て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ど
う
し

て
も
ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
参
拝
し
た
い
場

合
は
、
ま
ず
行
き
た
い
神
社
が
可
能
か

ど
う
か
、
必
ず
事
前
に
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
も
し
Ｏ
Ｋ
が
出
て
も
「
神
社
内
で
排

泄
さ
せ
な
い
」「
混
雑
す
る
場
所
や
時
間

帯
を
避
け
る
」
「
リ
ー
ド
を
短
め
に
持

ち
、
他
の
参
拝
客
の
迷
惑
に
な
ら
な
い

よ
う
に
す
る
」「
屋
台
が
出
て
い
る
場
合

は
、
ペ
ッ
ト
が
拾
い
食
い
し
な
い
よ

う
気
を
付
け
る
」
と
い
っ
た
マ
ナ
ー

を
厳
守
し
ま
し
ょ
う
。 

★値上がり対策「買い控えるもの」★ 

 

 

あ
ら
ゆ
る
も
の
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値
上
が
り
し
て
い
る

昨
今
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女
性
の
た
め
の
Ｗ
Ｅ
Ｂ
メ
デ
ィ
ア

『
ｋ
ｕ
ｆ
ｕ
ｒ
ａ
』
が
、
２
０
～
５
０
代
の

女
性
に
「
買
い
控
え
る
よ
う
に
な
っ
た

も
の
」
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー
ト
を
行
い

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
『
お
菓
子
や
ス

イ
ー
ツ
』
と
い
う
回
答
が
最
も
多
か
っ

た
そ
う
で
す
。
「
健
康
の
た
め
に
も
な
る
」

「
ケ
ー
キ
は
記
念
日
だ
け
で
い
い
か
も
」

と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
。
次
に
多
か
っ

た
の
が
『
ジ
ュ
ー
ス
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お
茶
』『
ア
ル
コ
ー

ル
』
な
ど
の
飲
み
物
。
多
く
の
人
が
、「
よ

り
安
く
買
え
る
お
店
に
シ
フ
ト
す
る
」「
１

本
あ
た
り
の
単
価
が
安
く
な
り
が
ち
な
箱

買
い
を
す
る
」「
買
う
頻
度
を
減
ら
す
」
と

い
っ
た
工
夫
を
し
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

食
料
品
は
値
上
げ
の
品
目
数
も
多
い
た

め
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

サーフィン 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ ヨーグルトの食べ方～ 

 ヨーグルトには、腸内環境を整える乳酸菌やビ

フィズス菌が含まれており、これによって毒素や老

廃物をしっかり排出でき、美肌効果が期待できると

言われています。また、タンパク質・ビタミン類・

カルシウム・マグネシウムなどの栄養素も豊富で、

特にタンパク質やビタミンには肌の保湿力を高め

てくれたり、ターンオーバーを促してくれたり、免

疫力を高めたりという効果があるのです。 

 ヨーグルトは一度にたくさん食べるよりも、毎日

適量を食べる方が効果があります。乳酸菌やビフィ

ズス菌を定着させるためには一度にたくさんを摂

取するより、毎日コツコツ摂りいれてあげることが

ポイント。また、「朝食の時に食べる」という人が多

いと思いますが、実は夜・食後が効果的です。 

 22 時～ 2 時は「腸のゴールデンタイム」と呼ば

れるほど腸の働きが活発になるため、整腸効果アッ

プにも適しています。寝る直前に食べるのは消化し

にくいなど体への負担になってしまうので、寝る 3

時間前までを目安にしましょう。 

 

  

 会社員は入社するときに、会社に対して「就業規則

を守る」という契約をしています。その中にある「守

秘義務」については、厳守しなくてはならない立場に

あります。違反すれば会社の処罰の対象になります

し、内容が悪質であったり会社に損害が出たりすれ

ば、賠償請求されることもあり得ます。 

 特に代表的な次の事柄について意識し、普段から

注意を払うようにしましょう。 

①インサイダー（内部者）情報･･･自社の株価に大き

な影響を与えるような、社外に公開されていない情

報のことです。会社員が自社のインサイダー情報を

もとに、または、外部に漏らすことで、莫大な利益を

得るという事件に繋がることもあります。 

②営業上の秘密･･･自社の新製品や新しい技術など

を外部の人に漏らしてしまう行為も厳禁です。守秘

義務の意識が低いと、友人との一般会話の中でうっ

かり話すようなことも起こってしまいます。 

③個人情報･･･会社は商品やサービスの提供を通し

て個人の情報を取得する機会が多くありますが、 

氏名や生年月日はもちろん、カード情報やパスポー

ト・免許の情報など個人を識別できるような情報は

全て守秘義務の対象となります。 

 あらためて就業規則に目を通し、社会人としての

自覚を高めておきたいものです。 

【守秘義務の心得 https://promo.digital.ricoh.com/trade-eco/child_back-office/business_manner/manner_58.html】 



 青じその保存に適している温度は 8℃前後とされています。 特に、夏

場は常温で保存すると、たった半日～ 1 日程度でも葉がしおれて、使い

物にならなくなってしまうため注意が必要です。 冷蔵庫で保存する場合

には、乾燥を防ぐためにもラップを使いましょう。また、たくさんある

場合は、冷凍保存も可能です。キッチンペーパーで水気をしっかりふき、

「ラップ→大葉→ラップ→大葉・・・」のように重ねていき、最後にラッ

プの四方を折って密閉します。みじん切りにしたものは、ラップに包み

ます。いずれも、チャック付きの保存袋に入れて冷凍庫に入れましょう。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

  青じその保存法 
NHK みんなのきょうの料理  https://www.kyounoryouri.jp/ 


