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 バラは植物の中でも、手をかけ

ればかけた分だけこたえてくれ

る植物として有名です。丹精込め

て育てれば、それが美しい花とい

う結果になって確かめられるのも大

きな魅力であり、格別の達成感があり

ます。鉢植えが向いているものも多

く、ベランダや玄関脇などの小さなス

ペースで育てることもできます。つる

バラなら、グリーンカーテンのように

垂らすこともできるので見映えよく

デザインすることもできます。 

 バラは直接地面に植える"地植え"で

も、鉢で育てる"鉢植え"でもそうです

が、バラにはバラ専用の土がありま

す。その土を使うことでバラがしっか

り根付きます。ほかにも「バラ専用

の虫除け」「バラ専用の手袋」「バラ

専用の肥料」等があります。バラに

適した弱酸性の土をブレンドするこ

ともできますが、水はけを良くして弱

酸性で、と少し難しいので、専用の土

から始めると気軽で簡単です。 

 バラは咲いて終わりではなく、乾燥

させてポプリにしたり、お茶や入浴剤

にしたりと、花が咲いた後も長く楽し

める魅力があります。もちろん、咲い

ているときは、眺めているだけでも、

存在感や香りの優雅さが暮らしを洗

練されたものにしてくれます。 

★総合栄養食を主食に★ 
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★食費の予算は「3:1」で考えよう★ 
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バラ栽培 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ サウナで美肌に ～ 

 近年、サウナブームが到来しています。サウナは

新陳代謝の活性化やダイエット効果とともに、高い

美肌効果も期待できるものです。 

 まず、ストレスが溜まると肌が荒れる経験をされ

る方も多いと思いますが、その原因はストレスによ

り自律神経が乱れてしまうため。サウナに入浴する

と交感神経と副交感神経のバランスを整えること

ができ、肌のバリア機能を正常に戻すことが可能な

のです。また、サウナの高温によってダメージを受

けた肌を修復するタンパク質である HSP が発生

し、肌荒れを改善できます。 

 さらに、デトックス効果によって血行がよくなり

体内を循環する血液量が増えるため、顔の血色の悪

さの改善に有効。大量の汗をかくので、毛穴に詰

まった皮脂や汚れを排出し、毛穴汚れによる肌のく

すみも解消。入浴した方は「肌がワントーン明るく

なった」と感じる方も多いようです。新陳代謝も上

がり、肌のターンオーバーも促進されます。 

 ぜひ、お試しくださいね。 

 入学式は、正式な行事です。お子さまの晴れの舞台

を目に焼き付けることや、記録に残すことも大事で

すが、思い出をよりよく残すために、マナーも大事に

したいですね。 

■おしゃべりに夢中にならない…夫婦や保護者同士

で会話が弾んでしまうこともあるかもしれませんが

「小声で控えめに」を意識しましょう。 

■撮影ルールを守る…撮影スペースや撮影可能時間

のルールに従うことはもちろん、周りと譲り合って

撮影を。シャッター音やフラッシュは可能な限りオ

フにしましょう。写真をSNSに公開することを禁じ

ている学校も多くあるため、指示に従いましょう。

NG でない場合も、他のお子さまや先生、保護者のか

たの顔はスタンプで隠すといった配慮が必要です。

また、安全のためにも学校が特定されるような写真

は公開しないほうがよいでしょう。 

■式の最中にはお子さまへの声かけをしない…入学

式の入退場時にいいショットを撮ろうと声をかけそ

うになることもあるかと思いますが、式の雰囲気を

壊さないようグッとこらえて。 

■小さいお子さまを連れていく際には、目を離さな

い…小さい子がぐずったり、声をあげたりは仕方が

ないことですが、目を離さず、音の出ないおもちゃで

あやしたり、外に連れ出したりしましょう。 

【小学校入学式の日程や流れ、持ち物、服装、写真撮影は？ https://benesse.jp/contents/1nensei/nyugakushiki/article6.html】 



 中華粥とは中国料理の一つで、お米をごま油や鶏ガラスープなどで

炊いたお粥のことです。日本のお粥はとろみのある仕上がりで、梅干な

どをトッピングしていただくのが一般的。浸水させたお米と水を鍋に

同時に加えて火にかけ、好みの状態になるまで炊けば完成するので、比

較的簡単に作ることができます。中華粥は日本のお粥の2～4倍の水分

量で 1 〜 2 時間程度じっくりと時間をかけて炊くのが特徴です。 

 いずれも、疲れた胃を休ませたい日はもちろん、風邪など食欲がわか

ないという日にもおすすめです。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

日本のお粥との違い 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



今月も、私たちの作ったニュースレターを 

ご覧いただきましてありがとうございました。 

来月も一生懸命作ります。お楽しみに！ 

＜今月のヒント＞  お湯配管の食器洗い機 

 一般的に、食器洗い機は 70℃

くらいの高温で洗うため、水を加

熱するのに時間がかかり、洗い終

わりまでに長時間を必要としま

す。しかし、お湯配管にすれば時

間短縮が可能です。シンクの蛇口

水栓が水と湯の切り替えができ

るタイプなら、簡単な工事だけで

すみます。 

 新しく食器洗い機をとり入れ

ようという場合なら、はじめから

お湯配管にするといいでしょう。 

 なお、食器洗い機は扉が前に開

き、バスケットを引き出せるタイ

プがおすすめ。洗い終わったらス

イッチを切り、バスケットを引き

出して余熱で自然乾燥できるか

らです。水配管で乾燥まですべて

行なうと２時間程度かかります

が、お湯配管で乾燥なしなら、約

30 分。食器洗い機は高温で洗う

分、手洗いよりも油汚れがすっき

り落ち、殺菌もできます。節水効

果もあり、手洗いの約７分の１か

ら８分の１の水で済みます。 

 

心に残った一文 

足元ばかりを見ていたら、進む方向が分からない。 

遠くばかりを見ていたら、石につまずき転んでしまう。 

まずは遠くを見て、足元に目を移すこと。逆に言うと 

遠くを見る余裕が生まれるまでは、無理にうごく必要はない。 

こころと身体を休めることもまた、大切な次への準備なのだ。 

 

 

  古賀史健さん 

  『2022 年の相馬市。』より 

 

  


