
 

 若いころは夫と２人で、子育て期は家族で、新緑の季

節はドライブによく行っていました。今はひとりでふ

らっと出かけるのが気楽で楽しい。お気に入りの音楽

を大音量でかけながら、緑の中をさっそうと！ おひ

とり様が寂しくなく、かえって心地よいと感じるのは、

年をとったおかげかな。（千賀子さん／ 58 歳） 

 

日
本
の
食
品
ロ
ス
は
年
間
で
約
６
４
３

万
ト
ン
で
、
こ
れ
は

一
般
家
庭
、
小
売
店
や

飲
食
店
、
企
業
な
ど
、
す
べ
て
合
わ
せ
た
量

で
す
。
そ
の
中
で
家
庭
か
ら
出
る
食
品
ロ
ス

は
約
45
％
。
金
額
に
す
る
と
、
１
世
帯
あ
た

り
年
間
お
よ
そ
６
万
円
も
の
お
金
が
捨
て

ら
れ
て
い
る
計
算
に
な
り
ま
す
。 

 

 

ま
た
、
食
品
ロ
ス
と
あ
わ
せ
て
出
て
く
る

問
題
が
、
処
分
に
か
か
る
お
金
。
捨
て
ら
れ

た
食
品
を
処
理
す
る
た
め
に
か
か
る
莫
大

な
経
費
は
税
金
で
ま
か
な
わ
れ
て
い
る
の

で
す
。
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
た
め
に
、
今
す

ぐ
行
動
を
起
こ
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

ま
ず
、
冷
蔵
庫
。
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
に
食

べ
物
が
ぎ

っ
し
り
詰
ま

っ
て
い
ま
せ
ん

か
？ 

ま
と
め
買
い
や
二
重
買
い
は
食
品

ロ
ス
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
買
い
物
に
行
く

前
に
冷
蔵
庫
を
確
認
し
、
買
い
物
リ
ス
ト
を

作
っ
て
か
ら
出
か
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

次
に
、
自
分
が
ど
れ
だ
け
食
品

ロ
ス
を
し
て
い
る
か
を
チ
ェ
ッ

ク
。
捨
て
た
食
べ
物
と
そ
の
量
、
捨
て
た
理

由
、
だ
い
た
い
の
金
額
を
書
き
出
し
て
表
に

す
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
た
と
え

ば
、
「食
パ
ン
、
３
枚
、
カ
ビ
が
生
え
た
、
１

０
０
円
」
「
豆
腐
、
１
丁
、
消
費
期
限
切
れ
、

１
２
０
円
」
な
ど
。
数
値
を
記
録
し
て
見
え

る
化
す
る
の
で
す
。 

 

そ
し
て
、
使
い
き
れ
な
い
調
味
料
や
乾

物
、
い
た
だ
き
も
の
の
缶
詰
や
菓
子
な
ど
、

日
持
ち
が
す
る
も
の
を
シ
ェ
ア
す
る
方
法

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
、
「
フ
ー
ド
ド
ラ
イ

ブ
」
と
言
わ
れ
る
取
り
組
み
。
自
治
体
に

よ
っ
て
は
常
設
窓
口
を
用
意
し
て
い
る
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
す
し
、
ス
ー
パ
ー
の

「ダ
イ

エ
ー
」
で
は

一
部
店
舗
を
除
き
、
毎
月
第
３

月
曜
日
～
翌
日
曜
日
ま
で
の
７
日
間
、
フ
ー

ド
ド
ラ
イ
ブ
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 

ス
ー
パ
ー
や
飲
食
店
で
も
食
品
ロ
ス
に

配
慮
し
た
い
も
の
。
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
食
べ

残
し
は
食
品
ロ
ス
の
大
き
な
原
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
食
べ
ら
れ
る
分
だ
け
注
文
す
る

の
は
も
ち
ろ
ん
、
ビ
ュ
ッ
フ
ェ
形
式
の
お
店

な
ら
、
控
え
め
に
皿
に
と
る
な
ど
。
最
近
は

残
っ
た
料
理
を
持
ち
帰
る
こ
と
の
で
き
る

飲
食
店
も
増
え
て
い
る
の
で
、
店
に
尋
ね
て

み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
は
見
切
り
品

を
積
極
的
に
使
う
こ
と
で
、
食
品
ロ
ス
を
少

な
く
す
る
手
助
け
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
棚

に
並
べ
て
あ
る
順
、
つ
ま
り
、
前
面
の
商
品

を
買
う
こ
と
。
牛
乳
や
豆
腐
な
ど
で
よ
く
見

か
け
ま
す
が
、
よ
り
消
費
期
限
の
長
い
も
の

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
棚
の
奥
か
ら
わ
ざ
わ
ざ

選
ぶ
と
い
う
の
は
避
け
た
い
行
動
で
す
。 

 



 脳とストレス、睡眠は密接に関係しています。ストレ

スがかかると睡眠に影響を与え、うまく寝つけなかっ

たり、眠りが浅くなったり、夜中に起きたりします。す

ると、脳が休めず、悪影響を及ぼします。逆に言えば、

良質な睡眠が脳によい影響を与えるのです。 

 良質な睡眠のためには、起きる時間を一定にするこ

と。毎朝決まった時間に起きて日の光を浴びましょう。

起きる時間がまちまちだと日の光を浴びる時間も不規

則になり、体内時計のリズムを乱してしまうのです。結

果、夜、なかなか寝つけないということが起こります。

休日は遅くまで寝ていたいものですが、同様に一定の

時間にいったん起きて日の光を浴びましょう。どうし

ても寝たいときは、昼寝をすればＯＫです。この際、昼

寝は30分程度にとどめておくことが大切。それ以上に

なると、夜の睡眠を邪魔します。 

 次に、日中は活動的に過ごしましょう。脳は起きて活

動していると疲れ、「睡眠物質」と呼ばれる物質をため

ます。結果、眠くなるというしくみになっています。 

 そして、夜はできるだけリラックスすること。テレビ

やスマホはオフにして、ゆったりした音楽を聴く、本を

読むなどがおすすめ。ぬるめの湯につかって体を温め

るとリラックスできて寝つきがよくなり、質のよい睡

眠に結びつくでしょう。 

 

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
て

ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
を
美
し
く
す
る
と

人
気
な
の
が
ピ
ラ
テ
ィ
ス
。
ア
メ

リ
カ
で
は
ピ
ラ
テ
ィ
ス
と
言
え
ば

マ
シ
ン
を
思
い
浮
か
べ
る
ほ
ど
、

「
マ
シ
ン
ピ
ラ
テ
ィ
ス
」
が

一
般

的
に
な
っ
て
い
ま
す
。
使
わ
れ
る

マ
シ
ン
は
「
リ
フ
ォ
ー
マ
ー
」
と
呼

ば
れ
る
も
の
が
主
流
で
、
ス
プ
リ

ン
グ
の
つ
い
た
ベ
ッ
ド
の
骨
組
み

の
よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

マ
シ
ン
を
使
う
メ
リ
ッ
ト
は
安

全
な
う
え
、
効
果
的
に
体
を
動
か

す
こ
と
が
で
き
る
点
。
マ
ッ
ト
で

行
う
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
自
重
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
の
で
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
の
が
難
し
い
の
で
す
。
一
方
、

マ
シ
ン
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ら
、
体
へ

の
負
荷
を
調
節
で
き
る
の
で
、
個

人
の
体
力
や
体
形
に
合
っ
た
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
行
う
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。 

 

そ
ん
な
マ
シ
ン
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を

行
え
る
ス
タ
ジ
オ
が
増
加
中
で

す
。
「ピ
ラ
テ
ィ
ス
Ｋ
」
は
、
銀
座

や
池
袋
、
大
阪
難
波
な
ど
に
店
舗

を
持
つ
ス
タ
ジ
オ
。
ト
ラ
イ
ア
ル

レ
ッ
ス
ン
が
あ
り
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ

ル
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

レ
ン
タ
ル
ウ
エ
ア
も
用
意
あ
る
の

で
、
荷
物
を
持
た
ず
に
レ
ッ
ス
ン

を
受
け
る
こ
と
も
可
能
で
す
。 

 



 

アスパラガスに含まれる「アスパラギン酸」は、スタミナドリンクの成分としても有名なアミノ酸。筋肉が疲

れたときにたまる乳酸をエネルギーに変えてくれます。ルチンや葉酸も豊富です。 

 湿気がこもりがちなバスルームは、

換気を頻繁に行うことで衛生的に保つ

ことができます。そのためには、風の入

口と出口になる２つの窓を設置して風

の流れを作ること。大きな窓でも１つ

しかないと、風は流れないのです。 

 １つめの窓は浴槽の長いほうの辺の

上につけるのが正解。その窓と 90 度向

かい合うようにもうひとつの窓をつけ

ましょう。この際、浴槽の短い辺の上に

つけられるとベストです。そうすると

風の流れができ、湿気がこもりにくく

なります。窓を作れる壁が１面にしか

ない場合は、小さな窓でもよいので、２

つ並べるとよいでしょう。 

 なお、２つの窓のうちの１つは、洗い

場に立ったまま無理のない姿勢で開け

閉めできる場所につけましょう。危な

い姿勢で開け閉めしないといけないよ

うな場所に窓があると危険です。 

【参考】ソラレピ https://recipe.shidax.co.jp/ 



 
 

 

現場監督の鈴木です！ 

今月も読んでくれて

ありがとう。来月も

一生懸命作ります。

お楽しみに！ 

・会 社 名：有限会社 ○○工務店         

・社員の人数：６名 

・提供できるもの：住宅の販売 

（フル装備住宅・桧柱・骨太構造の家を坪 35.7 万円でご提供します） 

・モットー：子育て世代に安くて丈夫なカッコいい家を提供したい 

・会社の場所：諏訪市沖田町 1-94-1 

 

 

「010個」という道具は何？ 
 

答えはこのページの下！ 

【なぞなぞの答え】 

冷凍庫(0 とう こ) 



 

＊
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
と
は
？ 

 

胃
の
不
快
な
症
状
が
あ
る
も
の
の
、

内
視
鏡
検
査
な
ど
で
調
べ
て
も
異
常

が
見
ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
症
状
は
、
以
前
は

「慢
性
胃

炎
」「神
経
性
胃
炎
」な
ど
と
診
断
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
２
０
１
３
年
か
ら

「機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
」と
呼
ば

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
日
本
人
の

お
よ
そ
15
％
く
ら
い
に
該
当
す
る
と

言
わ
れ
、
胃
の
不
快
を
訴
え
て
病
院
で

受
診
し
た
人
の
約
半
数
が
機
能
性

デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
で
あ
る
と
わ
か
っ

て
い
ま
す
。 

 
 ＊

胃
の
不
快
症
状
は
さ
ま
ざ
ま 

 

機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
の
症
状

は
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。食
事
を
し
た

あ
と
胃
が
も
た
れ
る
、
少
し
食
べ
た
だ

け
で
お
な
か
が
苦
し
く
な
る
、
何
か
食

べ
た
わ
け
で
は
な
い
の
に
胃
が
痛
む
、

胃
の
あ
た
り
が
焼
け
つ
く
感
じ
が
す

る
な
ど
。
こ
の
よ
う
な
胃
の
不
快
が
１

週
間
に
２
～
３
回
以
上
起
こ
り
、
し
か

も
、
そ
の
状
態
が
１
カ
月
以
上
続
く
場

合
は
、
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
の
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。 

 

＊
ス
ト
レ
ス
が
自
律
神
経
を
乱
す 

 

原
因
と
し
て
考
え
ら
れ
る
の
が
ス

ト
レ
ス
で
す
。
胃
は
自
律
神
経
に
よ
っ

て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
働

き
が
乱
れ
る
と
、
胃
の
機
能
が
低
下
し

た
り
知
覚
過
敏
が
起
こ
っ
た
り
す
る

の
で
す
。 

 

そ
も
そ
も
、
胃
の
運
動
機
能
は
２
つ

あ
り
ま
す
。食
べ
た
も
の
を
い
っ
た
ん

胃
に
貯
め
る

「貯
留
能
」
と
、
胃
液
と

食
べ
た
も
の
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
粥
状

に
し
た
あ
と
十
二
指
腸
に
送
り
出
す

「排
出
能
」
で
す
。
胃
の
機
能
が
低
下

し
て
正
常
に
機
能
し
な
く
な
る
と
、
あ

ま
り
食
べ
ら
れ
な
い

「
早
期
飽
満
感
」

や
、
食
べ
た
も
の
が
胃
に
長
く
と
ど
ま

る

「
胃
も
た
れ
」
が
起
こ
る
の
で
す
。 

 

＊
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生
活
習
慣 

 

機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
の
治
療

に
は
薬
が
使
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
原

因
と
な
る
ス
ト
レ
ス
が
な
く
な
ら
な

い
か
ぎ
り
、
再
発
す
る
お
そ
れ
も
。
ス

ト
レ
ス
を
軽
く
す
る
よ
う
な
生
活
習

慣
を
身
に
つ
け
た
い
も
の
で
す
。 

 

具
体
的
な
ポ
イ
ン
ト
は
い
く
つ
か

あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
食
事
は
腹
八
分
目

を
心
が
け
る
。食
べ
過
ぎ
は
胃
が
消
化

す
る
リ
ズ
ム
を
乱
し
て
し
ま
い
ま
す
。

次
に
、
よ
く
か
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ

る
。
胃
へ
の
負
担
が
軽
く
な
る
で
し
ょ

う
。脂
っ
こ
い
も
の
を
と
り
過
ぎ
な
い

こ
と
も
大
切
で
す
。脂
質
は
消
化
や
吸

収
に
時
間
が
か
か
る
の
で
、
胃
に
ス
ト

レ
ス
を
か
け
る
こ
と
に
。食
事
面
以
外

で
も
、
十
分
な
休
憩
を
と
り
、
質
の
よ

い
睡
眠
を
と
る
こ
と
、
適
度
な
運
動
を

す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

胃もたれや胃の痛みなどがなんとなく気になること

はありませんか？ 胃の検査を行っても異常がない

ときは、ストレスが原因かもしれません。そのような

状態は「機能性ディスペプシア」と呼ばれ、最近、とく

に増えています。 


