
 

キ
ッ
ズ
デ
ザ
イ
ン
は
こ
う
し
た
デ
ー

タ
を
分
析
し
、
製
品
開
発
段
階
で
事
故
防

止
を
試
み
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
自
転
車

事
故
を
防
ぐ
た
め
に
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
の

着
用
が
有
効
で
す
が
、
サ
イ
ズ
が
合
っ
て

い
な
い
と
、
か
え
っ
て
安
全
性
を
損
ね
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
採
寸
用
の
器
具

を
使
っ
て
子
ど
も
の
頭
に
ピ
ッ
タ
リ
合

う
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
店
頭
で
選
べ
る
よ
う

に
し
た
と
こ
ろ
が
増
え
て
き
ま
し
た
。 

 

ま
た
、
過
去
１
０
年
に
起
き
た
ヤ
ケ
ド

事
故
で
は
、
炊
飯
器
や
ポ
ッ
ト
の
蒸
気
に

触
れ
た
こ
と
に
よ
る
も
の
が
多
い
こ
と

か
ら
、
蒸
気
を
外
部
に
出
さ
ず
に
炊
飯
で

き
る
炊
飯
器
が
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
蒸
気

に
よ
る
ヤ
ケ
ド
の
危
険
が
な
く
な
る
ば

か
り
で
な
く
、
棚
に
収
納
し
た
ま
ま
使
用

で
き
る
利
点
も
あ
り
ま
す
。 
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こ
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ぼ
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も
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な
い
キ
ャ
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１
人
で
飲
み
物
を
飲
み
始
め
る
よ
う

に
な
っ
た
子
ど
も
向
け
に
開
発
さ
れ
た

製
品
に
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
に
装
着
す

る
シ
リ
コ
ン
キ
ャ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。 
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慮
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慮
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慮
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のののの
事
故
事
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事
故
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をををを
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然
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然
未
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にににに
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子
ど
も
の
事
故
を
防
ぐ
こ
と
に
狙
い

を
定
め
た
製
品
開
発
に
力
を
入
れ
る
企

業
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
「
キ
ッ
ズ
デ
ザ

イ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
取
り
組
み
で
、
家
庭

で
使
う
日
用
品
や
家
電
、
お
も
ち
ゃ
な

ど
、
子
ど
も
を
取
り
巻
く
さ
ま
ざ
ま
な
モ

ノ
や
コ
ト
に
生
か
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

キ
ッ
ズ
デ
ザ
イ
ン
が
注
目
さ
れ
る
の

は
、
１
９
６
０
年
代
か
ら
現
在
ま
で
、
子

ど
も
の
死
因
の
第
１
位
が

「
不
慮
の
事

故
」
で
あ
る
か
ら
で
す
。
そ
の
大
半
が
好

奇
心
や
想
定
外
の
行
動
に
よ
っ
て
起
き

て
い
る
た
め
、
事
故
防
止
に
配
慮
し
た
安

全
な
デ
ザ
イ
ン
の
製
品
開
発
を
国
が
後

押
し
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

蒸
気
蒸
気
蒸
気
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い
な
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な
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子
ど
も
の
事
故
は
過
去
に
起
き
た
同

じ
よ
う
な
例
が
繰
り
返
さ
れ
る
と
い
う

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
１
～
２
歳

で
は
イ
ス
や
階
段
、
テ
ー
ブ
ル
・机
周
り
、

３
歳
以
上
で
は
自
転
車
や
遊
具
で
の
事

故
が
多
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。 

 

万
が

一
ボ
ト
ル
が
倒
れ
て
も
、
中
身
を

こ
ぼ
さ
な
い
だ
け
で
な
く
、
楽
な
姿
勢
で

飲
む
こ
と
が
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。
子

ど
も
が
飲
み
物
を
安
全
に
飲
め
る
よ
う

に
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
胃
に
入
る
べ

き
も
の
を
気
管
に
入
れ
て
し
ま
う
高
齢

者
の
誤
嚥

（ご
え
ん
）
防
止
に
役
立
て
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。
子
ど
も
の
視
点
で
考

え
た

「安
全

・
安
心
」
対
策
を
施
し
た
製

品
が
、
時
に
は
高
齢
者
を
守
る
手
段
と
し

て
活
用
で
き
る
の
も
キ
ッ
ズ
デ
ザ
イ
ン

製
品
の
メ
リ
ッ
ト
で
し
ょ
う
。 

 

少
子
高
齢
化
が
進
む
中
で
、
子
ど
も
に

も
お
年
寄
り
に
も
安
全
に
使
え
る
製
品

を
普
及
さ
せ
る
こ
と
は

「
思
い
や
り
」
を

形
に
す
る
こ
と
と
も
い
え
そ
う
で
す
。 

 



 

昨
年
の
秋
か
ら
新

型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
流
行
し
ま
し
た
。

薬
局

・
薬
店
か
ら
マ

ス
ク
が

一
斉
に
姿
を

消
し
た
社
会
現
象
は

記
憶
に
新
し
い
と
思

い
ま
す
。
今
年
も
す

で
に
、
流
行
の
兆
し

が
現
れ
て
い
ま
す
。
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
予
防
法
は
季
節
性
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
と
変
わ
り

ま
せ
ん
が
、
免
疫
を
持
っ
て
い
る

人
が
少
な
い
分
、
よ
り
多
く
の
人

に
感
染
す
る
危
険
性
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。 

●●●●
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分
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水水水水
とととと
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料
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料
食
料
食
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をををを    

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
引
き
起
こ

す
ウ
イ
ル
ス
は
、
咳
や
く
し
ゃ
み

な
ど
の
飛
沫

（
ひ
ま
つ
）
か
ら
喉

や
鼻
、
気
管
な
ど
の
呼
吸
器
の
細

胞
に
取
り
付
く

「
飛
沫
感
染
」、
吊

り
革
な
ど
の
汚
染
さ
れ
た
環
境
を

介
し
た

「接
触
感
染
」、
「空
気
感

染
」
を
主
な
経
路
と
し
て
い
ま
す
。 

 
も
し
も
、
近
隣
で
流
行
し
て
い

る
場
合
に
は
、
で
き
る
限
り
家
か

ら
出
な
い
の
が
賢
明
で
す
。
こ
の

た
め
、
国
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
２

週
間
分
の
水
や
食
料
を
備
蓄
す
る

よ
う
に
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。 
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洗
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洗
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が
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が
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行
励
行
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行
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日
常
生
活
で
は
、
外
出
後
の
手

洗
い
や
う
が
い
を
必
ず
行
う
こ
と

に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
、
適
切
な
温
度
や
湿

度
を
保
つ
こ
と
、
疲
労
を
た
め
な

い
よ
う
に
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ

と
な
ど
も
大
切
で
す
。
こ
れ
ら
は
、

い
ず
れ
も
、
免
疫
力
を
保
つ
効
果

が
あ
る
か
ら
で
す
。 

 

マ
ス
ク
も
病
原
体
の
侵
入
を
防

ぐ
の
に
は
有
効
で
す
が
、
人
が
込

み
合
っ
て
い
る
場
所
以
外
で
は
、

必
要
性
は
低
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

症
状
の
あ
る
人
が
早
め
に
マ
ス
ク

を
す
る
こ
と
は
、
広
が
り
を
防
ぐ

効
果
が
高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 
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ア
ル
コ
ー
ル
で
ふ
き
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屋
内
で
の
環
境
整
備
は
通
常
の

清
掃
や
換
気
で
十
分
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
明
ら
か
に
症
状
の
あ
る

人
が
触
れ
た
ド
ア
ノ
ブ
や
、
咳
、

く
し
ゃ
み
が
飛
び
散
っ
た
場
所
な

ど
を
ア
ル
コ
ー
ル
で
丹
念
に
ふ
き

取
る
こ
と
は
有
効
で
す
。 

 今年の夏の記録的な猛暑の記憶もどこへやら。外出時のダウ

ンジャケットやコート類が手放せない寒さになりました。最近

は保温効果の高い肌着がヒットしていますが、この季節には厚

手の服も重宝します。しかし、トレーナーやスエットスーツな

どは晴れの日でもなかなか乾きにくいもの。洗濯物の乾きが遅

いと、家事の進行が遅れるのでストレスもたまりがちです。 

 こんなときには、揚げ物の調理などに立てかけて使うレンジ

ガードが役立ちます。洗濯物を普通に干した後、干した服の下

の地面に広げたレンジガードを敷くだけです。天気の良い日で

あれば日光が反射し、服の上下から日が当たるので乾く時間が

非常に早まります。好天の日にお試しを。 



 キノコは秋から冬にか

けて、さまざまな料理を

彩ります。最近では、欧

州原産で、独特の食感が

あるエリンギ人気が高ま

っているようです。加熱

してもコリコリした食感

が失われないので、和洋

中のジャンルを問わず、

さまざまなメニューに活

用されています。今回は

冬の食卓に良く合う煮物

をご紹介します。柳川風

の卵とじで、食感と旨味

を楽しみましょう。 

①ゴボウはピーラーでささがきに

し、酢水にさらして水気をきる。 

②エリンギは縦半分にし、さらに放

射状に切る。長いものは半分に切

る。ちくわは縦に４等分し、長さを

半分に切る。 

③フライパンに、だしを入れて火に

かける。煮立ったら①を入れ、5 分

ほど煮る。 

④③にエリンギとちくわを交互に放射状に並べ、さらに煮る。 

⑤卵 2 個を溶きほぐし、④に回し入れてフライパンをゆすりなが

ら煮る。煮えたら軽く溶いた卵 2 個を回し入れ、半熟に仕上げる。 

⑥ねぎは小口切りにし、ふきんに包んで水洗いし、絞る。 

⑦器に⑤を盛り、⑥をのせる。お好みで粉山椒を振ってもよい。 

【ポイントメモ】 

フライパンの代わりに、直火にかけられる浅い土鍋を使えば、器

に移す手間が省けて便利。エリンギを選ぶときには、カサが薄い

茶色で、開きすぎていないもの、軸が白くて弾力があるものを。 

 

・エリンギ…………………150ｇ 

・ゴボウ……………………1/2本 

・ちくわ………………………2本 

・卵……………………………4個 

・ねぎ……………………… 10㎝ 

 

・だし 

だし汁…………………2ｶｯﾌﾟ 

しょうゆ……………大さじ4 

みりん………………大さじ4 

酒……………………大さじ2 

【４人分】 

 同じ時間を使う運動なら、体幹の筋肉を動かすほうが消費カロ

リーを増やすのでダイエットに役立つという報告があります。 

 手軽にできる運動としてお勧めなのが、筋肉をほぐす効果のあ

る「ゆらし運動」です。あおむけになった状態で両腕、両足、腰

などをゆらゆらと動かすと、普段動かせない筋肉が少しずつ動か

せるようになります。大切なのは「体をゆっくり動かす」こと。

次に、うつぶせになり、両膝を 90 度に曲げた姿勢で、そろえた

両足を左右に交互に倒します。さらに、四つんばいで円を描くよ

うに体全体を回します。そのまま、お尻をかかと近くまで引いた

り体を突き出したりする動きを組み合わせるとよいでしょう。 

 



 

引
き
締
ま
っ
た
気
持
ち
で
臨
ん
だ
私
の
当
た
り
年
。 

こ
の
寅
年
も
、
も
う
ひ
と
月
を
切
り
ま
し
た
。 

な
ん
と
？

一
年
て
、
こ
ん
な
に
早
い
の
で
し
ょ
う

か 

？
！ 

ま
た
、
歳
を
と
っ
て
し
ま
う
と
思
う
の
は

中
年
の
嘆
き
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ネ 

？ 

我
が
息
子
も
高
三
で
大
学
受
験
勉
強
に
毎
夜
遅
く

ま
で
頑
張
っ
て
お
り
ま
す
。
親
と
し
て
余
り
勉
強
し
ろ

と
言
わ
な
く
て
も
頑
張
っ
て
い
る
姿
を
み
て
応
援
し

た
く
も
な
り
ま
す
が
何
も
で
き
ず
に
い
ま
す 

！ 

た
だ
、
早
く
寝
て
静
か
な
環
境
を
提
供
す
る
位
が
私

の
協
力
だ
と
思
っ
て
い
る
こ
の
頃
。
〈 

笑
い 

〉 

こ
の
山
場
を
う
ま
く
パ
ス
す
れ
ば
、
ま
さ
し
く
新
し

い
春
が
、
我
が
家
に
や
っ
て
く
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

ま
あ
、
世
の
中
の
景
気
は
政
界
の
先
生
方
の
答
弁 

（

 

お
と
な
の
ケ
チ
の
つ
け
合
い
と
も
い
う 

）
を
聞
い

て
い
て
も
期
待
感
薄
い
し

・
・
・
。
家
族
平
和
が
実
現

で
き
れ
ば
、
そ
れ
で
ヨ
シ
！
な
ん
で
す
が
。 

そ
の
た
め
に
は
、
も
っ
と
し
っ
か
り
仕
事
を
せ
ね
ば

と
自
分
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か
け
て
い
る
も
の
つ
い 

神
に
す
が
る
思
い
で
い
る
の
が
悲
し
い
と
こ
ろ
。
で

も
ま
ず
は
、
健
康
！
何
か
と
年
末
は
、
特
に
気
が
急
く

も
の
で
す
が
、
お
体
に
は
十
分
ご
自
愛
の
ほ
ど
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 
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山
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英

山
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雅
英
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よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と

よ
り
ひ
と
言言言言    

 紅白歌合戦を見た後、近所の寺に鐘を突きに

行く習慣を続けている方が多いのではないでし

ょうか。大みそかは「除夜」と呼ばれるため、

この日の夜に突き鳴らされる鐘を「除夜の鐘」

といいます。よく知られているように、人間の

108の煩悩（ぼんのう）を１つずつ消し去るた

めに、108回突きます。半分の54回を弱く、

もう半分の54回を強く突くのが習わしです。

108という数字には１年12カ月、24気、72

候を合わせたものであるという説もあります。 

 年末年始は会食の機会が増えます。和食をいただくときに知っ

ておくと役立つポイントをいくつかご紹介しましょう。 

■逆さ箸はとり箸として使える？＝逆さ箸は手で持つ部分で食

べ物をとることになるので失礼とされています。気になるなら、

とり箸用にと断って、もう一膳もらいます。しかし、同席の人が

先に逆さ箸をした場合には、それに従うほうが無難でしょう。 

■ようじを使いたい＝用意されていても、人前で使うのは控えた

いですね。しかし、どうしても気になるなら、片方の手で口元を

隠しながら、目立たないように手早く使うようにしましょう。 

■懐紙を切らした＝口元を隠すときは左手に白っぽいハンカチ

を持って代用します。ティッシュはふき取る場合以外は NG。 

 今年も一年間 この「すまいる通信」を通じてお付き合い 

有り難うございました。新しい年も、たくさんの方に愛読し

て頂けるように頑張りますので宜しくお願い致します。 
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書き込み、感想お待ちしていま～す！ 

※配信の停止を希望される場合は、弊社までご連絡ください。     

 


