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家づくりナイスホームズの菅原で

す！ ８月に入り、陽射しがひときわ厳

しくなりましたが、日が暮れると夜空を

彩る花火が涼を感じさせてくれますね。

みなさまも夏休みをご家族で楽しんで

いますか？ 

 

自治会の参加は面倒？          

 さて、今回は地域とのつながりという

ことについて考えてみたいと思います。 

 

 例えば自治会への参加。これは必須

ではありませんが、その地域で長く住

むつもりなら、加入するのが自然とい

えるかもしれません。自治会に加わる

と、自治会長や役員の役割、各種当番

などを輪番制で担当することになるで

しょう。これまで賃貸暮らしをしてきた

方にとっては、ちょっと面倒かもしれま

せん。 

 

 時代は移り変わっているので、昔ほ

ど緊密なつながりは求められないかも

しれませんが、その地域の一員として、

一戸建てに住むということは、自分や

家族だけでなく、地域にも少なからず

関心やつながりを持つ気持ちが必要

だと思います。 

 

自治会で草刈り活動          

 ある人は、結婚を機に新築し、今ま

で住んでいた賃貸マンションから移り

住むことになりました。その地域は小

高い丘で、静かで緑豊かな住宅地。季

節の移り変わりが感じられる、自然豊

かな場所でした。学校や市役所、スー

パー、郵便局なども近く、生活に困るこ

とはありませんでした。 

 

 ただ唯一の悩みは、春から夏にかけ

て、家の向かいにある図書館や歴史

民俗博物館の敷地に雑草が伸び放題

になることでした。行政はあまりちゃん

と手入れをしてくれません。台風の時

期には折れた枝が電線に引っ掛かる

など、非常に危険な状態でした。 

 

 そこで年に数回、自治会の方々が集

まって草刈りをすることになりました。

それに参加することで、たくさんのご近

所さんと知り合えたそうです。 

 

 かなり広い土地ですから、１人や２人

でできる作業ではありません。何日も

かかる作業が、２時間ほどで終わった

そうです。 

 

 その後も、街灯が故障したときには

相談したり、災害時の避難場所を教え

てもらったりしたそうです。 

 

自分たちが住む街という意識          

 このように、一戸建てに住むと、自分

の敷地だけでなく、周囲の状況も考慮

に入れなければならないことがありま

す。 

 

 行政に相談してもなかなか進めても

らえないことも、自治会なら、自分たち

の住む街ですからすぐに対応してくれ

ることもあります。 

 

 もちろん自治会に参加するかどうか

は自由ですが、何かあったときに助け

合える関係を築くことは重要だと思い

ます。 

 

今月の豆知識 

地域とのつながりという生活環境 
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FIREムーブメント           

 最近、「FIRE」という生き方が話題になって

います 。 「 Financial Independence, 

Retire Early」の頭文字で、経済的自

立・早期リタイアという意味です。

元々はアメリカ発祥の言葉ですが、

近年は日本でも FIRE を実現している

人がいるようです。 

 

 思わぬ遺産を相続したり宝くじに当

たったりして経済的余裕を手に入れ

る「早期リタイア」そのものは、従来か

らありました。しかし、今話題になって

いる早期リタイアは、資産運用益によ

って自由に暮らすというものです。蓄

えた元手を運用によって上手に増や

していくという、実は非常に地味な姿

勢が求められます。運用益を安定的

に得るためには、元手を若いうちから

貯蓄しておく努力が必要です。 

 

 どんな生活を送りたいのかによって

必要な資産は変わりますが、一般的

には年間支出の 25 倍ほどの資産が

必要となるそうです。 

 

「自由な生き方」は 

身近なものになっている？           

 FIREという言葉が話題になっている

のは、宝くじのような天文学的な確率

に賭けずとも、そうした生き方を手に

入れられる、身近なものになっている

ことを意味しています。 

 

 今の政府は、貯蓄よりも NISA（少額

投資非課税制度）などの投資を奨励

しています。その理想像が FIRE とい

う生き方なのかもしれません。 

 

 FIRE できた人の中には、ただ遊ん

で暮らすだけでなく、時間とお金に縛

られずに新たな活動にチャレンジし、

充実した人生を歩んでいる人もいる

のです。 

 

幸せとは何か 

もう一度考えてみよう           

 ただ、早期リタイアした人すべてが

幸せとは限らず、十人十色のようで

す。働くことを生きがいとしている人も

いるし、お客様と話すことで人生を楽

しんでいる人もいるからです。働かな

いことが幸せとは限らないのです。 

  

 確実に言えることは、目の前の現

実から目をそらし、ただ仕事に行くの

がイヤだからという理由で FIRE を目

指しても、おそらく幸せは遠のいてい

くだろうということです。 

 

 現実から逃げるのではなく、未来を

自ら選ばなければ幸せは得られませ

ん。正解は、自分の中にしかないと

思います。 

 近頃、日本の真夏は熱帯かと思っ

てしまうほどですね。植物も 35℃を越

す日が続くと、さすがに夏バテしてし

まいます。夏越しの対策を行いましょ

う。 

 

肥料は薄めで、 

葉焼けに気をつけて         

 人間だって夏バテする真夏には、

植物も弱り、水や肥料を吸い上げる

力が弱まります。夏に花を咲かせる

植物は体力を使うので、１〜２週間に

１回液肥を与えましょう。ただし花をた

くさん咲かせようと濃い肥料を与える

と逆効果で、根が弱る可能性があり

ます。いつもより薄めの液肥を、様子

を見ながら与えるのがおすすめです。 

 

 植物は日光が大好きですが、それ

でもこの季節の強すぎる陽射しには

葉焼けを起こしたり、水切れを起こし

たりしてしまいます。強い陽射しが苦

手な植物は、「明るめの日陰」に鉢を

移動してあげましょう。 

 

 都心が暑いのはコンクリートが50℃

以上になることもあるからです。ベラ

ンダのコンクリートに直置きしている

鉢は、日差しの照り返しで鉢の中が

蒸れてしまいますから、レンガなどの

上に置いて、コンクリートと鉢の間に

隙間をあけてあげましょう。 

 

ハーブや多肉類のお世話      

 ほとんどが地中海沿岸が原産のハ

ーブは日本の高温多湿が苦手。夜温

の高い日が続くと弱ってしまうので、

周辺に打ち水をして地温を下げましょ

う。中途半端に水を与えると蒸れを引

き起こしてしまうので、水やりはたっ

ぷりとしてください。 

 

 昨今流行の多肉類は、生育が停滞

する時期です。日焼けを起こしやす 

いので直射日光に当たらないよう遮

光し、風通しを良くするのがおすすめ。

根が水を吸うスピードも遅くなるので、

水を与える前に土が完全に乾いてい

ることを確認してください。 

 

 

人気の草花は今から予約       

 そろそろ秋のガーデニングの準備も

始めましょう。宿根草や球根花、バラ

苗などは８月から予約販売が始まり

ます。人気の品種は早いもの順。涼

しくなってから後悔しないように、暑い

中でも暇を見つけて夏のうちに予約

しておきましょう。 

季節のワンポイントガーデニング 

植物を夏バテさせない対策 

今さら聞けない「あの言葉」の意味 

「FIRE」することは本当に幸せ？ 
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挫折も経験した「いのちの詩人」          

 独特の書体で数々の詩を綴り、没

後 30年以上経った今も多くの人に愛

されている相田みつをさん。「にんげ

んだもの」というフレーズは誰もが知

っているでしょう。 

 

 相田さんは書の最高峰とされる「毎

日書道展」に 1954年から 7年連続入

選しましたが、専門家しか分からない

ような伝統的な書道界のあり方に疑

問を抱き、30歳の頃に、短く平易な自

分の言葉を独特の書体で表す作風を

確立しました。その後、詩集の出版を

契機に広く知れ渡るようになりました。 

 

 今でこそ、素晴らしい詩と賞賛され

ていますが、独特な文言はすぐに受

け入れられたわけではなく、苦しんだ

時代もありました。彼の詩を否定し、

遠ざけ、認めない詩人もたくさんいま

した。 

 

 そんな中で、「相田作品が大勢の人

に読まれている現実を無視するわけ

にはいかない。詩人として認めるべき」

と擁護する声が大きくなっていったの

です。 

 

けなされたりほめられたり 

それでも詩を作る意味とは          

 相田さんは、大衆の評価とは別に、

自分が納得できるものを生み出し続

けました。否定されたり、侮辱された

りしながらも作品を作るのは、一定数

の評価を得るためだけではありませ

ん。自分が自分に良いと言えるもの

だけを作りたかったのです。 

 

 自分の心を評価できるのは自分だ 

 

け。他人の評価に一喜一憂していた

ら、自分のやりたいことを見失ってし

まうことを彼は知っていたのです。 

 

 著名人の多くが、相田さんの言葉を

座右の銘にしています。相田作品に

は、短い言葉によってむき出しにされ

た真実があると言います。仏教の法

話のような、人間の真理を衝く哲学的

な説得力と、包み込んでくれる優しさ

があるのです。 

 

 「自分らしさ」を貫くことは簡単では

ありません。でも、何かを始めるとき

の自分の気持ちを忘れずにいれば、

それが自分のあり方になるのでしょう。

道を見失いそうになったときに、相田

さんの言葉を思い出したいと思いま

す。 

 

 レジャーで出費もかさみがちな夏。

嘆く前に、食費を見直してみません

か？  

 

食費が高い家庭の特徴          

 食費が高い家庭の特徴は、そもそ

も料理が得意ではなかったり、いつも

料理に頭を悩ませていたり、冷蔵庫

の食材を組み合わせて料理するのが

苦手だったり、加工食品やお酒やジ

ュース、お菓子といった嗜好品類の

購入が多かったりするということ。耳

が痛くなる人もいるかもしれませんね。 

 

食費が安い家庭の特徴          

 一方、食費節約が上手な家庭の特

徴は、予算を立てて買い物をしてい

たり、安いお店や安くなる日や時間帯

の情報を把握していたり、加工食料

を買わず原材料を買っていたり、ブロ

ックや大容量の肉を小分けや味付け

をして冷凍保存をしていたり、残った

食材やおかずの使いまわしやリメイ

クが得意だったりということです。 

 

そもそも食費の目安は？          

 食費が高い家庭、安い家庭と書き

ましたが、そもそも食費の適正金額

はいくらでしょうか？ 

 

 昨今の物価高で食費は年々増加し

ていますし、お住まいの地域やお店

によっても適正な食費は違いますが、

米代抜きで１人あたり２万円が目安と

言えるでしょう。４人家族なら８万円

＋米代です。もちろん外食費もこの２

万円内で収めなければなりません。

ただし弁当の有無や成長期の子ども

がいるかどうかで予算は変わります。

臨機応変に家計のバランスを取りま

しょう。 

 

食費の予算を守るコツ          

 予算を決めたらそれを守ることが大

切です。月の予算を５週分に分けて、

週ごとにやりくりしてみましょう。月８

万円なら、16,000円を５週に分けて管

理することで、バランスの良い献立を

作れます。 

 

 食費節約は細かなテクニックの積

み重ねです。例えば買い物に出る前

に本当に必要かと考え、家にあるも

ので済ます「無買デー」を作る、といっ

た工夫も、節約のテクニックによって

生まれるものです。できるところから

意識して、節約のアイデアを楽しく生

み出しましょう。 

 

「人間はねぇ 

 人から点数をつけられるためにこの世に生まれてきたのではないんだよ 

 人間が先 点数は後。」 

――相田みつを／詩人・書道家 

人生を豊かにすることば 

暮らしの知恵袋 

食費が高い家庭と食費が安い家庭はどこが違う!? 
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 お施主様に間取りについての要望

をお聞きすると、全体に関わるような

大きなことから些細なことまで、さまざ

まなものが出てきます。 

 

 中には、「今の段階で言うべきことじ

ゃないかもしれないから……」と遠慮

して、なかなか口に出さないお施主

様もいらっしゃいます。でも、私たちと

しては、たとえ小さなご要望でも、そ

れを実現したいお気持ちがあるのな

ら、余すところなくおっしゃっていただ

きたいと思っています。 

 

メリットたくさん 上吊り引き戸         

 あるお施主様が「上吊り引き戸」の

設置を希望されたので、今回はその

話を紹介しましょう。 

 

 上吊り引き戸とは、天井や壁面上

部にレールを取付け、建具を上から

吊るタイプの引き戸のことです。通常

の戸車式の引き戸は、床にレールが

あるため床面はフラットになりません。

上吊り引き戸は床にレールを付けな

いため、床面をフラットにでき、スマー

トな印象を与えます。車椅子での移

動がスムーズになったり、足腰が弱

い高齢者もつまずく心配がありませ

ん。 

 

 下部にレールがある引き戸だと、レ

ールにゴミが溜まりやすく、掃除が大

変です。長く住んでいるうちに、レー

ルに溜まった髪の毛やゴミが扉底面

のコマに巻き付き、引き戸が重くなっ

てしまうことを、多くの方が経験され

ているのではないでしょうか。 

 

上吊り引き戸は 

見切りがないほうが美しいが         

 上吊り引き戸は、どんな場所にでも

設置できますが、床材の種類が変わ

る場所では、床材の厚さや材質が異

なるため、必ず見切りを入れる必要

があります。 

 

 このため、上吊り引き戸が最も美し

く設置できるのは、同じ床材がスムー

ズに連続している場所です。床に何

も設置する必要がないので、スッキリ

とした仕上がりになるのです。 

 

見切りはどんなときに生まれるか         

 床材がフローリングでもクッションフ

ロアでもフロアタイルでも、異なる床

材を使用したときは見切りが必要で

す。また同じフロアタイルの床材でも、

木目調と石調だったり、同じ木目調で

も色が違ったりすると、やはり別の床

材です。 

 

 床材の貼り方向も重要です。床材

は、基本的には部屋の長い方向に貼

って、視覚的に部屋を広く見せる効

果を出すのが一般的です。部屋の手

前から奥に向かう距離より左右の距

離が短い場合は、奥に向かって床材

を貼ると部屋が広く感じられるのです。 

 

 このため、床材の貼り方向が同じで

なければ、違う床材を使用した時と同

じように、何かしらの見切りが必要に

なります。 

 

洗面脱衣室への通路に         

 廊下から洗面脱衣室に入る際の引

き戸について考えてみましょう。 

 

 廊下はフローリングであることが多

く、洗面脱衣室は水がこぼれやすい

場所なので防水性の高いクッションフ

ロアやＰタイルが貼られていることが

多いので、どうしても見切りが入って

しまいます。 

 

 ただ、少しくらい見切りが入ったとし

ても、やはり下部レールを敷くよりは

掃除がしやすいでしょう。 

 

 かなり細かいポイントとお思いにな

るかもしれませんが、掃除をするたび

に「上吊り引き戸にすればよかった」

と後悔することもありますので、参考

にしていただきたいと思いました。 

 

 上吊り引き戸を希望される場合は、

図面にその旨を明記してもらうように

しましょう。工務店の担当者と見切り

についてあれこれ相談することで、お

施主様がイメージする理想の住まい

に近づいていくはずです。 
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 ふすまの張り替えを一人で行うの

は大変な作業だと思う方が多いでし

ょう。でも、ふすまの構造とふすま紙

の種類を知っていれば、意外と誰で

も行えます。今回はふすまの張り替

え手順を説明します。 

 

 ふすまには種類があるので、まず

それを確認します。表面を触って組

み木のような凹凸が感じられれば本

ぶすまかチップボールぶすま、板の

存在を感じられて重みがあれば板ぶ

すま、軽ければ段ボールぶすまか発

泡スチロールぶすまです。 

 

ふすまの枠を外す             

 それでは張り替えていきます。まず

引き手を外します。釘が打たれてい

る場合は、バールで引き手を浮かせ

て釘を出し、ラジオペンチで釘を引き

抜くと外せます。 

 本ぶすまかチップボールぶすまの

場合は、次に枠を外します。それ以

外のふすまは枠を外せない構造なの

で、枠をつけたまま張り替えていきま

す。 

 

ふすま紙の張り方             

 ふすま紙にも種類がありますが、自

分で張り替える場合は、糊付きのふ

すま紙がキレイに張れておすすめで

す。 

 

 ふすま紙の裏のフィルムをはがし、

糊の面を出します。糊面同士を合わ

せるように、じゃばら状に折りたたむ

と糊が乾きにくく、持ち上げやすくなり

ます。 

 

 手のひらで中に入った空気を外側

に押し出して抜きます。本ぶすまはふ

すまの厚みまでしっかりと張ります。

その他のふすまは地ベラなどを用い

てカッターで余分を切ります。引き手

の位置が分からなくなるため、手で触

りながら探して目印をつけておきます。 

 

 乾燥させたら、先ほどとは逆の手順

で枠を取り付け、引き手を取り付けま

す。 

 

本ぶすまは両面張り替えよう             

 また、本ぶすまは両面を同時に張り

替えるのがおすすめです。理由は、

ふすま紙は糊が乾燥すると縮むため、

片面だけを張り替えるとふすまが歪

んでしまうからです。片面を乾燥させ

たら枠を取り付けずに裏返して、裏面

を張り替えましょう。 

 

 

 猫ちゃんは比較的、暑さに強い生き

物ではありますが、夏にお留守番さ

せても大丈夫でしょうか。家族が少な

い家では猫ちゃんだけを残して外出

しなければならないこともあると思い

ます。そんなとき、部屋は暑いままで

もいいのか、エアコンをつけておいた

方がいいのか、それともエアコンは苦

手なのか、など、わからないことがた

くさんあると思います。そこで今回は

夏に猫ちゃんをお留守番させるとき

の注意について解説します。 

 

猫ちゃんの適温は何度？             

 猫ちゃんの適正温度は、26～28℃

と言われます。人にとっては少し暑い

くらいが適温のようですから、エアコ

ンの設定温度は少し高めに、28℃ほ

どにするのが正解です。 

 

 これはエアコンによって部屋の空気

が巡回して、設定温度より低い場所

が生まれるからです。 

 

 また、猫ちゃんは急激な温度変化

に弱いので、暑い部屋から急激に温

度を下げると適応できないということ

も覚えておいてください。 

 

 猫ちゃんが快適に涼むのに一番良

いのは、風通しを良くしてあげること

です。ただ、これからお出かけするの

に、窓や扉を開けっ放しにするわけ

にもいきません。そんなときは、室内

にペット用のクールマットを置いてあ

げるのがおすすめです。これは人間

の使う冷感ジェルマットのようなもの

で、冷蔵庫で冷やさなくても体に当て

ると熱を吸収してくれるマットです。 

 

 

お留守番の注意点             

 外出前には、飲み水に十分注意し

てください。入れ忘れたり、古い水の

ままだったりするのは厳禁。脱水症

状を起こしたり熱中症になる危険性

があります。いつでも水を飲める環境

にしてあげましょう。 

 

 また、猫ちゃんがどこにいるのかを

よく確認しましょう。神出鬼没なので、

トイレに入り込んでいたり、ベランダ

に出ていたり、水やご飯のある場所

に行けないところに隠れていることが

あります。 

 

 万全の確認をしてからお留守番を

任せるようにしてください。 

ペット１１０番 

猫ちゃんにお留守番をさせる際の注意 

DIYでできる家のメンテナンス入門 

ふすまの張り替え手順 
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 カレーは夏こそ食べたい定番料理。

元気が出るし、食欲もアップしますよ

ね。たくさん作って一晩寝かせたカレ

ーはまた格別。ただし保存方法をしっ

かりと管理するのが大切です。土や

水の中、健康な人や動物の腸内など

自然界にはウェルシュ菌という細菌

が幅広く生息しており、カレーやスー

プ、シチューなどの大量調理は要注

意なのです。 

 

食中毒が起きる仕組み             

 食中毒は、ウェルシュ菌が出す毒

素によって起こります。菌は酸素を嫌

い、12〜50℃の温度下で増殖する芽

胞をもっています。これは菌全体を覆

う殻のようなもので、空気のない50℃

前後の温度になると作られます。一

度芽胞が作られてしまうと、100℃の

高温にも動じない強い耐熱性を持っ

てしまいます。 

常温保存は危険            

 安全安心のおいしいカレーを食べ

るためには、以下のポイントが重要で

す。 

 

 まず、調理する前には必ず手洗い

をして、環境を整えてから作りましょう。 

 

 そしてカレーができあがったら、菌

を増やさないために室温で長時間放

置しないこと。ウェルシュ菌は芽胞の

ままでは増殖しませんが、室温に長

時間さらされると活発に増え始める

のです。 

 

粗熱の取り方と再加熱の方法             

 といっても、冷蔵庫へ入れる前に鍋

ごと粗熱を取るには時間がかかりま

す。小さな容器に小分けにしてすぐに

冷蔵庫へ入れ、なるべく早く 10℃以

下まで温度を下げましょう。 

 冷蔵保存していたカレーを食べる際

は、鍋底からしっかりかき混ぜ、空気

を含ませながら再加熱します。レンジ

ではムラができ十分に加熱できない

ことがあるため、鍋に移して火を入れ

ることをおすすめします。 

 

 ウェルシュ菌は、カレー以外にも、

シチューやスープなどの煮込み料理

に多く発生します。しっかりと対策し、

旨味がぎゅっと濃縮した２日目の煮

込みカレーをおいしく召し上がってく

ださい。 

 

 

 

 スーパーなどで「ワケあり」と書かれ

たセール品を見かけたことは誰でも

あると思います。これは、品質に問題

はないけれど、規格外だったり、過剰

生産してしまったり、販売場所がなか

ったり、賞味期限が近かったりするよ

うなものです。このような、まだ食べら

れる「ワケあり」の食料品を、安価で

消費者へ提供する仕組みが、「フード

シェアリング」です。 

 

 フードシェアリングには、ネット通販

と店舗販売のパターンがあり、食料

品の種類や消費者の居住場所に応

じて選択できます。 

 

 フードシェアリングの最大のメリット

は食品ロスを防ぐだけでなく、利用者

が格安で食品を購入することができ、

食費を節約できることです。今まで、 

 

売れ残った食品は廃棄するしかあり 

ませんでしたが、フードシェアリングを

利用することで、販売する側は廃棄コ

ストを抑え、収益を見込めます。いわ

ば、消費者と販売者、双方の利害が

一致した合理的なシステムなのです。 

 

 フードシェアリングにデメリットがあ

るとしたら、それは安全性の面で消

費者が不安に感じる部分があるとい

うことでしょう。正規品のように保存状

況や管理方法などの明らかな記載が

ないこともあります。不安な方は、購

入するときに、フードシェアリングで販

売されている理由をきちんと確かめ

てから購入しましょう。 

 

 お住まいの地域によっては、フード

シェアリングのサービスが導入されて

いないこともあります。送料がかかる 

ことや、店舗受け渡しのみでしか買え

ない場合もあるので、あらかじめ確認

しておきましょう。 

 

 福祉施設へ無償で食品を提供して

いるフードシェアリングもあります。食

を通じてこの良き正の連鎖が続くよう、

環境にもお財布にも優しいサービス

を利用してみませんか？ 

めざせ！お買い物の達人 

食品ロスを防ぐ「フードシェアリング」とは 

ご存じですか、お台所のひと工夫 

カレーによる食中毒を防ぐ方法 
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意外と大変な洗濯後の仕分け        

 家族が多いと、洗濯後の仕分けは

意外と大変。さらにお子さんの成長に

ともない、衣服のサイズもあまり違い

がなくなるので、判別が難しくなりま

すよね。タグに名前を書いていても、

たたんだりしまったりするたびに確認 

 

するのは手間がかかります。 

 

 強いこだわりがなければブランドや

柄で分ける方法もありますが、肌着

は柄のないものも多いのが難点です。 

 

タグ用シールが便利        

 そういう場合は100円ショップで売っ

ている「タグ用シール」を貼るのがお

すすめです。アイロン不要で貼り付け

られ、通常の洗濯程度では剥がれな

い優れモノです。衣類に名前を書くの

が恥ずかしいお年頃でも、シールを

貼る程度なら気にならないでしょう。 

 

 ただし靴下の場合は、シールを貼る

スペースが小さく、枚数も必要になり

ますので、別な方法を考えましょう。 

 

例えば、糸で目印をつける方法です。 

 

子ども別の刺繍糸で分ける      

 お子さんの人数分のカラーの刺繍

糸を用意し、靴下の履き口に 2〜3針、

色が見えるように縫いつけるだけで

いいでしょう。面倒と思うかもしれませ

んが、実際に縫い付けてみると簡単

にできます。「たたむたびに誰のもの

か分からなくなる」を繰り返すよりは、

ずっと楽になるはずですよ。 

 

 洗濯時の負担を軽くしつつ、お子さ

んには好きな肌着を身につけてもら

いましょう。ぜひ試してみて、ご自身

に合う方法を見つけてください。 

自転車に乗り慣れたときが危ない        

  2023 年に自転車利用時のヘルメ

ット着用が義務づけられました。法制

化された当初はヘルメットの供給が

追いつかないほどの売れ行きでした

が、残念ながら現在の着用率は高い

とはいえないのが現状です。 

 

 とくに子どもの年齢が上がると自転

車に乗り慣れて、友達と話をしたり、

わき見をしたりと注意散漫になるのに、

着用率は低くなる傾向にあります。夏

休みで外遊びが多くなる今こそ、ぜひ

身を守るヘルメットを被ってほしいで

すね。 

 

頭を強打する事故が多い        

 そもそもヘルメットはなぜ必要なの

でしょうか？ 自転車に乗れるように

なるまでは、何度も転んですり傷を作

ります。たいていは手足が中心の小

さなケガだから、頭までは大丈夫と思

ってしまいがちです。でも、これは大

間違い。自転車の死亡事故の多くは

単独ではなく、自動車などに衝突す

る出会い頭の事故が圧倒的多数を

占めています。しかもその半数以上

が、頭を強打する致命傷を負ってい

るのです。不意に起こる自転車事故

から身を守るためには、ヘルメット着

用が必須です。頭部を保護し事故の

被害を少しでも軽くしましょう。 

 

「大人の仲間入りだね」と        

 ヘルメットを嫌がる子は、被ることが

できたら褒めてあげるのがおすすめ

です。「かっこいいね」「よく似合って

いるよ」などと声をかけてヘルメットを

被るモチベーションをあげましょう。嫌

がっても諦めずに、短時間ずつトライ

させてください。慣れてくるとすんなり

被ってくれるようになります。「パパと

お揃いだよ」「大人の仲間入りだね」

とパパが率先して被ってみるのがい

いですね。 

 

 車のシートベルトと同様に、自転車

に乗るならヘルメットは必須です。幼

いうちからヘルメットの大切さを教え

てあげてください。パパがお手本とな

り、交通ルールを守って命を守る姿を

見せてあげてくださいね。 

 

 

 

 

新米パパのための育児アドバイス 

パパと一緒にヘルメットを 

解決！子育て相談箱 

子どもの下着を見分ける方法を教えて！ 

＜相談＞ 

小学生の兄弟をもつ 3 児の母で
す。子どもが大きくなるにつれ、
服や靴下、下着も自分で好きなも
のを選ぶようになったのはいいの
ですが、黒が多く、名前を書け
ず、洗濯後に誰のものか分から
なくて面倒です。良い見分け方は
ありませんか？ 

（12歳・10歳・7歳の 

三児ママ・42歳） 
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  キッチンをもう少し効率的にできな

いかなと思ったことはありませんか？

そんな願いを叶えるキーワードが「コ

ックピットキッチン」。このアイデアは、

飛行機の操縦席、つまりコックピット

のように、必要なモノがすぐ手の届く

範囲にあるキッチンスタイルを指しま

す。料理から片づけまでを手を止め

ずにスムーズにこなせるわけです。 

 

手の届くところに必要なものを         

  想像してみてください。電気ケトル

の隣にはお茶の葉やコーヒー豆が収

納され、そのすぐ上の棚にはマグカッ

プが。ティータイムがこれ以上ないほ

ど簡単になりますよね。 

 

 キッチンのコックピット化のカギは、 

アイテムを「何をどこで使うか」に基づ

いて配置すること。これにより、手を

止めずに効率よく作業を進めること

ができるのです。 

 

収納はコックピット化でクレバーに         

 収納のポイントは、使いやすい位置

に頻繁に使うアイテムを置くこと。例

えば、サラダボウルや小皿はすぐ手

に取れる場所に、調理後に使うお皿

はコンロの近くに配置します。さらに、

調理器具はコンロ周り、水周りのアイ

テムはシンクの周りにまとめると、作

業がぐんとラクになります。 

 

 また、収納方法もポイント。カゴやボ

ックスを使って、取り出しやすい「定位

置」を作ると、迷わず、探さずに済み

ます。キッチンを効率的に使うことで、

料理や家事の時間を有意義に使える

ようになります。 

 

コックピットキッチンで 

快適なキッチンライフを         

 1 日に何度も使うキッチンだからこ

そ、少しの工夫で大きな違いが生ま

れます。コックピットキッチンを取り入

れて、家事の効率アップを図りましょ

う。あなたもこのアイデアで、料理と

家事のストレスを軽減してみてはい

かがでしょうか？ 

 

 

 

 

 

女６人のおしゃべり会         

 先日、久しぶりに前職場の同僚６人

でランチに行くことになりました。普段

は脇目もふらず自分の店を一人で切

り盛りしているので、その日は時間を

気にせず仲間内でくだらない話でスト

レス発散するのを楽しみにしていまし

た。 

 

 ６人に共通しているのは、さっぱりし

た性格。幼稚園児がいたり、すでに

子どもが成人していたり、70 代という

年齢を気にせずにスポーツクラブに

通っていたり、歳も境遇もバラバラの

６人だからこそ、お互いの話が新鮮で、

時を忘れるほど話が弾みました。 

 

気まずい会計タイムは         

 ３時間ほど楽しくおしゃべりした頃、

70代のマダムが先に帰りました。 

 

 あとでわかったのですが、マダムは

気を利かせて全員分のお会計を済ま

せてくれていました。それを知って私

たちは、人数も注文も多かったので、

また気持ちよく集まれるように、店員

さんに伝票を返してもらって、それぞ

れ自分の分を出し、あとでマダムに

返そうと決めました。 

 

 そこで各自、金額を確認しはじめた

のですが、伝票を見ていたＴさんが、

「私の注文が思っていたより高い」と

店員さんにクレームしました。どうや

ら税抜き価格を税込みと勘違いして

いたようです。それだけなら笑い話で

済んだところですが、さらに彼女は、

自分は安くなるクーポンを持っている

と主張しました。100円ほど安くなるク

ーポンのようでしたが、面倒なことを

言いはじめたＴさんに一同あきれて絶

句してしまったのです。 

 

 お金に対する価値観はさまざまで

すから、100 円でも安くしたいのはわ

かりますが、すでにマダムが会計を

済ませているのですから、精算が不 

 

必要にややこしくなってしまいます。 

 

 結局、クーポンは使わずじまいでし

たが、Ｔさんは最後まで文句を言って

いました。 

 

 あの状況では、お金に対する価値

観の違いは認めつつも、場の和を乱

さないようにすることも肝心でした。私

はどう対応したらよかったのでしょう

か？ 

体験談・あなたならどうする？ 

お金に細かすぎてあきれてしまった話 

整理整頓の達人 

コックピットキッチンで家事を効率化 

今回は 50歳サロンオーナー 

Ｍさんの体験談です 
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 耳は音を聞き取るだけでなく、バラ

ンス感覚なども司る重要な器官です。

不調を放置すると難聴やめまいによ

って、うつ、認知症を引き起こすことも

あります。症状が出る前に耳の健康

を維持しましょう。 

 

中耳炎、メニエール… 

よくある耳の疾患             

 人の言葉や物音が聞こえづらいと

いう経験をしたことはありますか？ 

そのような症状を訴える人に多いの

が突発性難聴です。突然耳が詰まっ

たようになり、耳鳴りやめまいを併発

することもあります。発症したらすぐ

に治療しないと聴力が戻らない可能

性もありますので、違和感を覚えたら

すぐに耳鼻科を受診してください。 

 

 免疫力が低い子どもによく見られる 

疾患が中耳炎です。風邪や感染症が

原因で起こり、発熱や痛みを伴いま

す。耳を頻繁に引っ張る、呼んでも振

り向かないなどといった症状が現れ

ることで異常に気づくこともあります。 

 

 耳鳴りや難聴とともにめまいを繰り

返すのがメニエールです。耳の奥の

内耳と呼ばれる部分のリンパ液が増

えすぎたことによる、むくみが原因で

す。ストレスや生活習慣が大いに関

係しているといわれています。 

 

イヤホンが日常の人は要注意！             

 近年増加傾向にあるのがイヤホン

難聴。これは大音量を長時間聞き続

けることで起こります。音を伝える細

胞が壊れ、難聴を引き起こすのです。

少しずつ聞こえが悪くなるため気づき

にくいことが特徴です。 

 

 耳の健康維持のために、イヤホン

の音量を上げすぎないようにして、使

用回数を減らし休憩時間を作りましょ

う。 

 

 耳の健康を守るには、ストレスを溜

めすぎず規則正しい生活習慣を心が

けましょう。耳掃除はこすらないよう

に（耳あかは自然に外へ出る仕組み

になっていますので基本的に耳掃除

は不要です）。かゆみや耳あかが気

になる場合は、耳鼻科に相談しましょ

う。 

 

 いち早く不調に気づくことができるよ

う、定期的に耳のチェックを忘れない

でくださいね。 

 

 

 ダイエットをしている人にとって一番

恐ろしい言葉、それは「リバウンド」。

せっかく努力して体重を（少しだけ）減

らしたのに、やめた途端に体重が戻

ったり、もとより増えてしまう……なん

と恐ろしい現象でしょうか。でも、そこ

にこそ痩せられる鍵があるのです。 

 

なぜ食事を元に戻しただけで 

リバウンドするの？           

 リバウンドが起こる原因はいくつか

あり、これが複合してリバウンドを引

き起こします。 

 

 例えば過度な食事制限です。急激

に食事の量を減らし、元に戻した途

端にリバウンドするのは、体の状態を

一定に保持する「ホメオスタシス」とい

う働きのためです。人間は体を省エ

ネモードにできるので、食事を戻すと

「次の飢餓状態のために」栄養を吸

収し、脂肪としてエネルギーを蓄積す

るのです。 

 

運動不足、睡眠不足、ストレスも 

リバウンドの原因になる           

 次は運動不足です。筋肉が少ない

と代謝量も少ないので痩せにくく太り

やすい体になります。つまり同じ量を

食べても太りやすくなります。 

 

 睡眠不足も関係があります。睡眠

が足りないと食欲を促すホルモンが

増え、お菓子をつまみ食いしたり、砂

糖入りの飲み物でエネルギーを補っ

てしまいがちになるのです。 

 

 また、ストレスが溜まると、それを発

散するために飲み過ぎたり食べ過ぎ

たりすることがありますよね。これも

言うまでもなくリバウンドの原因にな

っています。さらに、ストレスホルモン

「コルチゾール」は、食欲を抑制する

「セロトニン」の作用を抑制してしまう

ので、食欲がコントロールしにくくなっ

てしまうのです。 

 

 健康的なダイエットは根本的な生活

習慣の改善が欠かせません。無理を

すると必ず反動が起き、リバウンドし

てしまいます。自分に合った、継続で

きる健康的なダイエット方法を取り入

れましょう。 

 

家族で保とう「毎日健康」 

意外と大事にされていない「耳」の健康 

続けられるダイエットのコツ 

「リバウンド」はなぜ起こる？ 
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「今日やるのめんどくさいな」「言わな

くてもわかってくれるだろう」「そのうち

やるから今はいいや」……。誰しもが

そんな言葉を呟いたことがあるでしょ

う。ついつい後回しにしたくなる、相手

に甘えてしまうのは、この先もずーっ

と当たり前のように生きていけると勘

違いしているからではないでしょうか。

つまり、死を意識していないのです。 

 

 著者のひすいこたろうさんは、「視点

が変われば人生が変わる」をモットー

に、ものの見方を追求する、作家兼コ

ピーライターです。『3 秒でハッピーに

なる名言セラピー』がディスカヴァー 

MESSAGE BOOK 大賞で特別賞を受

賞しているほか、何冊もベストセラー

を著しています。癒しボイスで面白い

お話を配信している YouTubeチャンネ

ルも好評です。 

たったひとつのシンプルな問い       

本書が突きつけるのは、もし今日が

人生最後の日だったらあなたは満足

できるか？ というシンプルな質問で

す。 

 

 そんなことを考えたこともない人も多

いでしょう。目の前のことに追われて

やりたいこともできず、ルールを守る

ことに一生懸命の毎日。そんな寂しい

ことはありません。 

 

 もっと旅行に行けばよかった、もっと

妻を大事にしていればよかった、両親

に感謝の気持ちを伝えておきたかっ

た、一度ぐらい羽目をはずしておけば

よかった……。今日が最後と知ると、

「できたのにやらなかったこと」を後悔

せざるを得ないでしょう。 

 

死を思えば行動が変わる 

 かつての侍は、死をかたときも忘れ

ないよう心がけていたそうです。死が

あるからこそ命の尊さに気づくことも

できるし、何に命を燃やすのかを真剣

に考えることもできるのです。 

 

 命が有限だということを深く理解す

れば、あなたの人生は輝き出します。

伝えられるときに思いを伝えたり、い

つかやると思っていたことに着手でき

るようになります。 

 

 誰かに自分の人生をデザインしても

らうのではなく、今この瞬間から、自

分で生きること。その視点をもつこと

で、人生は豊かになります。

 愛にはさまざまな形があります。愛

し方、愛され方に決まりはないのです。

だからこそ人々は、愛に悩み、苦しみ、

喜び、幸せを感じるのでしょう。 

 

 ロンドン・ヒースロー空港を舞台にし

た本作はクリスマス５週間前から始ま

り、１週ずつ時を移しながら、男女合

わせて 9 カップル、総勢 19 名の登場

人物による恋愛群像劇です。 

 

やがて交わっていく 

複数の登場人物の恋物語       

 クリスマス目前、落ちぶれたロック

歌手のビリー（ビル・ナイ）は、往年の

ヒット曲の再起をかけてマネージャー

と奮闘中。一方、妻を亡くしたばかり

のダニエル（リーアム・ニーソン）は悲

しみを癒やすために友人カレン（エ

マ・トンプソン）に助けを求めます。ま 

た、若くしてイギリス首相となったデイ

ヴィッド（ヒュー・グラント）はあるスタッ

フに一目惚れをします。こうした複数

の恋愛模様が、やがて互いにつなが

っていきます。 

 

今日なら行動を起こせるかも 

なぜならクリスマスだから       

 自分の感情を閉じ込めてしまったり、

恥をかきたくなくて行動を起こせなか

ったり。でもクリスマスだけは、自分

が変われる特別な日かもしれません。

不器用な大人たちが自分の素直な気

持ちに向き合うことのできる日になる

のです。 

 

 登場人物はそれぞれ、このままで

いいのかと自分に問いかけ、愛とは

伝えるものだということに気づきます。 

 

 同性愛あり、不倫あり、長年の片思

いあり、小学生の初恋あり、そして親

子愛ありと、さまざまな恋愛が交わっ

ていくストーリーが、観る者のハート

をわしづかみにしてくれます。そして

終盤には怒涛の告白ラッシュが…

…！ 

 

 愛は目に見えるものではないけれ

ど、確かにある、感じることができる。

そんなことに気づかせてくれる、あた

たかい作品です。 

 

ラブ・アクチュアリー 

Love Actually 

2003年 イギリス／アメリカ 

監督：リチャード・カーティス 

出演：ビル・ナイ／リーアム・ニーソン／エ

マ・トンプソン／ヒュー・グラント 

“死”を知って輝きはじめる生とは？ 
 ～あした死ぬかもよ？人生最後の日に笑って死ねる 27の質問

（ひすいこたろう 著）～ 

この世には愛があふれている！ 
〜ラブ・アクチュアリー（2003・イギリス／アメリカ）～ 

ひすいこたろう 

「あした死ぬかもよ？人生最

後の日に笑って死ねる 27の

質問」 

（ディスカヴァー・ 

トゥエンティワン） 

定価:1760円 


