
風と暮らす京町屋
住まいに風を招き入れる……そのための知恵や工
夫をふんだんに取入れてきたのが、京都の伝統的な

京町屋です。京都は盆地のため、もともと風があまり吹きません。さらに、かつて間口の幅によって
税金がかけられたことから、奥に細長く両隣の家と近接した「うなぎの寝床」と呼ばれる形態が定着
しています。そんな本来は風が通りにくい京町屋ですが、実際には真夏にも自然の風を感じられる
ような、心地よい建物になっています。
その秘密の1つが、敷地の中心にある坪庭。日が当たった坪庭は空気が暖まり、上昇気流が生まれ
やすくなります。そこに水を撒くと、素早く蒸発し、周囲の空気を呼び寄せて上に吹き抜けるのです。
室内では、熱を発する台所などの天井が高くなっており、やはり暖められて上昇した空気を逃がす
上方の小窓（虫籠窓）があります。ほかにも格子戸、すだれ戸など、随所に風の通りを良くする工夫が
あるのです。

むしこまど

　

年
齢
を
重
ね
、環
境
変
化
に
デ
リ
ケ
ー
ト
に

な
る
と
、人
工
的
な
エ
ア
コ
ン
の
冷
房
に
は
違
和

感
を
感
じ
る
も
の
で
す
。夏
の
盛
り
に
な
れ
ば
、

屋
外
と
室
内
と
の
温
度
差
か
ら
体
調
を
崩
す

こ
と
に
も
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。お
部
屋
に
、

新
鮮
な
自
然
の
風
を
招
き
入
れ
て
、こ
も
っ
た

熱
気
を
逃
が
す
だ
け
で
も
過
ご
し
や
す
さ
は

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。肌
に
当
た
る
柔
ら
か
い

涼
風
が
汗
を
乾
か
す
こ
と
で
、体
温
を
気
化
熱

と
し
て
逃
が
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。そ
ん
な

居
心
地
の
良
い
生
活
空
間
は
、大
掛
か
り
な

リ
フ
ォ
ー
ム
で
は
な
く
、ち
ょっ
と
し
た
工
夫
で

実
現
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
風
を
招
き
入
れ
る
前
に
、家
の
周
り

に
あ
る
太
陽
の
熱
を
た
め
こ
む
も
の
、照
り
返

す
も
の
、集
め
や
す
い
も
の
な
ど
を
極
力
退
け

て
お
き
ま
し
ょ
う
。た
と
え
ば
直
射
日
光
が
差

す
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
ベ
ラ
ン
ダ
は
、室
内
に
入
る

空
気
を
気
温
以
上
に
暖
め
る
要
因
に
な
り
ま

す
。そ
こ
で
、庭
木
の
影
や
鉢
、よ
し
ず
な
ど
を

上
手
に
利
用
し
て
日
陰
を
つ
く
り
、コ
ン
ク
リ
ー

ト
を
暖
め
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

　

次
に
、風
を
招
き
入
れ
る
住
ま
い
の
工
夫
を

紹
介
し
ま
す
。誰
も
が
考
え
る
の
は
、風
の
通

り
道
を
つ
く
る
こ
と
。二
方
向
以
上
の
窓
を
開

け
、そ
の
間
で
間
仕
切
り
と
な
っ
て
い
る
ふ
す
ま

や
家
具
を
取
り
除
く
だ
け
で
も
、風
の
通
り
は

ぐ
っ
と
良
く
な
り
ま
す
。で
き
れ
ば
風
の
入
口

と
出
口
を
複
数
つ
く
り
ま
す
。風
が
一
方
向
だ

け
に
流
れ
、風
の
流
れ
な
い
澱
ん
だ
空
間
が
で

き
て
し
ま
う
の
を
避
け
ら
れ
る
か
ら
で
す
。防

犯
が
気
に
な
る
方
は
、サ
ッ
シ
窓
の
外
側
に
格

子
窓
や※

ル
ー
バ
ー
を
取
り
つ
け
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。ま
た
、建
具
を
ド
ア
タ
イ
プ
か
ら
引
き

戸
に
変
え
ら
れ
る
と
ベ
タ
ー
。開
け
放
し
た
ド

ア
が
風
の
障
害
物
に
な
り
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
そ
の
効
果
を
高
め
る
に
は
、部
屋
の

上
方
に
風
が
逃
げ
ら
れ
る
小
窓
を
設
け
る
こ

と
が
有
効
で
す
。室
内
を
通
っ
て
暖
め
ら
れ
た

空
気
は
軽
く
な
り
、上
昇
し
ま
す
。そ
の
空
気

を
上
か
ら
逃
が
す
こ
と
で
、お
部
屋
に
空
気
を

吸
い
込
む
ベ
ン
チ
レ
ー
シ
ョ
ン（
換
気
）効
果
が

期
待
で
き
る
の
で
す
。二
階
に
つ
な
が
る
階
段

室
な
ど
も
、う
ま
く
利
用
で
き
ま
す
。

　

長
い
夏
に
は
、風
の
吹
か
な
い
無
風
の
日
も

あ
り
ま
す
。ま
た
、マ
ン
シ
ョ
ン
な
ど
は
小
窓
や

天
窓
が
少
な
く
、空
気
を
上
方
に
逃
が
す
工
夫

を
施
す
こ
と
が
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
ん

な
場
合
、す
べ
て
を
自
然
の
力
に
こ
だ
わ
ら
ず
、

既
存
の
住
宅
設
備
を
利
用
す
る
の
も
有
効
な

手
段
で
す
。

　

た
と
え
ば
、キ
ッ
チ
ン
や
浴
室
の
換
気
扇
。調

理
中
や
浴
室
の
湿
気
を
取
る
役
割
だ
け
で
は

な
く
、部
屋
の
空
気
を
抜
い
て
、屋
外
か
ら
風

を
呼
び
込
む
道
具
と
し
て
使
え
ま
す
。こ
の
時

は
キ
ッ
チ
ン
や
浴
室
の
ド
ア
は
開
け
て
お
き
ま

し
ょ
う
。ま
た
、お
部
屋
の
天
井
が
高
い
よ
う
で

あ
れ
ば
、シ
ー
リ
ン
グ
フ
ァ
ン
を
設
置
す
る
こ
と

で
澱
ん
だ
空
気
を
か
き
回
し
、自
然
な
風
の
流

れ
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

お
部
屋
の
中
で
も
っ
と
も
腰
を
落
ち
着
け
る

時
間
が
長
い
場
所
、た
と
え
ば
食
卓
や
リ
ビ
ン

グ
の
ソ
フ
ァ
を
、風
の
通
り
道
へ
移
動
さ
せ
る
こ

と
も
効
果
的
で
す
。同
じ
お
部
屋
の
中
で
も
、

フ
レ
ッ
シ
ュ
な
空
気
を
感
じ
ら
れ
る
場
所
は
、空

気
が
澱
む
場
所
よ
り
も
快
適
な
こ
と
は
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
ご
紹
介
し
た
、お
部
屋
に
風
を
呼
び
込

み
、心
地
よ
い
空
気
の
流
れ
を
感
じ
る
コ
ツ
の

数
々
。ほ
ん
の
ち
ょっ
と
し
た
工
夫
が
、暑
い
夏
の

日
に
お
部
屋
で
快
適
に
過
ご
す
た
め
の
意
外
な

効
果
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。

家に心地よい自然の風を招き入れる

風の入口だけでなく、
出口を意識する

周囲に日陰をつくり、
風を暖めない

風を通す、お部屋の
模様替えも有効

換気扇やファンなど、
設備を利用する

監
修
：
N
P
O
法
人
風

※

窓
な
ど
に
、幅
の
狭
い
板
を
何
枚
か
縦
に
一
定
の
間
隔
、

角
度
で
取
り
付
け
た
装
置
。よ
ろ
い
戸
の
こ
と
。

シーリングファン

自
分
の
た
め
の
時
間
を
増
や
せ
る
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
で
は
、
屋
外
だ
け
で
な
く
、
自
宅

で
過
ご
す
時
間
も
増
え
て
い
き
ま
す
。
住
み
慣
れ
た
家
で
、
季
節
を
問
わ
ず
心
地
よ
く

生
活
す
る
に
は
、
い
ま
の
う
ち
に
で
き
る
こ
と
か
ら
準
備
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。

今
回
は
、
夏
に
向
け
た
暑
さ
対
策
と
し
て
、
家
に
自
然
の
風
を
招
き
入
れ
る
工
夫
を

紹
介
し
ま
す
。
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ポ
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ト

ま
ず
は
家
の
周
り
か
ら

放
射
熱
を
出
す
ベ
ラ
ン
ダ
に

影
を
つ
く
る

お部屋に風を招き入れる工夫で
住み慣れた家を、もっと快適に。
風を感じるための知恵と工夫で、
暑さをしのげる心地よい生活空間をつくる。
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ポ
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ト

風
の
出
口
を
意
識

室
内
で
暖
め
ら
れ
た
空
気
は

上
昇
し
な
が
ら
移
動
す
る
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ポ
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自
然
の
風
に
こ
だ
わ
ら
ず
、

換
気
扇
や
シ
ー
リ
ン
グ
フ
ァ
ン
を

上
手
に
活
用
す
る

4

ポ
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生
活
の
中
心
と
な
る
場
所
を

風
の
通
り
道
へ
移
動
す
る

お
部
屋
の
模
様
替
え
も
有
効
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　千葉県ウォーキング協会では、千葉県内
だけでも年間130回以上のウォーキング大
会やイベントが催されています。その中には、
森林浴ウォーキングに適したコースを歩くも
のが多数あります。コースは開催1～2ヵ月
前に決定することが多いので、まずは千葉
県ウォーキング協会のホームページを見た
り、直接電話で問い合わせるなどして、自分
が参加したいイベントを探してみましょう。

ウォーキング大会に
参加しよう！

おすすめのコースは
ココ！

　自然に恵まれている千葉県内には、森林
浴ウォーキングを楽しむことができるコースが
たくさんあります。特におすすめなのが、「健
康と癒しの森30選」に選ばれているウォー
キングコース。これは誰もが森林浴を気軽に
楽しみながら、健康になれるように千葉県が
選定したもの。安全に利用できるようにコー
スが整備されているので、誰でも気軽に森
林浴ウォーキングを楽しむことができます。県
立青葉の森公園（千葉市）、船橋県民の森
（船橋市）、手賀の丘公園（柏市）、東庄県
民の森（香取郡）、清和県民の森（君津市）
など各地に絶好のコースがあります。また、日
常的に森林浴を気軽に楽しみたいという場
合には、林などがある近所の公園に出かけ
てみるのもいいでしょう。早朝から午前中に
かけてならマイナスイオンの量も多く、十分
に森林浴効果が得られます。

森林浴ウォーキン
グのメリット

●上り坂を歩く場合
体重を後ろ足に残したまま前足の裏全体で着地し、踏み出
した前足に体重を乗せて、膝を伸ばして体を持ち上げるよう
に移動します。

●下り坂を歩く場合
坂道の傾斜に沿って足の裏全体で着地します。後ろ足を曲
げて、前足を伸ばして着地するようにします。上りも下り坂も
前を見て歩きましょう。

千葉県ウォーキング協会常務理事。
日本ウォーキング協会にも所属し、
各種イベントの開催・運営、健康ウォー
キングの指導などに携わっています。
また樹木・環境ネットワーク協会で環
境保全に取り組むグリーンセイバーと
しても活躍。

体
の
内
側
か
ら
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

監修／黒岩 康（くろいわ やすし）さん

服装・持ち物の
基本

ステップの
基本

　日射病や熱中症予防に帽子は不可欠。
枝などにぶつかったときにもケガを軽減し
てくれます。また、ケガや虫から身を守るに
は、長袖の服、スラックスを着用することを
おすすめします。スカートや半ズボンをはく
ときには、下にスパッツをはくことを忘れず
に。バッグは転倒時のケガを避けるために、
両手が空くタイプ（リュックやウエストバッ
グ）を選びましょう。

帽子、服、バッグの注意点

　靴の中に枝の切れ端や小石などが入り
込む可能性があるので、丈が深めのウォー
キングシューズがおすすめです。水がしみ
こみやすいメッシュのものは避けたほうが
無難。また靴下は必ずはきましょう。

シューズの注意点

　忘れてはならないのが水。まめに水分補
給できるよう、水筒やベットボトルは必ず携
帯しましょう。500mlの水にほんのひとつま
みの塩を入れたものが運動には最適です。

その他の注意点

　平坦な道と傾斜がある道とでは歩き方に少し違いがあります。平地では背筋を
伸ばして、膝を伸ばすと歩幅が無理なく広がり、美しい姿勢で歩けます。足はか
かとから着地して、足の裏の中央、指のつけ根、つま先へと重心を移動し、最後
につま先で地面を軽く蹴り上げるのが正しい歩き方。坂道の場合は、上りも下り
も歩幅を狭くして足の裏全体が同時に着地するように、一歩一歩歩くのがコツ。
体は垂直に保ち、前屈みや後ろに反るのは危険なので注意しましょう。

■千葉県ウォーキング協会
TEL.043-255-0141（火曜～金曜 10時～17時）
※祭日・年末年始を除く
http://homepage2.nifty.com/npocwa/

■「健康と癒しの森30選」
（詳しくは千葉県のホームページを参照）
http://www.pref.chiba.lg.jp/shinrin/kouhyou/

監修／菅原明子さん（保健学博士、
マイナスイオン科学の第一人者）

★大量のマイナスイオンを取り込めるのが最大のメリット

腹式呼吸でより多くのマイナスイオンを取り込もう

　草木などの植物や水がしみこんだ地面からは、つねに適度な水分が空中に漂い
出ています。これが自然の風に吹かれて発生するのがマイナスイオン。森林浴
ウォーキングが体にいいのは空気中に大量に含まれるマイナスイオンを、体内に取
り込めるからなのです。

★マイナスイオン不足で起こるいろいろな体の不調
　マイナスイオンが不足し、プラスイオンが増えると体が酸性化してしまい様々な悪
影響が出ます。手足の冷え、むくみ、イライラ、不眠、アトピー性皮膚炎、花粉症など
の他、ひどいときには糖尿病や高血圧、がん、心臓病などにつながることもあります
ので注意しましょう。

　マイナスイオンを体に取り込むには腹式呼吸が最適。まず肩の力を抜き背筋
を伸ばし足を肩幅ぐらいに広げ立ちます。ゆっくりと鼻で息を吸い、お腹の下の
方から肺へと空気を満たします。マイナスイオンが体のすみずみに行きわたる
のをイメージしましょう。そして最後に口からゆっくり息を吐き出しお腹をへこませ
ます。このように腹式呼吸で深い呼吸を何度も繰り返して行うとよいでしょう。
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　草木などの植物や水がしみこんだ地面からは、つねに適度な水分が空中に漂い
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運動不足度チェック

下記の設問の中で当てはまるものをチェックしましょう。

Q1.
□

Q2.
□

Q3.
□

Q5.
□

Q6.
□

Q4.
□

運動不足度チェック

部屋の中でできる筋トレ

チェック＆チェック

スクワット運動

日 常 手 軽 に で き る 運 動 法
～下半身の筋肉を鍛える運動で、体を温めて免疫力を高める～

第2回

適度な運動が健康への近道
　体が冷えると代謝が低下して、体内の糖質や脂
質、たんぱく質が効率よく燃焼できなくなり、その結
果、老廃物（栄養素の燃えかす）が血液中に多くな
り、病気にかかりやすくなります。人は誰でも免疫力
（＝自然治癒力）を持っています。この免疫力の中心
を担っているのが「白血球」ですが、人間の体温が

性格的にも生活習慣の上でも
運動不足に陥る心配はほとん
どないでしょう。この調子で今後
も体に無理のない運動を心が
けてください。

まだ運動不足には陥っていません
が、予備軍と言えるでしょう。油断
は禁物です。今後はもっと意識的
に体を動かす機会を増やすことを
おすすめします。

深刻な運動不足の兆候があり、
このままでは弊害が出るのも
時間の問題。早急に自分にあっ
た運動方法を選び、続けることが
大切です。

　人間の体内では常に熱が発生しています。特に、筋肉で
つくられる熱量は全体の40％以上と大部分を占めていま
す。そのため、運動不足で筋肉量が減ってしまうと十分な体
温を維持できなくなります。
　現在、増加傾向にある生活習慣病やガンといった病気は、

　天候に左右されずに部屋の中で手軽に下半身
を鍛える筋トレを３種類ご紹介します。まずは、
狭い場所でも、テレビを見ながらでもできる
「スクワット運動」「カーフ・レイズ運動」。そし
て、体を動かさずに一定の姿勢を数秒間保った
り、筋肉を動かす「ながら運動」です。これは家事
などの生活動作に組み込めますし、１回のエク
ササイズが数分で終わるため気軽にできます。
ただし、これらの運動を続けるコツは、無理なく
できるレベルでやめておくことが大切。無理しす
ぎると運動するのがおっくうになり続きません
し、筋肉も疲労がたまり、かえって負担をかける
ことにもなります。
　また、疲れからきちんとした姿勢でできていな
いと、かえって腰や膝を痛めてしまう危険性も
あります。筋力がついてきたら、徐々に回数を
増やしていくようにしましょう。

健 康 度

ほとんど階段ではなく
エスカレーターを使う。

休日は疲れを癒すために
ほとんど家にいる。　

野菜類はあまり食べない。スポーツは自分でする
より観る方が好きだ。

最近、体重や体脂肪が
増加気味だ。

仕事中は座っている
ことが多い。

Q7.
□

Q8.
□

一度筋肉痛になると、
なかなか治らない。

少しでも身体を動かす
と、すぐ疲れてしまう。

Q9.
□

Q10.
□

飽きっぽくひとつのこと
が長続きしにくい。

買い物でも長時間歩く
のは苦手だ。

Q11.
□

Q12.
□

スポーツはしたいが、
忙しくて時間がない。

立ったり座ったりする
ときは支えが欲しい。

油断は禁物

チェックマーク

５～７ 

ワンポイント
アドバイス

診 断 結 果

危険信号

チェックマーク

８  以上
問題なし

チェックマーク

4 以下

両手を頭の後ろで組み、両足を少
し開いて立つ。1

カーフ・レイズ運動
両足を少し開いて
立つ。1
その場でかかとを
上げ下げする。2

※かかとを上下に動かす
動作を５～10回行う（１セッ
ト）。これを５～10セット行う
とよい。
上げ下げするスピードは
ゆっくりから始め、徐々にス
ピードアップしていく。

ながら運動

歯磨きしながらの運動1 歯磨きしながらの運動 2
立った状態でも、座った状態で
もよい。つま先を天井に向け、膝
をまっすぐにした状態で片足を
前にゆっくりと上げる。
※右足・左足をそれぞれ数回繰
り返す。

両足を少し開いて立つ。膝をゆっく
りと曲げながら腰を落とす。10秒で
元の状態に戻す。
※腰を落とす・戻す動作を10回繰
り返す。

背筋を伸ばして息を吸いながら腰を
落とす。
※胸をなるべく前に押し出すように、
尻は後ろに突き出すようにする。

●筋力がついてきたら１セットの回数を10～20回に増やすとよい
●さらに筋力がつけば10セット追加する
●とくに下肢の筋肉を強化するので体温上昇、血行促進などに
効果がある

ワンポイントアドバイス
●テレビを見ながら、電車やバスの待ち時間などいつでも
どこでもできる
●ふくらはぎの筋肉を中心に鍛えられ、体温上昇、血行
促進などに効果がある
●スクワット運動と交互にやるとより効果的

2
吐きながらもとの位置に戻る。

※①から③の動作を５～10回行う
（１セット）。これを３～５セット行うと
よい。

3

診断テスト監修／御瀧政子（心理研究家　http://www.mitaki-masako.net/）運動法監修／石原結寛（医学博士、イシハラクリニック院長）

１度下がると白血球の働きは30％以上下がり、逆に
１度上がると一時的に５～６倍の働きをするとも言わ
れます。そして体を冷やす原因としてあげられるの
が「運動不足」です。
　健康な生活を送るためにも、適度な運動で筋肉を
つけ基礎代謝を上げることを心がけましょう。

「体の冷え」と関係しているものがほとんどです。体温を上
昇させるためには運動をして筋肉を動かすことが大切。人
間の筋肉は70％以上が腰より下に集中しています。そこ
で、体温を上げ、血液の循環をよくするのに効果的と言われ
る下半身の筋肉を手軽に鍛えられる運動をご紹介します。
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運動不足度チェック

下記の設問の中で当てはまるものをチェックしましょう。

Q1.
□

Q2.
□

Q3.
□

Q5.
□

Q6.
□

Q4.
□

運動不足度チェック

部屋の中でできる筋トレ

チェック＆チェック

スクワット運動

日 常 手 軽 に で き る 運 動 法
～下半身の筋肉を鍛える運動で、体を温めて免疫力を高める～

第2回

適度な運動が健康への近道
　体が冷えると代謝が低下して、体内の糖質や脂
質、たんぱく質が効率よく燃焼できなくなり、その結
果、老廃物（栄養素の燃えかす）が血液中に多くな
り、病気にかかりやすくなります。人は誰でも免疫力
（＝自然治癒力）を持っています。この免疫力の中心
を担っているのが「白血球」ですが、人間の体温が

性格的にも生活習慣の上でも
運動不足に陥る心配はほとん
どないでしょう。この調子で今後
も体に無理のない運動を心が
けてください。

まだ運動不足には陥っていません
が、予備軍と言えるでしょう。油断
は禁物です。今後はもっと意識的
に体を動かす機会を増やすことを
おすすめします。

深刻な運動不足の兆候があり、
このままでは弊害が出るのも
時間の問題。早急に自分にあっ
た運動方法を選び、続けることが
大切です。

　人間の体内では常に熱が発生しています。特に、筋肉で
つくられる熱量は全体の40％以上と大部分を占めていま
す。そのため、運動不足で筋肉量が減ってしまうと十分な体
温を維持できなくなります。
　現在、増加傾向にある生活習慣病やガンといった病気は、

　天候に左右されずに部屋の中で手軽に下半身
を鍛える筋トレを３種類ご紹介します。まずは、
狭い場所でも、テレビを見ながらでもできる
「スクワット運動」「カーフ・レイズ運動」。そし
て、体を動かさずに一定の姿勢を数秒間保った
り、筋肉を動かす「ながら運動」です。これは家事
などの生活動作に組み込めますし、１回のエク
ササイズが数分で終わるため気軽にできます。
ただし、これらの運動を続けるコツは、無理なく
できるレベルでやめておくことが大切。無理しす
ぎると運動するのがおっくうになり続きません
し、筋肉も疲労がたまり、かえって負担をかける
ことにもなります。
　また、疲れからきちんとした姿勢でできていな
いと、かえって腰や膝を痛めてしまう危険性も
あります。筋力がついてきたら、徐々に回数を
増やしていくようにしましょう。

健 康 度

ほとんど階段ではなく
エスカレーターを使う。

休日は疲れを癒すために
ほとんど家にいる。　

野菜類はあまり食べない。スポーツは自分でする
より観る方が好きだ。

最近、体重や体脂肪が
増加気味だ。

仕事中は座っている
ことが多い。

Q7.
□

Q8.
□

一度筋肉痛になると、
なかなか治らない。

少しでも身体を動かす
と、すぐ疲れてしまう。

Q9.
□

Q10.
□

飽きっぽくひとつのこと
が長続きしにくい。

買い物でも長時間歩く
のは苦手だ。

Q11.
□

Q12.
□

スポーツはしたいが、
忙しくて時間がない。

立ったり座ったりする
ときは支えが欲しい。

油断は禁物

チェックマーク

５～７ 

ワンポイント
アドバイス

診 断 結 果

危険信号

チェックマーク

８  以上
問題なし

チェックマーク

4 以下

両手を頭の後ろで組み、両足を少
し開いて立つ。1

カーフ・レイズ運動
両足を少し開いて
立つ。1
その場でかかとを
上げ下げする。2

※かかとを上下に動かす
動作を５～10回行う（１セッ
ト）。これを５～10セット行う
とよい。
上げ下げするスピードは
ゆっくりから始め、徐々にス
ピードアップしていく。

ながら運動

歯磨きしながらの運動1 歯磨きしながらの運動 2
立った状態でも、座った状態で
もよい。つま先を天井に向け、膝
をまっすぐにした状態で片足を
前にゆっくりと上げる。
※右足・左足をそれぞれ数回繰
り返す。

両足を少し開いて立つ。膝をゆっく
りと曲げながら腰を落とす。10秒で
元の状態に戻す。
※腰を落とす・戻す動作を10回繰
り返す。

背筋を伸ばして息を吸いながら腰を
落とす。
※胸をなるべく前に押し出すように、
尻は後ろに突き出すようにする。

●筋力がついてきたら１セットの回数を10～20回に増やすとよい
●さらに筋力がつけば10セット追加する
●とくに下肢の筋肉を強化するので体温上昇、血行促進などに
効果がある

ワンポイントアドバイス
●テレビを見ながら、電車やバスの待ち時間などいつでも
どこでもできる
●ふくらはぎの筋肉を中心に鍛えられ、体温上昇、血行
促進などに効果がある
●スクワット運動と交互にやるとより効果的

2
吐きながらもとの位置に戻る。

※①から③の動作を５～10回行う
（１セット）。これを３～５セット行うと
よい。

3

診断テスト監修／御瀧政子（心理研究家　http://www.mitaki-masako.net/）運動法監修／石原結寛（医学博士、イシハラクリニック院長）

１度下がると白血球の働きは30％以上下がり、逆に
１度上がると一時的に５～６倍の働きをするとも言わ
れます。そして体を冷やす原因としてあげられるの
が「運動不足」です。
　健康な生活を送るためにも、適度な運動で筋肉を
つけ基礎代謝を上げることを心がけましょう。

「体の冷え」と関係しているものがほとんどです。体温を上
昇させるためには運動をして筋肉を動かすことが大切。人
間の筋肉は70％以上が腰より下に集中しています。そこ
で、体温を上げ、血液の循環をよくするのに効果的と言われ
る下半身の筋肉を手軽に鍛えられる運動をご紹介します。

19 18



神戸孝（かんべ　たかし）
ファイナンシャルプランナー。早稲田大学法学部卒
業。三菱銀行、日興證券を経て、99年FPアソシエイツ
＆コンサルティングを設立。日興證券勤務時代を併せ
るとＦＰ歴は２０年超、資産運用に強いＦＰの第一人者
として評価が高い。日本ＦＰ協会理事、金融庁金融経
済教育懇談会委員なども兼務する。著書に、「勝つ投
資信託 良いファンド悪いファンドの見分け方」（朝日新聞
出版）「団塊世代の資産運用」（インデックス・コミュニ
ケーションズ）「幸せな老後を呼び込む　ほんとうに
真っ当な資産運用」（朝日新聞社）「絶対失敗しない
お金運用法」（ＫＫ．ロングセラーズ）「はじめての株式
投資」（共著：日本経済新聞社）他多数。

投資信託
http://www.keiyobank.co.jp/tameru/shintaku/

ファンド情報

京葉銀行ホームページ

ホームページにアクセス

・投資信託の基礎知識　　　
・基準価額・運用レポート・目論見書
・ファンドラインアップ　　
・投信積立サービス
・インターネット投資信託　
・特定口座

 
 

   

　

外
国
債
券（
外
債
）と
は
、法
律
上
は
債

券
の
発
行
体
、発
行
通
貨
、発
行
場
所
の
い

ず
れ
か
が
海
外
の
債
券
を
言
う
の
で
す
が
、

一
般
的
に
は
外
貨
建
て
の
債
券
を
指
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。外
債
は
、国
内

の
債
券
と
同
様
に
発
行
体
が
ど
こ
か
に
よ
っ

て
、国
や
政
府
機
関
が
発
行
す
る
国
債（
ソ

ブ
リ
ン
債
）、政
府
機
関
債
、ま
た
企
業
が

発
行
す
る
社
債
な
ど
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

日
本
で
は
長
い
間
、超
低
金
利
の
状
態
が
続

い
て
き
た
た
め
、高
金
利・高
収
益
を
求
め

て
、外
貨
建
て
商
品
の
中
で
は
比
較
的
安

全
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
て
い
る
外
債
や

外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
を
活
用
す

る
人
が
珍
し
く
な
く
な
って
き
て
い
ま
す
。

　

比
較
的
安
全
性
が
高

い
と
は
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、外
債
も
投
資
型
の
商

品
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、外

債
投
資
を
行
う
場
合
に

は
い
く
つ
か
の
リ
ス
ク
が

あ
る
こ
と
を
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
外
貨
投
資
で

は
避
け
る
こ
と
が
で
き
な

い「
為
替
リ
ス
ク
」で
す
。

外
債
を
購
入
し
た
後
、円

安
に
な
れ
ば
為
替
差
益

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
が
、円
高
に
な
る
と
差

損
を
被
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

ま
た
、「
金
利
変
動
リ

ス
ク
」に
も
注
意
が
必
要
で
す
。一般
的
な
固

定
金
利
型
の
債
券
は
、市
場
金
利
が
上
昇

す
る
と
保
有
し
て
い
る
債
券
の
価
値
が
相

対
的
に
低
下
す
る
の
で
価
格
は
下
が
り
、逆

に
市
場
金
利
が
低
下
す
る
と
、持
っ
て
い
る

債
券
の
価
値
が
上
昇
し
て
価
格
は
上
が
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、一
般
的
に
安
全
性
を
重
視
し
て

行
わ
れ
る
債
券
投
資
に
お
い
て
は
、特
に
重

要
な
リ
ス
ク
と
し
て「
デ
フ
ォ
ル
ト（
債
務
不

履
行
）リ
ス
ク
」が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
満
期

前
に
債
券
の
発
行
体
が
破
綻
す
る
な
ど
し

て
、元
本
の
返
済
や
金
利
の
支
払
い
が
滞
っ

て
し
ま
う
リ
ス
ク
を
言
い
ま
す
。債
券
投
資

の
魅
力
は
、元
本
保
証
と
安
定
的
な
金
利

収
入
に
あ
る
場
合
が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
の
で
、デ
フ
ォ
ル
ト
リ
ス
ク
は
極
力
避
け
な

け
れ
ば
い
け
な
い
リ
ス
ク
と
言
え
ま
す
。

　　

デ
フ
ォ
ル
ト
に
よ
る
損
失
を
事
前
に
回
避

す
る一般
的
な
手
段
と
し
て
、「
格
付
け
」情

報
の
チ
ェッ
ク
が
あ
り
ま
す
。格
付
け
は
、格

付
会
社
が
デ
フ
ォ
ル
ト
リ
ス
ク
に
つ
い
て
、債

券
そ
の
も
の
や
そ
の
発
行
体
を
ラ
ン
ク
付
け

し
た
も
の
で
す
。

　

例
え
ば
、格
付
会
社
と
し
て
長
い
歴
史
を

持
つM

oody’s 
Investors 

Service

は
、

最
も
信
用
力
が
高
い
格
付
け
で
あ
る

「
Aaa（
ト
リ
プ
ル
A
）」か
ら
始
ま
り
、「
Aa

（
ダ
ブ
ル
A
）」
、「
A（
シ
ン
グ
ル
A
）」
、

「
B
aa
」…

と
続
き
、最
も
低
い
格
付
け
で

あ
る「
C
」ま
で
ラ
ン
ク
を
分
け
、格
付
け
ご

と
の
デ
フ
ォ
ル
ト
率（
ム
ー
デ
ィ
ー
ズ
で
格
付

け
を
取
得
し
た
債
券
の
発
行
体
が
そ
の
後

デ
フ
ォ
ル
ト
し
た
件
数
の
割
合
）を
算
出
し

て
い
ま
す
。

　
一
九
七
〇
年
〜
二
〇
〇
九
年
の
デ
ー
タ
を

見
る
と
、格
付
け
取
得
後
五
年
間
の
累
積

デ
フ
ォ
ル
ト
率
は
、A
a
a
で
は
〇
・一一％
、

A
a
で
は
〇
・二
三
％
、A
で
は
〇
・
七
二
％

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、

ム
ー
デ
ィ
ー
ズ
が
A
a
a
〜
A
の
評
価
を

つ
け
た
債
券
は
、そ
の
後
五
年
以
内
に
元
利

金
の
返
済
が
滞
る
確
率
は「
千
分
の
一
〜

七
」と
い
う
こ
と
で
す
。

　
「
B
a
a
」で
は
、同
デ
フ
ォ
ル
ト
率
は
一 ・ 

九
三
％
、と
な
り
ま
す
。と
い
う
こ
と
は
、元

利
金
の
返
済
が
滞
る
確
率
は「
百
分
の
一・

九
三
」と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
こ
ま
で
は「
投
資
適
格
格
付
け
」と
言

わ
れ
ま
す
が
、「
投
機
的
格
付
け
」と
さ
れ

る
B
a
で
は
、五
年
間
の
累
積
デ
フ
ォ
ル
ト

率
は
一
〇
・
四
〇
％
と
な
り
、元
利
金
の

返
済
が
滞
る
確
率
は
「
十
分
の
一・
〇

四
」、つ
ま
り
十
社
に
一
社
以
上
に
上
昇

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

格
付
け
が
低
く
な
る
ほ
ど（
＝
リ
ス
ク
が

　

外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
は
、先

進
国
や
新
興
国
の
国
債
に
投
資
を
行
う
も

の
や
、ハ
イ
イ
ー
ル
ド
債
に
投
資
を
行
う
も

の
な
ど
い
く
つ
か
の
種
類
に
分
か
れ
ま
す
。

新
興
国
は
先
進
国
に
比
べ
て
債
券
や
為
替

の
市
場
が
小
さ
い
こ
と
も
あ
り
、ソ
ブ
リ
ン

債（
国
債
）と
い
え
ど
も
値
動
き
は
大
き
め

だ
と
考
え
て
お
く
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　

自
分
が
許
容
で
き
る
リ
ス
ク
に
見
合
っ
た

外
債
や
外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
を

選
ぶ
こ
と
が
重
要
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
っ
て

ど
ん
な
も
の
？

債
券
の
安
全
性
を
示
す

「
格
付
け
」

大
き
く
な
る
ほ
ど
）投
資
家
は
そ
れ
に
見

合
っ
た
高
い
リ
タ
ー
ン
を
求
め
る
の
で
、そ
の

債
券
の
利
回
り
は
高
く
な
り
ま
す
。逆
に
、

格
付
け
の
高
い
債
券
は
安
全
性
が
高
い
分
、

ど
う
し
て
も
利
回
り
は
低
め
に
な
り
ま

す
。投
機
的
格
付
け
の
債
券
は
、ジ
ャ
ン
ク

債
あ
る
い
は
ハ
イ
イ
ー
ル
ド
債
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
が
、こ
う
いっ
た
リ
ス
ク
の
高
い
債
券

へ
の
投
資
を
行
う
場
合
に
は
、複
数
の
銘
柄

に
分
散
投
資
を
行
う
投
資
信
託
を
活
用

す
る
方
が
無
難
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

外
国
債
券
は
、債
券
と
し
て
国
内
の
債
券
と

変
わ
ら
な
い
特
徴
を
持
っ
て
い
る
と
と
も
に
、

外
国
債
券
に
し
か
な
い
メ
リ
ッ
ト
や
リ
ス
ク
が

あ
り
ま
す
。今
回
は
、債
券
と
は
ど
の
よ
う
な

も
の
か
を
簡
単
に
見
て
か
ら
、外
国
債
券
な

ら
で
は
の
特
徴
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

出典： Moody’s Investors Service

出典： EnCorr Analyzerを使用し、FPアソシエイツ＆コンサルティング(株)が作成

出典： MPI Stylusを使用し、FPアソシエイツ＆コンサルティング(株)が作成
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神戸孝（かんべ　たかし）
ファイナンシャルプランナー。早稲田大学法学部卒
業。三菱銀行、日興證券を経て、99年FPアソシエイツ
＆コンサルティングを設立。日興證券勤務時代を併せ
るとＦＰ歴は２０年超、資産運用に強いＦＰの第一人者
として評価が高い。日本ＦＰ協会理事、金融庁金融経
済教育懇談会委員なども兼務する。著書に、「勝つ投
資信託 良いファンド悪いファンドの見分け方」（朝日新聞
出版）「団塊世代の資産運用」（インデックス・コミュニ
ケーションズ）「幸せな老後を呼び込む　ほんとうに
真っ当な資産運用」（朝日新聞社）「絶対失敗しない
お金運用法」（ＫＫ．ロングセラーズ）「はじめての株式
投資」（共著：日本経済新聞社）他多数。

投資信託
http://www.keiyobank.co.jp/tameru/shintaku/

ファンド情報

京葉銀行ホームページ

ホームページにアクセス

・投資信託の基礎知識　　　
・基準価額・運用レポート・目論見書
・ファンドラインアップ　　
・投信積立サービス
・インターネット投資信託　
・特定口座

 
 

   

　

外
国
債
券（
外
債
）と
は
、法
律
上
は
債

券
の
発
行
体
、発
行
通
貨
、発
行
場
所
の
い

ず
れ
か
が
海
外
の
債
券
を
言
う
の
で
す
が
、

一
般
的
に
は
外
貨
建
て
の
債
券
を
指
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。外
債
は
、国
内

の
債
券
と
同
様
に
発
行
体
が
ど
こ
か
に
よ
っ

て
、国
や
政
府
機
関
が
発
行
す
る
国
債（
ソ

ブ
リ
ン
債
）、政
府
機
関
債
、ま
た
企
業
が

発
行
す
る
社
債
な
ど
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

日
本
で
は
長
い
間
、超
低
金
利
の
状
態
が
続

い
て
き
た
た
め
、高
金
利・高
収
益
を
求
め

て
、外
貨
建
て
商
品
の
中
で
は
比
較
的
安

全
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
て
い
る
外
債
や

外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
を
活
用
す

る
人
が
珍
し
く
な
く
な
って
き
て
い
ま
す
。

　

比
較
的
安
全
性
が
高

い
と
は
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、外
債
も
投
資
型
の
商

品
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、外

債
投
資
を
行
う
場
合
に

は
い
く
つ
か
の
リ
ス
ク
が

あ
る
こ
と
を
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
外
貨
投
資
で

は
避
け
る
こ
と
が
で
き
な

い「
為
替
リ
ス
ク
」で
す
。

外
債
を
購
入
し
た
後
、円

安
に
な
れ
ば
為
替
差
益

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
が
、円
高
に
な
る
と
差

損
を
被
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

ま
た
、「
金
利
変
動
リ

ス
ク
」に
も
注
意
が
必
要
で
す
。一般
的
な
固

定
金
利
型
の
債
券
は
、市
場
金
利
が
上
昇

す
る
と
保
有
し
て
い
る
債
券
の
価
値
が
相

対
的
に
低
下
す
る
の
で
価
格
は
下
が
り
、逆

に
市
場
金
利
が
低
下
す
る
と
、持
っ
て
い
る

債
券
の
価
値
が
上
昇
し
て
価
格
は
上
が
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、一
般
的
に
安
全
性
を
重
視
し
て

行
わ
れ
る
債
券
投
資
に
お
い
て
は
、特
に
重

要
な
リ
ス
ク
と
し
て「
デ
フ
ォ
ル
ト（
債
務
不

履
行
）リ
ス
ク
」が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
満
期

前
に
債
券
の
発
行
体
が
破
綻
す
る
な
ど
し

て
、元
本
の
返
済
や
金
利
の
支
払
い
が
滞
っ

て
し
ま
う
リ
ス
ク
を
言
い
ま
す
。債
券
投
資

の
魅
力
は
、元
本
保
証
と
安
定
的
な
金
利

収
入
に
あ
る
場
合
が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
の
で
、デ
フ
ォ
ル
ト
リ
ス
ク
は
極
力
避
け
な

け
れ
ば
い
け
な
い
リ
ス
ク
と
言
え
ま
す
。

　　

デ
フ
ォ
ル
ト
に
よ
る
損
失
を
事
前
に
回
避

す
る一般
的
な
手
段
と
し
て
、「
格
付
け
」情

報
の
チ
ェッ
ク
が
あ
り
ま
す
。格
付
け
は
、格

付
会
社
が
デ
フ
ォ
ル
ト
リ
ス
ク
に
つ
い
て
、債

券
そ
の
も
の
や
そ
の
発
行
体
を
ラ
ン
ク
付
け

し
た
も
の
で
す
。

　

例
え
ば
、格
付
会
社
と
し
て
長
い
歴
史
を

持
つM

oody’s 
Investors 

Service
は
、

最
も
信
用
力
が
高
い
格
付
け
で
あ
る

「
Aaa（
ト
リ
プ
ル
A
）」か
ら
始
ま
り
、「
Aa

（
ダ
ブ
ル
A
）」
、「
A（
シ
ン
グ
ル
A
）」
、

「
B
aa
」…

と
続
き
、最
も
低
い
格
付
け
で

あ
る「
C
」ま
で
ラ
ン
ク
を
分
け
、格
付
け
ご

と
の
デ
フ
ォ
ル
ト
率（
ム
ー
デ
ィ
ー
ズ
で
格
付

け
を
取
得
し
た
債
券
の
発
行
体
が
そ
の
後

デ
フ
ォ
ル
ト
し
た
件
数
の
割
合
）を
算
出
し

て
い
ま
す
。

　
一
九
七
〇
年
〜
二
〇
〇
九
年
の
デ
ー
タ
を

見
る
と
、格
付
け
取
得
後
五
年
間
の
累
積

デ
フ
ォ
ル
ト
率
は
、A
a
a
で
は
〇
・一一％
、

A
a
で
は
〇
・二
三
％
、A
で
は
〇
・
七
二
％

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、

ム
ー
デ
ィ
ー
ズ
が
A
a
a
〜
A
の
評
価
を

つ
け
た
債
券
は
、そ
の
後
五
年
以
内
に
元
利

金
の
返
済
が
滞
る
確
率
は「
千
分
の
一
〜

七
」と
い
う
こ
と
で
す
。

　
「
B
a
a
」で
は
、同
デ
フ
ォ
ル
ト
率
は
一 ・ 

九
三
％
、と
な
り
ま
す
。と
い
う
こ
と
は
、元

利
金
の
返
済
が
滞
る
確
率
は「
百
分
の
一・

九
三
」と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
こ
ま
で
は「
投
資
適
格
格
付
け
」と
言

わ
れ
ま
す
が
、「
投
機
的
格
付
け
」と
さ
れ

る
B
a
で
は
、五
年
間
の
累
積
デ
フ
ォ
ル
ト

率
は
一
〇
・
四
〇
％
と
な
り
、元
利
金
の

返
済
が
滞
る
確
率
は
「
十
分
の
一・
〇

四
」、つ
ま
り
十
社
に
一
社
以
上
に
上
昇

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

格
付
け
が
低
く
な
る
ほ
ど（
＝
リ
ス
ク
が

　

外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
は
、先

進
国
や
新
興
国
の
国
債
に
投
資
を
行
う
も

の
や
、ハ
イ
イ
ー
ル
ド
債
に
投
資
を
行
う
も

の
な
ど
い
く
つ
か
の
種
類
に
分
か
れ
ま
す
。

新
興
国
は
先
進
国
に
比
べ
て
債
券
や
為
替

の
市
場
が
小
さ
い
こ
と
も
あ
り
、ソ
ブ
リ
ン

債（
国
債
）と
い
え
ど
も
値
動
き
は
大
き
め

だ
と
考
え
て
お
く
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　

自
分
が
許
容
で
き
る
リ
ス
ク
に
見
合
っ
た

外
債
や
外
債
で
運
用
さ
れ
る
投
資
信
託
を

選
ぶ
こ
と
が
重
要
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
に
つ
い
て

外
国
債
券
っ
て

ど
ん
な
も
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の
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を
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す
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付
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」

大
き
く
な
る
ほ
ど
）投
資
家
は
そ
れ
に
見

合
っ
た
高
い
リ
タ
ー
ン
を
求
め
る
の
で
、そ
の

債
券
の
利
回
り
は
高
く
な
り
ま
す
。逆
に
、

格
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け
の
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い
債
券
は
安
全
性
が
高
い
分
、

ど
う
し
て
も
利
回
り
は
低
め
に
な
り
ま

す
。投
機
的
格
付
け
の
債
券
は
、ジ
ャ
ン
ク

債
あ
る
い
は
ハ
イ
イ
ー
ル
ド
債
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
が
、こ
う
いっ
た
リ
ス
ク
の
高
い
債
券

へ
の
投
資
を
行
う
場
合
に
は
、複
数
の
銘
柄

に
分
散
投
資
を
行
う
投
資
信
託
を
活
用

す
る
方
が
無
難
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

外
国
債
券
は
、債
券
と
し
て
国
内
の
債
券
と

変
わ
ら
な
い
特
徴
を
持
っ
て
い
る
と
と
も
に
、

外
国
債
券
に
し
か
な
い
メ
リ
ッ
ト
や
リ
ス
ク
が

あ
り
ま
す
。今
回
は
、債
券
と
は
ど
の
よ
う
な

も
の
か
を
簡
単
に
見
て
か
ら
、外
国
債
券
な

ら
で
は
の
特
徴
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

出典： Moody’s Investors Service

出典： EnCorr Analyzerを使用し、FPアソシエイツ＆コンサルティング(株)が作成

出典： MPI Stylusを使用し、FPアソシエイツ＆コンサルティング(株)が作成
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無理なく楽々
できる！

HAPPY ECO LIFE節水で、ガスや電力も省エネ

水の使いすぎに気をつけて
ハーバルライフ育てる 楽しむ味わう

消化促進、精神安定、殺菌などの効果がある「オレガノ」。繁殖力が旺盛なとても丈夫なハーブです。ハー
ブティーにはリラックス効果があります。オレガノの仲間は大きく、オリガヌム類、マヨラナ類、アマラスク類
に分けられていますが、一般に料理などに使われている「ワイルドマジョラム」は、オリガヌム類に入ります。

　高温多湿に弱いので、年間を通じて乾燥気
味に管理します。大きな株に育つ一方、蒸れや
すいので、梅雨の時期や夏には、枝をすかして
風通しをよくします。開花期の6月から9月は
一番香りが強いので、収穫を兼ねて株元から
５cmほど残して切り戻すと、蒸れも防げ、再び
葉が茂ります。庭植えの場合はどんどん横に
広がって殖えていきますので、２～３年に１回
は株分けをして根を整理するようにします。適
期は春と秋。鉢植えのものは春と秋の２回の植
え替えが理想です。タネは、ポットか育苗箱に
蒔いて浅く土をかぶせ、室内などで乾燥させな
いように管理します。発芽して本葉が６～８枚
になったら、30～50cm間隔で植えつけます。

「オレガノ」第 2回

監修／ハーブの育て方：阿部 誠（玉川園芸代表取締役）　ハーブの楽しみ方：齋藤聰子（ペンション「ヴィラ丘の家」のオーナー夫人）
参考文献／永岡書店発行「季節と香りを楽しむ はじめてのハーブ」

オレガノの育て方

オレガノの楽しみ方

ワンポ
イント

 アド
バイス

　株分けするときは、茎を半
分ほどに切り戻して掘り上
げ、手で根を軽くほぐして土
を少し落として分けます。強
く引っぱるなど無理に分けて
根を傷めないようにしましょ
う。種から殖やすと香りにば
らつきが出やすいので、香り
のよいものを株分けするか
株元から出るわき芽を
10cmほど切ってさし芽で殖
やす方法がおすすめです。

オレガノ染めのハンカチに

ハーブバターに

シーフードグリルに

バター…100g、
オレガノ（みじん切り）
………………大さじ１、
レモン汁…少々

木綿の布…100g、オレガノ…100g
※ハーブは生の場合は染める物と同量、ドライ
の場合は染めるものの1/2～1/3 量が目安。
酢酸銅…3g、水…適宜

作り方

作り方

1 バターを室温に戻しておく。
2 ラップの上で 1とオレガノのみじん切り、
レモン汁をよく混ぜ合わせる。

3 2の形を整え、ラップに包んで、冷蔵庫に
入れて固める。

4 固まったら必要な分だけ切り分ける。

流しっぱなしを止めてエコ
こまめに蛇口を閉めよう

省エネ
効果

※全国地球温暖化防止活動推進センター 資料：環境省「チーム・マイナス6％」より

シャワーの使用時間を、
1日1分だけ減らしてみる家庭での節水が、電力やガス消

費の削減にもつながること、ご存
知ですか。水道水は、浄水処理や
下水処理、ポンプ搬送、給湯など、
多くのエネルギーを使って家庭に
届けられています。住宅のCO2排
出の約3割は、水道関連という試
算※もあります。

年間CO２削減量

69kg
 （1世帯あたり）

水道・ガス代

年間約7,100円の
節約

水道代

年間約4,200円の
節約

年間CO２削減量

6.6kg

節水グッズを活用してエコ
水量を調節して、ムダをなくそう
節水グッズを活用して、上手に水道・光熱費を節約しましょう。節水シャワー
ヘッドは、水の勢いはそのままに最大40～50％の節水ができます。節水アダプ
ターは、蛇口の先端に取り付けて30～50％を節水できます。最新型のトイレに
買い換えることも、非常に効果的です。

雨水や風呂水を再利用してエコ
貯め置いた水を、さまざまに活用しよう
雨水は、タンクに貯めて植物の水やりなどに再利用してみましょう。塩
素を含まず、植物にもやさしいようです。風呂水は、平均の容量が150
リットルと多く、ぜひ洗濯などに再利用したいもの。ときには節水の意味
も込めた半身浴がオススメです。

省エネ
効果

資料：一家庭の世帯人数を4人とし、炊事での水使用量は東京都水道局「節水の習慣資料」による。

年間CO２削減量

152kg

年間約

水道代7,000円
光熱費10,400円の

節約

節水アダプターを
取り付けて、
食器洗いする省エネ

効果

監修／箕輪弥生

材料（作りやすい分量）

材料（作りやすい分量）

材料（４人分）

作り方イカ…１杯、エビ…４尾、
ホタテ…４個

エリンギ…２本、
タマネギ…1/2個、
ズッキーニ…1/2本、
パプリカ（赤・黄）少々

塩・コショウ・オレガノ・
白ワイン・オリーブオイル、
レモン…各適量

A

資料：環境省より（風呂の残り湯50リットルを毎日洗濯に使う）

お風呂の残り湯を、
洗濯・すすぎに利用する

1 イカは内臓と軟骨を取って食べやすい大
きさに切る。エビは殻と背ワタを取る。

2 イカ、エビ、ホタテと食べやすい大きさに
切った材料Aに塩、コショウ、粗みじん切
りのオレガノ、オリーブオイル、白ワインを
ふっておく。

3     をオーブントースターかグリルで焼く。
火が通って、焼き色がついたら取り出して
皿に盛り、レモンを添える。

2 

1 オレガノの葉を水から煮出した液に
　 水を加えて３リットルの染め液を作る。
2 染め液を火に掛けて約40℃にまで温め、あらかじめぬるま湯
で洗っておいた布を入れ、ときどき混ぜながら沸騰させる。

3 沸騰した状態で約20分間煮染めをしたら火を止め、ときどき
上下を返しながら、自然に冷ます。

4 完全に冷めたら布を流水ですすぎ、酢酸銅を水で溶かした
媒染液３リットルに浸けて上下を返しながら約20分間おき、
色が落ちなくなるまで水洗いして陰干しする。

※

酢酸銅は手芸店や染色材料店で購入できます。
焼きみょうばんでも代用可能ですが、黄色味が強くなります。（ )
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 アド
バイス
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※全国地球温暖化防止活動推進センター 資料：環境省「チーム・マイナス6％」より
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サンゴの棲む海を、
仲間と守る。
館山市沖ノ島

花と自然に彩られた
「野菊の墓」の舞台

お部屋に風を招き入れる工夫で
住み慣れた家を、もっと快適に。

特集

風を感じるための知恵と工夫で、
暑さをしのげる心地よい生活空間をつくる。
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