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ダ
イ
ニ
ン
グ
を
料
理
教
室
と
し
て
活
用
中
！　
イ
ン
ナ
ー
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
プ
ラ
ン
ナ
ー
・
管
理
栄
養
士=

木
下
あ
お
い
さ
ん

マ
ン
シ
ョ
ン
で
ス
テ
キ
な
暮
ら
し
を　

楽
し
ん
で
い
ま
す

Profile
Aoi Kinoshita
「カラダの内側から美しく」をテーマに、オーガニックを主体とした玄米菜食を
提供する料理教室「きらきら会」を運営。雑誌のレシピ連載など多方面で活躍
中。オフィシャルブログ「キラvege美容食」http://ameblo.jp/aoi-kinoshita/

「
お
う
ち
風
鈴
」
は
富
山
県
の
高

岡
市
に
４
０
０
年
伝
わ
る
鋳
造
技

術
を
用
い
て
作
ら
れ
た
、
ユ
ニ
ー

ク
な
デ
ザ
イ
ン
の
風
鈴
。
素
材
は

真
鍮
製
で
、
熟
練
職
人
の
高
度
な

技
術
を
用
い
た
手
作
業
に
よ
っ
て

生
ま
れ
る
清
涼
感
の
あ
る
美
し
い

音
色
が
特
徴
で
す
。
色
は
マ
ッ
ト

ブ
ラ
ッ
ク
、
マ
ッ
ト
ホ
ワ
イ
ト
、

素
材
の
持
ち
味
を
生
か
し
た
「
鋳

色
」
と
い
う
品
の
よ
い
金
色
を
展

開
し
て
い
ま
す
。

　

デ
ザ
イ
ナ
ー
は
商
業
空
間
や
プ

ロ
ダ
ク
ト
を
多
岐
に
手
が
け
る

五
十
嵐
久
枝
。
作
品
の
い
く
つ
か

に
は
木
の
塊
に
見
立
て
た
時
計
や

氷
の
入
っ
た
グ
ラ
ス
を
模
し
た
照

明
な
ど
、
家
の
形
を
し
た
こ
の
風

鈴
の
よ
う
に
、
異
な
る
要
素
を
取

り
入
れ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

も
の
に
は
だ
れ
も
が
想
像
で
き

る
「
定
形
」
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

が
日
用
品
や
公
共
性
の
高
い
も
の

の
場
合
、
視
覚
だ
け
で
な
く
聴
覚

や
触
覚
な
ど
、
ほ
か
の
感
覚
と
共

に
認
識
さ
れ
る
こ
と
で
、
そ
の
形

は
よ
り
明
確
に
想
像
さ
れ
る
の
で

す
。
そ
し
て
そ
の
形
が
想
像
し
た

も
の
と
異
な
っ
た
場
合
、
通
常
と

は
異
な
る
何
か
し
ら
の
感
情
が
生

ま
れ
ま
す
。

　

誰
も
が
聞
い
た
こ
と
の
あ
る
風

鈴
の
涼
や
か
な
音
色
と
、
想
像
と

ま
っ
た
く
異
な
る
形
を
持
つ
「
お

う
ち
」。
宙
に
浮
か
ぶ
小
さ
な
家

と
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
な
丸
い
風
受

け
。
夏
の
窓
辺
に
涼
や
か
さ
だ
け

で
な
く
、
ほ
ん
の
少
し
の
違
和
感

と
そ
れ
を
越
え
る
「
楽
し
さ
」
を

も
た
ら
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

ま
り
も
ノ

風
2012
夏号

19

日本発のグッドデザイン

〝
定
形
〞
を
裏
切
る
こ
と
で
楽
し
さ
が
生
ま
れ
る

おうち風鈴
【2004】

Hisae Igarashi
五十嵐久枝【1964 -】

東京都生まれ。桑沢デザイン
研究所インテリア・住宅研究
科 卒 業 後、1986 年から 1991
年までクラマタデザイン事務
所勤務。1993 年イガラシデザ
インスタジオ設立。2010 年よ
り武蔵野美術大学空間演出デ
ザイン学科教授を務める。

富山県高岡市の伝統産業「鋳物」
の技術で制作された真鍮製の風
鈴。真鍮ならではの上品で澄み
切った音色を楽しむことができ
ます。艶消黒、艶消白、鋳肌の
3 種類。W40×D34×H39、全
体 H271㎜各￥4,305（税込）／
能作 ℡ 0766-63-5080
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季
節
の
お
手
入
れ
情
報
　「
そ
ろ
そ
ろ
、
で
す
よ
！
」

『
ま
り
も
ノ
風
』
で
掲
載
し
て
い
る
寄
稿
文
や
取
材
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
な
ど
で
の
発
言
の
内
容
は

必
ず
し
も
株
式
会
社
マ
リ
モ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
見
解
を
反
映
し
て
い
る
も
の
で
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。

本
誌
掲
載
の
写
真
、
イ
ラ
ス
ト
、
記
事
の
無
断
複
製
、
転
写
、
転
載
を
禁
じ
ま
す
。



　

玄
関
を
開
け
る
と
「
こ
ん
に
ち

は
！　

ど
う
ぞ
お
入
り
く
だ
さ

い
」
と
、
明
る
い
笑
顔
で
迎
え
て

く
れ
た
木
下
あ
お
い
さ
ん
。
彼
女

の
テ
ー
マ
カ
ラ
ー
で
あ
る
可
愛
ら

し
い
ピ
ン
ク
と
、
清
潔
感
あ
ふ
れ

る
白
を
基
調
と
し
た
空
間
が
目
前

に
広
が
り
ま
す
。
春
に
引
っ
越
し

た
ば
か
り
と
い
う
、
料
理
教
室
と

し
て
も
使
用
し
て
い
る
ご
自
宅
に

お
伺
い
し
ま
し
た
。

＊

　

間
取
り
は
メ
ゾ
ネ
ッ
ト
タ
イ

プ
。
１
階
の
キ
ッ
チ
ン
＆
ダ
イ
ニ

ン
グ
を
料
理
教
室
の
ス
ペ
ー
ス
と

し
て
使
い
、
２
階
は
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
な
生
活
の
場
と
し
て
利
用
し
て

い
る
の
だ
そ
う
。「
階
段
を
登
り

降
り
す
る
だ
け
で
、
仕
事
の
オ
ン

と
オ
フ
が
う
ま
く
切
り
替
え
ら
れ

る
ん
で
す
」
と
木
下
さ
ん
。

「
料
理
教
室
が
し
た
か
っ
た
の

で
、
そ
れ
が
叶
う
部
屋
を
探
し
て

い
た
の
で
す
が
、
こ
の
作
り
を
見

た
瞬
間
〝
こ
こ
だ
！
〞
と
思
っ
て

即
決
し
ま
し
た
。
角
部
屋
で
窓
も

多
く
、
明
る
い
日
差
し
が
入
る
の

も
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。
１
階
は

生
徒
さ
ん
を
お
迎
え
す
る
場
な
の

で
、
私
の
好
き
な
ピ
ン
ク
の
小

物
で 

〝
教
室
に
行
く
時
間
が
楽
し

み
！
〞
と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

な
、
ち
ょ
っ
と
非
日
常
的
な
空
間

作
り
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
ピ
ン

ク
は
と
て
も
女
性
的
で
愛
情
深
い

色
だ
か
ら
、
お
部
屋
を
ふ
ん
わ
り

し
た
優
し
い
雰
囲
気
に
す
る
こ
と

が
で
き
る
ん
で
す
よ
ね
」

　

お
料
理
女
子
会
「
き
ら
き
ら

会
」
を
運
営
し
、
女
性
の
美
を
カ

ラ
ダ
の
中
か
ら
追
求
し
て
い
る
木

下
さ
ん
。
教
室
で
は
腸
に
い
い
玄

米
菜
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

「
女
性
と
し
て
外
見
を
美
し
く
保

ち
た
い
の
は
、
み
ん
な
当
た
り

前
に
思
っ
て
い
る
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。
で
も
食
事
を
意
識
し
な

い
と
、
メ
イ
ク
だ
け
に
頼
っ
て

し
ま
っ
た
り
、
太
っ
て
し
ま
っ
た

り
と
、
本
当
の
意
味
で
輝
く
の
は

難
し
く
な
り
ま
す
。
私
も
以
前
は

料
理
が
苦
手
で
、
ず
い
ぶ
ん
ひ
ど

い
食
生
活
を
し
て
い
て
、
カ
ラ
ダ

の
中
が
ド
ロ
ド
ロ
だ
っ
た
ん
で
す

（
笑
）。
で
も
食
を
見
直
す
こ
と

で
、
自
分
の
内
面
か
ら
変
わ
っ
て

い
く
こ
と
を
実
感
し
て
、
自
信
が

持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ

れ
に
〝
正
し
く
食
べ
て
い
る
〞
と

思
う
と
、
幸
せ
感
も
感
じ
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
ん
で
す
よ
ね
。
そ
れ

を
生
徒
さ
ん
に
も
理
解
し
て
い
た

だ
き
た
い
の
で
、
教
室
は
６
人
ま

で
の
少
人
数
制
で
、
丁
寧
に
指
導

す
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
も

行
う
の
で
、
一
人
ひ
と
り
の
サ

ポ
ー
ト
を
す
る
た
め
に
は
こ
の
人

数
が
ち
ょ
う
ど
い
い
ん
で
す
」

　

料
理
指
導
の
と
き
は
キ
ッ
チ
ン

に
備
え
つ
け
ら
れ
て
い
る
２
口
の

ガ
ス
コ
ン
ロ
が
大
活
躍
し
て
い
る

そ
う
。

「
私
は
ガ
ス
の
火
で
調
理
す
る
の

が
好
き
な
ん
で
す
。
火
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
起
こ
す
振
動
が
お
料
理
を

お
い
し
く
す
る
と
い
う
、
昔
な
が

ら
の
作
り
方
を
大
切
に
し
た
い
の

で
。
生
徒
さ
ん
に
も
テ
ー
ブ
ル
に

ポ
ー
タ
ブ
ル
の
ガ
ス
コ
ン
ロ
を
置

い
て
調
理
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
あ
と
、
自
分
が
使
う
普
段
使

い
の
食
器
類
は
収
納
棚
に
入
れ
て

あ
る
ん
で
す
が
、
教
室
用
の
食
器

や
鍋
な
ど
は
、
棚
に
出
し
て
見
せ

る
収
納
を
し
て
い
ま
す
。
お
料
理

が
完
成
し
た
ら
、
生
徒
さ
ん
が
棚

か
ら
好
き
な
食
器
を
選
ん
で
、
そ

れ
ぞ
れ
盛
り
つ
け
て
も
ら
う
ん
で

す
。
そ
う
す
る
と
、
一
人
ひ
と
り

全
然
違
う
表
情
の
ひ
と
皿
が
で
き

る
ん
で
す
よ
」

　

最
近
は
雑
誌
や
テ
レ
ビ
の
取

材
、
本
の
執
筆
な
ど
も
こ
な
す
多

忙
な
日
々
。
２
階
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

空
間
は
、
ど
う
使
っ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。

「
２
階
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ル
ー
ム

は
、
も
と
も
と
白
い
壁
が
素
敵

な
お
部
屋
な
の
で
そ
れ
を
活
か

し
て
、
カ
ー
テ
ン
や
ベ
ッ
ド
シ
ー

ツ
も
白
や
生
成
を
使
っ
て
統
一

感
を
出
し
て
い
ま
す
。
と
に
か
く

落
ち
着
け
る
よ
う
工
夫
し
た
の
で

す
が
、
仕
事
用
の
デ
ス
ク
周
り

だ
け
は
本
や
雑
誌
だ
ら
け
で
、

ス
ッ
キ
リ
と
は
い
か
な
い
で
す
ね

（
笑
）。
で
も
そ
こ
で
、
大
好
き
な

ロ
ー
ズ
ヒ
ッ
プ
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー

を
飲
み
な
が
ら
新
し
い
レ
シ
ピ
を

考
え
た
り
す
る
時
間
も
、
ま
た
楽

し
い
ん
で
す
」

＊

　

念
願
の
料
理
教
室
を
発
信
源

に
、〝
食
を
通
じ
て
カ
ラ
ダ
の
内

側
か
ら
き
れ
い
に
な
る
こ
と
〞
を

実
践
し
て
い
る
木
下
さ
ん
。
彼
女

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は
こ
れ
か
ら

ま
す
ま
す
注
目
を
集
め
そ
う
で
す
。

広
々
ダ
イ
ニ
ン
グ
で

美
し
い
女
性
を
作
る

お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す

①鍋などの調理器具は多少値段が張るものでも惜しまず購入。「この圧力鍋
はドイツのシリット社のもので、玄米がもっちもちに炊きあがるんです」
②ダイニングの奥にオープンラックを置いて、教室用の食器類や鍋を見せる
収納に。お皿はいろいろな種類を揃えるため、バラバラに購入。近々もうひ
とつ棚を作って、オーガニック食材のストックを置く予定なのだそう。
③「料理がシンプルでも、盛りつけによって見た目が変わります」。ランチョ
ンマットや食器は、生徒さんに好きなものを選んでもらっているそう。
④「ピンク色に惹かれて買いました」というウォーターサーバー。自分で作
る料理も、生徒さんが作る料理にもすべてミネラルウォーターを使用。

木下さんの最新刊『一瞬でお料理上手になるご
はんの魔法』（中経出版）。たった５分で料理を
作る方法や、見栄えのいい盛りつけのポイント
など、すぐに実践できるアイデアが満載です。

玄関を入ると、すぐ目の前がダイニングキッチ
ンになっています。テーブルを２つならべて料
理教室を行います。天井が高く角部屋で窓が多
いので、部屋はいつも明るく開放感があります。

　

「大豆ミート」はダイエット中やお肉の摂取量を減らしたい人におすすめな大
豆生まれの代替ミート。調理次第で、本物のお肉と間違うほどの味や食感に仕
上がります。大豆イソフラボンが含まれているので、美肌にも効果あり。

材料（2人分）
大豆ミート（ブロック）　40g
　　しょうゆ　大さじ1
　　みりん　小さじ2
　　水　大さじ1
　　しょうが（すりおろし）　1片
　　にんにく（すりおろし）　1片
　　小麦粉　適量
油　適量

作り方
❶大豆ミートを鍋に入れ、たっぷりの水を加え、5
分ほど火にかけ柔らかくもどす。
❷ザルにあげ水で軽く洗い、よく絞る。
❸ボウルにAの調味料をすべてを入れ、②の大豆
ミートを加え味をしみこませる。
❹ブロック状の大豆ミート4～5個をくっつける
ように、小麦粉をまぜてもみこみ、一つの固まり
にする。周りにも軽く小麦粉をまぶす。
❺鍋に油を熱し、転がしながら全体を焼き揚げる。

ボリューム満点！

大豆ミートの唐揚げ

A
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Profile

　

涼
や
か
な
風
が
か
け
ぬ
け
る
、

14
階
建
て
マ
ン
シ
ョ
ン
の
最
上
階

に
あ
る
宿
谷
教
授
の
ご
自
宅
。取

材
時
は
汗
ば
む
ほ
ど
暑
い
日
で
し

た
が
、部
屋
に
入
る
と
そ
よ
風
が

心
地
よ
く
、少
し
肌
寒
い
く
ら
い
。

　

物
件
は
１
９
９
１
年
に
建

て
ら
れ
た
分
譲
マ
ン
シ
ョ
ン
。

１
９
９
５
年
に
購
入
し
２
０
０
９

年
に
全
面
的
な
改
築
を
実
施
し
ま

し
た
。
リ
ビ
ン
グ
の
奥
に
あ
っ
た

部
屋
と
の
間
仕
切
り
を
取
り
払
い

Ⓐ
風
の
通
り
道
を
作
り
、外
気
に

触
れ
る
壁
と
天
井
に
は
断
熱
材
を

入
れ
ま
し
た
Ⓑ
。

　

そ
し
て
、
テ
ラ
ス
に
面
し
た
既

存
サ
ッ
シ
は
そ
の
ま
ま
に
、単
板

ガ
ラ
ス
を
断
熱
・
遮
熱
に
効
果
の

あ
る
も
の
に
交
換
Ⓒ
。

「
夏
で
も
涼
し
い
の
で
、
エ
ア
コ

ン
は
要
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、炎

の
出
な
い
Ｉ
Ｈ
ヒ
ー
タ
ー
に
し
た

の
で
、炎
が
消
え
る
の
を
心
配
せ

ず
風
通
し
よ
く
料
理
が
で
き
ま

す
。蛍
光
灯
か
ら
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
の

多
灯
使
い
に
切
り
替
え
た
の
も
、

省
電
力
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
」

　

も
ち
ろ
ん
改
修
費
は
か
か
り
ま

し
た
が
、
そ
れ
以
上
の
快
適
な
空

間
を
得
ら
れ
た
そ
う
。

「
節
電
、節
電
と
苦
労
す
る
の
は

ナ
ン
セ
ン
ス
。
ど
う
す
れ
ば
人
間

は
心
地
よ
く
な
る
か
、
そ
の
環
境

を
先
に
考
え
る
こ
と
で
、結
果
的

に
快
適
で
省
電
力
に
な
っ
た
と
い

う
の
が
理
想
で
す
ね
」

　

節
電
対
策
の
一
環
と
し
て
こ
の

夏
、各
電
力
会
社
で
は
家
庭
向
け

の
新
料
金
プ
ラ
ン
が
導
入
さ
れ
ま

し
た
。
た
と
え
ば
、東
京
電
力
が

６
月
１
日
か
ら
実
施
し
て
い
る

「
ピ
ー
ク
シ
フ
ト
プ
ラ
ン
」。電
気

の
需
要
量
が
最
も
少
な
く
な
る
23

時
か
ら
朝
７
時
ま
で
の
電
気
料
金

を
割
安
に
、
ピ
ー
ク
と
な
る
13
時

か
ら
16
時
ま
で
の
料
金
を
割
高
に

設
定
し
た
プ
ラ
ン
で
す
。

　

こ
の
プ
ラ
ン
で
は
日
中
、自
宅

に
い
る
こ
と
の
多
い
一
般
的
な
家

庭
で
は
あ
ま
り
メ
リ
ッ
ト
が
な
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、洗

濯
機
や
食
器
洗
い
機
、炊
飯
器
な

ど
を
深
夜
に
タ
イ
マ
ー
で
つ
か
う

な
ど
、工
夫
次
第
で
は
電
気
料
金

が
割
安
に
な
る
こ
と
も
。

　

ま
ず
は
、自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
合
わ
せ
て
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。普

段
の
電
気
料
金
を
、
き
ち
ん
と
把

握
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

電
力
の
使
用
状
況
な
ど
が
ひ

と
目
で
分
か
る
、最
新
機
器
が
登

場
。今
ま
で
見
え
な
か
っ
た
電
力

量
の「
見
え
る
化
」
で
、
ゲ
ー
ム
感

覚
で
楽
し
み
な
が
ら
節
電
状
況
を

チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま
す
。

　

買
い
物
や
会
社
か
ら
帰
っ
て

き
た
と
き
は
、暑
い
か
ら
と
ク
ー

ラ
ー
を
つ
け
て
し
ま
い
が
ち
。
で

も
、
ほ
て
っ
た
体
を
す
ぐ
に
冷
ま

す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
エ
ア
コ
ン

に
頼
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。

　

全
身
が
熱
い
と
錯
覚
し
が
ち
で

す
が
、
じ
つ
は
部
分
的
に
熱
さ
を

感
じ
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
。

正
し
い
場
所
を
適
切
に
冷
や
せ

ば
、短
時
間
で
簡
単
に
冷
却
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。

　

節
電
対
策
で
は
常
に
注
目
さ
れ

て
い
る
エ
ア
コ
ン
。最
近
で
は
省

エ
ネ
タ
イ
プ
も
高
性
能
に
な
り
、

電
力
は
以
前
の
よ
う
に
は
か
か

ら
な
い
の
が
現
実
で
す
。起
動
時

は
約
６
０
０
W
を
消
費
し
て
い

た
エ
ア
コ
ン
も
電
源
を
入
れ
て
か

ら
17
分
後
に
は
約
80
W
に
低
下
。

じ
つ
は
平
均
消
費
電
力
は
平
均

１
３
０
W
と
意
外
に
も
電
力
は

そ
れ
ほ
ど
大
き
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

一
方
、液
晶
テ
レ
ビ
は
最
近
大

型
化
が
進
み
、42
イ
ン
チ
以
上
で

約
２
２
０
W
以
上
に
。大
型
の
液

晶
テ
レ
ビ
は
熱
源
と
も
な
る
の
で

室
温
も
上
昇
。
テ
レ
ビ
を
消
す
だ

け
で
ク
ー
ラ
ー
が
効
き
、節
電
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

帰
宅
し
た
ら
大
型
テ
レ
ビ
を
寝

る
ま
で
つ
け
っ
放
し
、朝
は
時
報

代
わ
り
に
取
り
あ
え
ず
つ
け
て
お

く
と
い
う
人
は
多
い
は
ず
。
ま
ず

は
、
テ
レ
ビ
と
の
付
き
合
い
方
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

風が通り抜ける涼やかなリビ
ング・ダイニング。照明を点
在させ、必要なところだけ明
かりを灯して節電に。家具は
低めに配置することで風の通
り道を確保しています。

ワキの下、ひじの内側、ひ
ざの裏など皮膚の上から血
管に触れやすいところを冷
やすと効果的。冷却された
血液が全身を巡るので、結
果的に全身がクールダウン。

消費電力、積算料金、積算電力量、CO2換
算などの測定が可能。光らないエコスイッ
チを使用することでさらに節電ができる。
節電エコタップ TAP-S104DW￥8,190（税
込）／サンワサプライ℡ 086-223-3311

インターネットに電源タップを接続するこ
とで、遠隔操作で電源オフも可能。パソコ
ンなど外出先からその状況を管理できま
す。デザインもクール！　iRemoTapオー
プン価格／サンワサプライ℡ 086-223-3311※資源エネルギー庁の

省エネ性能カタログ2011より算出

首を冷やすと瞬間的に涼し
さを感じます。でも神経が
通っている繊細な部分なの
で、保冷剤などで冷やす時
はタオルなどに包んで。長
時間の冷やしすぎはNG。

書斎の窓は、ブラインドを内
蔵した積層ガラスの内窓を設
置し二重窓に。夏の強い西日
を遮るため、窓と窓の間には
すだれを取りつけています。

仕事柄、放射温度計（黄色）
などの温度計で常に室温を
確認。通常マンションは壁や
天井が太陽熱で熱せられるの
で、室温も上昇するそう。

リ
フ
ォ
ー
ム
で
か
な
え
た

エ
ア
コ
ン
い
ら
ず
な
生
活

各
電
力
会
社
の
新
プ
ラ
ン
な
ら

深
夜
の
電
気
使
用
料
が
お
ト
ク

東京電力　ピークシフトプラン

冷たいペットボトル
などを挟む

使用電力を
液晶で表示

家中の電力を専用タブレットで把握

使っている電気は
パソコン上でチェック

タオルを巻いた
保冷剤をあてる

「
電
力
の
見
え
る
化
」
で

消
費
量
を
把
握
す
る

ポ
イ
ン
ト
で
体
を
冷
や
し
て

効
率
的
に
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

エ
ア
コ
ン
だ
け
で
な
く

大
型
液
晶
テ
レ
ビ
も
見
直
す

建築環境学が専門。自然のポ
テンシャルを活かす照明・冷
暖房・換気などの建築環境シ
ステムとは何かを研究してい
る。著書に『エクセルギーと環
境の理論』（井上書院）がある。

東京都市大学 教授

宿谷昌則さん

夜間夜間

昼間昼間ピーク

昼間

【夏期（7〜9月）】
3つの時間帯で料金単価を設定

【その他期（10〜6月）】
2つの時間帯で料金単価を設定

午前7時午前7時

午後11時午後11時

午後4時

午後1時 ※グラフの金額は1kWhあたりの電力量料金単価（税込）

44.60円

26.53円
9.17円

26.53円

26.53円

9.17円

エアコン

130W

42インチ液晶テレビ
220W

家庭内の機器ごとの消費電力をリアルタ
イムで確認。専用タブレットは軽量・薄型、
7型画面。電力見える化システム￥207,900
（税込）／シャープb0120-48-4649

節電

C

節電

A

節電

B
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「
以
前
は
ご
年
配
の
方
が
昔
を
懐

か
し
ん
で
購
入
さ
れ
る
こ
と
が
多

か
っ
た
の
で
す
が
、今
は
20
〜
40

代
の
お
客
様
が
増
え
て
い
ま
す
」

と
語
る
、江
戸
時
代
か
ら
続
く
ほ

う
き
の
老
舗
、白
木
屋
傳
兵
衛
の

店
長
高
野
さ
ん
。
電
気
に
頼
ら

ず
、掃
除
が
で
き
る
と
ほ
う
き
や

は
た
き
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

「
最
近
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
変

化
し
、夜
に
家
事
を
す
る
人
が
増

え
て
い
ま
す
。掃
除
機
だ
と
近
隣

に
音
が
響
い
て
し
ま
い
ま
す
が
、

ほ
う
き
や
は
た
き
な
ら
音
を
気

に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。赤

ち
ゃ
ん
が
寝
て
い
る
間
に
掃
除
を

し
て
も
騒
音
で
起
こ
す
こ
と
が
な

い
と
、小
さ
な
お
子
さ
ん
の
い
る

方
に
も
重
宝
さ
れ
て
い
ま
す
。重

た
い
掃
除
機
は
取
り
出
す
の
も
大

変
。気
が
つ
い
た
と
き
、
さ
っ
と

使
え
る
の
も
人
気
の
理
由
で
す
」

　

そ
こ
で
、効
果
的
な
掃
除
法
を

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
は
た
き
は
先
端
で
こ
す
る
の
で

は
な
く
、手
首
の
ス
ナ
ッ
プ
を
利

か
せ
先
端
を
叩
き
つ
け
る
よ
う
に

す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
ほ
う
き
で

掃
く
と
き
は
、
ひ
と
握
り
の
湿
っ

た
茶
が
ら
を
床
に
置
き
、
そ
れ
を

移
動
さ
せ
る
よ
う
に
し
て
い
く
と

ほ
こ
り
が
舞
い
飛
び
ま
せ
ん
」

　

家
電
量
販
店
の
売
場
で
目
に
つ

く
の
が
、
エ
ア
コ
ン
や
テ
レ
ビ
、

冷
蔵
庫
と
い
っ
た
製
品
に
表
示
さ

れ
て
い
る
緑
の
シ
ー
ル
。

　

こ
れ
は「
省
エ
ネ
統
一
ラ
ベ
ル
」

と
い
う
、小
売
業
者
が
製
品
の
省

エ
ネ
に
関
す
る
特
定
の
情
報
を
表

示
す
る
も
の
。省
エ
ネ
性
能
を
評

価
す
る
★
印
や
、年
間
の
電
気
料

金
目
安
な
ど
、製
品
の
省
エ
ネ
性

能
が
消
費
者
に
ひ
と
目
で
分
か
る

よ
う
な
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

各
種
ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ
が
節
電

ラ
イ
フ
を
応
援
し
て
く
れ
ま
す
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
と
連
動
し
て
節
電
を
報

告
し
た
り
、
ユ
ー
ザ
ー
同
士
で
節

電
達
成
率
を
比
べ
た
り
と
楽
し
み

な
が
ら
節
電
が
続
け
ら
れ
ま
す
。

　

夏
の
ア
イ
ロ
ン
が
け
は
か
な
り

の
重
労
働
。節
電
の
た
め
に
も
で

き
れ
ば
避
け
た
い
も
の
で
す
。

　

ワ
イ
シ
ャ
ツ
な
ど
薄
い
も
の
は

脱
水
時
間
を
短
め
に
し
て
干
し
ま

し
ょ
う
。目
安
は
１
分
程
度
。水

の
重
み
で
シ
ワ
が
伸
び
て
、
キ
レ

イ
に
仕
上
が
り
ま
す
。

　

暑
い
日
は
、冷
た
い
か
き
氷
で

内
側
か
ら
冷
や
し
ま
し
ょ
う
！

の
っ
け
る
だ
け
の
手
軽
さ
で
、意

外
な
味
が
発
見
で
き
る
か
も
。組

み
合
わ
せ
次
第
で
お
い
し
い
味
が

幾
通
り
も
楽
し
め
ま
す
。

電
気
い
ら
ず
の
掃
除
道
具

ほ
う
き
・
は
た
き
を
見
直
す

２
０
１
２
年

節
電
キ
ー
ワ
ー
ド

省
エ
ネ
性
能
は

ラ
ベ
ル
で
チ
ェ
ッ
ク

節
電
生
活
を
楽
し
む

応
援
ア
プ
リ

ア
イ
ロ
ン
い
ら
ず
で

ピ
シ
ッ
と
干
す
テ
ク
ニ
ッ
ク

カ
ラ
ダ
の
中
か
ら
冷
や
す

お
う
ち
か
き
氷

白木屋傳
で ん べ え

兵衛

エネル簿

ツイケシ

大きなシワは
軽くふりさばく

目立つ部分は
ひっぱっておく

甘酸っぱいマンゴーの味を
練乳が優しい甘さで
引き立てます！

ほろ苦い抹茶シロップと
素朴な甘納豆で

なつかしい味わいに

真っ赤なソースと
たっぷりクリームで

見た目も可愛く

衣服の軽装化による節電キャン
ペーン。今年はポロシャツや沖
縄のかりゆしウエアでの勤務も
認められた。今年6月から環境
省でスタートした際には、アロ
ハシャツやサンダル姿の職員も。

天保元年の創業当時とまったく変わらない「江戸箒」
を製造・販売する老舗。50,000円の特上ほうきから
3,000円程度で購入できる手頃なものまで豊富に揃
う。店内では、ほうき作りの実演をしていることも。
http://www.edohouki.com/index.html

手作業で作られた江戸箒。はたきには静電気が起こらない絹を使用。布
同士がまとわりつかず、効率よくほこりが落とせる。はりみとは紙製ち
りとりのこと。上段右から：羽二重正絹はたき￥1,575（税込）、江戸手
箒極上￥10,500（税込）、江戸長柄箒長柄11玉串型￥8,400（税込）、小箒
￥1,365（税込）、下段：はりみ大￥1,260（税込）／白木屋傳兵衛

光熱費家計簿アプリ。全国の他のエネ
ル簿ユーザーとも光熱費を比較し、ラ
ンキングが確認。自分のランクが上が
るのが楽しみに。無料 for iPhone／
Digital Advantage Corp.

節電の報告をTwitterでつぶやいて、
みんなで共有するアプリ。節電のモチ
ベーション維持に役立ちそう。無料 
for Android／So-ket corp.

ひとり一台のエアコンをや
め、涼しい場所をみんなで
シェアするという発想。図書
館などの公共施設のほか、店
舗などに集まる。この夏は各
種イベントも開かれる予定。

軽く脱水した状態で襟を持って軽
くふりさばく。あまり強くすると
繊維を傷つけるので注意して。濡
れたまま小さくたたんで叩くと、
細かなシワもしっかり伸びます。

襟や前立て部分、ポケット、袖口
などの目立つ部分は、手でひっ
ぱって伸ばす。時間があれば、20
分経ってもう一度するとシワがか
なり防げます。干している間に、
風で袖が絡まるのを注意して。

マンゴー＋練乳
削った氷に、皮をむいてひと口大に
切ったマンゴー1/2個をのせ、練乳大
さじ2をかける。ミント適量を飾る。

甘納豆+抹茶シロップ
抹茶小さじ 2をお湯大さじ 2で溶か
す。ガムシロップ大さじ1を加えて冷
蔵室で冷やしておく。削った氷に、冷
やしておいた抹茶シロップをかけ、
甘納豆1/3カップをのせる。

いちごソース +ホイップクリーム
削った氷にいちごソース大さじ2をかけ、
市販のホイップクリーム大さじ3を盛る。

レシピ監修／新井美代子

今年6月、政府は家電量販店や
メーカーなどに対し、節電対策と
して消費電力の大きい白熱電球の
製造・販売を控えるよう要請。今
後はさらなるLED化が必要に。

タレント＝市井紗耶香さん

1983年生まれ。映画『明日に架ける愛』にて主
演を務めるなど、女優として活躍中。また、べ
にふうき緑茶使用無添加洗顔石鹸「茶や香～
Sayaka～」のプロデュースなども手掛ける。

節電インテリアを親子で楽しんでいます
　昨年、実家のある千葉県で計画停電を経験しました。スイッ
チを押すだけで電気がつくありがたさを改めて感じた体験です。
それからは、わが家でも積極的に節電を実践するようにしてい
ます。家族でできるだけ同じ部屋で過ごす、使っていない部屋や
通路の電気は消す、不要な照明は電球ごと抜くなどです。私の
行動を見ている娘たちにも節電しなきゃという気持ちが伝わっ
ているんでしょうね。長女が「暑い～」といいながら帰ってきた
ときに、エアコンをつけるのでなく冷凍室で冷やしておいた保冷
剤を顔に当てていましたから（笑）。
　あれもダメ、これもダメでは大人も子供もストレスを感じてし
まいます。風鈴を飾ったり、キャンドルを灯したりとインテリア
の一部としても節電を楽しんでいます。

❶何年度のものであるか表示
❷ノンフロン電気冷蔵庫は
　ノンフロンマークを表示
❸省エネ性能順に多段階評価
❹省エネマーク、省エネ達成基準、　
　エネルギー消費効率などを表示
❺年間の目安電気料金

❶ ❷

❸

❹

❺

気
に
な
る
あ
の
人
の
節
電
術
を
チ
ェ
ッ
ク

節約アドバイザー＝和田由貴さん

講演や執筆、テレビ出演等をこなす傍ら、現役の
主婦兼2児の母として節約生活を実践。「節約は、
無理をしないで楽しく！」をモットーにスマート
で賢い節約生活を提案している。

扇風機を上手に使ってエコアンに頼りません
　仕事柄、節電といわれるものはひと通り実践しています（笑）。今年取り
入れた節電法といえば、新しい扇風機を購入したことですね。エアコンと併
用するのがいいといわれていますが、扇風機の消費電力が高ければ意味があ
りません。私が選んだのはバルミューダというメーカーから出ている「グリー
ンファン ミニ」というもの。なんとこれ、消費電力は弱だとたったの 2W。従
来の 1/10 程度なんです。20 時間の連続運転ができる別売りのバッテリーも
購入したので、電力のピークシフトが必要なときや計画停電でも安心です。
　もともとエアコンは苦手なのであまり使っていません。夜も寝具に昔なが
らのい草や竹でできたシーツなどを取り入れると、暑苦しさが軽減しますよ。

漫画家＝赤星たみこさん

1957年宮崎県生まれ。1979年デビュー。現在
はあらゆるタイプのマンガで、幅広い層に支
持されている。また、健康やエコロジーについ
ての造詣も深く、各地での講演も好評。

部屋を仕切って効率よく冷やしています
　北海道出身の夫は大の暑がり。最近は野菜ジュースが体を冷やしてくれ
るといってよく飲んでいます。トマトやピーマンなどの夏野菜が体にこもっ
た熱を取り除いてくれるんだそう。体にもいいのでおすすめですよ。
　それでも我慢できないときはエアコンを使っています。ただし、カーテン
で部屋を狭く仕切ってから冷やすんです。こうすれば短時間で涼しくなりま
す。ただし始めから低い温度に設定するのでなく、徐々に設定温度を下げる
ようにしてください。エアコンは最初フルパワーで稼働するので、あまり低
い温度でスタートすると大量の電力を使ってしまいます。さらに、カーテン
のすき間から出てくる冷気は、扇風機で仕事場に送って涼んでいます。

料理研究家＝野口英世さん

テレビや広告等で活躍中。無理や無駄のない、
作り手重視の効率的なレシピと時短アイデア
が人気となっている。近著に『手作りジュレ＆
使いこなしレシピ』（河出書房新社）がある。

時短メニューで室温を上げません！
　暑い時期はできるだけ手早く料理したいもの。必要な食材を全部冷蔵庫
から出しておけばすばやく料理ができるし、何度も冷蔵庫を開閉しなくてい
い。お米を炊くときは、4 合一度に炊く。必要な量以外は小分けして冷凍し
ておけばムダに保温しなくていいし、使いたい時すぐ使える。効率を考えて
行っていることが、節電につながっていたということがよくあります。
　また、長時間火を使うと室温が上がります。塊肉の代わりに火の通りやす
い薄切り肉を丸めたものを使う、パスタを茹でるのにフライパンを利用する
などで時短をしています。「時短のつもりが節電もしていたなんて私って賢
い主婦だわ」と感じながら、お茶を飲むくらいの心のゆとりも欲しいですね。

スーパークールビズ

クールシェア

脱・白熱灯
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北海道千歳市春日町 4-2-15　7階建　全 65戸
平成 17年竣工　事業主：株式会社マリモ

左から木明 洋、諏訪啓子、山本和豊。

ポレスターガーデンパレス春日

このマンションを担当しています

「
入
居
が
始
ま
っ
て
す
ぐ
は
、
初
め
て

マ
ン
シ
ョ
ン
暮
ら
し
を
す
る
居
住
者

の
方
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
お
問
い
合
わ

せ
が
あ
り
ま
し
た
。
他
の
方
に
迷
惑

に
な
ら
な
い
か
と
い
う
配
慮
は
、
北

海
道
の
地
域
性
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
」
と
、
竣
工
当
時
か
ら
管
理
員

を
務
め
て
い
る
木
明
。
今
で
は
す
っ

か
り
顔
見
知
り
と
な
っ
た
居
住
者
の

方
と
、
笑
顔
で
挨
拶
を
交
わ
し
て
い

ま
し
た
。

　

マ
ン
シ
ョ
ン
の
敷
地
内
に
植
え
ら

れ
た
植
物
は
、
花
が
好
き
だ
と
い
う

諏
訪
が
心
を
こ
め
て
お
手
入
れ
。
美

し
く
整
っ
た
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
の
草
木

が
居
住
者
を
出
迎
え
て
く
れ
ま
す
。

「
居
住
者
の
皆
様
が
帰
っ
て
き
た
と
き

に
、
気
持
ち
が
よ
い
と
感
じ
ら
れ
る

空
間
づ
く
り
が
目
標
で
す
。
毎
日
、細

部
の
汚
れ
ま
で
気
を
配
っ
て
掃
除
し

て
い
ま
す
」
と
諏
訪
。

　

エ
リ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
山
本
も

安
心
し
て
任
せ
ら
れ
る
と
太
鼓
判
を

押
す
２
人
の
仕
事
ぶ
り
に
は
、
北
海

道
な
ら
で
は
の
、
温
か
み
の
あ
る
心

づ
か
い
が
溢
れ
て
い
ま
す
。

﹇
お
住
ま
い
拝
見
﹈

「
こ
れ
ま
で
賃
貸
の
戸
建
て
に
住
ん

で
い
た
の
で
す
が
、
見
学
に
来
た

際
に
見
た
こ
の
眺
望
に
感
動
し
て

購
入
を
即
決
し
ま
し
た
」
と
、
Ｋ

さ
ん
は
満
足
そ
う
に
窓
の
外
に
広

が
る
緑
豊
か
な
景
色
に
視
線
を
移

し
ま
す
。
北
海
道
千
歳
市
の
中
心

部
に
あ
る
、
総
面
積
１
０
２
．
３

ヘ
ク
タ
ー
ル
と
い
う
広
大
な
「
青

葉
公
園
」
を
望
む
６
階
か
ら
の
眺

め
は
圧
巻
。
リ
ビ
ン
グ
の
大
き
な

開
口
部
か
ら
は
、
深
い
緑
と
空
を

見
渡
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら

に
、
青
葉
公
園
内
で
毎
年
７
月
に

２
度
開
催
さ
れ
る
花
火
大
会
は
、

真
正
面
に
打
ち
上
げ
ら
れ
る
と
い

う
特
等
席
で
楽
し
め
る
の
で
お
孫

さ
ん
も
楽
し
み
に
し
て
い
る
そ
う
。

「
６
月
に
行
わ
れ
る
千
歳
駐
屯
地

で
の
航
空
自
衛
隊
航
空
シ
ョ
ー
で

は
、
ア
ク
ロ
バ
ッ
ト
飛
行
を
す
る

ブ
ル
ー
イ
ン
パ
ル
ス
が
す
ぐ
近
く

を
通
り
ま
す
。
そ
の
迫
力
に
、訪
れ

た
友
人
は
み
ん
な
ビ
ッ
ク
リ
す
る

ん
で
す
よ
」
と
、
羨
ま
し
い
限
り

の
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

　

戸
建
て
か
ら
マ
ン
シ
ョ
ン
に
移

り
住
ん
で
〝
よ
か
っ
た
〞
と
感
じ

た
点
は
こ
の
見
晴
ら
し
以
外
に
も

あ
る
そ
う
。
そ
れ
は
、北
海
道
な
ら

で
は
の
、
雪
や
寒
さ
に
関
す
る
問

題
で
す
。

「
雪
の
多
い
北
海
道
は
、
雪
か
き
も

大
変
。
マ
ン
シ
ョ
ン
に
越
し
て
き

て
、
そ
の
わ
ず
ら
わ
し
さ
が
な
く

な
っ
た
の
は
大
き
い
で
す
ね
。
こ

れ
か
ら
年
を
と
る
こ
と
を
考
え
て

も
安
心
で
す
。
ま
た
マ
ン
シ
ョ
ン
は

コ
ン
ク
リ
ー
ト
が
厚
い
の
で
、
戸

建
て
の
頃
に
比
べ
て
ず
い
ぶ
ん
室

内
が
暖
か
く
感
じ
ま
す
」

　

じ
つ
は
取
材
終
了
後
に
「
窓
に

向
け
て
ソ
フ
ァ
が
あ
る
ほ
う
が
部

屋
が
明
る
く
な
る
か
も
」
と
、
突

然
の
模
様
替
え
が
…
。
窓
か
ら
望

む
景
色
を
中
心
と
し
た
Ｋ
さ
ん
の

家
づ
く
り
は
、
ま
だ
ま
だ
い
ろ
い

ろ
な
楽
し
み
方
が
あ
る
よ
う
で
す
。

リ
ビ
ン
グ
空
間
か
ら
望
む

緑
豊
か
な
景
色
が
魅
力

ポ
レ
ス
タ
ー
ガ
ー
デ
ン
パ
レ
ス
春
日 

Ｋ
様
邸

快
適
マ
ン
シ
ョ
ン
生
活
を
堪
能
中

Ｋさんお気に入りの広々としたテラス。ここで目
の前に広がる景色をぼんやりと眺めるのが日課。
忙しい日々のいいリフレッシュになるそうです。

二重サッシ、セントラルヒー
ティングは標準装備。雪国・北
海道ならではの寒冷地仕様で
す。さらに、ヒートポンプ式
エアコンを使用しています。

休みの日もゆっくり自宅で過ごすことが
多いというお二人。家事もしやすいマン
ション暮らしに奥様も満足しています。

引越し当初はモノがあふれていたそうですが、居心地のよさを考えて徐々に少なくしていったというシンプ
ルなリビング。ソファ好きという Kさんは肌触りの異なる革製、布製2種類を使い分けています。

居住者の皆様に
「安心感」を
お届けしたいです

木明 洋／諏訪啓子
ポレスターガーデンパレス春日 管理員

山本和豊
エリアマネージャー

夫婦の寝室。ここの窓とリビングの窓を開けておくと、家の中を爽やかな風が
通り抜けます。断熱効果が高く、冬は暖かく過ごせるそう。

娘さんの個室。大好きなキャラクターグッズを飾った、可愛ら
しい空間です。ただ、リビングの居心地のよさから個室にこも
ることは少なく、家族と一緒に過ごすことが多いのだとか。

リビング

個室

寝室



居住者同士の楽しいイベントで
大人も子供も笑顔に！

山口県宇部市

マ
リ
モ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
管
理
す
る
マ
ン
シ
ョ
ン
か
ら

居
住
者
の
皆
さ
ん
の
取
り
組
み
や
声
を
お
届
け
し
ま
す
。

今
回
は
山
口
県
宇
部
市
の
マ
ン
シ
ョ
ン
を
訪
問
。

幅
広
い
年
齢
層
が
集
ま
っ
た
「
ふ
れ
あ
い
懇
親
会
」
に
お
邪
魔
し
ま
し
た
！

後列右から自治会の吉村啓子さん、岩
本佳苗さん、藤村朋子さん、野村崇司
さん、中司 誠さん、前列右から管理員
和田章三、エリアマネージャー高野 博

ポレスターブロードシティ若松町
山口県宇部市若松町2-11　14階建　
全78戸　平成18年6月竣工
事業主／株式会社マリモ

ビンゴゲームに熱中！

自治会でビンゴゲームセットと景品
も用意。数字が読みあげられると「ビ
ンゴ」と元気な声が響きました。プレ
ゼントをもらってみんな笑顔に！

世代を越えたふれあい

普段はなかなか接することのない、お
年寄りと子供たちもこの日は一緒に
盛りあがりました。子供たちが歌うア
ニメソングにあわせて大合唱も。

宇
部

　

宇
部
市
は
山
口
県
の
南
西
部
に

位
置
し
、
瀬
戸
内
海
を
望
む
人
口
約

17
万
人
の
工
業
都
市
。
典
型
的
な
瀬

戸
内
海
気
候
の
た
め
温
暖
で
雨
の
少

な
い
住
み
や
す
い
地
域
で
す
。
街
の

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
「
緑
と
花
と

彫
刻
の
ま
ち
」
と
あ
る
よ
う
に
、
市

内
に
は
約
１
６
０
点
も
の
彫
刻
が
点

在
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
宇
部
市
の
発
展
に
大
き
く

関
与
し
た
実
業
家
、
渡
辺
祐
策
の
功

績
を
記
念
し
て
作
ら
れ
た
「
渡
辺
翁

記
念
館
」
の
そ
ば
に
あ
る
「
ポ
レ
ス

タ
ー
ブ
ロ
ー
ド
シ
テ
ィ
若
松
町
」。
こ

の
全
78
戸
の
中
型
マ
ン
シ
ョ
ン
で
６

月
17
日
（
日
）
に
開
催
さ
れ
た
「
ふ

れ
あ
い
懇
親
会
」
に
お
伺
い
し
ま
し

た
。「
普
段
は
皆
さ
ん
忙
し
く
て
顔
を

合
わ
す
機
会
も
少
な
い
と
思
い
ま
す

が
、楽
し
く
話
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
過

ご
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
」

と
い
う
野
村
自
治
会
長
の
挨
拶
と
乾

杯
で
ス
タ
ー
ト
！

「
こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
こ
の
よ
う
な
懇

親
会
が
行
わ
れ
る
の
は
３
度
目
。
２

年
前
は
近
所
で
の
お
花
見
、
昨
年
は

ラ
ウ
ン
ジ
で
お
茶
会
を
開
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
機
会
が
な
い
と
、
お
互
い

の
名
前
を
知
る
こ
と
も
な
い
で
す
か

ら
」
と
野
村
自
治
会
長
。
住
人
の
交

流
を
図
る
た
め
に
と
ス
タ
ー
ト
し
、
す

べ
て
マ
ン
シ
ョ
ン
の
自
治
会
役
員
が

準
備
を
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
小
学

校
の
行
事
と
重
な
っ
た
そ
う
で
す
が
、

小
さ
な
子
供
た
ち
か
ら
ご
高
齢
の
方

ま
で
幅
広
い
年
齢
層
が
出
席
し
て
い

ま
し
た
。

「
な
か
な
か
居
住
者
同
士
が
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
れ
る
場
が
な
い
の

で
、
楽
し
み
に
し
て
い
る
ん
で
す
」
と

参
加
さ
れ
た
ご
高
齢
の
方
か
ら
の
声
。

子
供
た
ち
も
元
気
よ
く
ア
ニ
メ
ソ
ン

グ
を
カ
ラ
オ
ケ
で
歌
っ
た
り
、
配
ら
れ

た
お
弁
当
を
頬
張
っ
た
り
と
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。

　

毎
年
開
催
さ
れ
る
「
ふ
れ
あ
い
懇

親
会
」
を
き
っ
か
け
と
し
て
、普
段
接

す
る
こ
と
の
な
い
幅
広
い
世
代
の
居

住
者
が
集
ま
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
輪
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

ポ
レ
ス
タ
ー
ブ
ロ
ー
ド
シ
テ
ィ
若
松
町



雑誌や単行本などで活躍中の料理研究家、坂田阿希子さんに
トロピカルムード漂う南国フルーツを使った、ひんやり冷たいおやつを教えていただきました。
口に運べば、気分はバカンス！　おうちのキッチンが南の島に早変わりします！

坂田阿希子さん
フランス菓子店、フランス料理店で修業後独立。料理教室「studio SPOON」を主宰。プロの知識と技術をベースにしたレシピの完成度の高さや、洗練されたライフス
タイルが人気。著書に『あんこのおやつカレンダー』（淡交社）『抹茶のお菓子』（家の光協会）『I Love Sweets』（セブン＆アイ出版）など多数。

材料（4人分）
キウイフルーツ…6個
水…½カップ
グラニュー糖…100g
レモン汁…小さじ1
ラム酒などのリキュール（あれば）
　…小さじ2
プレーンヨーグルト（無糖）
　…½カップ
飾り用のパイナップル…4切れ

調理時間 30min
※冷やし固める時間を除く

❶鍋に分量の水とグラニュー糖を入れて
煮溶かし、火を止める。レモン汁とリキ
ュールを加えて冷ましておく。
❷キウイフルーツ4個は皮を厚めにむい
てざく切りにし、ミキサーにかける。
❸①に②を加えて混ぜ、バットなどに流
し入れ、冷凍室で冷やし固める。
❹30分～1時間たったら取り出し、全体
をスプーンでざっくりと混ぜる。これを
30分おきに2～3回くり返す。
❺残りのキウイフルーツ2個は皮をむき、
飾り用に4枚輪切りにする。残りは食べ
やすい大きさの角切りにする。
❻グラスにヨーグルトと⑤の角切りのキ
ウイの¼量を入れ、④の¼量を重ねる。
輪切りのキウイとパイナップルを1切れ
ずつ飾る。同様にあと3個作る。

材料（2～3人分）
オレンジのしぼり汁
　…350㎖（約4個分）
水…½カップ
グラニュー糖…大さじ3
　　水…大さじ2
　　粉ゼラチン…10g
バニラアイスクリーム

調理時間 20min
※冷やし固める時間を除く

❶小さめの器にAの水を入れ、粉ゼラチ
ンを加えて10分ほどおいてふやかす。
❷オレンジをしぼる。大きさにより果汁
がしぼれる量が違うが、350㎖用意する。
❸鍋に分量の水とグラニュー糖を入れて
煮溶かし、火を止める。①を加えて混ぜ、
ゼラチンを完全に溶かす。
❹③に②を加えて混ぜる。目の細かいざ
るなどでこしながらバットなどに流し入
れ、冷蔵室で冷やし固める。
❺④を型から出して、包丁などで2㎝角
に切り分ける。器に盛り、好みの量のバ
ニラアイスクリームをのせる。

冷えています！

A

南国フルーツカフェ

キウイシャーベットパフェ

混ぜながら凍らせると
ふんわりした口あたりに！

ひんやりオレンジゼリー

果汁たっぷり！
ちょっとぜいたくなおやつ

Photograph ／ Kota Yamashita　Styl ing ／ Akiko Suzuki



アンケートにお答えいただいた方の中から
抽選で合計 12 名様にプレゼント

毎日の暮らしに新しい “ 素敵 ” をプラスする『まりもノ風』ならではのセレクトです！

ポ
レ
ス
タ
ー
に
住
ん
で
５
年
、
部

屋
も
広
く
天
井
も
高
い
の
で
と
て

も
快
適
に
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
同

じ
階
の
人
た
ち
と
も
仲
良
く
お
付

き
合
い
が
で
き
て
心
強
い
で
す
。

同
じ
マ
ン
シ
ョ
ン
の
人
が
ど
ん
な

イ
ン
テ
リ
ア
に
し
て
い
る
の
か
、

興
味
津
々
な
の
で「
お
住
ま
い
拝

見
」
は
楽
し
み
で
す
。

（
桑
名
市　

Ｔ
Ｋ
さ
ん　

41
歳
）

ベ
ラ
ン
ダ
が
広
々
し
て
い
る
の
で
、

窓
の
外
を
眺
め
る
と
す
が
す
が
し

い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
大
好
き

な
山
も
見
え
、
今
日
は
ど
ん
な
表

情
を
し
て
い
る
か
チ
ェ
ッ
ク
す
る

の
が
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

（
金
沢
市　

Ｋ
Ｍ
さ
ん　

37
歳
）

管
理
人
さ
ん
に
は
い
つ
も
細
か
い

気
配
り
の
行
き
届
い
た
管
理
を
し

て
い
た
だ
き
、
大
変
感
謝
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、
朝
出
か
け
る
時
に

元
気
よ
く
挨
拶
し
て
も
ら
え
る
の

で
、
今
日
も
一
日
頑
張
ろ
う
と
い

う
気
分
に
な
れ
ま
す
。

（
北
九
州
市　

Ｎ
Ｎ
さ
ん　

33
歳
）

少
し
身
体
が
不
自
由
に
な
っ
た
の

で
す
が
、
マ
ン
シ
ョ
ン
は
エ
ン
ト

ラ
ン
ス
も
室
内
も
ほ
ぼ
バ
リ
ア
フ

リ
ー
で
、
改
修
す
る
ほ
ど
の
場
所

も
な
く
て
す
み
ま
し
た
。
ト
イ
レ

に
据
え
つ
け
型
手
す
り
、
浴
室
用

に
シ
ャ
ワ
ー
チ
ェ
ア
を
入
れ
た
だ

け
で
す
。
あ
ら
た
め
て
、
人
に
優

し
い
設
計
で
あ
っ
た
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
を

選
ん
で
よ
か
っ
た
で
す
。

（
宇
部
市　

Ｗ
Ｒ
さ
ん　

48
歳
）

窓
が
広
く
て
明
る
い
リ
ビ
ン
グ
に

い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
明
か
り

な
し
で
Ｏ
Ｋ
。
気
密
性
が
高
い
の

で
、
冷
暖
房
要
ら
ず
で
過
ご
し
て

い
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
使
い
方

が
問
題
に
な
る
昨
今
で
す
が
、
無

理
な
く
節
電
し
て
い
る
こ
と
に
な

り
ま
す
ね
。
あ
り
が
た
い
で
す
。

（
松
本
市　

Ｍ
Ｎ
さ
ん　

35
歳
）

『
ま
り
も
ノ
風
』
に
は
い
ろ
い
ろ

な
お
宅
の
イ
ン
テ
リ
ア
等
の
紹
介

が
あ
り
、「
こ
う
い
う
部
屋
に
し

た
い
な
ー
」
と
思
い
つ
つ
、
興
味

深
く
見
て
い
ま
す
が
、
わ
が
家
は

３
歳
と
１
歳
の
子
育
て
奮
闘
中
。

お
も
ち
ゃ
や
日
用
雑
貨
が
あ
ち
ら

こ
ち
ら
に
置
き
っ
ぱ
な
し
で
、
ま

だ
ま
だ
ほ
ど
遠
い
状
況
で
す
。
い

つ
か
は
素
敵
な
部
屋
に
す
る
べ

く
、
妻
と
話
を
し
な
が
ら
子
育
て

が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
！

（
秋
田
市　

Ｕ
Ｈ
さ
ん　

49
歳
）

ベ
ラ
ン
ダ
に
プ
ラ
ン
タ
ー
を
お
い

て
花
を
た
く
さ
ん
植
え
ま
し
た
。

リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
チ
ェ
ア
と
小
さ

な
テ
ー
ブ
ル
を
お
い
て
夜
、
星
空

の
見
え
る
ベ
ラ
ン
ダ
で
ビ
ー
ル
を

飲
む
の
が
楽
し
み
で
す
。

（
千
葉
市　

Ｉ
Ｊ
さ
ん　

47
歳
）

こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
４
年
前
か
ら

住
ん
で
い
ま
す
が
、
住
み
心
地
が

良
く
通
勤
に
便
利
で
快
適
で
す

ね
。
清
掃
す
る
の
に
最
後
の
ペ
ー

ジ
に
あ
る「
そ
ろ
そ
ろ
、
で
す

よ
！
」
を
参
考
に
し
て
い
ま
す
。

（
高
崎
市　

Ｈ
Ｈ
さ
ん　

46
歳
）

こ
こ
に
引
っ
越
し
し
て
早
く
も
１

年
。
マ
ン
シ
ョ
ン
ラ
イ
フ
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。
あ
ま
り
使
っ
て
な

い
和
室
と
洋
室
を
こ
れ
か
ら
更
に

快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
ア
レ
ン

ジ
し
て
い
き
た
い
で
す
。

（
津
市　

Ｙ
Ｊ
さ
ん　

39
歳
）

管
理
人
さ
ん
と
の
朝
の
挨
拶
、
関

わ
り
合
い
な
ど
子
供
に
と
っ
て
も

と
て
も
良
い
環
境
で
す
。

（
新
潟
市　

Ｓ
Ｋ
さ
ん　

35
歳
）

マ
ン
シ
ョ
ン
の
ベ
ラ
ン
ダ
か
ら
桜

の
木
が
見
え
ま
す
。
ベ
ラ
ン
ダ
が

広
い
の
で
、
椅
子
に
座
り
な
が
ら

春
を
満
喫
で
き
る
の
が
嬉
し
い
！

夏
は
花
火
が
見
え
、
四
季
を
楽
し

め
る
お
気
に
入
り
の
場
所
で
す
。

（
八
王
子
市　

Ｏ
Ａ
さ
ん　

28
歳
）

皆さまから寄せられた
ご意見やご感想を

紹介します

【応募のきまり】希望商品の番号を選んで、このページに添付されたハガキに必要事項を明記してご応募ください。切手は不要です。
当選者の発表は、商品の発送をもってかえさせていただきます。　【締め切り】2012年9月15日（土）当日消印有効。

今回「@mansion life」にご登場い
ただいた木下あおいさんの新刊。
可愛いイラストが満載の、美容食
レシピブックです。「どんな女の子
にも内側からキラキラ輝いて、ハッ
ピーになってほしい」という木下
さんの思いが詰まっています。
￥1,470（税込）／中経出版

ありそうでなかったウェットティ
ッシュ専用ケース。大きなフタは
開閉しやすく、力をかけず片手で
開けることができるので子供から
お年寄りまで手軽に使用できます。
色は編集部にお任せください。各
￥1,890（税込）／レアック・ジャ
パン http://www.reacjapan.com/

コネクトボトルは、つなげて使える
ステンレス魔法瓶。2種類の飲み物
を一緒に持ち運ぶことができます。
全15色。今回は2個セットでプレ
ゼントします。色は編集部にお任
せください。150㎖￥1,260（税込）、
250㎖￥1,470（税込）／ NY プラ
ンニング http://www.ny-p.jp/

滑りにくく、軽量で耐久性にも優
れたアメリカ製ヨガマットです。
ヨガをしている間も足元をしっか
りと固定しサポートしてくれるの
で、リラックスしてヨガに集中する
ことができます。￥4,200（税込）
／ハガーマガージャパン
 http://www.huggermugger.jp/

内側から美人になれちゃう！
一瞬でお料理上手になる
ごはんの魔法

清潔感のある
透明容器がおしゃれ！
スクワット ワイド

自由な組み合わせが楽しい
トーン コネクトボトル

信頼ある総合ヨガ用品メーカー
Hugger Mugger
タパス オリジナルマット
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名様

 3
名様

 3
名様

 3
名様



ラグビーとバーベキューを愛する国、ニュージーランド

キッチン、リビングルーム、
ベランダが一体化したスペー
スは自然の光と風を感じら
れる心地良い空間。南半球の
ニュージーランドではリビン
グルームは北向きか西向きが
好まれます。ちなみに奥様の
美穂さんは日本人。

　

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
最
大
の
都

市
オ
ー
ク
ラ
ン
ド
は
、
オ
セ
ア
ニ

ア
有
数
の
商
業
港
湾
で
あ
る
オ
ー

ク
ラ
ン
ド
港
を
中
心
に
海
上
交
通

が
栄
え
、現
地
で
は「City of Sails

（
帆
の
町
）」
の
愛
称
で
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。
２
０
１
１
年
に
ラ
グ
ビ
ー

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
が
開
催
さ
れ
た

際
に
は
、
数
多
く
の
ク
ル
ー
ズ
船

が
港
に
停
泊
。
世
界
中
か
ら
訪
れ

た
観
光
客
を
も
て
な
す
た
め
の
開

発
が
進
み
、
よ
り
魅
力
的
な
都
市

へ
と
変
貌
を
遂
げ
ま
し
た
。

　

家
主
は
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
政

府
観
光
局
に
勤
務
さ
れ
て
い
る

シ
ャ
ノ
ン
さ
ん
と
美
穂
さ
ん
夫

妻
。
中
心
部
か
ら
車
で
５
分
程
度

の
「
イ
ー
デ
ン
テ
ラ
ス
」と
呼
ば
れ

る
新
興
住
宅
地
に
住
ん
で
い
ま
す
。

「
マ
ン
シ
ョ
ン
購
入
は
投
資
目

的
」
と
語
る
シ
ャ
ノ
ン
さ
ん
。
毎

年
５
万
人
を
移
民
と
し
て
受
け

入
れ
て
い
る
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド

で
は
住
宅
の
需
要
が
供
給
を
上

回
り
、
住
宅
の
価
値
は
年
々
上
昇

し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
を
購
入
す

る
際
の
決
め
手
と
な
っ
た
の
は
建

物
の
ク
オ
リ
テ
ィ
、
管
理
体
制
、

そ
し
て
オ
フ
ィ
ス
ま
で
自
転
車
で

10
分
と
い
う
好
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で

す
。
一
時
期
の
日
本
と
同
じ
よ
う

に
、
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で
は
近

年
の
マ
ン
シ
ョ
ン
建
設
ラ
ッ
シ
ュ

に
よ
る
欠
陥
住
宅
が
問
題
と
な
っ

て
い
ま
す
が
、
こ
の
物
件
で
は
適

正
な
検
査
が
行
わ
れ
、
構
造
上
も

問
題
な
し
。
ま
た
管
理
人
が
24
時

間
常
駐
し
、
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
の
面

で
も
万
全
な
対
策
が
と
ら
れ
て
お

り
安
心
し
て
生
活
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

オ
ー
ク
ラ
ン
ド
は
「
シ
テ
ィ
」

と
呼
ば
れ
る
中
心
部
以
外
は
低
層

階
の
マ
ン
シ
ョ
ン
が
主
流
。
マ
ン

シ
ョ
ン
の
ベ
ラ
ン
ダ
か
ら
見
渡
す

景
色
は
開
放
感
い
っ
ぱ
い
で
す
。

お
休
み
の
日
は
ベ
ラ
ン
ダ
で
家
族

や
友
人
と
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
し
た

り
、
ビ
ー
ル
を
飲
み
な
が
ら
リ
ビ

ン
グ
で
ラ
グ
ビ
ー
を
観
戦
。
都
会

の
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
を
存
分
に
満
喫

し
て
い
る
そ
う
で
す
。

Coordinat ion & Text ／ Yoshiko Chiba　Photograph ／ Mika Katayose

a.
日
照
時
間
も
長
く
、
年
間
を
通
し
て
温
暖
な
気
候
の
オ
ー
ク

ラ
ン
ド
。た
だ
し「
1
日
に
四
季
が
あ
る
」と
言
わ
れ
る
ほ
ど
天

気
は
変
わ
り
や
す
い
。
そ
の
お
か
げ
で
よ
く
虹
が
出
る
こ
と
が

多
い
。今
回
の
取
材
中
も
、写
真
の
よ
う
に
見
事
な
虹
が
登
場
。

b.
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で
は
住
環
境
が
許
す
限
り
、
ほ
と
ん
ど

の
家
庭
で
ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
生
活
し
て
い
る
。犬
、猫
、う
さ
ぎ
、

鶏
…
中
に
は
馬
な
ん
て
お
宅
も
。
こ
ち
ら
は
愛
犬
の
ミ
カ
ち
ゃ

ん
。す
ぐ
裏
の
公
園
が
ド
ッ
グ
ラ
ン
に
な
っ
て
い
る
。

仕
切
り
が
な
く
広
々
と
し
た
リ
ビ
ン
グ
ダ

イ
ニ
ン
グ
。
マ
ス
タ
ー
ベ
ッ
ド
ル
ー
ム
、
ゲ

ス
ト
ル
ー
ム
そ
れ
ぞ
れ
に
シ
ャ
ワ
ー
＆
ト

イ
レ
が
あ
り
ま
す
。マ
ン
シ
ョ
ン
地
下
に
は

駐
車
ス
ペ
ー
ス
と
ス
ト
レ
ー
ジ
を
完
備
。

DATA
場所：オークランド・イーデンテラス／建物：
5階建ての4階部分、2LDK、バルコニー付き／
購入価格：NZ$355,000（約2,300万円）／築年：
2006年／居住者：33歳男性、33歳女性、犬1匹

S
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拝見！ 世界のマンションライフ
昨年のラグビーワールドカップ開催を機に、グローバル都市へと変貌を遂げた
ニュージーランド最大の都市、オークランド。それでも人々の暮らしは変わらず、ゆったりと人生を楽しんでいます。
観光立国ニュージーランドならではの「スローシティライフ」とは？

邸



季
節
の
お
手
入
れ
情
報

http://marimo-mc.co.jp
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「
生
鮮
食
品
や
食
べ
か
け
の
お
か

ず
、
と
り
あ
え
ず
冷
蔵
庫
に
入

れ
て
お
け
ば
安
心
！
」
な
ん
て

思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

冷
蔵

庫
の
性
能
を
き
っ
ち
り
生
か
す

た
め
に
は
、賢
く
使
う
工
夫
＆
清

潔
に
保
つ
こ
と
が
必
要
で
す
。

詰
め
込
み
す
ぎ
は
Ｎ
Ｇ

食
品
に
つ
い
た
菌
は
冷
蔵
庫
の

中
で
も
生
き
て
い
ま
す
が
、低
温

な
の
で
増
殖
が
抑
え
ら
れ
て
い

る
状
態
で
す
。
冷
蔵
庫
の
中
が

い
つ
も
ヒ
ン
ヤ
リ
し
て
い
る
の

は
、
庫
内
を
冷
た
い
空
気
が
循

環
し
て
い
る
か
ら
。食
品
を
詰
め

込
み
す
ぎ
る
と
冷
気
の
流
れ
が

遮
ら
れ
、庫
内
の
温
度
に
ム
ラ
が

出
て
し
ま
い
ま
す
。
庫
内
全
体

を
低
温
に
保
っ
て
菌
の
増
殖
を

防
ぐ
た
め
、
冷
蔵
室
で
は
食
品

と
食
品
の
間
に
適
度
な
す
き
間

を
あ
け
て
お
く
の
が
基
本
で
す
。

庫
内
の
掃
除
で
徹
底
除
菌

食
中
毒
予
防
の
た
め
に
は
、
こ
ま

め
に
庫
内
を
掃
除
し
て
、
菌
を

取
り
除
く
こ
と
が
大
切
。
棚
板

な
ど
の
外
せ
る
パ
ー
ツ
は
す
べ

て
外
し
、
食
器
用
洗
剤
で
洗
い

ま
す
。
庫
内
の
壁
な
ど
は
、
ア
ル

コ
ー
ル
除
菌
剤
で
拭
き
ま
し
ょ

う
。
水
分
は
菌
が
増
殖
す
る
原

因
に
な
る
の
で
、掃
除
の
仕
上
げ

に
清
潔
な
ふ
き
ん
で
か
ら
拭
き

し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

扉
ま
わ
り
や
外
側
も
清
潔
に

冷
蔵
庫
の
外
側
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

除
菌
剤
や
薄
め
た
食
器
用
洗
剤

で
拭
き
掃
除
を
し
て
。
ド
ア
パ
ッ

キ
ン
の
カ
ビ
は
、
綿
棒
に
ア
ル
コ

ー
ル
除
菌
剤
や
薄
め
た
除
菌
漂

白
剤
を
含
ま
せ
て
拭
き
と
り
ま

す
。
除
菌
漂
白
剤
を
使
っ
た
場

合
は
少
し
お
い
て
か
ら
水
拭
き

を
し
、最
後
に
か
ら
拭
き
を
。

温
か
さ
と
水
分
、
さ
ら
に
石
け
ん

カ
ス
な
ど
の
栄
養
も
た
っ
ぷ
り

あ
る
バ
ス
ル
ー
ム
は
、
カ
ビ
や
ヌ

メ
リ
が
出
や
す
い
場
所
で
す
。
シ

ャ
ワ
ー
や
入
浴
の
回
数
が
増
え

る
夏
、
バ
ス
タ
イ
ム
を
快
適
に
す

る
た
め
に
も
、
し
っ
か
り
と
お
掃

除
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

小
物
類
の
汚
れ
は
酢
で

バ
ス
小
物
の
汚
れ
は
、
お
も
に
石

け
ん
カ
ス
や
湯
あ
か
。
ど
ち
ら
も

ア
ル
カ
リ
性
な
の
で
、
酢
や
ク
エ

ン
酸
で
す
っ
き
り
落
と
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
２
〜
３
倍
に
薄

め
た
酢
（
ま
た
は
水
１
カ
ッ
プ

に
大
さ
じ
１
程
度
の
ク
エ
ン
酸

を
溶
か
し
た
も
の
）
を
ス
プ
レ

ー
し
、
こ
す
り
洗
い
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。汚
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は

テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
な
ど
で

「
湿
布
」
を
し
、
時
間
を
お
い
て

か
ら
こ
す
れ
ば
ピ
カ
ピ
カ
に
！

壁
は
床
か
ら
10
㎝
を
重
点
的
に

浴
槽
や
壁
、
床
は
、
ス
ポ
ン
ジ
や

ブ
ラ
シ
で
こ
す
り
洗
い
を
し
ま

す
。浴
室
用
洗
剤
の
ほ
か
、
研
磨

作
用
の
あ
る
重
曹
を
使
っ
て
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
壁
は
石
け
ん
カ

ス
な
ど
で
汚
れ
や
す
い
「
胸
よ

り
下
」
の
部
分
を
丁
寧
に
。
と

く
に
汚
れ
や
水
分
が
た
ま
る「
床

か
ら
10
㎝
」
ま
で
の
範
囲
は
、
し

っ
か
り
と
洗
い
ま
し
ょ
う
。

カ
ビ
に
は
酸
素
系
漂
白
剤
を

タ
イ
ル
の
目
地
な
ど
の
カ
ビ
に

は
、
酸
素
系
漂
白
剤
が
効
果
的
。

低
い
位
置
に
は
直
接
ス
プ
レ
ー

し
、
高
い
位
置
に
は
ス
ポ
ン
ジ
な

ど
で
塗
り
ま
し
ょ
う
。
漂
白
剤

を
使
う
と
き
は
製
品
の
注
意
書

き
を
し
っ
か
り
読
ん
で
お
く
こ

と
が
大
切
。
手
袋
や
マ
ス
ク
、
メ

ガ
ネ
を
着
用
し
、
き
ち
ん
と
換

気
を
す
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
！

「
ニ
オ
イ
」
は
、
家
の
印
象
を
決

め
る
ポ
イ
ン
ト
の
ひ
と
つ
と
な

り
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら
こ
ま
め
な

ケ
ア
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

キ
ッ
チ
ン
の
ゴ
ミ
箱
、大
丈
夫
？

生
ゴ
ミ
を
入
れ
る
ゴ
ミ
箱
は
、
ゴ

ミ
を
出
し
た
後
、
２
倍
程
度
に

薄
め
た
ア
ル
コ
ー
ル
で
拭
き
掃

除
を
。
ま
た
、
お
茶
パ
ッ
ク
な
ど

に
重
曹
を
詰
め
た
も
の
を
ゴ
ミ

箱
の
底
に
入
れ
て
お
く
と
、脱
臭

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

精
油
で
室
内
を
さ
わ
や
か
に

換
気
を
し
て
も
室
内
の
ニ
オ
イ

が
気
に
な
る
と
き
は
、
ル
ー
ム
フ

レ
グ
ラ
ン
ス
と
し
て
精
油
を
使

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ア
ロ
マ
ポ
ッ

ト
が
な
い
場
合
は
、
お
湯
を
入
れ

た
カ
ッ
プ
に
精
油
を
数
滴
垂
ら

し
て
。
ま
た
は
、
カ
ー
テ
ン
の
目

立
た
な
い
と
こ
ろ
に
少
量
の
精

油
を
つ
け
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

気
づ
い
て
ま
す
か
？

家
の
ニ
オ
イ

食
中
毒
が
心
配
な
季
節
。

冷
蔵
庫
の
使
い
方
＆

お
手
入
れ
法
を
見
直
し
て
！

清
潔
な
バ
ス
ル
ー
ム
で

夏
の
お
風
呂
を
よ
り
快
適
に
！
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