
「仕事と育児を快適に両立できる空間」
イラストレーター　横峰沙弥香さん  ＆  まめちゃん

駐輪場でのいたずら、防犯カメラで犯人を特定できる？

住人十色

転ばぬ先の知恵

本当に使える
時短洗濯術

特集　衣替えの季節、効率良くきれいに洗いたい

「四季の窓景」　第 5 回：江戸川堤の菜の花　千葉県流山市　K様邸



「ありあまるメリットがあり、わが家でも実践
しています」と、中村さんが推奨するのが室内
干し。直射日光や外気、粉塵といったダメー
ジから衣類を守りつつ、清潔感を保てます。

「雨だからやめよう、という言い訳もできませ
んしね（笑）」。ルーティーン化ができて、毎日
のお洗濯が可能。晴れの屋外に劣る「乾き」に
ついては、干し方の工夫でカバーできますよ。

きちんと洗えるお湯洗い
汚れは水温を上げると落ちやすいので、お湯洗いが
おすすめです。残り湯なら経済的。風呂上がりすぐの
温度がいいでしょう。湯の汚れが気になる人は、酸
素系液体漂白剤を、説明書にある除菌洗いの適量で。

干し場所にも工夫を
室内なら干し場所も自由。換気扇があるなど、湿気
がたまりにくい構造の浴室はおすすめ。浴室乾燥が
あるなら、さらにいいでしょう。また、クローゼットの
そばも◎。畳んでしまうまでの行動が効率化されます。

素早く乾かす
アイテム別干し方
乾きにくい？と思える室内
でも、工夫ひとつできちん
と乾きます。布どうしの重
なりを解消して、風通しを
よくしましょう。素早く乾
かすことで、雑菌の繁殖
も抑えることができますよ。
扇風機やサーキュレー
ターを当てるのもおすすめ。

室内干し成功の秘訣

シャツは、ボタンをすべて
はずして襟を立てます。風
が吹かない室内ならでは。

ジーンズなどは裏返してウ
エストを輪っか状に。空気
に触れる表面積をアップ。

パーカには「バンザイ逆さ
干し」が有効。フードが広
がって布の重なりが解消。

室内干しを
おすすめする
3つの理由

服に優しい
直射日光による日焼け、排気ガ
スなどの粉塵や、花粉などの汚
れからも衣類を守ってくれます。

時間や天候に
左右されない
寒い季節の夜や雨の日など、外
干しが難しい状況でも、室内な
ら安心して干すことができます。

清潔さを
キープできる
毎日、その日のうちに洗って干
せるから、習慣にもなるし、汚れ
も落ちやすく清潔さを保てます。

洗濯がルーティーンになる！

室内干しのすすめ

エレガント服磨き術

長野県・伊那市のクリーニング店の三代目。現在は店舗を休業し、プロのノウハウを伝える洗濯家として活
動中。服は「体の一部」と捉える「服磨き」という観点で独自の技を広めています。www.sentaku-yuichi.com

P
rofile

洗濯を愛し、衣服を愛する中村さんが伝えるのは、丁寧で実効性の高い
クリーニング店仕込みの技術。仕上がりの美しさに、気分も高まるはず。

エレガント服磨き術
洗濯王子・中村祐一さんの 衣
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スチームをかけるコツ

「脱水時間は、長いほどよく絞れるイ
メージがありますが、実際はそうでも
ないんです。開始から1分間だけでも、
かなりの水分が絞れ、それ以降の効果
は大差ありません。その分シワがきつ
く入り、衣服にダメージが加わります」。
シワが少ないほど、その後の手間も減
ります。「絞り足りない場合は1分ごと
に追い脱水、最長でも3分まで」。

「洗濯不可」の表示がなければ、ダウン
ジャケットも家庭で手洗い可能です。
ただ気を付けたいのは、レザーや
ファーがついているもの。これは「洗
濯不可」となっている場合が多いので、
洗わないほうが無難です。案外、手間
もかからずふっくら仕上がります。「家
庭で洗えれば、クリーニングの手間や
出費も抑えられますよ」。ぜひお試しを。

仕上がりを左右するのがアイロンの一手間。
とはいえ、億劫である点は否めません。「ニッ
トや化繊のカジュアルものはスチーマー、ビ
シッと仕上げるフォーマルなものはアイロン」
とアイロンがけをする服を少なくするのがポ

イント。「かけたそばからシワになって収拾の
つかないシャツも、僕がおすすめするお手軽
方法をマスターすれば問題なし。スチーマー
も、ちょっとしたコツで上手に仕上がります」。
この方法を使って、楽にシワを取りましょう。

ハンガー掛けしたアイテムにスチームを当てます。
ポイントは当てすぎないこと。「当てて、伸ばす」
を繰り返すと、特に化繊やニットはすぐにシワがと
れます。高温のスチームには、除臭・除菌効果も。

台所用のスポンジと
お洒落着用の中性
洗剤を用意します。

スポンジに洗剤を含
ませ、襟や袖口から、
全体までを洗います。

❸浴室や洗面台のシャワーを使って、30℃のぬるま
湯でよくすすぎます。洗剤を衣類に残さないように。

❹洗濯機で１分間脱水。不十分なら、もう2分追加。

❺最後にダウンの偏りをならして室内に干します。乾
燥機に 20分ほどかけると、ふかふかな仕上がりに。

❶まずは襟。滑らせるのではなく押し込むように。左手でかける方向に軽くひっぱる動きも大事です。
❷小さな面積の順でかけます。次は袖口→袖へ。 ❸後ろ身頃は、シャツを返さずに内側からかけます。
❹前身頃を後ろ身頃に重ねて、一気にかけます。  ❺必要以上に動かさないので、余計なシワもなし！

シャツのお手軽アイロン術

家庭での洗い方

❶

❶

❷

❸

❺ ❷

❹

Finish!

Finish!

意外に頑固な脱水ジワを解消

1分脱水

エレガント服磨き術

メリハリをつけるツールを活用

アイロン＆スチーマー
を使い分け

エレガント服磨き術

手間と出費を抑えられる！

ダウンの手洗い

エレガント服磨き術
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乾燥時間を約30分短縮！

アーチ干し

アカデミック快適術

干す前の一手間で変わる仕上がり

タオルの振りさばき

アカデミック快適術

これさえ覚えれば怖くない！

新洗濯表示記号の覚え方

アカデミック快適術

ピンチのついた角ハンガー使いで有効
なのが「アーチ干し」。両端に丈の長い
衣類、中央に向けて短い衣類を吊るし、
アーチ型の空間を設ける干し方です。
「中央に丈の長いものを持ってくるV
字干しや、長短を交互に干す長短干し
に比べ、約30分早く乾くというデータ
が取れました」。発生する下降気流に
よって、より早く乾くと考えられます。

「昨年末に洗濯表示記号が一新。変更されたのは皆さまご存じの
ようですが、内容の理解までは及んでいないようです。日本語が
なくなり、難しくなったという意見も聞きます」という洗濯表示記
号。「実生活に影響する重要項目をまずは覚えましょう」。禁止項
目、漂白剤、新設の乾燥機表示を中心に、ポイントを解説します。

ゴワゴワしやすいタオルにお悩みなら、
少ない手数でボリュームが出る方法が。
「干す前に数回振りさばくんです。脱水
直後のタオルは、表面のパイルが潰れ
ています。振りさばくことでパイルが
立ち上がります。しかも回数に比例し
てボリュームがアップ。実験によると
5回から効果がぐんと出ます」。柔軟剤
を加えるとさらにその効果が増すそう。

両端にはシャツやタオルな
ど、中央は下着などで、長
さを徐々に変えて干します。

同程度の長さなら、両端
は乾きにくい厚手のもの、
中央は薄手のアイテムで。

右が5回振りさばき＆柔軟
剤を使用。中央が5回、左
は、何もせず干した例。

❶×は禁止
基本記号に付加記号の×印が重
なっている場合は禁止を表します。
最も注意すべき大原則のマークで、
これを順守しないと、最悪衣類へ
のダメージが発生する場合も。

家庭洗濯
できません

タンブル乾燥
できません

❷－は弱さの程度
桶型は家庭洗濯。下につく横棒は
弱さの程度です。この棒が増える
ほど「弱い」という点に注意。横棒
は－（マイナス）と覚えましょう。な
お、数字は洗える水温の上限です。

水温40℃まで、
標準コースで
洗えます

水温40℃まで、
弱水流や手洗い
コースで洗えます

❸△は漂白剤
正三角形は漂白剤についてです。
かつてのフラスコマークを連想し
ましょう。特に難しいのは、二本の
斜線が入るもの。酸素系がOKで
塩素系がNGという表示になります。

塩素系及び
酸素系漂白剤を
使用できます

酸素系漂白剤のみを
使用できます

❹・は温度の高さ
このなかで、最もわかりやすいと
いえるのがアイロンマークでしょう。
中に記される「・」が設定温度の
高さを表します。増えるほど上限
温度が高い点に注意してください。

200℃までで、
アイロンがけ可

110℃までで、
アイロンがけ可

❺○はクリーニング
○はクリーニング方法についてで
す。その内側には使用する溶剤を
示すアルファベットが表示されて
いますが、これはクリーニング店が
チェックする、と割り切るのも一手。

石油系溶剤による
ドライクリーニング可

石油系溶剤及び
パークロロエチレン
ドライクリーニング可

❻□は乾燥
➊でも紹介したタンブル乾燥の
表示と同様に、干し方について
も、乾燥を意味する□で表されま
す。□内の|や－は、洗濯物の状
態、斜線は日陰と覚えましょう。

洗濯後、
吊り干しがいい

洗濯後、
日陰で平干しがいい

覚えておきたい重要項目

ライオンで洗剤の開発にも携わり「消費生活アドバイザー」でもある大貫さん。
実験のデータに基づいた確かな情報をベースに、快適な洗濯術を発信します。

アカデミック快適術

ライオン快適生活研究所のお洗濯マイスター。働く女性の目線からも効果的な洗濯の方法について、日々研究を重ねています。また、
公式メディア「リディア (https://lidea.today)」においても、研究の成果に基づいた暮らしのための最新情報を更新中です。

P
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暮らしのマイスター・大貫和泉さんの
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まさかの日用品が洗濯に使える！

柔軟剤代わりに「お酢」

視点を変えて使いこなす！

洗濯ネットで家族分け

高コスパの便利アイテム

シリコン洗濯板で予備洗い

スマート小物術

スマート小物術

スマート小物術

「洗濯でいちばん時間がかかるのは、仕分けといって
過言ではありません。干すときにはアイテムごと、し
まうときは人ごとに仕分けなければならないからで
す。これをコンパクトにするのが、洗濯ネットなんで
すよ」。矢野さんが提唱するのは、洗濯物を洗濯ネッ
トで家族別に分けてしまうアイデア。吸盤フックに
大きめの洗濯ネットを吊るせばOK。各自、自分用の
ネットに入れてもらいます。「そのまま家族別の角ハ
ンガーで干すと、しまうときにさらに時短できます」。

シャツの襟や袖などの気になる部分に
は、やはり予備洗いが必要。「汚れは、
放置するほど頑固になります」。そこ
で使えるのが、100円ショップで入手
できるシリコン製の洗濯板。わざわざ
洗濯板を出すのは面倒ですが、手のひ
らサイズでコンパクト。部分洗い洗剤
をつけてささっとこするだけ。「この一
手間で仕上がりも変わります」と絶賛。

お手軽なので使用する人も多い柔軟剤。
その一方で、柔らかくしようと使いす
ぎて、匂いがキツイ人もちらほら。「匂
いが気になるようなら、お酢で代用可
能。ごわごわのもとである洗剤のアル
カリ成分が酢の酸性によって中和され
るんです。なので洗剤の液性は要確認」。
中和されるために、もちろん酢の匂い
が残ることはないそうです、ご安心を。

「柔らかいシリコン素材が、
手によく馴染むので、木製
よりも使いやすいですね」

添加物のない穀物酢を柔
軟剤投入口に。洗濯水45
ℓに対して酢50ccが目安。

・洗濯機には吸盤フックで吊るす
・家族別に干せば、さらに時短

家族分けのポイント

ループ付き洗濯ネットがなければ、写真のようにフック付きの洗濯バサミで吊るすのも一手。

節約技やシンプル家事を得意とする矢野さん。100円ショップの小物や
身の回りのアイテムをスマートに使った時短ワザをご紹介します。

スマート小物術

テレビやラジオなどの出演で知られる節約＆家事アドバイザー。女性専門のキャリアコンサルタントを経て独立。家事の効率化や家庭
の省エネなどにも精通しています。著書に『シンプルライフの節約リスト』（講談社）など。http://blog.olshufu.net

P
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家事アドバイザー・矢野きくのさんの
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Before  

After

Before  

After

色ジミをきれいに落とせるプロの技。それが魔法水です。「プロ
の勉強会から生まれました。作り方は簡単ですが、効果は絶大。
シミの下にタオルを敷いて、魔法水をつけたブラシでトントンと
叩くだけ」。注意点が2つ。本体が変色しないかを目立たない部
分でチェック。また作り置き不可なので、残ったら捨てましょう。

ボールペン、口紅、泥は、意外な日用品で落とせます。「ボールペンにはアルコール入り
手洗いジェル。口紅にはクレンジングジェル。泥にはスクラブ入り洗顔料です」。ボールペ
ンと口紅は、シミの面を下にしてタオルを当て、裏に液体をつけてブラシで叩き、タオル
に移します。泥は洗顔料をつけて揉み洗い、スクラブが繊維の奥から泥をかき出すんです。

「魔法水」の作り方
・衣類用の酸素系液体漂白剤
　　……小さじ3
・食器用中性洗剤……3滴
・重曹……小さじ１
上記3つを調合し、小さじでひと回し
するだけ。水は不要です。撹拌してし
まうと効果がなくなるので、要注意。

・醤油　・ワイン　・トマトソース　・コーヒー　
・カレー　・黄ばみ　・ペット汚れ　など

黄ばみにも！醤油にも！

頑固な汚れはついこすりがち。ただ、
生地をこすり合わせるのは、衣服を傷
めるもと。そこで効果的なのが揉み出
しです。「2㎜程度の間隔をあけて、生
地を持ち、繊維をくねくねと上下させ、
汚れを揉み出すイメージ」。泥や油な
ど繊維に入り込んだシミに有効です。

・2㎜程度の幅を持たせる。
・生地をこすらないよう上下に。

泥口紅ボールペン

After

Before  

After

Before  

After

Before  

年間4,000以上のシミ抜きをこなす熟練技の持ち主。施術や勉強会といった経験の
中から編み出されたプロの技術を、家庭でも実践できる時短ワザとしてご紹介します。

マジカルシミ取り術

新潟市のクリーニング店「ラヴァージュ」店主。2014年「京技術修染会」が認定する「衣類修復師」の資格を取得。日本全国から依頼
されるほどの高いシミ取り技術に、テレビ、雑誌の取材も数多い。http://lineblog.me/lavage/archives/1055951367.html

P
rofile

ファッション修復師・梶原謙一さんの

簡単なのにすぐ落ちる

万能！ 「魔法水」

頑固な汚れに効く意外な技

日用品で落とす頑固3兄弟

マジカルシミ取り術

マジカルシミ取り術

繊維の隙間に入り込んだ汚れに

くねくね「揉み出し」

マジカルシミ取り術

こんなものが落ちる！

揉み出しのコツ
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間取り：2LDK
延床面積：約50㎡
最寄り駅から徒歩2分。築40年
ほどの中古マンションながら、リ
ノベーションが行き届いており、
ホワイトを基調とした清潔感溢
れる空間に仕上がっています。

MANSION  DATE

横峰沙弥香さん
＆まめちゃん（駆くん）
1984年、長崎県生まれ。愛息の
まめちゃんこと駆（かける）くん（2
歳）の育児絵日記をインスタグラ
ム（ID：SAYAKAYOKOMINE）で
毎日更新。フォロワー数が、なん
と30万人を超えるほどの人気ぶ
りで、連載4本を抱える売れっ
子親子として活躍しています。

イラストレーター

仕
事
と
育
児
を

快
適
に
両
立
で
き
る
よ
う
な

空
間
を
作
り
た
い

Layout
in the Room

Living &
Dining Room

BedroomBedroom
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２
歳
の
愛
息
子
、
ま
め
ち
ゃ
ん

と
の
日
常
を
描
い
た
育
児
絵
日
記

を
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
に
公
開
し
、

30
万
人
超
の
フ
ォ
ロ
ワ
ー
数
を
獲

得
す
る
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
横

峰
沙
弥
香
さ
ん
。
ほ
ん
わ
か
し
た

タ
ッ
チ
の
イ
ラ
ス
ト
と
、
ま
め

ち
ゃ
ん
の
面
白
す
ぎ
る
〝
生
態
〟

は
多
く
の
芸
能
人
を
も
虜
に
し
、

テ
レ
ビ
番
組
で
特
集
を
組
ま
れ
る

ほ
ど
の
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
彼
女
が
暮
ら
す
の
は
東

京
・
渋
谷
駅
か
ら
数
駅
先
。〝
住

み
た
い
街
ラ
ン
キ
ン
グ
〟
の
上
位

に
名
を
連
ね
る
人
気
エ
リ
ア
で
す
。

 

「
上
京
し
て
初
め
て
住
ん
で
か
ら

愛
着
を
感
じ
て
い
ま
す
。
利
便
性

は
高
い
し
、
新
し
さ
と
懐
か
し
さ

が
ほ
ど
よ
く
混
在
す
る
独
特
の
雰

囲
気
が
ツ
ボ
で
離
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

実
は
、
今
の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
は
今

年
の
頭
に
引
っ
越
し
て
き
た
ば
か

り
。
そ
れ
ま
で
は
駅
か
ら
も
う
少

し
離
れ
た
と
こ
ろ
に
居
た
の
で
す

が
、
息
子
が
生
ま
れ
て
手
狭
に
な

り
、
も
う
一
部
屋
欲
し
く
な
っ
て
。

そ
ん
な
と
き
に
駅
近
の
こ
の
物
件

が
空
い
て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
内

見
し
、
特
に
不
満
が
な
か
っ
た
の

で
、そ
の
場
で
即
決
し
ま
し
た
」

　

駅
か
ら
徒
歩
２
分
。
マ
ン
シ
ョ

ン
ま
で
商
店
街
の
ア
ー
ケ
ー
ド
が

続
き
、
雨
で
も
ほ
ぼ
濡
れ
ず
に
移

動
で
き
る
と
い
う
立
地
条
件
は
、

幼
い
ま
め
ち
ゃ
ん
を
育
て
る
横
峰

さ
ん
に
と
っ
て
は
非
常
に
魅
力
的

で
し
た
。

 

「
今
は
イ
ヤ
イ
ヤ
期
の
真
っ
只
中

で
、
ち
ょ
っ
と
近
所
へ
出
か
け
る

に
し
て
も
覚
悟
が
必
要
。
ち
ゃ
ん

と
歩
い
て
く
れ
る
か
ど
う
か
も
わ

か
り
ま
せ
ん
し
。
そ
ん
な
わ
け
で

駅
か
ら
の
ア
ク
セ
ス
の
良
さ
は
大

き
な
決
め
手
に
な
り
ま
し
た
。
マ

ン
シ
ョ
ン
自
体
は
、
築
40
年
と
年

季
が
入
っ
て
い
た
も
の
の
、
室
内

の
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
完
了
し
て

い
ま
し
た
し
、
実
際
に
住
み
始
め

て
み
る
と
古
い
割
に
使
い
や
す
く

て
、
子
供
と
の
生
活
に
優
し
か
っ

た
ん
で
す
。
中
で
も
追
い
炊
き
機

能
付
き
の
浴
室
に
は
助
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
息
子
は
お
風
呂
が
大
好

き
で
、
お
気
に
入
り
の
お
も
ち
ゃ

を
持
ち
込
ん
で
は
１
時
間
ぐ
ら
い

平
気
で
長
風
呂
を
す
る
ん
で
す
。

前
の
住
ま
い
で
は
追
い
炊
き
が
で

き
な
か
っ
た
た
め
、
無
邪
気
に
は

し
ゃ
ぐ
我
が
子
を
よ
そ
に
、
私
は

寒
さ
を
堪
え
る
一
方
で
し
た
。
で

も
、
今
は
そ
の
問
題
が
解
決
し
た

の
で
、
素
直
に
二
人
の
バ
ス
タ
イ

ム
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
」

　

横
峰
さ
ん
が
取
材
に
応
じ
る
か

た
わ
ら
で
、
イ
ラ
ス
ト
で
描
か
れ

て
い
る
と
お
り
の
天
真
爛
漫
ぶ
り

を
発
揮
す
る
愛
ら
し
い
ま
め
ち
ゃ

ん
。
ｉ
Ｐ
ａ
ｄ
で
大
好
き
な
踏
切

の
動
画
に
見
入
っ
て
い
た
か
と
思

マ
マ
目
線
で
選
ん
だ

子
育
て
し
や
す
い
住
ま
い

育
児
中
の
家
具
は

白
を
選
ぶ
の
が
横
峰
流

(1)普段は寝室の戸
を開けてワンルーム使
い。客間としても使用。
(2)趣味は食器集め。
祖母の形見の和食器
など、焼き物がたくさん。

(3)家具は白で統一。汚れを目立たせ
て掃除を頻繁にするという、逆転の発想。
(4)マーケットプレイスを利用したオーダー
メイドのデスク。イスの木目調と似合います。
(5)キッチンカウンターを寝室との間に設
置。引き戸を開ければ裏側の掃除もラク。
(6)おもちゃは用途別に仕分け。一度に
全部をひっくり返させない横峰家の工夫。

(3)

(1)(2)

(4)

(5)

(6)

横峰さん直伝

簡単に線画を
水彩風に見せる術

横峰さんが愛用するの
は、水彩特有のぼかし
を入れることができる水
筆ペン「ZIG クリーンカ
ラー リアルブラッシュ」。
線画にはステッドラー
の製図用シャープペン、
0.9㎜がオススメとのこと。

丁寧に書くと迷いが露見し
がちなので、一気に勢いよく。
線を閉じないのも一案です。

１　輪郭線は閉じない

イラストに統一感を持たせる
テクニック。水筆でぼかしを
入れていけば、よりそれらしく。

3　アクセントカラー＆
ぼかしを入れる

薄い色から徐 に々濃い色を
重ねます。薄い色で失敗し
ても濃い色でリカバリー。

2　薄い色から着色
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え
ば
、
突
然
、
喜
々
と
し
て
部
屋

中
を
走
り
回
る
。
そ
う
し
た
予
測

不
可
能
な
動
き
と
向
き
合
う
日
々

の
中
で
、
横
峰
さ
ん
は
、
あ
る
日
、

家
事
が
は
か
ど
る
リ
ビ
ン
グ
作
り

の
一
手
を
閃
き
ま
し
た
。

 

「
白
い
家
具
を
選
ぶ
ん
で
す
。
小

さ
い
子
供
は
何
か
と
す
ぐ
汚
す
の

で
、
目
立
た
な
い
よ
う
に
ブ
ラ
ウ

ン
系
を
選
ぶ
と
い
う
発
想
も
あ
り

ま
す
が
、
そ
う
す
る
と
汚
れ
て
い

る
こ
と
に
気
が
付
か
な
く
て
、
い

つ
の
間
に
か
カ
ビ
が
生
え
て
い
た
、

な
ん
て
事
態
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
逆
転

の
発
想
で
汚
れ
を
敢
え
て
目
立
た

せ
て
見
つ
け
や
す
い
よ
う
に
す
る

ん
で
す
。
そ
の
方
が
結
果
的
に
部

屋
を
清
潔
に
保
て
ま
す
し
、
も
と

も
と
白
が
持
っ
て
い
る
効
果
で
空

間
を
広
々
と
見
せ
る
こ
と
も
で
き

る
ん
で
す
。
一
石
二
鳥
で
す
よ
ね
」

　

部
屋
に
置
く
家
具
は
必
要
最
低

限
の
も
の
だ
け
。
つ
い
増
え
が
ち

な
ま
め
ち
ゃ
ん
の
お
も
ち
ゃ
は
白

い
ボ
ッ
ク
ス
に
ジ
ャ
ン
ル
別
に
分

け
て
収
納
。
分
割
す
る
こ
と
で
全

部
を
ぶ
ち
ま
け
る
こ
と
を
抑
制
し
、

さ
ら
に
は
ま
め
ち
ゃ
ん
に
片
付
け

を
習
慣
化
さ
せ
る
の
に
も
役
立
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

ま
め
ち
ゃ
ん
を
育
て
る
マ
マ
の

目
線
で
住
ま
い
を
語
る
横
峰
さ
ん

で
す
が
、
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
と

し
て
活
躍
す
る
彼
女
に
と
っ
て
、

こ
の
部
屋
は
暮
ら
す
た
め
の
空
間

で
あ
る
と
同
時
に
仕
事
を
す
る
た

め
の
空
間
で
も
あ
り
ま
す
。

 

「
在
宅
時
間
が
長
い
か
ら
こ
そ
、

家
は
快
適
な
場
所
で
あ
っ
て
ほ
し

い
」。
そ
う
語
る
彼
女
は
、
家
に

置
く
〝
モ
ノ
〟
に
こ
だ
わ
り
ま
す
。

そ
の
ひ
と
つ
が
作
業
机
。
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
型
マ
ー

ケ
ッ
ト
プ
レ
イ
ス
を
活
用
し
て
、

作
家
さ
ん
に
自
分
の
要
望
を
反
映

し
た
一
点
も
の
を
製
作
し
て
も

ら
っ
た
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
和
食
器
を
収
集
し
て
い

た
お
ば
あ
様
の
影
響
を
受
け
て
、

横
峰
さ
ん
自
身
も
器
に
こ
だ
わ
る

よ
う
に
。
並
べ
る
だ
け
で
楽
し
く
、

ま
た
、
育
児
と
仕
事
を
両
立
し
な

が
ら
作
る
即
席
料
理
も
、
こ
だ
わ

り
の
器
に
盛
り
付
け
れ
ば
ぐ
っ
と

見
栄
え
が
よ
く
な
り
、
そ
れ
が
ま

た
気
持
ち
を
明
る
く
さ
せ
て
く
れ

る
と
い
い
ま
す
。

 

「
も
と
も
と
出
不
精
で
、
外
に
出

な
い
で
生
き
て
い
く
に
は
ど
う
し

た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
っ
て
知
恵
を

絞
る
よ
う
な
人
間
な
ん
で
す（
笑
）。

そ
れ
に
加
え
て
イ
ラ
ス
ト
を
描
く

と
い
う
仕
事
を
持
ち
、
一
方
で
家

事
と
育
児
に
追
わ
れ
る
。
そ
ん
な

私
に
と
っ
て
家
と
い
う
空
間
は
生

活
の
す
べ
て
。
言
わ
ば
〝
基
地
〟

な
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
可
能
な
か

ぎ
り
自
分
が
好
き
な
も
の
だ
け
を

置
い
て
お
き
た
い
。
そ
う
す
れ
ば

自
ず
と
日
々
を
前
向
き
で
過
ご
せ

る
よ
う
に
思
い
ま
す
」

好
き
な
も
の
に
囲
ま
れ
て

暮
ら
す
こ
と
が
笑
顔
の
鍵
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駐
輪
場
に
設
置
し
て
あ
る
防
犯
カ
メ
ラ

の
映
像
を
見
た
い
と
の
こ
と
で
す
が
、
個

人
情
報
保
護
の
観
点
か
ら
、
録
画
し
た
映

像
を
無
条
件
で
閲
覧
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
ま
ず
は
、
マ
ン
シ
ョ
ン
の
防
犯
カ

メ
ラ
に
関
す
る
使
用
細
則
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
ど
ん
な
場
合
に
閲
覧
が
可
能
な

の
か
、
閲
覧
に
必
要
な
手
続
き
に
つ
い
て

な
ど
、
何
ら
か
の
ル
ー
ル
が
設
け
ら
れ
て

い
る
の
が
一
般
的
か
と
思
い
ま
す
。

　

駐
輪
場
等
マ
ン
シ
ョ
ン
の
共
用
部
分
に

あ
る
防
犯
カ
メ
ラ
は
、
区
分
所
有
者
全
員

の
共
有
に
属
す
る
も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
防
犯
カ
メ
ラ
が
区
分
所
有
者
全
員
の
共

有
に
属
す
る
な
ら
、
記
録
映
像
も
共
有
物

だ
か
ら
自
由
に
見
ら
れ
る
の
で
は
？
」と

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
も
そ
も

共
有
物
の
管
理
は
、
区
分
所
有
法
で
は
総

会
で
の
決
議
あ
る
い
は
規
約
の
定
め
に
よ

る
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

マ
ン
シ
ョ
ン
内
で
窃
盗
が
繰
り
返
さ
れ

た
よ
う
な
場
合
に
は
、
区
分
所
有
者
が
私

的
に
通
路
部
分
に
防
犯
カ
メ
ラ
を
設
置
し

た
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
す
が
、た

と
え
自
宅
住
居
へ
の
出
入
り
を
監
視
す
る

目
的
で
も
、
区
分
所
有
者
が
個
人
で
設
置

す
る
こ
と
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
し
、
最
終

的
に
は
撤
去
す
る
し
か
な
い
の
で
す
。

　

防
犯
カ
メ
ラ
は
犯
罪
の
解
決
や
抑
止
に

役
立
つ
た
め
、
設
置
す
る
マ
ン
シ
ョ
ン
が

増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
い
ざ
と
い
う

と
き
に
せ
っ
か
く
の
映
像
記
録
を
活
用
で

き
な
い
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
運

用
規
則
を
よ
く
見
直
し
て
い
た
だ
き
、
必

要
で
あ
れ
ば
規
約
改
定
な
ど
の
動
き
を
し

て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

隣
室
の
ひ
ど
い
悪
臭
に
悩
ま
さ
れ
て
い

る
と
の
こ
と
で
す
が
、
専
有
部
分
で
あ
っ

て
も
悪
臭
や
騒
音
な
ど
の
迷
惑
行
為
は
、

マ
ン
シ
ョ
ン
の
使
用
細
則
で
禁
止
さ
れ
て

い
る
例
が
多
い
で
し
ょ
う
。
す
な
わ
ち
、

隣
室
の
住
人
は
住
環
境
を
直
ち
に
是
正
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
注
意
し
て
も
改

善
が
見
ら
れ
な
い
と
き
は
、
理
事
会
に
相

談
を
。
必
要
に
応
じ
て
、
私
ど
も
の
よ
う

な
弁
護
士
へ
の
依
頼
も
検
討
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

問
題
が
深
刻
で
あ
れ
ば「
区
分
所
有
法
」

違
反
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
部
屋
か

ら
悪
臭
を
放
つ
行
為
は
、
区
分
所
有
法
の

「
共
同
利
益
背
反
行
為
」に
該
当
す
る
事

案
も
あ
り
得
ま
す
。
改
善
に
応
じ
な
け
れ

ば
、
裁
判
か
ら
強
制
撤
去
ま
で
の
法
的
処

理
も
可
能
で
す
。

　

以
前
、
こ
れ
に
似
た
ケ
ー
ス
で「
ネ
コ

屋
敷
」の
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
り
ま
し
た
。
何
十

匹
も
の
野
良
猫
を
劣
悪
な
環
境
で
放
し
飼

い
し
て
い
た
住
人
が
い
て
、
部
屋
か
ら
は

も
ち
ろ
ん
、
マ
ン
シ
ョ
ン
周
辺
に
ま
で
む

せ
返
る
よ
う
な
悪
臭
が
…
…
。
こ
の
事
例

で
は
、
悪
臭
の
発
生
を
立
証
す
る
た
め
に

臭
気
測
定
を
実
施
。
ペ
ッ
ト
飼
育
細
則
違

反
を
理
由
と
し
猫
の
飼
育
禁
止
の
仮
処
分

を
申
し
立
て
、
そ
の
後
、
損
害
賠
償
を
請

求
。
最
終
的
に
は
該
当
の
住
人
を
退
去
さ

せ
ま
し
た
。

　

ゴ
ミ
屋
敷
は
悪
臭
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

火
事
の
危
険
性
や
景
観
の
悪
化
、
害
虫
問

題
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
の
元
凶

と
な
り
得
ま
す
。
健
康
被
害
な
ど
の
実
害

が
出
る
前
に
、
で
き
る
限
り
の
対
策
を
講

じ
る
こ
と
が
重
要
で
し
ょ
う
。

集
合
住
宅
で
避
け
て
は
通
れ
な
い
、
近
隣
ト
ラ
ブ
ル
や
管
理
の
問
題
。

最
近
で
は
当
た
り
前
に
な
っ
て
き
た
「
防
犯
カ
メ
ラ
」
も

映
像
の
閲
覧
と
な
る
と
、
少
々
や
っ
か
い
な
よ
う
で
す
。

第 

5 

回 

敷
地
内
の
駐
輪
場
で
、
自
転
車
が
頻
繁
に
パ
ン
ク
し
て
い
ま
す
。

意
図
的
な
い
た
ず
ら
か
ど
う
か
確
認
し
た
い
の
で
す
が
、

防
犯
カ
メ
ラ
の
映
像
は
閲
覧
で
き
ま
す
か
？

隣
室
か
ら
日
々
、
悪
臭
が
漂
っ
て
き
ま
す
。

ど
う
や
ら
「
ゴ
ミ
屋
敷
化
」
し
て
い
る
よ
う
な
の
で
す
が

ど
の
よ
う
に
対
応
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
？ 

相
談
2

相
談
1

桑
田
弁
護
士
に
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

皆
さ
ま
の
お
悩
み
の
中
か
ら
、
毎
号
、
桑
田
弁
護
士
が
ア
ド
バ
イ
ス
を

く
だ
さ
い
ま
す
。ご
相
談
は
巻
末
の
は
が
き
に
て
お
送
り
く
だ
さ
い
。

ア
ド
バ
イ
ス
を
く
れ
た
人

桑
田
英
隆
／
弁
護
士
、マ
ン
シ
ョン
管
理
士
。
桑
田
・
中
谷
法
律
事
務
所
所
属
。
常
に

依
頼
主
の
立
場
に
立
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス
と
、
そ
の
問
題
解
決
の
手
腕
に
は
定
評
が
あ
る
。
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P O S T  C A R D

子どものためだけでなく、
居住者全体が楽しめるイベントへ

ビンゴの開始前に、まずは参加者全
員で乾杯。和やかな雰囲気で、自然
と居住者同士の会話もはずみます。

今回の運営に携わった理事会役員
の皆さまと、フロントの伊藤憲昭（前
列左）、管理員の工藤悦子（前列右）。

　

青
森
湾
に
面
し
、
夏
は「
ね
ぶ

た
祭
り
」で
熱
気
あ
ふ
れ
る
青
森

県
の
中
心
地
、
青
森
市
。
今
回
は

青
森
市
内
の
自
然
豊
か
な
平
和
公

園
そ
ば
に
あ
る「
ポ
レ
ス
タ
ー
平

和
公
園
」に
お
伺
い
し
ま
し
た
。

　

こ
ち
ら
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
は
、

毎
年
３
月
後
半
に「
ポ
レ
ス
タ
ー

平
和
公
園 

お
楽
し
み
会
」を
開
催

し
て
い
ま
す
。
今
年
で
な
ん
と
第

10
回
目
。
ま
だ
雪
が
残
り
、
子
ど

も
た
ち
の
遊
ぶ
機
会
が
少
な
い
こ

の
時
期
に
楽
し
め
る
場
を
作
ろ
う

と
始
ま
り
ま
し
た
。
今
や
恒
例
の

行
事
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
メ
イ
ン
は
ビ
ン
ゴ
大
会
。

お
楽
し
み
会
が
始
ま
っ
た
当
初
は
、

小
さ
な
子
ど
も
向
け
の
ゲ
ー
ム
な

ど
を
用
意
し
て
い
ま
し
た
。
そ
れ

が
子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
合
わ
せ
、

老
若
男
女
が
楽
し
め
る
ビ
ン
ゴ
大

会
へ
と
様
変
わ
り
し
て
い
ま
す
。

　

ビ
ン
ゴ
が
始
ま
る
と
、
理
事
長

の
藤
田
賢
弥
さ
ん
と
そ
の
お
子
様

た
ち
が
大
き
な
声
で
数
字
を
読
み

上
げ
ま
す
。
最
初
に
ビ
ン
ゴ
を
出

し
た
の
は
町
会
担
当
理
事
の
長
谷

川
さ
ん
の
ご
主
人
。「
イ
ベ
ン
ト

に
は
久
し
ぶ
り
の
参
加
で
し
た
。

来
年
も
参
加
し
て
み
よ
う
と
思
い

ま
す
」と
満
面
の
笑
顔
。
子
ど
も

も
大
人
も
真
剣
な
表
情
で
、ビ
ン

ゴ
に
な
る
と「
や
っ
た
ー
！
」と
高

ら
か
な
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

 

「
子
ど
も
が
小
学
生
の
時
は
、
マ

ン
シ
ョ
ン
内
の
家
族
同
士
で
お
付

き
合
い
が
あ
り
ま
し
た
が
、
子
ど

も
が
大
き
く
な
り
接
点
が
減
っ
て

い
き
ま
し
た
。
そ
う
い
っ
た
方
と

も
ゆ
っ
く
り
お
話
し
で
き
る
い
い

機
会
で
す
」と
、
久
々
の
会
話
に

喜
び
合
う
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

 

「
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
挨
拶
を
す
る

程
度
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
方

と
も
、お
話
が
で
き
て
と
て
も
良

か
っ
た
で
す
」と
語
る
理
事
会
の

面
々
。
フ
ロ
ン
ト
の
伊
藤
憲
昭
は 

ビ
ン
ゴ
大
会
と
い
う
形
式
に
こ
だ

わ
ら
ず
、
今
後
も
多
く
の
方
が
楽

し
め
る
よ
う
な
内
容
を
検
討
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
」と
次
回
の

開
催
に
も
意
欲
を
燃
や
し
ま
す
。

ポ
レ
ス
タ
ー
平
和
公
園

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

管
理
組
合
の
取
り
組
み
や
理
事
長
様
の
声
を
お
届
け
し
ま
す
。

今
回
は
青
森
県
青
森
市
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
開
催
さ
れ
た
、

「
お
楽
し
み
会
」の
模
様
を
レ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

青森県青森市

ポレスター平和公園
青森県青森市橋本
3丁目14番14号
15階建　全60戸
2004年3月竣工
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晴
れ
の
国
と
し
て
知
ら
れ
る
岡

山
県
。
そ
の
県
庁
所
在
地
で
あ
る

岡
山
市
は
、
山
陽
新
幹
線
の
ほ
か
、

多
く
の
在
来
線
が
発
着
す
る
交
通

の
要
衝
、
J
R
岡
山
駅
が
中
心
地

で
す
。
そ
こ
か
ら
徒
歩
７
分
程
度

と
な
る
こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
M
さ

ん
ご
家
族
が
移
り
住
ん
だ
の
は
、

13
年
前
の
こ
と
。
き
っ
か
け
は
、

ご
主
人
が
大
好
き
な
鉄
道
だ
そ
う
。

「
賃
貸
だ
っ
た
以
前
の
自
宅
も
線

路
沿
い
。
よ
り
駅
に
近
い
こ
ち
ら

に
新
築
が
立
つ
と
い
う
こ
と
で
購

入
を
決
め
ま
し
た
。
子
供
が
3
人

い
ま
す
の
で
、
手
狭
に
な
っ
て
い

た
こ
と
も
理
由
で
す
」と
M
さ
ん
。

医
師
と
い
う
職
業
柄
、
国
内
の
出

張
も
多
い
そ
う
で
、
交
通
の
利
便

性
も
決
め
手
と
の
こ
と
。

　

一
昨
年
の
夏
、
か
ね
て
よ
り
奥

さ
ま
が
念
願
さ
れ
て
い
た
リ

フ
ォ
ー
ム
を
決
断
。「
3
人
の
子

供
が
皆
、
独
立
し
た
こ
と
も
き
っ

か
け
で
。
そ
れ
ま
で
、
念
仏
の
よ

う
に
“
リ
フ
ォ
ー
ム
し
た
い
”
と

主
人
に
は
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か
け

て
ま
し
た（
笑
）」と
奥
さ
ま
が
語

る
だ
け
あ
り
、
準
備
は
万
端
だ
っ

た
様
子
。
和
室
や
キ
ッ
チ
ン
の
収

納
な
ど
、
気
の
利
い
た
リ
フ
ォ
ー

ム
が
随
所
に
見
ら
れ
ま
す
。「
す

べ
て
妻
に
任
せ
っ
き
り
。
施
工
時

期
が
岡
山
の
暑
い
夏
だ
っ
た
の
で
、

大
変
で
し
た
が
」と
笑
う
M
さ
ん

も
今
で
は
大
満
足
。
お
気
に
入
り

の
ラ
ン
ド
ス
ケ
ー
プ
を
眼
下
に
、

リ
ビ
ン
グ
で
く
つ
ろ
ぐ
の
が
最
高

の
ひ
と
と
き
だ
そ
う
で
す
。

　

眺
望
の
良
い
15
階
に
、
共
同
浴

場
を
設
置
し
て
い
る
こ
と
も
こ
の

マ
ン
シ
ョ
ン
の
大
き
な
魅
力
だ
そ

う
。
マ
ン
シ
ョ
ン
住
民
で
結
成
し

た
、
管
理
組
合
と
は
別
の
自
治
会

会
長
を
長
年
務
め
る
M
さ
ん
は

「
住
民
た
ち
と
文
字
ど
お
り
“
裸

の
つ
き
あ
い
”
が
で
き
る
」と
、
良

好
な
近
隣
関
係
を
築
い
て
い
ま
す
。

　

お
子
さ
ま
が
独
立
し
た
今
、
ふ

た
り
が
そ
れ
ぞ
れ
大
好
き
な
、
鉄

道
と
イ
ン
テ
リ
ア
を
満
喫
で
き
る

こ
の
家
は
、
大
切
な
リ
ラ
ッ
ク
ス

空
間
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ポ
レ
ス
タ
ー
ガ
ー
デ
ン
シ
テ
ィ
清
心
　

M
様
邸

お
住
ま
い

拝　
　

見

the room 
  next door

おつきあいは学生時代からと
いうご夫妻。食べ歩きを目的
に、おふたりで年に数回訪れ
る北海道は大のお気に入り。

ふたりの“大好き”が詰まった
心安らぐ空間

12



左が当日担当した管理員、松田
一恵。右は、マリモコミュニティ
西日本支店長の眞鍋知久。

100㎡を超える 3LDKの広々とした
間取りの東南角部屋という好条件。
リフォームを実施した LDKと和室
が主な生活空間となっています。

「
七
夕
や
名
月
鑑
賞
会
、
ク
リ
ス

マ
ス
な
ど
、
住
民
交
流
が
盛
ん
な

の
が
、
こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
の
魅
力

で
す
。
こ
う
し
た
イ
ベ
ン
ト
が
円

滑
に
進
行
で
き
る
よ
う
お
手
伝
い

し
て
い
ま
す
」と
話
す
の
は
、
管
理

員
の
松
田
。
５
人
体
制
で
ロ
ー

テ
ー
シ
ョ
ン
を
組
み
、
円
滑
な
管

理
業
務
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。「
支

店
と
の
連
携
を
重
視
し
て
く
れ
て

お
り
、
心
強
い
で
す
ね
」
と
西
日

本
支
店
長
、
真
鍋
も
厚
い
信
頼
を

寄
せ
て
い
ま
す
。
折
し
も
大
規
模

修
繕
中
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
、
行
き

交
う
住
民
の
皆
さ
ま
に
声
を
か
け
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
い
っ
そ

う
深
め
る
姿
も
印
象
的
で
し
た
。

ポ
レ
ス
タ
ー
ガ
ー
デ
ン
シ
テ
ィ
清
心

岡
山
県
岡
山
市
北
区
奉
還
町

１
丁
目
11
番
8
号

15
階
建
　
全
１
４
７
戸

２
０
０
３
年
8
月
竣
工

このマンションを担当しています

キッチン裏の洗面室。奥行きの浅い棚
を一面に設置。奥さまの「仕事道具」
が並ぶ。「浅いほうが、必要なときにす
ぐに取り出せますので」と抜かりなし。

洗面室4

客間としても使用する8帖の和室も琉
球畳風な和モダンスタイルにリフォー
ム。高床にして床下を全面収納スペー
スにしたという奥さま肝いりの工夫が。

和室3

「日がな眺めていても飽きません（笑）」というMさん
お気に入りスポット。岡山駅に発着する新幹線の時刻
を記憶しているほどの愛好ぶり。写真は、線路に面す
る東側。南側だと駅をより近くに感じられるとのこと。

バルコニー1

西側壁面にしつらえた収納力抜群のAVス
ペースにも奥さまのセンスがちらり。黒で
まとめたテレビ周りとウォールナット調の
木目が、明るい室内をグッと引き締めます。

リビング2

インテリアに関して実権を握る奥さまは、デザ
イナーズ家具に目がないそう。上の Rが美しい
特注パソコンデスクには、カリモク社製のチェ
アをチョイス。ポット型のペンダントランプは
「有名インテリアショップ、ザ・コンランショッ
プから取り寄せました」というこだわりよう。

我
が
家
の

ご
自
慢
イ
ン
テ
リ
ア

Bathroom

Kitchen
2

3

1

4

Balcony

Bedroom

Bedroom

Bedroom

Entrance
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希望賞品の記号を選んで、このページに添付されたハガキに
必要事項を記入してご応募ください。切手は不要です。

当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。
【締め切り】2017年6月15日（木）

時
節
の
贈
物

「時短洗濯術」で洗濯王子・中村さん
が使用した、ティファールの最新型ス
チームアイロン「フリームーブ パワー」。
パワフルなスチームと操作性が魅力で
す。￥25,200（税抜）／ティファール
お客様相談センターc0570-077-772

ティファール

スチームアイロン

今回「マンション便り」で訪れた青森県の特
産品、りんごジャムの詰合せセット。青森産
紅玉と、北海道産のお砂糖だけで作りました。
りんご本来の味をお楽しみいただけます。5
個入り￥3,280（税抜）／達人のギフト屋さ
ん http://www.rakuten.co.jp/tatsujingift/

青森産紅玉

無添加りんごジャムセット

A

「住人十色」に登場した横峰沙弥香さんによ
る人気の著書をサイン入りで。非売品のマ
グネット3個がセットになっています。横峰さ
んとまめちゃんとの面白おかしい日常がイラ
ストとともに詰まった一冊。￥1,000（税抜）
／かんき出版 http://kanki-pub.co.jp

横峰沙弥香・著

『まめ日記』&マグネットセットB

C

名様1

名様3

名様10

毎
朝
、
幼
稚
園
の
バ
ス
を
マ
ン

シ
ョ
ン
の
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
で
待
っ

て
い
る
と
、
管
理
員
さ
ん
か
ら

「
お
は
よ
う
。
今
日
も
寒
い
ね
」

等
と
声
を
か
け
て
い
た
だ
き
ま
す
。

シ
ョ
ン
を
気
に
入
ら
れ
て
い
る
の

を
感
じ
、
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

（
福
井
市  

Ｉ
Ｔ
さ
ん  

53
歳
）

青
森
で
初
め
て
の
冬
を
迎
え
ま
し

た
。
外
の
気
温
は
マ
イ
ナ
ス
で
も

お
部
屋
の
中
で
は
、と
て
も
あ
た

た
か
く
過
ご
せ
ま
す
。
家
族
も

「
こ
の
家
に
決
め
て
よ
か
っ
た
」と

実
感
し
て
お
り
ま
す
。

（
青
森
市  

Ｉ
Ｍ
さ
ん  

41
歳
）

お
か
げ
さ
ま
で
、
人
見
知
り
な
娘

も
管
理
員
さ
ん
に
挨
拶
が
出
来
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

（
北
九
州
市  

Ｕ
Ｍ
さ
ん  

40
歳
）

「
ま
り
も
ノ
風
」を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。
と
く
に「
お
住
ま
い
拝

見
」の
ペ
ー
ジ
は
自
分
の
家
と
は

違
う
間
取
り
が
新
鮮
だ
し
、イ
ン

テ
リ
ア
が
参
考
に
な
り
ま
す
。
と

に
か
く
皆
さ
ん
、ご
自
身
の
マ
ン

今
、
理
事
長
を
や
ら
せ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。
最
初
は
責
任
重
大
で

嫌
だ
な
…
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

実
際
に
や
っ
て
み
る
と
わ
か
ら
な

か
っ
た
事
が
わ
か
る
よ
う
に
な
り
、

新
た
な
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。

や
っ
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

（
宇
都
宮
市  

Ａ
Ｙ
さ
ん  

45
歳
）

マ
ン
シ
ョ
ン
の
屋
上
庭
園
は
空
気

も
綺
麗
で
快
適
で
す
。
こ
れ
か
ら

暖
か
く
な
る
の
で
、
ビ
ー
ル
片
手

に
つ
ま
み
を
も
っ
て
子
供
と
屋
上

に
上
が
る
の
が
楽
し
み
で
す
。

（
倉
敷
市  

Ｈ
Ｋ
さ
ん  

44
歳
）

今
年
14
年
目
と
な
り
、
住
み
始
め

た
時
に
小
学
生
だ
っ
た
子
供
達
も

社
会
人
や
大
学
生
と
な
り
ま
し
た
。

だ
ん
だ
ん
静
か
に
な
っ
て
き
ま
し

た
が
、
先
日
総
会
の
時
に
親
睦
会

を
行
い
、ほ
か
の
居
住
者
の
方
々

と
楽
し
く
交
流
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
こ
の
絆
を
い
つ
ま
で
も

続
け
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

（
三
原
市
　
Ｉ
Ｎ
さ
ん  

51
歳
）

い
つ
も
綺
麗
に
掃
除
を
し
て
下

さ
っ
て
嬉
し
い
で
す
。
管
理
員
さ

ん
の
笑
顔
に
元
気
を
も
ら
っ
て
い

ま
す
。
相
談
事
も
、
親
切
に
聞
い

て
も
ら
え
て
あ
り
が
た
い
で
す
。

（
諏
訪
市
　
Ｍ
Ｃ
さ
ん  

43
歳
）

風
ノ
架
け
橋

皆
様
の
ご
意
見
や

ご
感
想
を
紹
介
！
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紙 一 重 良かれと思ってやっていた健康法が、実は、間違っているかも !?
正しい方法を知って、楽しく健康な毎日を過ごしましょう。

［監修］YUKIE／一般社団法人日本オイル美容協会 代表理事、早坂信哉／東京都市大学教授 医学博士、温泉療法専門医

ア
マ
ニ
オ
イ
ル
が
健
康
に
い
い
と
聞
き
、
早
速
使
っ
て
ま
す
。

揚
げ
た
り
、
炒
め
た
り
と
大
活
躍
。
コ
レ
、
問
題
あ
り
ま
す
か
!?

オ
イ
ル

油
抜
き
は
Ｎ
Ｇ
！

〝
脂
質
は
悪
〟
と
い
う
の
は
、と
ん

だ
間
違
い
。
脂
質
は
、
体
に
必
要

不
可
欠
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ

で
、
細
胞
の
原
料
で
す
。
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
も
な
る
の
で
、
必
要
以

上
に
カ
ッ
ト
す
る
と
バ
テ
や
す
く

な
っ
た
り
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

を
崩
し
た
り
と
、
不
健
康
の
元
に
。

量
で
は
な
く
、質
を
重
視
！

た
だ
し
、
摂
り
す
ぎ
は
禁
物
。
特

に
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
な
ど
に
含
ま

れ
る「
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
」は
、
心

疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
も
。

ま
た
、
ご
ま
油
や
グ
レ
ー
プ
シ
ー

ド
オ
イ
ル
な
ど
に
含
ま
れ
る「
オ

メ
ガ
６
」の
過
剰
摂
取
は
、
炎
症

を
促
進
し
た
り
、
血
液
が
凝
固
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

生
食
用
は
加
熱
せ
ず
に
摂
ろ
う

体
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
働
く
油
を

カ
ッ
ト
し
た
分
は
、
良
質
な
オ
イ

ル
で
代
用
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

不
飽
和
脂
肪
酸
の
一
種
で
あ
る

「
オ
メ
ガ
３
」。
こ
れ
を
含
む
ア
マ

ニ
オ
イ
ル
や
エ
ゴ
マ
オ
イ
ル
は
、

食
用
に
お
す
す
め
で
す
。
た
だ
し
、

こ
れ
ら
は
基
本
的
に
熱
に
弱
く
生

食
向
き
。
加
熱
す
る
と
、
前
述
の

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
変
異
し
ま
す
。

で
す
の
で
、
加
熱
調
理
に
使
う
の

は
Ｎ
Ｇ
。
オ
イ
ル
は
適
正
な
量
を

適
正
な
方
法
で
摂
取
す
る
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

美
容
の
た
め
に
、
今
日
か
ら
半
身
浴
を
ス
タ
ー
ト
！

癒
や
さ
れ
る
し
、
き
っ
と
キ
レ
イ
に
な
れ
る
は
ず
!?

長
風
呂

大
流
行
の
半
身
浴
は
効
果
も
半
分

「
半
身
浴
は
、
健
康
に
も
美
容
に

も
い
い
！
」と
メ
デ
ィ
ア
で
も
取

り
上
げ
ら
れ
、
特
に
女
性
の
間
で

大
ブ
ー
ム
で
す
。
し
か
し
、
半
身

浴
に
健
康
や
美
容
へ
の
効
果
を
求

め
る
の
は
、
大
き
な
間
違
い
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。
全
身
浴
で
得
ら

れ
る
温
熱
効
果
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
、
足
の
む
く
み
改
善
効
果
な
ど

が
、
単
純
に
半
減
す
る
か
ら
で
す
。

入
浴
で
健
康
増
進
し
た
い
な
ら
、

40
℃
の
お
湯
に
10
〜
15
分
、
全
身

浴
す
る
の
が
お
す
す
め
！

長
風
呂
は
不
健
康
＆
不
美
人
の
元

長
時
間
の
半
身
浴
も
Ｎ
Ｇ
。
時
間

の
分
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
は
高
ま

り
ま
す
が
、
温
熱
効
果
が
強
く
出

す
ぎ
て
、
の
ぼ
せ
る
だ
け
で
な
く
、

熱
中
症
に
な
る
危
険
も
。
ま
た
、

長
く
お
湯
に
つ
か
る
と
皮
膚
か
ら

保
湿
成
分
が
抜
け
出
す
の
で
肌
が

乾
燥
す
る
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
も

あ
り
ま
す
。
良
か
れ
の
つ
も
り
の

長
風
呂
が
、
不
健
康
&
不
美
人

の
元
に
な
る
こ
と
も
。

失
っ
た
水
分
は
必
ず
補
給
し
よ
う

入
浴
後
の
水
分
補
給
も
大
事
。

41
℃
の
お
湯
に
15
分
入
浴
し
た

場
合
、８
０
０
㎖
も
の
水
分
が
失

わ
れ
る
と
い
う
実
験
結
果
も
。
半

身
浴
＆
長
風
呂
神
話
に
惑
わ
さ
れ

る
こ
と
な
く
、
効
果
的
な
入
浴
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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