
「心まで照らしてくれる、日当たり抜群の部屋」
ファッションモデル　Kellyさん

理事会への過剰な要求、どこまで対応すればいい？

住人十色

転ばぬ先の知恵

キッチン菜園のすすめ
特集　エコでお洒落な“自産自消”

「四季の窓景」　第9回：志国に開花する白梅　高知県高知市　S様邸



 

「
自
宅
で
野
菜
を
栽
培
す
る
」と
聞
い

て
も
、
ピ
ン
と
こ
な
い
人
は
少
な
く
な

い
で
し
ょ
う
。『
野
菜
を
栽
培
す
る
コ

ツ
を
知
ら
な
い
』、『
必
要
な
道
具
類
を

揃
え
る
の
が
大
変
そ
う
』、『
自
宅
に
十

分
な
ス
ペ
ー
ス
が
と
れ
な
い
』な
ど
な

ど
、
そ
こ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ハ
ー
ド
ル

が
思
い
浮
か
び
ま
す
。

　
た
だ
、
台
所
で
野
菜
を
育
て
る

「
キ
ッ
チ
ン
菜
園
」は
そ
ん
な
問
題
を
す

べ
て
ク
リ
ア
す
る
栽
培
テ
ク
ニ
ッ
ク
な

の
で
す
。
必
要
な
の
は
、
台
所
の
周
囲

に
あ
る
ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ペ
ー
ス
の
み
。

栽
培
方
法
も
基
本
的
に
水
を
あ
げ
た
り
、

霧
吹
き
を
し
た
り
す
る
だ
け
。
使
用
す

る
道
具
も
家
に
あ
る
容
器
や
植
木
鉢
で

十
分
。
こ
れ
だ
け
で
い
ろ
い
ろ
な
野
菜

や
ハ
ー
ブ
を
育
て
ら
れ
る
の
で
す
。
現

在
、
管
理
栄
養
士
と
し
て
活
躍
し
て
い

る
板
橋
里
麻
さ
ん
も
そ
ん
な
キ
ッ
チ
ン

菜
園
を
実
践
し
て
い
る
ひ
と
り
。

 

「
母
に
教
え
ら
れ
て
５
年
前
か
ら
始
め

ま
し
た
が
、
す
っ
か
り
ハ
マ
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
今
は
台
所
で
パ
セ
リ
や
バ

ジ
ル
、
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、
豆
苗
、か
い
わ

れ
大
根
な
ど
10
種
類
ほ
ど
の
野
菜
を
育

て
て
い
ま
す
。
一
番
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

野
菜
を
ち
ょ
っ
と
摘
み
取
っ
て
料
理
に

添
え
る
だ
け
で
、
見
た
目
が
一
段
と
美

味
し
そ
う
に
見
え
る
と
こ
ろ
。
大
根
や

に
ん
じ
ん
の
葉
も
育
て
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
ら
を
料
理
に
使
え
ば
、
普
段
の
食

事
で
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
も
摂
取

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
何
よ
り
自
分

で
育
て
て
い
る
か
ら
、
農
薬
な
ど
の
心

配
も
あ
り
ま
せ
ん
」

　
板
橋
さ
ん
に
と
っ
て
キ
ッ
チ
ン
菜
園

は
料
理
の
見
栄
え
ア
ッ
プ
や
栄
養
面
だ

け
で
な
く
、
イ
ン
テ
リ
ア
と
し
て
も
大

い
に
役
立
っ
て
い
る
と
い
う
。

 

「
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
野
菜
が
キ
ッ
チ
ン
に

あ
る
と
、
家
事
で
忙
し
い
時
で
も
気
分

が
癒
や
さ
れ
ま
す
。
と
き
ど
き
友
人
を

自
宅
に
招
い
て
食
事
会
を
す
る
ん
で
す

が
、
そ
の
と
き
、
野
菜
や
ハ
ー
ブ
を
見

た
友
人
か
ら『
お
洒
落
だ
ね
』、『
き
れ

い
』と
褒
め
ら
れ
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
。

今
で
は
私
の
ま
わ
り
の
多
く
の
主
婦
が
、

キ
ッ
チ
ン
菜
園
を
し
て
い
ま
す
よ
」

　
料
理
や
イ
ン
テ
リ
ア
な
ど
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
に
さ
ま
ざ
ま
な
恩
恵
を
も
た
ら

す
暮
ら
し
の
知
恵
。さ
あ
、
自
宅
の
キ
ッ

チ
ン
を
緑
あ
ふ
れ
る
野
菜
の
楽
園
に

チ
ェ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

 

「
便
利
な
の
は
サ
ラ
ダ
の
仕
上
げ
や
お

弁
当
に
彩
り
を
プ
ラ
ス
し
た
い
と
き
。

キ
ッ
チ
ン
菜
園
な
ら
、
さ
っ
と
摘
み

取
っ
て
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
丸
ご

と
買
う
と
余
っ
て
し
ま
う
ち
ょ
っ
と
だ

け
使
い
た
い
野
菜
に
も
、
キ
ッ
チ
ン
菜

園
は
打
っ
て
つ
け
で
す
」（
板
橋
さ
ん
）

　
そ
れ
ほ
ど
日
当
た
り
が
よ
く
な
い
台

所
で
も
、
あ
る
程
度
の
明
る
さ
さ
え
あ

れ
ば
、
野
菜
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
る

の
も
魅
力
の
ひ
と
つ
。
栽
培
に
使
う
器

や
飾
り
つ
け
を
工
夫
す
れ
ば
、
グ
リ
ー

ン
の
イ
ン
テ
リ
ア
と
し
て
、
台
所
を
明

る
い
雰
囲
気
に
し
て
く
れ
ま
す
。

野
菜
の
栽
培
が
初
め
て
の
人
で
も

安
心
し
て
ト
ラ
イ
で
き
る

1料理に添えるだけでぐっと美味しそうに見える
2摘みたてだから新鮮で美味しい
3農薬を使わないから安心して食べられる
4グリーンが気分を癒やしてくれる
5キッチンで栽培するから虫がつきにくい

台
所
で
栽
培
で
き
る
か
ら
、

世
話
も
摘
み
取
る
の
も

楽
ち
ん
だ
ね
！

管理栄養士／
オーガニックセラピスト

板橋里麻さん

「生きかたを、食べもので
つくる」をモットーに食育
をおこなう株式会社たべ
かたを2016年に設立。体
質や性格、ライフスタイ
ルにフィットする食生活
を指南する。今年の4月に
は東京日本橋に管理栄養
士に相談できる店「delifas!
スタンド」をオープンした。

台所のちょっとしたスペースで
野菜やハーブを育てる「キッチン菜園」を
実践する人が急増中です。
料理はもちろん
インテリアとしても役立つ
暮らしの知恵に
トライしてみませんか？ 

のすすめ

こんなプランターを使えば、キッチン菜園がいっそうお
洒落に変身します。北欧で誕生したスカイプランター
は、逆さに吊るしたまま野菜やハーブが栽培できるアイ
デアグッズです。ポスケ Mサイズ¥4,000（税抜）、Lサイ
ズ¥5,600（税抜）／グリーン トウキョウ www.gleen.jp

スプラウト
発芽して間もない芽のこと。代
表的な種類はかいわれ大根や
レッドキャベツスプラウト、ブ
ロッコリースプラウトなど。芽
にはこれから大きく生長して
いくためのビタミンやミネラ
ル、酵素が凝縮されています。

ベビーリーフ
発芽して10 ～ 30日前後の生長
途中の野菜の葉。水菜やルッコ
ラ、リーフレタス、小松菜など
の葉のことで、スーパーなどで
はミックスして販売されてい
ます。ビタミンCやカルシウム、
葉酸などをバランスよく含有。

ねぎや大根など
ねぎや大根の葉、ニンジンの葉
は、次のページで紹介する「リ
ボベジ」での栽培がおすすめで
す。ネギはビタミンやアリシン
を含み、大根の葉はβカロテン
やビタミンを、ニンジンの葉は
ビタミン類を豊富に含みます。

キ
ッ
チ
ン
菜
園
の

メ
リ
ッ
ト
は

こ
ん
な
に
多
い
！

キッチン菜園で

育てられる

主な野菜の種類

エコでお洒落な
“自産自消”

食べられるインテリア !?

キッチン菜園

キッチン菜園が女性の間で
流行っている理由って？

葉から根野菜まで

いろいろ野菜が育てられるんだ！
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菜
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菜
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に
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キッチン菜園の初心者は　　　　がおすすめ野菜の味を追求するなら

で野菜を“再生”する

　
キ
ッ
チ
ン
菜
園
ビ
ギ
ナ
ー
の
人
や
、

植
物
を
育
て
る
の
が
苦
手
と
い
う
人
は
、

ま
ず
は「
水
栽
培
」に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
水
栽
培
に
向
い
て
い
る

の
は
か
い
わ
れ
大
根
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ス
プ
ラ
ウ
ト
、
マ
ス
タ
ー
ド
ス
プ
ラ
ウ

ト
と
い
っ
た
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
仲
間
で
す
。

　
水
栽
培
の
一
番
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

栽
培
が
簡
単
な
点
。
ま
ず
は
器
に
水

を
含
ま
せ
た
コ
ッ
ト
ン
シ
ー
ト
を
敷

き
、
種
を
ま
き
ま
す
。
遮
光
の
た
め
ア

ル
ミ
ホ
イ
ル
で
覆
っ
て
発
芽
さ
せ
、
あ

と
は
霧
吹
き
で
水
を
か
け
る
だ
け
。

根
っ
こ
が
水
に
浸
か
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
水
を
や
り
忘
れ
る
こ
と
が
少
な

い
の
で
、
初
心
者
で
も
栽
培
で
き
ま
す
。

　
と
は
い
え
、
ほ
っ
た
ら
か
し
は
Ｎ
Ｇ
。

発
芽
し
た
て
の
時
期
は
１
日
１
回
程
度

の
水
や
り
が
必
要
。
水
が
汚
れ
た
ま
ま

だ
と
根
が
弱
る
の
で
、
暑
い
時
期
は
こ

ま
め
に
水
を
変
え
た
ほ
う
が
ベ
タ
ー
で

す
。
ま
た
、
土
を
使
わ
な
い
た
め
、
栽

培
し
て
い
る
う
ち
に
虫
が
つ
き
に
く
い

の
も
水
栽
培
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　
お
皿
や
小
鉢
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
、

自
宅
に
あ
る
さ
ま
ざ
ま
な
器
で
栽
培
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、お
す
す
め
は
ガ

ラ
ス
の
ボ
ト
ル
。
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
涼
し

げ
な
イ
メ
ー
ジ
が
い
っ
そ
う
際
立
ち
、

夏
の
イ
ン
テ
リ
ア
に
最
適
で
す
。

　
水
栽
培
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
次
は

「
土
栽
培
」に
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
向
い
て
い
る
の
は
ベ
ビ
ー
リ
ー

フ
を
は
じ
め
、
レ
タ
ス
、
パ
セ
リ
、
バ

ジ
ル
、
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
の
葉
野
菜

や
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、
ミ
ン
ト
な
ど
の

ハ
ー
ブ
類
。
土
を
使
う
た
め
本
格
的
な

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
水
栽
培
よ

り
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
作
業

は
水
や
り
の
頻
度
と
間
引
き
く
ら
い
。

こ
の
点
さ
え
押
さ
え
れ
ば
、
初
心
者
で

も
簡
単
に
栽
培
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
メ
リ
ッ
ト
は
な
ん
と
い
っ
て
も
野
菜

の
味
。
根
か
ら
吸
収
さ
れ
た
土
の
養
分

が
野
菜
に
行
き
わ
た
る
た
め
、
栄
養
が

豊
富
で
味
が
濃
厚
に
な
り
ま
す
。
土
を

使
う
と
虫
の
発
生
が
心
配
で
す
が
、
市

販
さ
れ
て
い
る
培
養
土
を
使
え
ば
、
発

生
率
を
大
幅
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
キ
ッ
チ
ン
菜
園
の
な
か
で
も
も
っ
と

も
シ
ン
プ
ル
な
栽
培
方
法
が
、
野
菜
を

再
生
す
る「
リ
ボ
ベ
ジ
」で
す
。
な
ん
と

い
っ
て
も
使
う
道
具
は
お
皿
な
ど
の
底

の
浅
い
器
だ
け
。
野
菜
の
根
元
や
へ
た

の
部
分
を
カ
ッ
ト
し
て
水
を
張
っ
た
お

皿
に
浸
け
て
お
く
だ
け
で
栽
培
で
き
ま

す
。
ね
ぎ
や
小
松
菜
、
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
、

水
菜
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ニ
ン
ジ
ン
や
大
根
も
狙
い
目
。
そ
の

葉
に
は
栄
養
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
が
、
一
般
的
な
ス
ー
パ
ー
や
青
果
店

で
は
葉
が
カ
ッ
ト
さ
れ
た
状
態
で

販
売
さ
れ
て
い
る
た
め
、
入
手
が

難
し
い
の
が
現
状
。
リ
ボ
ベ
ジ
で
栽

培
し
て
お
け
ば
、
簡
単
か
つ
無
料

で
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ガラスの
ボトルを

使うと

土に含まれている養
分のおかげで、

野菜がすくすく元気
に育つよ

と
き
ど
き
水
を

替
え
る
だ
け
で

楽
々
栽
培
で
き
る
よ

涼しげな印象が際
立つね

❶シートを仕込む
あらかじめ栽培容器を
水洗いして清潔にして
おきましょう。次は容器
の底にコットンのシー
トを敷き、スプレーで水
をかけて湿らせます。指
で押すと水がじんわり
しみ出るくらいが目安。

❷種をまく
湿 ら せ た コ ッ ト ン の
シートの上に種をまい
ていきます。1回で大体
100 ～ 150粒ほどの種を
まきますが、このときに、
種同士ができるだけ重
ならないようにするの
が発芽率を上げるコツ。

❸発芽させる
アルミホイルをかぶせ
て発芽させます。大体3
日ほどで発芽しますが、
5cm ほどになるまで日
光に当てません。1日1回
ほど霧吹きで水やりを。
発芽しなかった種は取
り除いておきましょう。

❹日光に当てる
茎の長さが5㎝ほどに
伸びてきたら、アルミ
ホイルをはずして容器
を日当たりのいい場所
に移動させ、2 ～ 3日の
間、日光に当てましょう。
1日1回程度、霧吹きを
使って水やりをします。

❺収穫する
早ければ、種をまいてか
ら1週間程度、大体10日
過ぎくらいから収穫可
能です。収穫が遅くなる
としおれてしまうので
注意。指でちぎるのでは
なく、ハサミや包丁で根
元をカットしましょう。

❶土をセットする
容器に市販の培養土を
入れて、指で土を軽く
押さえて表面をフラッ
トに整えます。その後、
種をまく前に霧吹きを
使って土を湿らせます。

❷種をまく
種を指でつまみ、まんべ
んなく種をまきます。発
芽率を上げるため、種同
士が重ならないように。
全体に少し土をかけて
軽く押さえておきます。

❸水をあげる
霧吹きを使って水をあ
げましょう。種が発芽す
るまでは土を乾かさな
いように毎日水やりを
おこないます。大体3 ～
7日ほどで発芽します。

ねぎ
ねぎは根元から約5cmのところで
カット。ばらばらにならないよう
輪ゴムなどで束ねておきましょう。

ニンジンの葉
ニンジンや大根は2 ～ 3cmほどヘ
タを残して水に浸けておきます。
するとヘタから葉が生えてきます。

葉野菜
小松菜や水菜、チンゲンサイ、モ
ロヘイヤなどの野菜も栽培が可能。
根元から3 ～ 5cmの部分でカット。

リ
ボ
ベ
ジ
の
や
り
方
は
じ
つ
に
シ
ン
プ
ル
で
す
。

強
い
て
コ
ツ
を
挙
げ
る
と
す
れ
ば
、
根
っ
こ
が
水

に
浸
か
る
程
度
に
容
器
に
水
を
張
る
こ
と
と
、
と

き
き
ど
き
水
を
取
り
替
え
て
清
潔
に
し
て
お
く

こ
と
く
ら
い
。
乾
燥
す
る
季
節
な
ど
は
、
気
づ
か

な
い
う
ち
に
水
が
蒸
発
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
の
で
、
と
き
ど
き
観
察
す
る
の
を
忘
れ
ず
に
。

❹間引きをする
芽が出てきたら、弱々し
い芽はつまんで間引き
ます。2枚の葉が重なり
合った芽もその後の生
長が期待できないので、
間引いておきましょう。

❺収穫する
土の表面が乾燥しない
よう霧吹きで水をあげ
ます。水やりの頻度は大
体1 ～ 2日に1回程度。葉
の長さが5㎝ほどになっ
たら収穫しましょう。

明るく風通しのいい場所に置いて、
水をきれいに保つのがコツ

水
栽
培

土
栽
培

リ
ボ
ベ
ジ

の
や
り
方

水
栽
培

の
や
り
方

土
栽
培
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や
り
方
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キッチン菜園の初心者は　　　　がおすすめ野菜の味を追求するなら

で野菜を“再生”する

　
キ
ッ
チ
ン
菜
園
ビ
ギ
ナ
ー
の
人
や
、

植
物
を
育
て
る
の
が
苦
手
と
い
う
人
は
、

ま
ず
は「
水
栽
培
」に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
水
栽
培
に
向
い
て
い
る

の
は
か
い
わ
れ
大
根
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ス
プ
ラ
ウ
ト
、
マ
ス
タ
ー
ド
ス
プ
ラ
ウ

ト
と
い
っ
た
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
仲
間
で
す
。

　
水
栽
培
の
一
番
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

栽
培
が
簡
単
な
点
。
ま
ず
は
器
に
水

を
含
ま
せ
た
コ
ッ
ト
ン
シ
ー
ト
を
敷

き
、
種
を
ま
き
ま
す
。
遮
光
の
た
め
ア

ル
ミ
ホ
イ
ル
で
覆
っ
て
発
芽
さ
せ
、
あ

と
は
霧
吹
き
で
水
を
か
け
る
だ
け
。

根
っ
こ
が
水
に
浸
か
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
水
を
や
り
忘
れ
る
こ
と
が
少
な

い
の
で
、
初
心
者
で
も
栽
培
で
き
ま
す
。

　
と
は
い
え
、
ほ
っ
た
ら
か
し
は
Ｎ
Ｇ
。

発
芽
し
た
て
の
時
期
は
１
日
１
回
程
度

の
水
や
り
が
必
要
。
水
が
汚
れ
た
ま
ま

だ
と
根
が
弱
る
の
で
、
暑
い
時
期
は
こ

ま
め
に
水
を
変
え
た
ほ
う
が
ベ
タ
ー
で

す
。
ま
た
、
土
を
使
わ
な
い
た
め
、
栽

培
し
て
い
る
う
ち
に
虫
が
つ
き
に
く
い

の
も
水
栽
培
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　
お
皿
や
小
鉢
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
、

自
宅
に
あ
る
さ
ま
ざ
ま
な
器
で
栽
培
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、お
す
す
め
は
ガ

ラ
ス
の
ボ
ト
ル
。
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
涼
し

げ
な
イ
メ
ー
ジ
が
い
っ
そ
う
際
立
ち
、

夏
の
イ
ン
テ
リ
ア
に
最
適
で
す
。

　
水
栽
培
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
次
は

「
土
栽
培
」に
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
向
い
て
い
る
の
は
ベ
ビ
ー
リ
ー

フ
を
は
じ
め
、
レ
タ
ス
、
パ
セ
リ
、
バ

ジ
ル
、
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
の
葉
野
菜

や
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、
ミ
ン
ト
な
ど
の

ハ
ー
ブ
類
。
土
を
使
う
た
め
本
格
的
な

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
水
栽
培
よ

り
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
作
業

は
水
や
り
の
頻
度
と
間
引
き
く
ら
い
。

こ
の
点
さ
え
押
さ
え
れ
ば
、
初
心
者
で

も
簡
単
に
栽
培
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
メ
リ
ッ
ト
は
な
ん
と
い
っ
て
も
野
菜

の
味
。
根
か
ら
吸
収
さ
れ
た
土
の
養
分

が
野
菜
に
行
き
わ
た
る
た
め
、
栄
養
が

豊
富
で
味
が
濃
厚
に
な
り
ま
す
。
土
を

使
う
と
虫
の
発
生
が
心
配
で
す
が
、
市

販
さ
れ
て
い
る
培
養
土
を
使
え
ば
、
発

生
率
を
大
幅
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
キ
ッ
チ
ン
菜
園
の
な
か
で
も
も
っ
と

も
シ
ン
プ
ル
な
栽
培
方
法
が
、
野
菜
を

再
生
す
る「
リ
ボ
ベ
ジ
」で
す
。
な
ん
と

い
っ
て
も
使
う
道
具
は
お
皿
な
ど
の
底

の
浅
い
器
だ
け
。
野
菜
の
根
元
や
へ
た

の
部
分
を
カ
ッ
ト
し
て
水
を
張
っ
た
お

皿
に
浸
け
て
お
く
だ
け
で
栽
培
で
き
ま

す
。
ね
ぎ
や
小
松
菜
、
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
、

水
菜
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ニ
ン
ジ
ン
や
大
根
も
狙
い
目
。
そ
の

葉
に
は
栄
養
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
が
、
一
般
的
な
ス
ー
パ
ー
や
青
果
店

で
は
葉
が
カ
ッ
ト
さ
れ
た
状
態
で

販
売
さ
れ
て
い
る
た
め
、
入
手
が

難
し
い
の
が
現
状
。
リ
ボ
ベ
ジ
で
栽

培
し
て
お
け
ば
、
簡
単
か
つ
無
料

で
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ガラスの
ボトルを

使うと

土に含まれている養
分のおかげで、

野菜がすくすく元気
に育つよ

と
き
ど
き
水
を

替
え
る
だ
け
で

楽
々
栽
培
で
き
る
よ

涼しげな印象が際
立つね

❶シートを仕込む
あらかじめ栽培容器を
水洗いして清潔にして
おきましょう。次は容器
の底にコットンのシー
トを敷き、スプレーで水
をかけて湿らせます。指
で押すと水がじんわり
しみ出るくらいが目安。

❷種をまく
湿 ら せ た コ ッ ト ン の
シートの上に種をまい
ていきます。1回で大体
100 ～ 150粒ほどの種を
まきますが、このときに、
種同士ができるだけ重
ならないようにするの
が発芽率を上げるコツ。

❸発芽させる
アルミホイルをかぶせ
て発芽させます。大体3
日ほどで発芽しますが、
5cm ほどになるまで日
光に当てません。1日1回
ほど霧吹きで水やりを。
発芽しなかった種は取
り除いておきましょう。

❹日光に当てる
茎の長さが5㎝ほどに
伸びてきたら、アルミ
ホイルをはずして容器
を日当たりのいい場所
に移動させ、2 ～ 3日の
間、日光に当てましょう。
1日1回程度、霧吹きを
使って水やりをします。

❺収穫する
早ければ、種をまいてか
ら1週間程度、大体10日
過ぎくらいから収穫可
能です。収穫が遅くなる
としおれてしまうので
注意。指でちぎるのでは
なく、ハサミや包丁で根
元をカットしましょう。

❶土をセットする
容器に市販の培養土を
入れて、指で土を軽く
押さえて表面をフラッ
トに整えます。その後、
種をまく前に霧吹きを
使って土を湿らせます。

❷種をまく
種を指でつまみ、まんべ
んなく種をまきます。発
芽率を上げるため、種同
士が重ならないように。
全体に少し土をかけて
軽く押さえておきます。

❸水をあげる
霧吹きを使って水をあ
げましょう。種が発芽す
るまでは土を乾かさな
いように毎日水やりを
おこないます。大体3 ～
7日ほどで発芽します。

ねぎ
ねぎは根元から約5cmのところで
カット。ばらばらにならないよう
輪ゴムなどで束ねておきましょう。

ニンジンの葉
ニンジンや大根は2 ～ 3cmほどヘ
タを残して水に浸けておきます。
するとヘタから葉が生えてきます。

葉野菜
小松菜や水菜、チンゲンサイ、モ
ロヘイヤなどの野菜も栽培が可能。
根元から3 ～ 5cmの部分でカット。

リ
ボ
ベ
ジ
の
や
り
方
は
じ
つ
に
シ
ン
プ
ル
で
す
。

強
い
て
コ
ツ
を
挙
げ
る
と
す
れ
ば
、
根
っ
こ
が
水

に
浸
か
る
程
度
に
容
器
に
水
を
張
る
こ
と
と
、
と

き
き
ど
き
水
を
取
り
替
え
て
清
潔
に
し
て
お
く

こ
と
く
ら
い
。
乾
燥
す
る
季
節
な
ど
は
、
気
づ
か

な
い
う
ち
に
水
が
蒸
発
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
の
で
、
と
き
ど
き
観
察
す
る
の
を
忘
れ
ず
に
。

❹間引きをする
芽が出てきたら、弱々し
い芽はつまんで間引き
ます。2枚の葉が重なり
合った芽もその後の生
長が期待できないので、
間引いておきましょう。

❺収穫する
土の表面が乾燥しない
よう霧吹きで水をあげ
ます。水やりの頻度は大
体1 ～ 2日に1回程度。葉
の長さが5㎝ほどになっ
たら収穫しましょう。

明るく風通しのいい場所に置いて、
水をきれいに保つのがコツ

水
栽
培

土
栽
培

リ
ボ
ベ
ジ

の
や
り
方
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P.6で紹介した栽培キットのお問い合わせ先／東急ハンズ渋谷店 a03-5489-5111

東
急
ハ
ン
ズ 

渋
谷
店
で
見
つ
け
た

キ
ッ
チ
ン
菜
園
の
栽
培
キ
ッ
ト

　
と
に
か
く
手
っ
取
り
早
く
キ
ッ
チ
ン

菜
園
を
始
め
た
い
人
や
、
部
屋
の
イ
ン

テ
リ
ア
と
し
て
の
デ
ザ
イ
ン
性
を
重
視

す
る
人
な
ら
、
シ
ョ
ッ
プ
で
キ
ッ
チ
ン

菜
園
の
栽
培
キ
ッ
ト
を
購
入
す
る
の
も

ひ
と
つ
の
手
段
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
容
器
や
土
、
種
な
ど
必
要
な
も
の
が

セ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
こ
れ
ひ

と
つ
買
う
だ
け
で
始
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
容
器
も
石
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た

も
の
や
、
耐
水
ペ
ー
パ
ー
製
の
ボ
ッ
ク

ス
な
ど
ユ
ニ
ー
ク
な
デ
ザ
イ
ン
が
揃
い

ま
す
。
バ
ジ
ル
や
ト
マ
ト
な
ど
、
栽
培

で
き
る
野
菜
の
種
類
も
さ
ま
ざ
ま
。

　
な
か
で
も
東
急
ハ
ン
ズ
に
は
、
豊
富

な
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
栽
培

キ
ッ
ト
が
揃
い
ま
す
。

キ
ッ
チ
ン
菜
園
に
興
味

が
あ
れ
ば
、ぜ
ひ
足
を
運

ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

キッチンに映える長方形
のブリキ製ポットがお洒
落な栽培キット。こちら
はバジルとミニトマトの
栽培に必要な土や種が
セットされた「イタリア
ンセット」。¥1,400（税抜）

石のように見えるポット
はじつは陶器製。釉薬で
表現された、ざらざらと
した手触りと風合いは本
物と見間違うほどリアル
です。こちらはバジルの
種がセット。650円（税抜）

ポップカラーのシリコン
製キューブはコンパクト
な手のひらサイズ。お皿
のほかにペットボトルの
口に取り付けての栽培も
できます。種、砂、肥料が
セット。各 ¥1,000（税抜）

たまごの紙パックで育て
るハーブの栽培セット。
容器には古紙からリサイ
クルされたエコ素材が使
用されています。土と種
のほか、小鳥の木製ピッ
クも付属。¥500（税抜）

デリッシュ
ガーデンダブル

プランツロック

ウララキューブ
ポットランド

バード＆ガーデン

ブリキの器が雰囲気抜群

自然を身近に感じられる

場所をとらないミニサイズ

エコにも配慮した紙製ポット

「台所が明るくないので野菜が元
気に育つか不安…」。そんな人は日
本の照明メーカーが作ったLED照
明を搭載した水耕栽培マシンを試
してみては？　ご覧の通り部屋の
インテリアとしても絵になります。
Akarina01［ φ32× H35 ㎝］¥29,800
／モトム www.motom-jp.com

L
E
D
照
明
を
利
用
し
た

栽
培
マ
シ
ン
も
人
気

手軽に始めた
いのなら、

栽培キットが便利だよ

in

in

in

in

イン
テリア

としてもグッド

巻
末で

プレゼント！

6



Living &
Dining Room

ケリーさん
ブラジル、サンパウロ出身。
ファッション誌『CLASSY』（光
文社）、『BAILA』（集英社）で
のレギュラーモデルのほか、
スポーツ用品メーカー、ア
ンダーアーマーのアドバイ
ザーも務める。マクロビや
スーパーフードなど料理へ
の造詣も深く、『MY LOHAS』
（メディアジーン）では「モ
デルKellyのワンプレートワ
ンボウル」を連載中。https://
lineblog.me/kelly_official/

ファッションモデル

多
数
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
誌
の

第
一
線
で
活
躍
す
る
人
気
モ
デ
ル
、
ケ
リ
ー
さ
ん
。

元
気
の
源
は
、
お
気
に
入
り
の
部
屋
に
あ
り
ま
し
た
。

マ
ン
シ
ョ
ン
で
ス
テ
キ
な
暮
ら
し
を
楽
し
む

MANSION  DATE

間取り：2LDK
延床面積：72.39㎡
幹線道路から入ってすぐのタ
ワーマンション。都心の一等
地にありながら、驚くほど静
かな環境。ベランダからはた
くさんの緑が眺められます。

心
ま
で
照
ら
し
て
く
れ
る

日
当
た
り
抜
群
の
部
屋

Layout
in the Room

7
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(1)寝室はフェミニ
ンな照明や花柄をと
りいれたスペース。
(2)キッチンにはバ
イタミックスが2台。
温風で食材を乾燥さ
せるディハイドレー
ター（右）なども完備。

(1)(2)

巻
末で

プレゼント！

究
家
の
キ
ッ
チ
ン
の
よ
う
な
佇
ま

い
で
す
。

　 

「
こ
ち
ら
に
引
っ
越
し
て
か
ら
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
が
ら
り
と
変

わ
り
ま
し
た
。
体
の
疲
れ
が
と
れ

る
だ
け
で
な
く
、
気
持
ち
も
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
方
向
へ
と
導
か
れ
て
い

ま
す
。
や
り
た
い
こ
と
が
次
か
ら

次
へ
と
自
然
に
湧
き
出
て
く
る
感

覚
な
の
で
す
が
、
最
近
だ
と
部
屋

中
を
植
物
で
い
っ
ぱ
い
に
し
よ
う

と
思
い
立
っ
て
、
作
戦
を
立
て
て

い
る
最
中
で
す
ね
。
仕
事
面
で
す

と
、こ
れ
か
ら
は
女
性
の
ス
ポ
ー

ツ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
啓

蒙
す
る
仕
事
に
も
、
ト
ラ
イ
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
を
ス
ポ
ー
ツ

の
栄
養
管
理
に
生
か
す
Ｊ
Ｓ
Ａ
認

定
「
ス
ポ
ー
ツ
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド

マ
イ
ス
タ
ー
」を
は
じ
め
、
食
物
を

生
で
食
べ
る
こ
と
で
酵
素
や
栄
養

素
を
摂
取
す
る
方
法
を
学
ぶ

「
ロ
ー
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー
１
級
」、

全
米
ヨ
ガ
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
認
定
講

師
「
R
Y
T
２
０
０
」の
取
得
な

ど
、
引
っ
越
し
を
境
に
、
ケ
リ
ー

さ
ん
の
活
動
は
資
格
と
い
う
形
で

広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　

ま
る
で
ブ
ラ
ジ
ル
の
太
陽
の
よ

う
に
明
る
い
健
康
美
と
エ
ネ
ル

ギ
ッ
シ
ュ
な
日
々
。
そ
の
あ
ふ
れ

る
パ
ワ
ー
の
源
は
こ
の
部
屋
に
あ

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

 

「
ド
ア
を
開
け
た
瞬
間
、こ
こ
が

運
命
の
部
屋
だ
と
わ
か
っ
た
ん
で

す
よ
」
と
語
る
の
は
、
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
モ
デ
ル
と
し
て
活
躍
中
の

ケ
リ
ー
さ
ん
。
15
歳
の
と
き
に
ブ

ラ
ジ
ル
か
ら
来
日
し
て
以
来
、
都

内
の
さ
ま
ざ
ま
な
マ
ン
シ
ョ
ン
で

暮
ら
し
ま
し
た
が
、
ナ
ン
バ
ー
ワ

ン
は
こ
の
部
屋
と
断
言
し
ま
す
。

モ
ダ
ン
な
外
観
で
す
し
、
都
内
屈

指
の
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
エ
リ
ア
ま
で

歩
い
て
い
け
る
交
通
至
便
な
立
地

な
ど
、た
く
さ
ん
の
魅
力
が
あ
る

物
件
で
す
が
、も
っ
と
も
惹
か
れ

た
の
は「
明
る
さ
」だ
そ
う
。

　

細
長
い
間
取
り
で
す
が
、
玄
関

の
突
き
当
た
り
に
位
置
す
る
リ
ビ

ン
グ
の
大
き
な
窓
か
ら
は
、
朝
か

ら
夕
方
ま
で
日
光
が
た
っ
ぷ
り
と

降
り
注
ぎ
ま
す
。「
以
前
は
、
交

通
の
利
便
性
が
マ
ン
シ
ョ
ン
選
び

の
第
一
条
件
で
し
た
。
仕
事
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
友
達
と
の
食
事
な

ど
、
家
に
い
る
時
間
が
そ
れ
ほ
ど

長
く
な
か
っ
た
の
で
。
で
も
、
モ

デ
ル
と
し
て
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん

で
い
く
う
ち
に
、
撮
影
現
場
で
最

高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す

る
に
は
、
自
宅
で
の
リ
カ
バ
リ
ー

や
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
が
重
要

だ
と
わ
か
っ
て
き
た
ん
で
す
。
そ

こ
で『
ゆ
っ
く
り
く
つ
ろ
い
で
休

養
で
き
る
、い
い
雰
囲
気
の
部
屋

に
引
っ
越
そ
う
』
と
思
い
立
ち
、

部
屋
探
し
を
始
め
ま
し
た
」。

　　

い
ろ
い
ろ
な
マ
ン
シ
ョ
ン
を
見

て
回
っ
た
も
の
の
、
理
想
の
条
件

に
合
う
部
屋
は
な
か
な
か
見
つ
か

ら
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
内
覧
し

た
部
屋
数
は
な
ん
と
30
件
を
超
え

た
と
い
い
ま
す
。「
第
一
条
件
は

と
に
か
く
明
る
い
こ
と
。
た
だ
、

都
心
は
マ
ン
シ
ョ
ン
や
ビ
ル
が
ひ

し
め
い
て
い
る
の
で
、
見
つ
け
る

の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
あ
き
ら
め
か
け
て
い
た
と
き
、

不
動
産
屋
さ
ん
に
紹
介
さ
れ
た
の

が
こ
の
部
屋
だ
っ
た
ん
で
す
」。

　

２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
の
間
取
り
の
中
で
、

一
番
好
き
な
場
所
は
リ
ビ
ン
グ
。

家
に
い
る
と
き
は
、ほ
と
ん
ど
の

時
間
を
リ
ビ
ン
グ
で
過
ご
さ
れ
る

そ
う
で
す
。「
ソ
フ
ァ
に
座
っ
て

音
楽
を
聴
い
た
り
、
映
画
を
観
た

り
す
る
の
が
最
高
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

タ
イ
ム
で
す
ね
。
リ
ビ
ン
グ
は
と

に
か
く
広
く
使
い
た
い
の
で
、あ

え
て
ダ
イ
ニ
ン
グ
セ
ッ
ト
を
置
か

な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
ソ

フ
ァ
な
ど
の
家
具
も
で
き
る
だ
け

壁
際
に
寄
せ
て
、
中
央
に
広
い
ス

ペ
ー
ス
を
空
け
る
よ
う
に
レ
イ
ア

ウ
ト
し
て
い
ま
す
」。

　

広
い
ス
ペ
ー
ス
は
、
モ
デ
ル
活

動
に
欠
か
せ
な
い
体
づ
く
り
に
も

ひ
と
役
買
っ
て
い
ま
す
。「
体
づ

く
り
と
趣
味
を
兼
ね
て
、
ワ
ー
ク

ア
ウ
ト
や
ヨ
ガ
、
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ

ン
グ
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

自
宅
で
マ
ッ
ト
や
グ
ッ
ズ
を
使
っ

た
練
習
を
す
る
こ
と
も
多
い
ん
で

す
が
、
広
い
リ
ビ
ン
グ
は
と
っ
て

も
便
利
で
す
」。

　

室
内
の
イ
ン
テ
リ
ア
は
白
と
グ

レ
ー
が
ベ
ー
ス
。
随
所
に
置
か
れ

た
グ
リ
ー
ン
が
部
屋
を
明
る
く
演

出
し
ま
す
。「
人
一
倍
荷
物
が
多

い
」と
い
う
言
葉
に
も
か
か
わ
ら

ず
、す
っ
き
り
片
付
い
て
い
る
秘

密
は
、
充
実
し
た
収
納
ス
ペ
ー
ス

に
あ
る
よ
う
で
す
。「
仕
事
柄
、
洋

服
や
靴
、
バ
ッ
グ
な
ど
の
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
ア
イ
テ
ム
が
膨
大
に
増
え

て
い
く
ん
で
す
。
引
っ
越
し
の
た

び
に
収
納
に
頭
を
悩
ま
せ
て
い
ま

し
た
が
、こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
は
大

き
な
ク
ロ
ゼ
ッ
ト
や
シ
ュ
ー
ズ

ボ
ッ
ク
ス
が
備
え
付
け
だ
っ
た
の

で
と
っ
て
も
助
か
っ
て
い
ま
す
」。　

　

リ
ビ
ン
グ
に
次
い
で
、
カ
ウ
ン

タ
ー
キ
ッ
チ
ン
も
お
気
に
入
り
の

ス
ペ
ー
ス
。
じ
つ
は
ケ
リ
ー
さ
ん
、

料
理
の
腕
前
も
玄
人
は
だ
し
な
ん

で
す
。「
ヨ
ガ
を
き
っ
か
け
に
、
食

に
よ
る
デ
ト
ッ
ク
ス（
排
毒
）
の

重
要
性
と
食
べ
物
の
安
全
性
に
つ

い
て
自
然
と
考
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
は
自
分
で

料
理
を
す
る
の
が
一
番
。
休
日
は

一
日
中
キ
ッ
チ
ン
で
料
理
を
し
て

い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
」。

　

キ
ッ
チ
ン
の
棚
に
は
調
味
料
や

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
な
ど
を
収
め
た

容
器
が
ず
ら
り
。
ま
る
で
料
理
研

日
光
が
さ
ん
さ
ん
と

降
り
注
ぐ
理
想
の
部
屋

30
件
を
超
え
る
内
覧
の
末
、

運
命
の
出
会
い
が
…

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

フ
ィ
ッ
ト
し
た
キ
ッ
チ
ン

こ
の
部
屋
に
い
る
と

気
持
ち
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

(3)朝から夕方まで日が差すリビング。休日の多くの時間をこの部屋で過ごす。
(4)仲良しのアーティストが手がけたアート作品。モデルはケリーさんご本人。
(5)たくさんのワークアウトやヨガ用のグッズ。自宅でのエクササイズも日課。
(6)パーティに呼ばれることが多いのでシューズボックスにはヒールがずらり。

(5) (4)

(3)

(6)

食物繊維が豊富なオートミールやココナッツオ
イル、チアシードなど、ヘルシー食材をたっぷり
使ったお菓子。チョコの香りが食欲をそそります。

作り方
ボウルにバナナを入れてフォークでしっ
かりとつぶす。そこに卵とオートミール、
チアシード、カカオニブなどの材料を入
れてよく混ぜる。耳たぶくらいの硬さに
なるまで練ったら、ココナッツオイルをマ
フィン型に塗ってタネを流し込む。ブルー
ベリーをトッピングして、180℃に温めた
オーブンで18分ほど焼き上げれば完成。

材料：約6コ分
バナナ 2本、オート
ミール 140g、卵 2玉、
カカオニブ 15g、チ
アシード大さじ1杯、
ベーキングパウダー小

さじ2杯、ココアパウダー20g、カカオエッ
センス20g、塩小さじ2杯、ブルーベリー
大さじ3杯、バニラエッセンス小さじ1杯

ケリーさん直伝
油や砂糖を使わない

ヘルシーバナナチョコマフィン
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(1)寝室はフェミニ
ンな照明や花柄をと
りいれたスペース。
(2)キッチンにはバ
イタミックスが2台。
温風で食材を乾燥さ
せるディハイドレー
ター（右）なども完備。

(1)(2)

巻
末で

プレゼント！

究
家
の
キ
ッ
チ
ン
の
よ
う
な
佇
ま

い
で
す
。

　 

「
こ
ち
ら
に
引
っ
越
し
て
か
ら
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
が
ら
り
と
変

わ
り
ま
し
た
。
体
の
疲
れ
が
と
れ

る
だ
け
で
な
く
、
気
持
ち
も
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
方
向
へ
と
導
か
れ
て
い

ま
す
。
や
り
た
い
こ
と
が
次
か
ら

次
へ
と
自
然
に
湧
き
出
て
く
る
感

覚
な
の
で
す
が
、
最
近
だ
と
部
屋

中
を
植
物
で
い
っ
ぱ
い
に
し
よ
う

と
思
い
立
っ
て
、
作
戦
を
立
て
て

い
る
最
中
で
す
ね
。
仕
事
面
で
す

と
、こ
れ
か
ら
は
女
性
の
ス
ポ
ー

ツ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
啓

蒙
す
る
仕
事
に
も
、
ト
ラ
イ
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
を
ス
ポ
ー
ツ

の
栄
養
管
理
に
生
か
す
Ｊ
Ｓ
Ａ
認

定
「
ス
ポ
ー
ツ
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド

マ
イ
ス
タ
ー
」を
は
じ
め
、
食
物
を

生
で
食
べ
る
こ
と
で
酵
素
や
栄
養

素
を
摂
取
す
る
方
法
を
学
ぶ

「
ロ
ー
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー
１
級
」、

全
米
ヨ
ガ
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
認
定
講

師
「
R
Y
T
２
０
０
」の
取
得
な

ど
、
引
っ
越
し
を
境
に
、
ケ
リ
ー

さ
ん
の
活
動
は
資
格
と
い
う
形
で

広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　

ま
る
で
ブ
ラ
ジ
ル
の
太
陽
の
よ

う
に
明
る
い
健
康
美
と
エ
ネ
ル

ギ
ッ
シ
ュ
な
日
々
。
そ
の
あ
ふ
れ

る
パ
ワ
ー
の
源
は
こ
の
部
屋
に
あ

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

 

「
ド
ア
を
開
け
た
瞬
間
、こ
こ
が

運
命
の
部
屋
だ
と
わ
か
っ
た
ん
で

す
よ
」
と
語
る
の
は
、
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
モ
デ
ル
と
し
て
活
躍
中
の

ケ
リ
ー
さ
ん
。
15
歳
の
と
き
に
ブ

ラ
ジ
ル
か
ら
来
日
し
て
以
来
、
都

内
の
さ
ま
ざ
ま
な
マ
ン
シ
ョ
ン
で

暮
ら
し
ま
し
た
が
、
ナ
ン
バ
ー
ワ

ン
は
こ
の
部
屋
と
断
言
し
ま
す
。

モ
ダ
ン
な
外
観
で
す
し
、
都
内
屈

指
の
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
エ
リ
ア
ま
で

歩
い
て
い
け
る
交
通
至
便
な
立
地

な
ど
、た
く
さ
ん
の
魅
力
が
あ
る

物
件
で
す
が
、も
っ
と
も
惹
か
れ

た
の
は「
明
る
さ
」だ
そ
う
。

　

細
長
い
間
取
り
で
す
が
、
玄
関

の
突
き
当
た
り
に
位
置
す
る
リ
ビ

ン
グ
の
大
き
な
窓
か
ら
は
、
朝
か

ら
夕
方
ま
で
日
光
が
た
っ
ぷ
り
と

降
り
注
ぎ
ま
す
。「
以
前
は
、
交

通
の
利
便
性
が
マ
ン
シ
ョ
ン
選
び

の
第
一
条
件
で
し
た
。
仕
事
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
友
達
と
の
食
事
な

ど
、
家
に
い
る
時
間
が
そ
れ
ほ
ど

長
く
な
か
っ
た
の
で
。
で
も
、
モ

デ
ル
と
し
て
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん

で
い
く
う
ち
に
、
撮
影
現
場
で
最

高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す

る
に
は
、
自
宅
で
の
リ
カ
バ
リ
ー

や
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
が
重
要

だ
と
わ
か
っ
て
き
た
ん
で
す
。
そ

こ
で『
ゆ
っ
く
り
く
つ
ろ
い
で
休

養
で
き
る
、い
い
雰
囲
気
の
部
屋

に
引
っ
越
そ
う
』
と
思
い
立
ち
、

部
屋
探
し
を
始
め
ま
し
た
」。

　　

い
ろ
い
ろ
な
マ
ン
シ
ョ
ン
を
見

て
回
っ
た
も
の
の
、
理
想
の
条
件

に
合
う
部
屋
は
な
か
な
か
見
つ
か

ら
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
内
覧
し

た
部
屋
数
は
な
ん
と
30
件
を
超
え

た
と
い
い
ま
す
。「
第
一
条
件
は

と
に
か
く
明
る
い
こ
と
。
た
だ
、

都
心
は
マ
ン
シ
ョ
ン
や
ビ
ル
が
ひ

し
め
い
て
い
る
の
で
、
見
つ
け
る

の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
あ
き
ら
め
か
け
て
い
た
と
き
、

不
動
産
屋
さ
ん
に
紹
介
さ
れ
た
の

が
こ
の
部
屋
だ
っ
た
ん
で
す
」。

　

２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
の
間
取
り
の
中
で
、

一
番
好
き
な
場
所
は
リ
ビ
ン
グ
。

家
に
い
る
と
き
は
、ほ
と
ん
ど
の

時
間
を
リ
ビ
ン
グ
で
過
ご
さ
れ
る

そ
う
で
す
。「
ソ
フ
ァ
に
座
っ
て

音
楽
を
聴
い
た
り
、
映
画
を
観
た

り
す
る
の
が
最
高
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

タ
イ
ム
で
す
ね
。
リ
ビ
ン
グ
は
と

に
か
く
広
く
使
い
た
い
の
で
、あ

え
て
ダ
イ
ニ
ン
グ
セ
ッ
ト
を
置
か

な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
ソ

フ
ァ
な
ど
の
家
具
も
で
き
る
だ
け

壁
際
に
寄
せ
て
、
中
央
に
広
い
ス

ペ
ー
ス
を
空
け
る
よ
う
に
レ
イ
ア

ウ
ト
し
て
い
ま
す
」。

　

広
い
ス
ペ
ー
ス
は
、
モ
デ
ル
活

動
に
欠
か
せ
な
い
体
づ
く
り
に
も

ひ
と
役
買
っ
て
い
ま
す
。「
体
づ

く
り
と
趣
味
を
兼
ね
て
、
ワ
ー
ク

ア
ウ
ト
や
ヨ
ガ
、
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ

ン
グ
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

自
宅
で
マ
ッ
ト
や
グ
ッ
ズ
を
使
っ

た
練
習
を
す
る
こ
と
も
多
い
ん
で

す
が
、
広
い
リ
ビ
ン
グ
は
と
っ
て

も
便
利
で
す
」。

　

室
内
の
イ
ン
テ
リ
ア
は
白
と
グ

レ
ー
が
ベ
ー
ス
。
随
所
に
置
か
れ

た
グ
リ
ー
ン
が
部
屋
を
明
る
く
演

出
し
ま
す
。「
人
一
倍
荷
物
が
多

い
」と
い
う
言
葉
に
も
か
か
わ
ら

ず
、す
っ
き
り
片
付
い
て
い
る
秘

密
は
、
充
実
し
た
収
納
ス
ペ
ー
ス

に
あ
る
よ
う
で
す
。「
仕
事
柄
、
洋

服
や
靴
、
バ
ッ
グ
な
ど
の
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
ア
イ
テ
ム
が
膨
大
に
増
え

て
い
く
ん
で
す
。
引
っ
越
し
の
た

び
に
収
納
に
頭
を
悩
ま
せ
て
い
ま

し
た
が
、こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
は
大

き
な
ク
ロ
ゼ
ッ
ト
や
シ
ュ
ー
ズ

ボ
ッ
ク
ス
が
備
え
付
け
だ
っ
た
の

で
と
っ
て
も
助
か
っ
て
い
ま
す
」。　

　

リ
ビ
ン
グ
に
次
い
で
、
カ
ウ
ン

タ
ー
キ
ッ
チ
ン
も
お
気
に
入
り
の

ス
ペ
ー
ス
。
じ
つ
は
ケ
リ
ー
さ
ん
、

料
理
の
腕
前
も
玄
人
は
だ
し
な
ん

で
す
。「
ヨ
ガ
を
き
っ
か
け
に
、
食

に
よ
る
デ
ト
ッ
ク
ス（
排
毒
）
の

重
要
性
と
食
べ
物
の
安
全
性
に
つ

い
て
自
然
と
考
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
は
自
分
で

料
理
を
す
る
の
が
一
番
。
休
日
は

一
日
中
キ
ッ
チ
ン
で
料
理
を
し
て

い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
」。

　

キ
ッ
チ
ン
の
棚
に
は
調
味
料
や

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
な
ど
を
収
め
た

容
器
が
ず
ら
り
。
ま
る
で
料
理
研

日
光
が
さ
ん
さ
ん
と

降
り
注
ぐ
理
想
の
部
屋

30
件
を
超
え
る
内
覧
の
末
、

運
命
の
出
会
い
が
…

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

フ
ィ
ッ
ト
し
た
キ
ッ
チ
ン

こ
の
部
屋
に
い
る
と

気
持
ち
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

(3)朝から夕方まで日が差すリビング。休日の多くの時間をこの部屋で過ごす。
(4)仲良しのアーティストが手がけたアート作品。モデルはケリーさんご本人。
(5)たくさんのワークアウトやヨガ用のグッズ。自宅でのエクササイズも日課。
(6)パーティに呼ばれることが多いのでシューズボックスにはヒールがずらり。

(5) (4)

(3)

(6)

食物繊維が豊富なオートミールやココナッツオ
イル、チアシードなど、ヘルシー食材をたっぷり
使ったお菓子。チョコの香りが食欲をそそります。

作り方
ボウルにバナナを入れてフォークでしっ
かりとつぶす。そこに卵とオートミール、
チアシード、カカオニブなどの材料を入
れてよく混ぜる。耳たぶくらいの硬さに
なるまで練ったら、ココナッツオイルをマ
フィン型に塗ってタネを流し込む。ブルー
ベリーをトッピングして、180℃に温めた
オーブンで18分ほど焼き上げれば完成。

材料：約6コ分
バナナ 2本、オート
ミール 140g、卵 2玉、
カカオニブ 15g、チ
アシード大さじ1杯、
ベーキングパウダー小

さじ2杯、ココアパウダー20g、カカオエッ
センス20g、塩小さじ2杯、ブルーベリー
大さじ3杯、バニラエッセンス小さじ1杯

ケリーさん直伝
油や砂糖を使わない

ヘルシーバナナチョコマフィン
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マ
ン
シ
ョ
ン
の
ロ
ビ
ー
は
区
分
所

有
者
全
員
が
利
用
す
る「
共
用
施

設
」に
あ
た
り
ま
す
。
共
有
部
は
原

則
的
に
関
係
者
以
外
立
ち
入
り
禁
止

で
す
の
で
、
仮
に
い
つ
も
居
座
っ
て

い
る
方
が
住
民
と
は
無
関
係
の
部
外

者
で
あ
れ
ば
、「
住
居
侵
入
罪
」に
も

な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

住
民
、
あ
る
い
は
住
民
の
ご
友
人

等
関
係
者
で
あ
っ
た
場
合
、
居
座
っ

て
い
る
こ
と
が
細
則
等
で
禁
止
さ
れ

て
い
る
行
為
な
の
か
が
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。
具
体
的
な
言
動
、
騒
音

や
人
数
、
飲
食
の
有
無
、
専
有
時
間

な
ど
を
総
合
的
に
判
断
し
、
迷
惑
行

為
に
当
た
る
こ
と
を
明
確
に
し
な
く

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ご
質
問
の
中
に

「
柄
の
悪
い
」と
あ
り
ま
し
た
が
、
単

に
風
貌
や
見
た
目
だ
け
の
問
題
で
あ

れ
ば
、
迷
惑
行
為
と
す
る
の
は
難
し

い
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
は
マ
ン
シ
ョ
ン
の
ロ
ビ
ー
の

使
用
に
つ
い
て
で
す
が
、
共
用
施
設

に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
は
集
合
住
宅
に

は
つ
き
も
の
で
す
。
共
同
廊
下
に
自

転
車
や
ベ
ビ
ー
カ
ー
な
ど
の
私
物
が

置
か
れ
た
り
、
テ
ナ
ン
ト
の
看
板
が

専
有
部
分
か
ら
は
み
出
て
設
置
さ
れ

た
光
景
は
、
比
較
的
目
に
す
る
こ
と

が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
常
的

に
起
こ
り
得
る
か
ら
こ
そ
、
マ
ナ
ー

の
意
識
が
問
わ
れ
る
問
題
で
す
。
ま

ず
は
理
事
会
に
相
談
し
て
、
貼
り
紙

な
ど
で
マ
ナ
ー
と
し
て
の
注
意
喚
起

を
行
っ
て
も
ら
う
の
が
最
も
有
効
な

手
段
か
と
思
い
ま
す
。
場
合
に
よ
っ

て
は
、
特
定
の
迷
惑
行
為
を
禁
止
す

る
条
文
の
新
設
を
理
事
会
に
提
案
す

る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

今
回
の
ご
相
談
で
は
、
理
事
長
、

す
な
わ
ち
管
理
者
の「
説
明
義
務
」

と「
会
計
帳
簿
開
示
」
と
い
う
２
つ

の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

民
法
上
、
説
明
義
務
に
つ
い
て

「
受
任
者
は
委
任
者
の
請
求
が
あ
る

と
き
は
、
い
つ
で
も
委
任
事
務
の
処

理
の
状
況
を
報
告
す
る
」と
定
め
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
管
理
者
は
集
会
に

お
け
る
報
告
を
求
め
ら
れ
て
い
る
た

め
、
特
段
の
問
題
が
生
じ
な
い
限
り

個
々
の
要
望
に
対
応
す
る
必
要
は
な

く
、
一
般
的
に
は
総
会
等
で
報
告
を

す
れ
ば
足
り
ま
す
。
同
旨
の
判
例
も

あ
り
、
仮
に
個
別
に
報
告
し
な
い
か

ら
と
い
っ
て「
説
明
義
務
違
反
」に

問
わ
れ
る
可
能
性
は
少
な
い
と
思
わ

れ
ま
す
。

　

会
計
帳
簿
の
開
示
で
す
が
、
区
分

所
有
法
で
は
保
管
・
開
示
義
務
が
あ

る
書
類
は「
管
理
規
約
」と「
総
会
の

議
事
録
」と
定
め
ら
れ
て
お
り
、
会

計
帳
簿
は
該
当
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、

マ
ン
シ
ョ
ン
標
準
管
理
規
約
で
は

「
組
合
員
又
は
利
害
関
係
人
の
理
由

を
付
し
た
書
面
に
よ
る
請
求
が
あ
っ

た
と
き
は
、
会
計
帳
簿
を
閲
覧
さ
せ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と
あ
り
ま
す
の

で
、
正
当
な
理
由
・
手
続
き
が
な
い

場
合
、
会
計
帳
簿
の
開
示
ま
で
す
る

必
要
は
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

た
だ
し
、
集
合
住
宅
は
ひ
と
つ
の

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
す
。
些
細
な
行
き

違
い
が
感
情
的
な
対
立
に
発
展
す
る

可
能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、
組
合
の

役
員
に
委
任
さ
れ
た
場
合
、
で
き
る

限
り
皆
さ
ま
の
意
見
に
耳
を
傾
け
、

そ
の
都
度
、
誠
意
を
も
っ
て
対
応
さ

れ
る
の
が
よ
ろ
し
い
か
と
思
い
ま
す
。

マ
ン
シ
ョ
ン
と
い
う
集
合
住
宅
で
あ
る
以
上
、

避
け
て
は
通
れ
な
い
近
隣
ト
ラ
ブ
ル
や
管
理
に
関
す
る
問
題
。

今
回
は
、
共
用
設
備
の
使
用
に
関
す
る
ル
ー
ル
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

第 

９ 

回 

玄
関
ロ
ビ
ー
に
あ
る
応
接
ソ
フ
ァ
を
、
柄
の
悪
い
若
者
グ
ル
ー
プ
が

溜
ま
り
場
の
よ
う
に
使
っ
て
い
て
、
い
つ
も
居
座
っ
て
い
ま
す
。

気
持
ち
の
い
い
も
の
で
は
な
い
の
で
す
が
、
我
慢
す
る
し
か
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

先
日
、
理
事
長
を
拝
命
し
ま
し
た
。
精
一
杯
努
力
し
て
い
ま
す
が
、
総
会
以
外
の
場
で

不
必
要
に
細
か
い
説
明
を
求
め
ら
れ
た
り
、
会
計
帳
簿
の
開
示
を
要
求
さ
れ
た
り
、

対
応
に
苦
慮
し
て
い
ま
す
。
ど
こ
ま
で
応
じ
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
？

相
談
2

相
談
1

Adviser
桑田英隆 先生

1974年東京生まれ。桑田・中谷法律事務所所属。マンション管理士の資格を併せ持つ数少ない弁護士。依頼
者の立場に立ってマンショントラブルに取り組んでいます。運動不足解消のため、近日中にジム通いを始める予定。

本連載へのご相談は巻末のハガキにて
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P O S T  C A R D

今年の「ひな祭り飾り付け会」イベン
トに参加された居住者の皆さま。自
分流にアレンジした色とりどりのお
手製ひな飾りを持って、記念撮影。

ポ
レ
ス
タ
ー
神
拝
ア
ク
ア
ス
テ
ー
ジ

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
愛
媛
県
西
条
市
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
行
わ
れ
た
、

「
ひ
な
祭
り
飾
り
付
け
会
」に
お
邪
魔
し
て
き
ま
し
た
。

愛
媛
県
西
条
市

神
拝
字
新
町
甲
５
３
３
番
１

15
階
建　

全
42
戸　

２
０
０
７
年
１
月
竣
工

左より、皆さまの信頼も厚い前理事長
の前田直哉さん。ひな祭りの飾り作り
レクチャーも担当する管理員・峰本
有美子と、フロント担当の松木信幸。

世代を超えたつながりを深める
ひな祭りイベント ポ

レ
ス
タ
ー
神
拝

ア
ク
ア
ス
テ
ー
ジ

愛媛県西条市

　

愛
媛
県
東
予
地
方
、
日
本
一
の

生
産
量
を
誇
る「
西
条
の
七
草
」

で
有
名
な
西
条
市
。
今
回
レ
ポ
ー

ト
す
る
の
は
、
西
条
市
の
北
部
に

位
置
す
る
ポ
レ
ス
タ
ー
神
拝
ア
ク

ア
ス
テ
ー
ジ
で
す
。

　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ル
ー
ム
に
入
っ

て
最
初
に
目
を
引
く
の
は
、
峰
本

管
理
員
お
手
製
の
窓
ガ
ラ
ス
の
装

飾
。「
部
屋
の
中
か
ら
だ
け
で
な
く
、

外
か
ら
も
見
え
た
方
が
い
い
と
い

う
峰
本
管
理
員
の
計
ら
い
で
、
両

方
か
ら
見
え
る
よ
う
に
し
た
ん
で

す
よ
」と
フ
ロ
ン
ト
の
松
木
。
こ

ち
ら
の
マ
ン
シ
ョ
ン
で
は
子
供
た

ち
の
作
品
づ
く
り
を
中
心
に
季
節

ご
と
の
イ
ベ
ン
ト
を
複
数
企
画
し
、

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　

今
年
で
既
に
11
回
目
と
い
う

「
ひ
な
祭
り
飾
り
付
け
会
」は
、ト

イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
の
芯
を
活
用

す
る
な
ど
エ
コ
な
ア
イ
デ
ア
満
載
。

何
度
か
参
加
さ
れ
て
い
る
子
供
た

ち
は
、
慣
れ
た
手
つ
き
で
思
い
思

い
の
ひ
な
飾
り
を
制
作
し
ま
す
。

２
期
を
通
じ
て
理
事
長
を
務
め
て

こ
ら
れ
た
前
理
事
長
の
前
田
さ
ん

は
、
終
始
に
こ
や
か
に
イ
ベ
ン
ト

を
見
守
り
、
世
代
を
超
え
た
イ
ベ

ン
ト
は
今
回
も
賑
や
か
に
行
わ
れ

ま
し
た
。

 

「
峰
本
管
理
員
の
人
柄
で
、
今
年

も
良
い
ひ
な
飾
り
イ
ベ
ン
ト
と
な

り
ま
し
た
。
彼
女
が
相
当
気
合
い

を
入
れ
て
い
た
の
で
、こ
ち
ら
ま

で
力
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た

よ
」と
フ
ロ
ン
ト
の
松
木
。「
こ
の

マ
ン
シ
ョ
ン
に
住
ん
で
良
か
っ
た

と
感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
、
思

い
出
づ
く
り
の
お
手
伝
い
を
今
後

も
続
け
て
い
き
た
い
で
す
」と
抱

負
を
語
る
峰
本
管
理
員
。

　

既
に
成
人
さ
れ
た
方
や
引
っ
越

し
さ
れ
た
方
の
作
品
な
ど
、
歴
代

の
ひ
な
飾
り
も
一
緒
に
展
示
さ
れ
、

懐
か
し
い
思
い
出
も
蘇
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
交
流
イ
ベ
ン
ト
を
通

じ
て
マ
ン
シ
ョ
ン
全
体
で
子
供
た

ち
の
成
長
を
見
守
り
、
居
住
者
同

士
の
つ
な
が
り
も
深
め
て
い
る
よ

う
で
す
。
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Service
Room

　

西
に
北
ア
ル
プ
ス
、
東
に
美
ヶ

原
高
原
が
望
め
る
長
野
県
の
中
央
、

自
然
環
境
に
恵
ま
れ
た
エ
リ
ア
に

「
文
化
薫
る
城
下
町
」
松
本
市
は

あ
り
ま
す
。
今
回
ご
紹
介
す
る
の

は
、
市
民
の
憩
い
の
場
、
あ
が
た

の
森
公
園
か
ら
徒
歩
圏
内
の「
ポ

レ
ス
タ
ー
あ
が
た
の
森
」に
お
住

ま
い
の
Ｋ
様
邸
で
す
。

　

オ
ー
ナ
ー
は
長
年
看
護
師
と
し

て
中
京
圏
で
過
ご
さ
れ
た
方
。
定

年
後
、
ご
両
親
の
介
護
の
た
め
に

帰
郷
す
る
こ
と
に
な
り
、
住
ま
い

探
し
を
始
め
た
の
が
購
入
の
き
っ

か
け
で
す
。
当
初
は
戸
建
て
も
検

討
し
た
そ
う
で
す
が
、
周
囲
の
ア

ド
バ
イ
ス
も
あ
り
、
セ
キ
ュ
リ

テ
ィ
面
・
管
理
面
・
利
便
性
・
体

力
面
な
ど
を
考
慮
し
た
結
果
、
マ

ン
シ
ョ
ン
住
ま
い
と
い
う
結
論
へ
。

偶
然
こ
ち
ら
の
募
集
を
知
り
、
部

屋
か
ら
の
北
ア
ル
プ
ス
の
景
観
に

ひ
と
目
惚
れ
を
し
て
、
購
入
を
決

め
た
そ
う
で
す
。

 

「
景
色
は
大
切
で
す
け
ど
、
あ
ま

り
に
高
層
だ
と
不
安
で
落
ち
着
か

な
い
の
で
、
中
層
物
件
と
い
う
高

さ
も
私
に
は
ち
ょ
う
ど
良
か
っ
た

ん
で
す
。
こ
の
辺
り
は
、
幼
い
頃

過
ご
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
、

懐
か
し
さ
や
安
心
感
が
得
ら
れ
た

の
も
決
め
手
の
ひ
と
つ
で
し
た
ね
。

終
の
住
処
と
し
て
、
こ
れ
以
上
の

物
件
に
は
巡
り
合
え
な
い
と
運
命

的
な
も
の
を
感
じ
ま
し
た
。
駅
ま

で
片
道
30
分
程
の
距
離
が
あ
り
ま

す
が
、
景
色
が
良
い
か
ら
歩
い
て

い
て
も
気
持
ち
い
い
で
す
よ
」と
、

日
々
健
康
的
な
生
活
が
送
れ
て
い

る
ご
様
子
。

 

「
朝
起
き
て
新
聞
を
取
り
に
行
く

と
、
ま
ず
美
ヶ
原
が
目
に
飛
び
込

ん
で
き
ま
す
。
ル
ー
フ
バ
ル
コ

ニ
ー
に
出
れ
ば
、
北
ア
ル
プ
ス
が

一
面
に
広
が
っ
て
絶
景
を
独
り
占

め
で
き
ま
す
。
こ
の
辺
り
は
撮
り

た
く
な
る
よ
う
な
美
し
い
自
然
が

多
い
の
で
、
こ
ち
ら
に
引
っ
越
し

て
か
ら
カ
メ
ラ
を
始
め
た
ん
で
す

よ
」。
終
の
住
処
で
は
、
夢
中
に
な

れ
る
新
た
な
趣
味
に
も
巡
り
合
え

た
よ
う
で
す
。

ポ
レ
ス
タ
ー
あ
が
た
の
森
　

Ｋ
様
邸

お
住
ま
い

拝　
　

見

the room 
  next door

左は管理員の林惠子。右は先日
着任したばかりの、中日本支店
営業 2課フロントの山田若人。

84.54㎡で 2LDK＋Sという贅沢な
間取り。寒さの厳しい地域ですが、
角部屋で採光も十分ですし、床暖
房＋二重サッシも採用。随所に住
みやすい工夫が施されています。

障害者のボランティア活
動に出向いたり、趣味の
カメラでサークルへ所属
するなど、エネルギッシュ
な日々を送っています。

「
居
住
者
の
皆
さ
ま
に
い
つ
も
励

ま
さ
れ
な
が
ら
、
日
々
清
潔
に
保

つ
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま

た
気
持
ち
よ
く
生
活
し
て
頂
け
る

よ
う
に
、
ハ
キ
ハ
キ
と
し
た
挨
拶

を
忘
れ
な
い
よ
う
に
心
が
け
て
い

ま
す
」と
管
理
員
の
林
。「
皆
さ
ま

の
大
事
な
資
産
の
維
持
向
上
と
、

安
心
・
安
全
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
で

き
る
限
り
ご
要
望
に
は
応
え
る
よ

う
努
め
て
い
ま
す
」と
は
フ
ロ
ン

ト
の
山
田
。
七
夕
や
ク
リ
ス
マ
ス

な
ど
の
時
期
は
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
の

飾
り
付
け
を
行
い
、
定
期
的
に
避

難
訓
練
を
提
案
す
る
な
ど
、
二
人

三
脚
で
よ
り
良
い
マ
ン
シ
ョ
ン
環

境
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

ポ
レ
ス
タ
ー
あ
が
た
の
森

長
野
県
松
本
市

県
１
丁
目
４
番
10

５
階
建
　
全
33
戸

２
０
０
９
年
７
月
竣
工

このマンションを担当しています

バルコニーへ続く段差解消のためオー
ダーした「床の間兼踏み台」は、デザイン
性も機能性も抜群。自作の能面やお花が
飾られ、厳かな雰囲気を醸し出しています。

和室4

東側には間接照明付きの壁面収納をオー
ダーメイド。ビビッドな朱色のソファや南
ペルシアの「ギャッベ絨毯」が、スタイリッ
シュで温かみのある空間を演出します。

リビング＆ダイニング3

長年愛用している和ダンスに合わせて、間
仕切り棚をオーダーメイド。壁には空気を
美しく整えるインテリア壁材「エコカラッ
ト」を施工し、良質な睡眠へと誘います。

寝室2

豊かな自然に囲まれ、
心も体もポジティブになれる部屋

バイオエタノールを燃料とした、マンション
でも安全に使用できる暖炉「ECOSMART FIRE」
を設置。燃料確保の煩わしさがなく、お手入
れも比較的簡単なので重宝されているそうで
す。オレンジ色の炎が癒やしを与えてくれます。

我
が
家
の

ご
自
慢
イ
ン
テ
リ
ア

Entrance

Bathroom
Kitchen

4

1

3

Veranda

67.20㎡の特大ルーフバルコニーから北ア
ルプスの絶景が一望できます。広大な空の下、
光や風を満喫できるスペース。四季折々の
風景を眺めるのが、毎朝の日課なのだそう。

ルーフバルコニー1

2
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西
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ア
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原
高
原
が
望
め
る
長
野
県
の
中
央
、

自
然
環
境
に
恵
ま
れ
た
エ
リ
ア
に

「
文
化
薫
る
城
下
町
」
松
本
市
は

あ
り
ま
す
。
今
回
ご
紹
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す
る
の

は
、
市
民
の
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い
の
場
、
あ
が
た

の
森
公
園
か
ら
徒
歩
圏
内
の「
ポ

レ
ス
タ
ー
あ
が
た
の
森
」に
お
住

ま
い
の
Ｋ
様
邸
で
す
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オ
ー
ナ
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は
長
年
看
護
師
と
し

て
中
京
圏
で
過
ご
さ
れ
た
方
。
定

年
後
、
ご
両
親
の
介
護
の
た
め
に

帰
郷
す
る
こ
と
に
な
り
、
住
ま
い

探
し
を
始
め
た
の
が
購
入
の
き
っ

か
け
で
す
。
当
初
は
戸
建
て
も
検

討
し
た
そ
う
で
す
が
、
周
囲
の
ア

ド
バ
イ
ス
も
あ
り
、
セ
キ
ュ
リ

テ
ィ
面
・
管
理
面
・
利
便
性
・
体

力
面
な
ど
を
考
慮
し
た
結
果
、
マ

ン
シ
ョ
ン
住
ま
い
と
い
う
結
論
へ
。

偶
然
こ
ち
ら
の
募
集
を
知
り
、
部

屋
か
ら
の
北
ア
ル
プ
ス
の
景
観
に

ひ
と
目
惚
れ
を
し
て
、
購
入
を
決

め
た
そ
う
で
す
。

 

「
景
色
は
大
切
で
す
け
ど
、
あ
ま

り
に
高
層
だ
と
不
安
で
落
ち
着
か

な
い
の
で
、
中
層
物
件
と
い
う
高

さ
も
私
に
は
ち
ょ
う
ど
良
か
っ
た

ん
で
す
。
こ
の
辺
り
は
、
幼
い
頃

過
ご
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
、

懐
か
し
さ
や
安
心
感
が
得
ら
れ
た

の
も
決
め
手
の
ひ
と
つ
で
し
た
ね
。

終
の
住
処
と
し
て
、
こ
れ
以
上
の

物
件
に
は
巡
り
合
え
な
い
と
運
命

的
な
も
の
を
感
じ
ま
し
た
。
駅
ま

で
片
道
30
分
程
の
距
離
が
あ
り
ま

す
が
、
景
色
が
良
い
か
ら
歩
い
て

い
て
も
気
持
ち
い
い
で
す
よ
」と
、

日
々
健
康
的
な
生
活
が
送
れ
て
い

る
ご
様
子
。

 

「
朝
起
き
て
新
聞
を
取
り
に
行
く

と
、
ま
ず
美
ヶ
原
が
目
に
飛
び
込

ん
で
き
ま
す
。
ル
ー
フ
バ
ル
コ

ニ
ー
に
出
れ
ば
、
北
ア
ル
プ
ス
が

一
面
に
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て
絶
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を
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め
で
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ま
す
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こ
の
辺
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は
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り

た
く
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る
よ
う
な
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し
い
自
然
が

多
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の
で
、
こ
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ら
に
引
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越
し

て
か
ら
カ
メ
ラ
を
始
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た
ん
で
す
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」。
終
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住
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で
は
、
夢
中
に
な

れ
る
新
た
な
趣
味
に
も
巡
り
合
え

た
よ
う
で
す
。
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ま
い
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the room 
  next door

左は管理員の林惠子。右は先日
着任したばかりの、中日本支店
営業 2課フロントの山田若人。

84.54㎡で 2LDK＋Sという贅沢な
間取り。寒さの厳しい地域ですが、
角部屋で採光も十分ですし、床暖
房＋二重サッシも採用。随所に住
みやすい工夫が施されています。

障害者のボランティア活
動に出向いたり、趣味の
カメラでサークルへ所属
するなど、エネルギッシュ
な日々を送っています。

「
居
住
者
の
皆
さ
ま
に
い
つ
も
励

ま
さ
れ
な
が
ら
、
日
々
清
潔
に
保

つ
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま

た
気
持
ち
よ
く
生
活
し
て
頂
け
る

よ
う
に
、
ハ
キ
ハ
キ
と
し
た
挨
拶

を
忘
れ
な
い
よ
う
に
心
が
け
て
い

ま
す
」と
管
理
員
の
林
。「
皆
さ
ま

の
大
事
な
資
産
の
維
持
向
上
と
、

安
心
・
安
全
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
で

き
る
限
り
ご
要
望
に
は
応
え
る
よ

う
努
め
て
い
ま
す
」と
は
フ
ロ
ン

ト
の
山
田
。
七
夕
や
ク
リ
ス
マ
ス

な
ど
の
時
期
は
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
の

飾
り
付
け
を
行
い
、
定
期
的
に
避

難
訓
練
を
提
案
す
る
な
ど
、
二
人

三
脚
で
よ
り
良
い
マ
ン
シ
ョ
ン
環

境
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
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全
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このマンションを担当しています

バルコニーへ続く段差解消のためオー
ダーした「床の間兼踏み台」は、デザイン
性も機能性も抜群。自作の能面やお花が
飾られ、厳かな雰囲気を醸し出しています。

和室4

東側には間接照明付きの壁面収納をオー
ダーメイド。ビビッドな朱色のソファや南
ペルシアの「ギャッベ絨毯」が、スタイリッ
シュで温かみのある空間を演出します。

リビング＆ダイニング3

長年愛用している和ダンスに合わせて、間
仕切り棚をオーダーメイド。壁には空気を
美しく整えるインテリア壁材「エコカラッ
ト」を施工し、良質な睡眠へと誘います。

寝室2

豊かな自然に囲まれ、
心も体もポジティブになれる部屋

バイオエタノールを燃料とした、マンション
でも安全に使用できる暖炉「ECOSMART FIRE」
を設置。燃料確保の煩わしさがなく、お手入
れも比較的簡単なので重宝されているそうで
す。オレンジ色の炎が癒やしを与えてくれます。

我
が
家
の

ご
自
慢
イ
ン
テ
リ
ア

Entrance

Bathroom
Kitchen

4
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Veranda

67.20㎡の特大ルーフバルコニーから北ア
ルプスの絶景が一望できます。広大な空の下、
光や風を満喫できるスペース。四季折々の
風景を眺めるのが、毎朝の日課なのだそう。
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必要事項を記入してご応募ください。切手は不要です。
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【締め切り】2018年6月15日（金）

時
節
の
贈
物

「住人十色」でケリーさんも愛用してい
たバイタミックス。種まで砕くハイパ
ワーで栄養抱負なスムージーやスープ、
アイスなどが作れます。コンパクトサイ
ズの人気モデル。「S30」￥59,000（税抜）
／アントレックス　www.vita-mix.jp

バイタミックス

ハイパワーブレンダーA

「キッチン菜園のすすめ」で掲載したお
洒落な栽培キット。「イタリアンセット」
にはバジルとトマト栽培に必要な種や
土などがセットされています。「デリッ
シュガーデンダブル」￥1,400（税抜）
／SEISHIN　http://seishin-tougei.com

SEISHIN

バジル＆ミニトマト
栽培キットB

「マンション便り」の愛媛県より、日本最高
峰の評価を得る八幡浜市向灘地区のみかん
を使った究極のジュース。「きわみジュー
ス」780㎖×3本セット 3,500円（税抜）
／濵田農園　http://kiwami-mikan.net

HAMADA FARM

ワインのような
みかんジュースC

名様5

今
回
、
初
め
て
理
事
会
の
役
を
さ

せ
て
頂
い
て
ま
す
。
引
き
受
け
る

前
は
正
直
面
倒
臭
そ
う
と
思
っ
て

い
た
の
で
す
が
、い
ろ
い
ろ
と
勉

強
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、
今
で
は

今
年
の
冬
は
、う
ち
の
マ
ン
シ
ョ

ン
自
慢
の「
ロ
ー
ド
ヒ
ー
テ
ィ
ン

グ
」が
大
活
躍
し
て
く
れ
ま
し
た
。

こ
こ
に
し
て
良
か
っ
た
と
、
心
か

ら
思
い
ま
す
。

（
千
歳
市  

Ｔ
Ｍ
さ
ん  

47
歳
）

Ｉ
タ
ー
ン
で
移
り
住
ん
だ
土
地
で

す
が
、
マ
ン
シ
ョ
ン
か
ら
見
え
る

海
と
山
の
景
色
に
、
毎
日
感
動
し

て
い
ま
す
。
大
き
な
窓
の
あ
る
こ

す
っ
か
り
生
活
の
一
部
に
な
っ
て

い
ま
す
。

（
高
崎
市  

Ｉ
Ｍ
さ
ん  

38
歳
）

ベ
ラ
ン
ダ
も
広
く
、
リ
ビ
ン
グ
の

大
き
な
窓
も
気
持
ち
よ
く
、
娘
は

お
友
達
に「
広
く
て
い
い
ね
」と
褒

め
ら
れ
て
嬉
し
い
よ
う
で
す
。
こ

れ
か
ら
も
素
敵
な
部
屋
作
り
に
励

み
ま
す
!

（
北
九
州
市  

Ｔ
Ｉ
さ
ん  

39
歳
）

の
マ
ン
シ
ョ
ン
を
選
ん
で
良
か
っ

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
松
山
市  

Ｓ
Ｊ
さ
ん  

50
歳
）

こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
住
ん
で
早
く

も
10
年
が
経
ち
ま
す
。
今
ま
で
に

住
ん
だ
ア
パ
ー
ト
や
マ
ン
シ
ョ
ン

の
中
で
も
設
備
が
よ
く
、
仕
事
場

に
通
う
の
も
便
利
な
の
で
満
足
し

て
い
ま
す
。

（
高
崎
市  

Ｈ
Ｈ
さ
ん  

53
歳
）

今
年
で
12
年
目
を
迎
え
た
我
が
家

で
す
が
、
先
日
、
カ
ー
ペ
ッ
ト

マ
ッ
ト
な
ど
を
新
し
く
取
り
換
え

ま
し
た
。
年
数
が
経
つ
に
つ
れ
、

模
様
替
え
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も
必

要
で
す
ね
。

（
諏
訪
市  

Ｈ
Ｈ
さ
ん  

68
歳
）

リ
ビ
ン
グ
、
バ
ル
コ
ニ
ー
の
ガ
ラ

ス
越
し
か
ら
入
っ
て
く
る
日
差
し

が
心
地
よ
く
て
大
好
き
で
す
。
こ

の
マ
ン
シ
ョ
ン
を
選
ん
で
良
か
っ

た
と
思
う
瞬
間
で
す
。

（
福
山
市  

Ｏ
Ｔ
さ
ん  

45
歳
）

お
日
様
の
光
が
た
っ
ぷ
り
と
入
り

込
む
大
き
な
窓
に
、
子
供
達
と

「
ト
ラ
ン
ス
パ
レ
ン
ト
ペ
ー
パ
ー
」

を
使
っ
た
お
星
様
を
作
り
、い
っ

ぱ
い
貼
っ
て
い
ま
す
！　

我
が
家

の
自
慢
の
窓
で
す
。

（
北
上
市  

Ｏ
Ｍ
さ
ん  

45
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 普段正しいと信じている防災の心得が間違っている可能性も。
いざというときに備えて、正しい知識を学びましょう。

［監修］ 高荷智也／備え・防災アドバイザー、ソナエルワークス代表

消
火
器
は
す
ぐ
使
え
る
場
所
に
置
い
て
あ
り
ま
す
。

い
ざ
火
事
に
な
り
か
け
て
も
心
配
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
？

防 

災

消
火
器
に
も
得
手
不
得
手
が
あ
る

消
火
器
は「
住
宅
用
」
と「
業
務

用
」に
分
け
ら
れ
ま
す
。
住
宅
用

は
主
に
家
庭
内
に
設
置
さ
れ
る
も

の
で「
普
通
火
災
」、「
電
気
火

災
」、「
天
ぷ
ら
油
火
災
」、「
ス
ト
ー

ブ
火
災
」
な
ど
の
火
災
に
対
応
。

高
齢
者
や
女
性
で
も
操
作
し
や
す

い
コ
ン
パ
ク
ト
な
タ
イ
プ
が
多
く
、

本
体
容
器
色
の
規
制
も
あ
り
ま
せ

ん
。
一
方
、
業
務
用
は
マ
ン
シ
ョ

ン
の
廊
下
な
ど
共
用
部
分
に
設
置

さ
れ
る
消
火
器
で
、
住
宅
用
に
比

べ
て
持
続
時
間
や
使
用
範
囲
に
優

れ
て
い
ま
す
。
容
器
色
は
25
％
以

上
を
赤
色
と
す
る
よ
う
に
定
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

油
火
災
マ
ー
ク
の
有
無
を
要
確
認

建
物
火
災
の
原
因
は
揚
げ
物
な
ど

の
油
火
災
の
割
合
が
大
多
数
。
消

火
に
は
消
火
器
を
用
い
る
の
が
ベ

ス
ト
で
す
が
、
稀
に
天
ぷ
ら
油
火

災
に
は
使
え
な
い
種
類
も
あ
る
の

で
、
購
入
時
は「
油
火
災
マ
ー
ク
」

を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

消
火
器
に
も
使
用
期
限
が
あ
る

一
般
的
に
業
務
用
消
火
器
は
５
年

で
消
火
剤
の
詰
替
え
が
必
要
で
、

10
年
以
内
に　

本
体
の
交
換
を
行

い
ま
す
。
住
宅
用
消
火
器
は
詰
替

え
が
で
き
な
い
構
造
で
、３
～
５

年
で
交
換
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

普
段
か
ら
消
火
器
の
使
用
期
限
を

確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

今
の
時
代
、
ス
マ
ホ
さ
え
持
っ
て
お
け
ば

災
害
時
の
情
報
収
集
は
心
配
い
り
ま
せ
ん
!?

防 

災

充
電
切
れ
や
停
電
に
注
意
が
必
要

災
害
時
に
ス
マ
ホ
を
活
用
す
れ
ば
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
被
害
や
支
援

の
情
報
を
収
集
で
き
る
ほ
か
、
Ｌ

Ｉ
Ｎ
Ｅ
や
災
害
伝
言
板
な
ど
で
家

族
の
安
否
確
認
も
お
こ
な
え
ま
す
。

音
声
通
話
や
キ
ャ
リ
ア
メ
ー
ル
と

は
異
な
り
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は

ア
ク
セ
ス
集
中
に
も
強
い
の
で
非

常
時
向
き
。
た
だ
し
停
電
で
基
地

局
が
ダ
ウ
ン
す
る
こ
と
も
あ
る
た

め
、
過
信
は
禁
物
で
す
。
ま
た
、

ス
マ
ホ
の
弱
点
は
バ
ッ
テ
リ
ー
切

れ
。
充
電
器
の
用
意
が
必
須
で
す

が
、
備
蓄
や
屋
外
で
の
入
手
が
容

易
な
乾
電
池
式
が
お
す
す
め
で
す
。

災
害
伝
言
ダ
イ
ヤ
ル
を
活
用

ス
マ
ホ
は
使
用
で
き
な
い
が
、
公

衆
電
話
な
ど
は
利
用
で
き
る
―
―

そ
ん
な
と
き
は
災
害
伝
言
ダ
イ
ヤ

ル
「
１
７
１
」を
。
体
験
利
用
提

供
日
（
毎
月
１
日
、
15
日
な
ど
）

に
、
家
族
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
録
音

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

情
報
の
真
偽
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

災
害
情
報
な
ら
ア
プ
リ
が
、
避
難

所
な
ど
の
情
報
な
ら
、
市
町
村
の

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
が
便
利
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ

を
利
用
す
る
の
も
ひ
と
つ
の
手
段

で
す
が
、
誤
報
や
虚
偽
情
報
が
流

れ
る
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。
自
分

で
市
町
村
や
気
象
庁
の
情
報
を
検

索
し
て
、
真
偽
を
確
認
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
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