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 アーチェリーとは、弓で矢を射

て得点を競う競技です。的の中心

が最も得点が高く、レベルによっ

て的までの距離が変わります。オ

リンピック競技にもなっていますが、

日本の競技人口は 12,000 人と弓道

の約 10 分の 1 です。弓道の「和弓」

と比較して「洋弓」と呼ばれることも

あります。 弓に補助器具をつけられる

ことや、構え方、得点の計算方法など

が弓道と異なります。 

 強い力が必要なイメージですが、実

は中学生女子程度の筋力があれば大

丈夫。性別や年齢に関わらずできる趣

味として注目されています。 

 継続的に練習を重ねることで、技術

の向上だけでなく、体幹が鍛えられ

たり、集中力を養ったり、自分自身

と向き合う時間を持つことができ

たりと、様々なメリットもあります。

さらに、競技人口が少ないため大会に

出やすい点も魅力です。実際に趣味で

始めて２〜３年の人が、大会にたくさ

ん出場しています。 

 興味がある方は、近くのアーチェ

リー射場やクラブを探して、まずは初

心者講習を受けてみましょう。道具を

無料で借し出しているところも多々

あるので、まずは気軽に問い合わせて

みてはいかがでしょうか。 

★魚を飼うときの「水合わせ」★ 

 

お
店
で
魚
を
購
入
し
た
ら
、
お
う
ち

で
必
ず
「
水
合
わ
せ
」
を
し
ま
し
ょ
う
。

魚
の
負
担
を
い
か
に
緩
和
し
て
あ
げ
ら

れ
る
か
が
、
上
手
に
飼
育
す
る
コ
ツ
で

す
。
で
き
る
限
り
水
質
の
変
化
の
ス
ト

レ
ス
を
与
え
ず
に
、
自
宅
の
水
槽
に
導

入
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
手
順
は
次
の

通
り
で
す
。
①
魚
が
入
っ
た
袋
を
３
０

分
～
４
０
分
程
度
お
う
ち
の
水
槽
に
浮

か
べ
て
、
袋
の
中
の
水
温
と
水
槽
の
水

温
と
を
合
わ
せ
ま
す
。
②
「
魚
が
入
っ
た

袋
」
の
中
に
「
水
槽
の
水
」
を
少
量
入
れ
、

１
０
分
～
１
５
分
程
度
浮
か
べ
、
こ
れ

か
ら
入
る
水
槽
の
水
に
慣
ら
し
ま
す
。

こ
れ
を
２
～
３
回
繰
り
返
し
ま
す
。 

③
袋
の
中
の
水
を
半
分
捨
て
、
残
り

半
分
の
水
と
魚
を
一
緒
に
水
槽
に
移

動
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

★大人の習い事★ 

 

 

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
や
語
学
教
室
な
ど
、
自

己
投
資
と
し
て
の
習
い
事
は
非
常
に
良
い

こ
と
で
す
が
、
節
約
に
あ
た
っ
て
は
一
度

見
直
し
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
特
に
、

複
数
の
習
い
事
に
並
行
し
て
通
っ
て

い
る
方
は
、
一
つ
に
絞
れ
な
い
か
な
ど

検
討
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
完
全
に
や
め

な
く
て
も
「
週
２
回
は
月
に
一
万
円
。
週
１

回
な
ら
六
千
円
」
と
い
う
よ
う
な
シ
ス
テ

ム
な
ら
回
数
を
減
ら
し
た
り
、
同
じ
習
い

事
で
も
会
費
・
利
用
料
、
場
合
に
よ
っ
て
は

交
通
費
な
ど
が
安
い
と
こ
ろ
に
変
え
た

り
、
目
標
を
定
め
て
そ
れ
を
達
成
し
た
ら

や
め
よ
う
と
決
め
た
り･

･
･

と
方
法
は

様
々
あ
り
ま
す
。
習
い
事
に
か
か
る
費
用

は
、
年
間
で
み
れ
ば
か
な
り
の
金
額
に
な

る
こ
と
が
多
い
た
め
、
固
定
費
を
大
き
く

減
ら
す
と
い
う
意
味
で
も
有
効
で
す
。 

 

アーチェリー 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 「手美人」のためのお手入れ ～ 

 手はその人の日頃の生活や人生までをも表して

しまう、女性にとって重要なパーツです。「手美人」

と呼ばれるプロの人たちが実践している方法をご

紹介しますので、取り入れてみましょう。 

①日頃から手袋をつける…炊事の時にビニール製

の手袋をつける人はいますが、日常生活の中では書

類に触ったり、洗濯物を畳んだりと、手の水分や油

分が奪われてしまうシーンが多々あります。その対

策として、綿の手袋を常につけておくという方法が

あります。また。お風呂に入るときにメッシュ状の

手袋を付けます。そのまま髪や身体を洗えば、手が

保護されるだけではなく、ネイルの持ちが良くなっ

たり、泡立ちが良くなったりします。 

②ハンドソープを見直す…必要以上に殺菌力の強

いハンドソープは、手荒れの原因になります。敏感

肌やアトピー肌の人向けのマイルドな石鹸に変え

るだけでも、手荒れが改善します。 

③手にも化粧水…ハンドクリームの前に化粧水を

プラスすると、手の柔らかさが変わってきます。 

 人とのおつき合いで、食事の際の食べ方やマナー

はとても重要です。日本人にとっては不慣れなナイ

フ＆フォークを用いる場面で、勘違いマナーや NG

所作などがないようきちんと確認しておき、できる

だけ美しく使いこなしたいものです。 

 ナイフは右手（利き手）・フォークは左手（利き手

と逆の手）は広く知られていると思いますが、持ち方

についても細かく見直しましょう。まず、人差し指

は、ナイフは刃の付け根部分、フォークも同様の位置

に添えて持ちます。フォークで刺しにくいお料理の

場合は、無理をせずフォークを裏表逆にして持ち替

え、お料理を刺すのではなく乗せて召し上がっても

結構です。一方で、お料理をナイフでカットし終わっ

た後、ナイフは置いてフォークを右手に持ち替え

フォークだけでいただくのは、避けていただきたい

NG 所作となります。また、お料理を刺すのはフォー

クだけです。ナイフは切るものであって、刺すという

行為は決してしないようにしましょう。まして、ナイ

フで刺したものをそのまま口へ運んだり、刃の部分

に乗せたて食べたりは非常に危険で、とても品のな

い行為になります。もちろん、ナイフについたソース

などを舐めるのも NG です。ナイフやフォークを

持ったままジェスチャーしたり、人や物を指し示し

たりするのも絶対に避けましょう。 

知らないと恥ずかしい！ ナイフとフォークの正しい使い方 【https://allabout.co.jp/gm/gc/19744/】 



「おにぎり」と「おむすび」の違いは、地域によって異なるなど諸説あ

るようで、現在は明確な違いを特定することは難しいそうです。 

 漢字の表記という面では、おにぎりは鬼を切ると書いて「鬼切り」、

おむすびは「お結び」からきたという説があります。昔、鬼退治のとき

に握り飯を投げつけた民話もあることから、鬼を切るで「おにぎり」の

言葉ができたようで、魔除や厄払いの効果があると伝えられていまし

た。「お結び」は漢字の通り、人と人との良縁を結ぶという意味から縁

起が良いものとされていたようです。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

「おにぎり」と「おむすび」 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



＜今月のヒント＞ 家具の戸を引き違いにする 

 家具を造りつけにすると地震

対策として有効です。その際、開

き戸は揺れによって開き、収納さ

れているものが飛び出す危険も。

とくに陶器やガラスなどが入っ

た食器棚は注意が必要です。その

ため、家具の戸は引き違い戸にす

るのがベストです。 

 吊り戸棚など高い位置にある

家具は吊り下げタイプの３枚引

き戸にし、レールを２本つけま

す。真ん中の戸は手前のレール

に、奥の２枚は奥のレールに左右

に並べて配置させます。そして、

奥の２枚には左右に開閉するた

めの手かけをつけます。 

 一方、手前の戸は戸の厚みに手

をかければ動かせるので、取っ手

や出っ張りなどは不要。すっきり

した見た目になります。 

 家具のリフォームができない

場合は、地震で揺れたときに扉を

ロックしてくれる「耐震ラッチ」

が役立ちます。ぜひ取り入れてみ

てください。 

 

 

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！ 

心に残った一文 

毎日のご飯も常に 

「生まれ変わって新しい今日の自分がやる」と思って作るわけ

です。 

そうすると最初は機嫌が悪くても、青菜をパッとゆがいて、

「きれいにゆがけた！」と思ったら、嬉しくなる。 

新しいことでも、実際にやってできたら、どんどん嬉しくなっ

ていきまうよね。 

 土居善晴さん 

      『もうひとつのこれでええんです、の料理講座』の中～ 


