
　

梅
雨
や
台
風
の
時
期
は
、1
年
で
最
も
カ
ビ

に
気
を
つ
け
た
い
季
節
で
す
。気
が
つ
い
た
ら
風

呂
や
台
所
な
ど
の
水
ま
わ
り
を
中
心
に
、あ
っ

と
い
う
間
に
広
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
原
因

は
、菌
類
の
集
団
発
生
で
す
。栄
養
と
な
る
有

機
物
が
あ
り
、室
温
が
20
℃
以
上
、湿
度
が

75
％
以
上
に
な
る
と
カ
ビ
が
生
長
す
る
た
め
の

条
件
が
揃
い
ま
す
。ま
た
一
度
発
生
す
る
と
、な

か
な
か
落
と
せ
な
い
の
が
カ
ビ
汚
れ
。強
力
な

塩
素
系
の
薬
品
を
使
用
す
れ
ば
対
策
は
で
き

ま
す
が
、酸
性
薬
品
と
の
混
合
で
有
毒
ガ
ス
が

発
生
す
る
な
ど
、事
故
に
つ
な
が
る
ケ
ー
ス
も

あ
る
こ
と
か
ら
、で
き
る
だ
け
未
然
に
カ
ビ
の

発
生
を
防
ぎ
た
い
も
の
で
す
。

　

カ
ビ
の
発
生
を
抑
え
る
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

室
内
の
湿
度
を
75
％
以
下
に
引
き
下
げ
る
こ

と
。換
気
や
エ
ア
コ
ン
の
除
湿
運
転
を
活
用
し
て
、

室
内
の
湿
気
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

カビやダニを寄せ付けない、4つのポイント

毎日の除湿と清掃で
ダニの繁殖を抑える

知っておきたい
夏の結露の特徴と対策

水蒸気の発生源を断って
夏の結露を防ぐ

エアコンのドライ機能で
カビが繁殖しない湿度に

1

ポ
イ
ン
ト

カ
ビ
の
発
生
は
、

家
の
中
の
湿
度
が

高
ま
っ
て
い
る
サ
イ
ン

カビやダニに負けない工夫で、
いつまでも心地よい我が家に。
ちょっとした気遣いで発生を抑える
夏特有のカビ・害虫対策

HOUSING

住宅

春
が
過
ぎ
る
と
や
っ
て
く
る
、
梅
雨
や
台
風
の
季
節
。
気
温
が
上
が
り
、
雨
の
日
が

多
く
な
る
と
、
家
の
中
で
の
カ
ビ
や
ダ
ニ
の
発
生
が
気
に
な
り
ま
す
。
今
回
の
テ
ー
マ

は
、
お
風
呂
や
台
所
は
も
ち
ろ
ん
、
家
の
中
に
カ
ビ
や
ダ
ニ
を
繁
殖
さ
せ
な
い
た
め
の

基
本
対
策
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
毎
日
の
生
活
で
少
し
だ
け
気
に
留
め
れ
ば
実
現
で
き
る

湿
度
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
す
。
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冬
場
の
窓
や
壁
に
見
ら
れ
る
水
滴「
結
露
」

は
、夏
に
も
発
生
す
る
現
象
で
す
。特
に
高
温

多
湿
に
な
り
や
す
い
梅
雨
や
台
風
の
季
節
に
は

発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。そ
し
て
、結
露
は

カ
ビ
の
温
床
で
す
。夏
の
結
露
は
、高
温
多
湿

な
外
気
が
室
内
に
入
り
込
ん
で
冷
た
い
場
所
に

付
着
す
る
こ
と
で
水
滴
と
な
り
ま
す
。外
気
自

体
が
湿
っ
て
い
る
た
め
、冬
の
結
露
対
策
で
は
有

効
な
換
気
の
効
果
が
あ
ま
り
期
待
で
き
ま
せ

ん
。（
た
だ
し
、室
内
の
汚
れ
た
空
気
を
入
れ
替

え
る
た
め
定
期
的
な
換
気
は
必
要
で
す
）

　

こ
の
夏
の
結
露
に
は
、エ
ア
コ
ン
の
除
湿
運
転

が
効
果
的
で
す
。た
だ
し
、エ
ア
コ
ン
の
内
部
管

理
に
は
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。運
転
中
に
内

部
に
発
生
し
た
水
滴
を
放
置
す
れ
ば
、そ
こ
か

ら
カ
ビ
が
発
生
し
て
、か
え
っ
て
部
屋
中
に
カ
ビ

の
胞
子
を
ま
き
散
ら
す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。こ
う
し
た
カ
ビ
は
、エ
ア
コ
ン
内
部
の

定
期
的
な
清
掃
と
使
用
直
後
の
送
風
運
転
で

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、省
エ
ネ
意
識
か
ら
長
時
間
の
エ

ア
コ
ン
運
転
は
気
が
引
け
る
、と
い
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、最
近
の
エ
ア

コ
ン
は
高
効
率
。湿
度
計
を
設
置
し
て
チ
ェッ
ク

し
な
が
ら
運
転
す
る
な
ど
、効
率
的
な
エ
ア
コ
ン

使
用
を
心
が
け
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
エ
ア
コ
ン
の
運
転
時
間
を
減
ら
す
た
め
に
は
、

室
内
で
余
計
な
水
分
を
発
生
さ
せ
な
い
こ
と

が
重
要
で
す
。た
と
え
ば
、浴
室
や
台
所
な
ど

で
発
生
す
る
暖
ま
っ
た
水
蒸
気
を
、換
気
扇
で

外
へ
排
出
す
る
。雨
に
濡
れ
た
傘
や
靴
は
乾
か

し
て
か
ら
収
納
す
る
。湿
っ
た
布
団
は
天
日
で

乾
か
す
。洗
濯
物
の
室
内
干
し
は
で
き
る
だ
け

し
な
い
。熱
帯
魚
を
飼
っ
て
い
る
場
合
に
は
、水

槽
に
フ
タ
を
す
る
な
ど
、日
常
の
ち
ょっ
と
し
た

気
遣
い
が
結
露
の
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。湿
っ

た
壁
や
ガ
ラ
ス
窓
の
拭
き
取
り
も
、こ
ま
め
に

行
い
た
い
で
す
ね
。

　　

カ
ビ
以
上
に
生
活
か
ら
快
適
さ
を
奪
う
存

在
が
ダ
ニ
で
す
。た
と
え
人
を
刺
す
種
類
で
な

く
て
も
、そ
の
死
骸
や
糞
は
ぜ
ん
そ
く
や
鼻
炎

な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
引
き
起
こ
す
原
因

と
な
り
ま
す
。驚
く
こ
と
に
、ダ
ニ
が
最
も
活
動

す
る
条
件
は
室
温
25
℃
前
後
、湿
度
70
％
以
上

と
、ほ
と
ん
ど
カ
ビ
と
同
じ
。し
か
も
、ダ
ニ
の
大

好
き
な
食
べ
物
は
カ
ビ
で
す
。つ
ま
り
、湿
度
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
カ
ビ
を
発
生
さ
せ
な
い
こ
と

が
、ダ
ニ
の
抑
制
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ダ
ニ
は
畳
や
寝
具
、カ
ー
ペッ
ト
の
内
部
な
ど
、

処
置
の
し
に
く
い
場
所
に
潜
む
傾
向
が
あ
り

ま
す
。布
製
の
ソ
フ
ァ
や
ぬ
い
ぐ
る
み
な
ど
も
大

量
発
生
に
注
意
で
す
。本
格
的
な
ダ
ニ
退
治
に

は
燻
煙
剤
が
有
効
で
す
が
、カ
ビ
の
発
生
す
る

条
件（
ダ
ニ
の
生
息
し
や
す
い
環
境
）に
戻
れ

ば
、す
ぐ
に
再
繁
殖
を
は
じ
め
る
た
め
湿
度

コ
ン
ト
ー
ル
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ダ
ニ
の
栄
養
源
は
、カ
ビ
の
ほ
か
に
人
間
や

ペッ
ト
の
フ
ケ・垢
、食
べ
物
の
残
り
カ
ス
な
ど
が

あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、ダ
ニ
の
害
を
減
ら
す
に

は
掃
除
機
に
よ
る
こ
ま
め
な
清
掃
も
大
切
で

す
。ま
た
、梅
雨
の
晴
れ
間
を
利
用
し
た
寝
具

な
ど
の
天
日
干
し
や
掃
除
機
が
け
も
効
果
的

で
す
。

　

さ
っ
ぱ
り
と
快
晴
に
恵
ま
れ
る
こ
と
の
少
な

い
梅
雨
と
台
風
の
季
節
。湿
度
を
上
手
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
、快
適
な
住
ま
い
を
守
り
ま

し
ょ
う
。

壁に発生した
カビ

コナダニ類 チリダニ類

気密性の高い、最新住宅でのワンポイント
　ここ十数年で住宅の工法は大きく変わり、気密性の高い、省
エネ性や快適性に優れた住居が増えてきました。ところが、これ
までの日本家屋にあった“すきま風”が減り、一緒に排出されて
いた水蒸気が室内にこもってしまうという側面も出てきました。
　そんな背景を受けて、最近では結露や過度な湿度を防ぐ新
しい建材が続々と誕生しています。たとえば湿度の高いときに
は水分を吸着し、下がったときには排出する“呼吸する壁材”
など。リフォームをお考えの際には、検討されてみてはいかが
でしょうか。

2

ポ
イ
ン
ト

冬
と
異
な
る
夏
の
結
露

エ
ア
コ
ン
の
除
湿
機
能
で

シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト

3

水
蒸
気
の

発
生
源
を
断
っ
て

除
湿
に
役
立
て
る

ポ
イ
ン
ト

4

健
康
の
た
め
に
も

徹
底
対
策
を
施
し
た
い

家
に
寄
生
す
る
ダ
ニ

ポ
イ
ン
ト

監
修
：
ミ
サ
ワ
ホ
ー
ム
株
式
会
社 

技
術
部 

環
境
技
術
課

く
ん
え
ん
ざ
い
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い
き
い
き
ヘ
ル
シ
ー
ア
ッ
プ

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
で
き
る

「
ゆ
る
体
操
」で
身
体
が
若
返
り
ま
す
！

　
健
康
増
進
の
科
学
的
方
法
を
研
究

し
、幅
広
い
年
齢
層
の
方
々
を
対
象
と
し

た
健
康
指
導
で
活
躍
中
の
ニ
ド
さ
ん
。現

在
、文
京
区
本
郷
に
あ
る「
東
京
ゆ
る
倶

楽
部
」で
、ゆ
る
体
操
の
指
導
に
あ
た
ら
れ

て
い
ま
す
。ゆ
る
体
操
は
年
齢
に
関
係
な

く
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
ラ
ク
で
安
全
に
取

り
組
め
る
の
で
、高
齢
者
の
方
に
も
お
す

す
め
の
健
康
法
で
す
。

「
人
間
は
歳
を
と
る
と
身
体
が
だ
ん
だ
ん

固
く
縮
ん
で
い
き
、動
き
が
鈍
く
な
っ
て

き
ま
す
。そ
れ
に
伴
っ
て
脳
機
能
も
衰

え
、物
忘
れ
や
体
調
不
良
と
いっ
た
老
化

の
症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。脳
活
動
を
無

理
な
く
高
め
、筋
肉
や
関
節
が
固
く
な
る

の
を
食
い
止
め
て
く
れ
る
の
が
ゆ
る
体
操

で
す
。呼
吸
法
、ス
ト
レ
ッ
チ
、筋
ト
レ
、ヨ

ガ
、気
功
な
ど
の
エッ
セ
ン
ス
を
取
り
入
れ

た
体
操
で
、無
理
な
く
ラ
ク
な
動
作
で
身

体
を
ゆ
る
め
る
状
態
を
作
り
出
し
、い
つ

ま
で
も
若
々
し
い
心
身
を
保
っ
て
く
れ
ま

す
」と
ニ
ド
さ
ん
。そ
こ
で
今
回
は
ゆ
る

体
操
の
基
本
パ
ー
ツ
体
操
に
つ
い
て
ニ
ド

さ
ん
に
伝
授
い
た
だ
き
ま
し
た
。

年
齢
や
体
力
に
関
係
な
く

頑
張
ら
な
く
て
も
で
き
る

“東京ゆる倶楽部”主宰。ゆる体操を
開発した高岡英夫さんが所長を務め
る「運動科学総合研究所」の主席
指導員。実演モデル／大岩さや

監修／Nido（ニド）さん

●生活習慣病の予防に
　なる
生活習慣病の原因となっているのが、
運動不足や代謝異常、栄養バランスの
偏り、暴飲暴食、肥満、ストレスなど。
ゆる体操を続けることで、運動不足が解
消。全身の代謝が改善し、肥満が起こり
にくい身体になります。

●身体のこりが取れる

肩や腰がこるのは、同じような姿勢や動き
を繰り返して血流が悪くなり、筋肉が固く
なるからです。ゆる体操で筋肉や関節を
ゆるめると、血液や体液の流れが改善
して疲労物質が消え、こりができにくい体
になります。

●高齢者の転倒防止にも
　役立つ
疲れきったときや寝ながらでも簡単にでき
るのが、ゆる体操のメリット。そのため体力
回復やリハビリにも適しています。「ひざコ
ゾコゾ体操」は大腰筋を鍛えられ、高齢者
の転倒防止にも優れた効果が期待でき
ます。

●免疫力、自然治癒力が
　アップ
ゆる体操を継続すると睡眠や栄養バラン
スが改善し、体内のホルモンバランスも整
ってきます。それが免疫力、自然治癒力の
アップにつながります。長年の体調不良が
改善したというケースも少なくありません。

ゆる体操のコツ

気持ちよさを感じる
身体をゆらして気持ちよさを感じたら、「気
持ちよく」と声に出してさらに心地よさを感
じ取れば、ますます効果が上がります。

ゆるませる部位を手でさする
「気持ちよく、気持ちよく」と声をかけなが
ら、これからゆるませる身体の部分をさする
とそこに意識が向いていきます。

無理に頑張らない
ゆる体操は寝ながらできるものもあります。
一生懸命がんばる必要はありません。無理を
せず最初は短い時間から。

擬態語をつぶやく
「モゾモゾ」、「コゾコゾ」と声に出すと、身体
がさらにゆるみやすくなります。身体の動き
を助け、内臓を活性化する効果もあります。

ゆ る 体 操 に は こ ん な 効 果 が ！

注意 病気やケガのある人は医師に相談してください。

3 1

4 2
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ゆる体操は特別な道具や機械、設備は何も
いりません。グループで取り組むときも人数
に合った場所さえあれば、どこでもできます。
そうした手軽さと健康効果によって、全国の
カルチャースクールの講座などでも取り入れ
られ、普及が進んでいます。各地の地方自
治体などでも、地域ぐるみでの健康づくりに
採用される例が増えてきました。千葉県内各
地にも、ゆる体操を教えるスクールや、みん
なで楽しむグループが多数あります。

千葉駅 朝日カルチャーセンター千葉
TEL.043-227-0131

千葉駅 NHK文化センター千葉教室
TEL.043-202-7231

鎌取駅 鎌取カルチャーセンター
TEL.043-226-9300

稲毛海岸駅　高浜ゆる体操教室
TEL.043-278-2857

稲毛海岸駅　稲毛海岸カルチャーセンター
TEL.043-277-1411

幕張駅　幕張ゆる体操教室
稲毛駅　小中台ゆる体操教室
原木中山駅　原木ゆる体操教室
※以上3教室は
yuru-e-enage@opal.ocn.ne.jp

柏駅　NHK文化センター柏
TEL.04-7148-1711

新習志野駅　秋津ゆる体操教室
　　　　　　秋津第2ゆる体操教室
　　　　　　秋津第3ゆる体操教室
津田沼駅　　津田沼ゆる体操教室
　　　　　　津田沼第2ゆる体操教室
※以上5教室はTEL.090-6930-8354（酒井）

津田沼駅　　　袖ヶ浦ゆる体操教室
　　　　　　　三山ゆる体操教室
谷津駅　　　　谷津ゆる体操教室
京成大久保駅　本大久保ゆる体操教室
　　　　　　　本大久保第2ゆる体操教室
実籾駅　　　　東習志野ゆる体操教室
※以上6教室はTEL.090-7833-6001（渡辺）

四街道駅　四街道カルチャーセンター
TEL.043-421-6001

成田駅 成田カルチャーセンター
TEL.0476-23-8411

どこでもできるから
全国的に普及

千葉県内にある
ゆる体操初級教室

ゆる体
操の

基本フ
ォーム

背もたれのある椅子にこしかけて、首の
後ろを背もたれの上に乗せます。身体の
力を抜き「モゾモゾ」といいながら、首を
左右にデリケートにゆっくりと動かします。
⇒脳疲労・眼精疲労の解消、不眠などに
効果的

椅子ゆる
背もたれ首モゾモゾ体操１

寝ゆる
ひざコゾコゾ体操4

座ゆる
足首クロス気持ちよーく体操3

床に足を伸ばして座り、足首がクロスするよう
にします。そして「気持ちよーく、気持ちよーく」
と言いながら、上の足を下の足にこすりつける
ように上下に動かします。腕は曲げずに肘を伸
ばしたままで行いましょう。
⇒足首のこりをほぐし、腸腰筋による内臓マッ
サージに効果的

椅子で行った「ひざコゾコゾ体操」を今度は寝ながら行
う。ひざの裏からアキレス腱のあたりまで、足の重さを
感じながら丁寧に動かします。夜寝る前に行えば良い
睡眠、朝起き上がる前に行えば目覚めスッキリです。
⇒大腰筋を鍛え、足の疲労物質、老廃物などを排出す
るのに効果的

寝ゆる
腰モゾモゾ体操5

床に寝てひざを軽く曲げ、肩幅くらいに足を広げ
ます。「モゾモゾ」といいながら、腰を軽く床に押
し付けて、左右にモゾモゾと動かしましょう。とに
かく力を抜いて身体をゆるめるのがコツです。
⇒腰のこりをほぐし、腰痛や尿もれを解消するの
に効果的

椅子ゆる
ひざコゾコゾ体操2

ゆったりとした気持ちで椅子に座り、片方のひざ
の上にもう一方のふくらはぎを乗せます。「コゾコ
ゾ」といいながら上の足をゆっくり上下させます。
しばらくしたら足を交替。手で足を抱えながら、
痛気持ちよいところを探すように行います。
⇒足の冷えやだるさを解消し、大腰筋を鍛え
るのに効果的

ゆる体操は運動科学総合研究所が開発、指導を行っている体操です。
ゆる体操の指導はNPO法人日本ゆる協会の公認資格をとってから行うようにしてください。
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チェック＆チェック健 康 度 第4回
Z
Z
Z
Z

Z
Z
Z
Z快眠度チェック

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.
□

快眠度CHECK

問題なし

人間にとって眠りは、心身の疲れを癒し、明日への活力を生む重要な機能です。
しかし現実は不規則な生活やストレスなどの心的疲労により不眠症に悩む人が増えています。
あなたは毎日質の良い深い眠りをとれていますか。
まずはあなたの快眠度をチェックしてみましょう。

睡眠と健康の関係をきちんと
理解し、日頃から安眠のために
努力している様子。
今後もこの調子を崩さず、今
まで通り質の良い深い眠りを
とれるよう努力しましょう。

あなたの睡眠は日常の健康に影
響する範囲では特に重大な問題
はありません。
ただし油断すると不眠症になる可
能性も…。常に快眠できるよう注
意が必要です。

理想的な睡眠をとることが難しい
状態です。かなり睡眠不足気味
で、この状態が続くとうつ病など
の悪影響が出やすく危険です。
日常の生活習慣を見直すなど
改善が必要です。

油断は禁物 危険信号

度

心配ごとがあると
なかなか寝つけない。

就寝時間は日によって
バラバラ。　

寝る直前まで飲食して
いることが多い。

ゲームやテレビなどで
つい夜更かししがち。

寝具の洗濯をつい忘れ
がち。

夜にお酒やコーヒーを
飲むことがよくある。

Q7.
□

Q8.
□

朝、目覚めが悪く、朝寝
坊することが多々ある。

夜中に目が覚めること
がよくある。

Q9.
□

Q10.
□

睡眠時間はほとんど
4時間以内。

休日は自然に目が
覚めるまで起きない。

Q11.
□

Q12.
□

日中はほとんど
外出しない。

うつ気味の時によく
不眠症に陥る。

チェックマーク チェックマークチェックマーク

4～７ ８以上 
診 断 結 果

3 以下

診断テスト監修／御瀧政子（心理研究家　http://www.mitaki-masako.net/）
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快 眠 の た め の ポ イ ン ト

睡眠は量より質。どんなに長く眠っても、眠りが浅く、ぐっすり眠った満足感がなければ睡眠の質が良くない
のと同じです。そこでここでは良質の睡眠をとるためのコツをご紹介いたします。

休日の朝寝坊は生体リズムを狂わせるので要注意です。睡眠
不足を補う時は短時間の昼寝をしましょう。

食事時間の変動も生体リズムに影響を与えます。1日3食、
決まった時間にバランスのよい食事をとるよう心がけましょう。

身体をゆっくり動かすことで心身がリラッ
クスでき寝つきやすくなります。仰向けに
寝て両手両足を上げてふるわせたり、首
を左右にゴロンゴロンと転がるように動
かすなどの軽いストレッチが効果的です。

38度前後のぬるめのお風呂にゆったり浸かり、身体の中まで温め
ましょう。その後体温が下がっていく時に眠気が高まるので気持ち
よく寝つくことができます。寝る前の熱いお風呂は交感神経が優位
に働くため気分が高揚してしまうので避けましょう。

体温が上がっていく日中は活動すべき時。体温のリズムを整え
て良質な睡眠を得るためには、日中に適度な運動をするなど
メリハリのある生活を心がけることが大切です。

朝起きたらまずカーテンを開けましょう。朝日を浴びることで睡眠
を促すといわれるホルモンであるメラトニンの分泌を抑制します。

快眠法監修／折原育子（ロフテー快眠スタジオコーディネーター　http://www.lofty.co.jp/）

おやすみ前の快眠対策 心地よく眠るためにはおやすみ前の
ウォーミングアップが大切です。

日中の快眠対策 まずは生体リズムを乱さないように日常の
生活習慣を整えることが大切です。

「ソフトボディピロー」
抱えても、足の間に挟んでもほど
よくなじむ抱き枕。抱きついた瞬
間は「フワフワ」、抱きしめると
「頼れる弾力感」、と2つの感触
が楽しめます。
価格／6,825円（税込）

「横向き寝促進枕」
横向き寝を促進する枕です。
横向き寝は睡眠時の気道が
確保されるので呼吸がしやすく
なります。
価格／26,250円（税込）

快眠のためのおすすめ枕

休日に寝過ぎない

午前中に太陽の光を浴びる

決まった時間に食事する

適度な運動をする

ぬるめのお風呂に入る ゆっくり身体をほぐす

●ロフテー株式会社　TEL.03-3663-7111（代表）
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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。

出典： 財務省ホームページ

　　

個
人
向
け
復
興
国
債
は
、従
来
の
個
人

向
け
国
債
と
商
品
性
に
変
わ
り
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、資
金
の
使
途
が
復
興
支
援
に

限
定
さ
れ
る
こ
と
、ま
た
財
務
大
臣
名
に

よ
る
感
謝
状
が
配
布
さ
れ
る
な
ど
の
特
徴

が
あ
り
ま
す
。名
称
を
変
更
し
て
、使
途
を

明
確
に
す
る
こ
と
で
、よ
り
多
く
の
国
民
に

復
興
へ
の
協
力
を
呼
び
か
け
た
も
の
と
い
え

ま
す
。

　

こ
こ
で
、個
人
向
け
復
興
国
債
の
商
品

性
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。期
間
は

3
年
、5
年
、10
年
の
3
種
類
で
、3
年
も

の
は
毎
月
、5
年
も
の
と
10
年
も
の
は
四
半

期
毎
に（
4
月
、7
月
、10
月
、1
月
の
年

4
回
）発
行
さ
れ
ま
す
。金
利
は
、3
年
と

5
年
が
当
初
の
金
利
が
満
期

ま
で
変
わ
ら
な
い
固
定
金
利

型
、10
年
は
半
年
毎
に
金
利

が
見
直
さ
れ
る
変
動
金
利
型

と
な
っ
て
お
り
、い
ず
れ
も
0・

0
5
%
の
下
限
金
利
が
保
証

さ
れ
て
い
ま
す
。１
万
円
単
位

で
購
入
で
き
ま
す
。

個
人
向
け
国
債
の
最
大
の
特

徴
は
、発
行
後
１
年
経
過
す

れ
ば
、国
が
額
面
金
額
で
買
い

取
っ
て
く
れ
る
点
で
す
。直
近

２
回
分
の
利
子
相
当
額
が
手

数
料
と
し
て
差
し
引
か
れ
ま

す
が
、元
本
を
割
り
込
む
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん（
５
年
も
の

は
２
0
1
２
年
３
月
ま
で
は

発
行
後
２
年
経
過
し
て
い
る

こ
と
、直
近
４
回
分
の
利
子
相
当
額
が
差
し

引
か
れ
る
こ
と
が
条
件
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、す
で
に
発
行
済
み
の
個
人
向
け
国
債

（
5
年
も
の
）を
含
め
て
、４
月
か
ら
は
上
記

の
よ
う
に
変
更
さ
れ
る
予
定
で
す
）。

　

２
0
1
２
年
3
月
か
ら
新
た
な
復
興
財

源
の
確
保
を
目
的
に
、「
個
人
向
け
復
興
応

援
国
債
」の
募
集
が
始
ま
り
ま
し
た
。こ
ち

ら
は
期
間
が
10
年
の
み
で
、基
本
的
な
商
品

性
は
前
述
の
個
人
向
け
復
興
国
債・変
動

10
年
と
同
じ
で
す
が
、2
点
ほ
ど
違
い
が
あ

り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
目
は
、復
興
集
中
期
間
と
し
て
い
る

当
初
3
年
間
の
金
利
が
下
限
0・0
5
%

暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

復
興
国
債
と

国
内
債
券
フ
ァ
ン
ド

復
興
国
債
と

国
内
債
券
フ
ァ
ン
ド

個
人
向
け
復
興
国
債

個
人
向
け
復
興
応
援
国
債

　
東
日
本
大
震
災
の
復
興
財
源
を
確
保
す
る
た

め
、2
0
1
1
年
12
月
か
ら「
個
人
向
け
復
興
国

債
」の
販
売
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

2
0
1
2
年
3
月
か
ら
は
同
様
の
目
的
で「
個
人

向
け
復
興
応
援
国
債
」の
募
集
も
始
ま
り
し
た
。今

回
は
、安
全
性
を
重
視
す
る
資
金
の
運
用
に
向
く

個
人
向
け
国
債
の
特
徴
と
、国
内
債
券
に
投
資
を

行
う
投
資
信
託
に
つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
。
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固定3年、固定5年、変動10年の
3種類をお取り扱いしております。

東日本大震災からの復興を応援するための
個人向け国債です。

ＡＴＭで購入が可能 平成24年3月より取り扱い開始

 

個人向け国債
http://www.keiyobank.co.jp/tameru/private/

京葉銀行ホームページ

出典：イボットソン社のEnCorr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： 財務省、平成23年12月6日報道発表

に
抑
え
ら
れ
、4
年
目
以
降
に
つ
い
て
通
常

の
変
動
金
利
が
適
用
さ
れ
る
と
い
う
点

で
す
。

　

ふ
た
つ
目
は
、発
行
日
か
ら
3
年
目
に

当
た
る
利
払
日
の
保
有
残
高
に
応
じ
て
、

「
東
日
本
大
震
災
復
興
事
業
記
念
貨
幣
」

が
支
給
さ
れ
る
点
で
す
。残
高
1
0
0
0

万
円
毎
に
額
面
一
万
円
の
金
貨
１
枚
、

1
0
0
万
円
毎
に
額
面
千
円
の
銀
貨
1
枚

が
も
ら
え
ま
す
。例
え
ば
、3
0
0
万
円
分

購
入
し
た
ら
銀
貨
３
枚
、1
3
0
0
万
円

分
な
ら
金
貨
1
枚
と
銀
貨
3
枚
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。な
お
記
念
貨
幣
の
枚
数

の
計
算
は
、金
融
機
関
や
取
引
店
毎
に
、ま

た
回
号（
募
集
月
）別
に
行
わ
れ
る
点
に
注

意
が
必
要
と
言
え
そ
う
で
す
。

　

金
貨
は
重
さ
15・6ｇ
の
純
金
製
、銀
貨

は
31・1
ｇ
の
純
銀
製
で
、現
在
の
時
価
評

価
額
は
、金
貨
で
は
6
〜
7
万
円
、銀
貨
は

2
〜
3
千
円
に
な
り
ま
す
。た
だ
し
、実
際

に
支
給
さ
れ
る
の
は
２
0
1
5
年
度
中
の

予
定
で
す
の
で
、評
価
額
は
現
在
と
は
変

わ
って
い
る
可
能
性
が
高
い
で
し
ょ
う
。

　

現
在
、わ
が
国
で
は
個
人
向
け
国
債
以

外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
債
券
が
発
行
さ
れ
て

い
ま
す
。個
人
向
け
国
債
以
外
の
債
券
は
、

中
途
換
金
す
る
場
合
に
は
市
場
で
時
価
で

売
却
す
る
こ
と
に
な
る
た
め
、価
格
変
動

リ
ス
ク
を
伴
い
ま
す
。一
般
的
に
個
別
の
債

券
投
資
で
は
金
利
変
動
に
応
じ
て
売
買
の

判
断
な
ど
が
必
要
に
な
る
場
面
も
あ
り
、

簡
単
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、安
全
性
重
視
の
資
金
の
運
用

値
動
き
が
小
さ
く
、信
託
報
酬（
投
信
の
運

用
費
）も
低
め
に
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、景
気
回
復
と
共
に
資
金
が
債

券
か
ら
株
式
に
移
動
し
た
り
、市
中
の
金

利
が
上
昇
す
る
と
、債
券
の
価
格
は
下
落

し
、フ
ァ
ン
ド
の
基
準
価
額
が
下
が
る
傾
向

が
あ
る
こ
と
は
知
って
お
き
ま
し
ょ
う
。

商
品
と
し
て
、個
人
で
は
入
手
し
に
く
い

債
券
を
含
む
複
数
の
円
建
て
の
債
券
に
投

資
を
行
う
投
資
信
託
も
、有
効
な
選
択
肢

の
ひ
と
つ
に
な
る
で
し
ょ
う
。組
入
銘
柄
の

入
替
え
等
の
判
断
は
、プ
ロ
で
あ
る
フ
ァ
ン
ド

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
が
行
い
ま
す
。ま
た
、一
般
的

に
株
式
に
投
資
す
る
投
資
信
託
等
に
比
べ

（参考）個人向け復興応援国債の商品性のイメージ

国内株式と国内債券のリターンの推移

国
内
債
券
フ
ァ
ン
ド
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無理なく楽々
できる！

HAPPY ECO LIFEキッチンから省エネ

エコクッキングを習慣に
コンロの熱を効率良く使ってエコ
なるべく底の広い調理器具で、フタをして加熱する

省エネ
効果

※省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」2011年版より

炎がナベ底から
はみ出さないように調整する

コンロの熱エネルギーを余さず伝
えるために、できるだけ底の広い
お鍋やフライパンを使用しましょ
う。加熱の際には、炎や熱源が底
からはみ出さないように注意。ま
た、必ずフタを閉めて加熱するこ
とでエネルギーのロスを防げます。
特に煮込み料理は、余熱を使って
味をしみこませることで、ムダなく、
おいしく調理できます。

年間CO２削減量

5.4kg
 （原油換算2.76L省エネ）

年間CO２削減量

13.9kg
 （原油換算5.45L省エネ）

年間CO２削減量

17.5kg
 （原油換算12.59L省エネ）

ガス代

年間約400円の
節約

ガスだけを使用した場合より
ガス代

年間約1,130円の
節約

電気代

年間約1,090円の
節約

冷蔵庫は、できるだけ上手に活用してエコ
整理を心がけ、料理は冷ましてから保存する
ずっと以前の食べ残しや未開封の缶詰など、冷やす必要のない食材が冷
蔵庫の奥で眠ってはいませんか？　食品を詰め込み過ぎると、それを冷やす
ための電気が多く消費してしまいます。特に夏場は気温が高いため、扉の
開け閉めを減らしたり、扉にカーテンをつけたりと、消費電力を抑える工夫
をすることをおすすめします。

調理方法の選び方も、省エネ志向でエコ
野菜の下ごしらえに、電子レンジを活用する
野菜の下茹でや下ごしらえには、電子レンジを上手に活用しましょう。たとえば、煮込
み料理の野菜はレンジで加熱してからコンロで煮るとガスの消費量を節約できます。
さらに圧力鍋を使うと、何時間もかかる煮込み調理を数十分に短縮でき、かつ調理
全体で火を使う時間帯も減らせるなど、手間いらずで省エネです。

省エネ
効果

※省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」2011年版より

食材を詰め込み過ぎず、
扉の開閉時間を短くする

省エネ
効果

監修／箕輪弥生

※省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」2011年版より

電子レンジを活用して野菜を
下ごしらえする

※水1L（20℃程度）を沸騰させるとき、
　強火から中火にした場合（1日3回）

※根菜（ジャガイモ、里芋）の場合
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さわやかな香りとかすかな辛みが魅力の「ディル」。魚介類、じゃがいも、卵との相性がよく、サラダ
やスープ、ピクルスなどにもよく利用されます。リラックス効果や消化の促進、胃腸の調子を整える
効果もあります。

日当たり良く、水はけのよい場所を
好みます。植え替えをきらうので、
基本的には育てる場所に直接種を
まいて、間引きながら育てます。鉢
植えで育てる時は深めの鉢を選ぶ
ことが大切です。大きく育つので
20センチ程度の高さになったら、
倒れないように支柱を立てるとよ
いでしょう。25～30センチに育っ
たら外側の大きな葉から収穫を始
めます。

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」

ディルの育て方

ディルの楽しみ方

ワンポ
イント

 アド
バイス

乾燥に弱いので、水切れを
起こさないように気をつけま
しょう。ただし湿気が多すぎ
ると、カビが生えたり病気が
発生することがあるので注
意が必要です。また、植える
場所は寒い時期は日当たり
の良いあたたかい場所を選
び、暑い時期は半日陰を選
ぶとよいでしょう。

サーモンロール
サーモンパイ

スモークサーモン適量、クリームチーズ
適量、ディル適量

作り方

材料（2人分）

材料（４人分）

作り方

サケ…1切れ
冷凍パイ生地
11×18センチ…1枚
玉ねぎ…1／4個
マヨネーズ…大さじ1
卵黄少々、ディル適量

塩・コショウ少々
白ワイン大さじ1A

1 サケはひと口大にそぎ切りにして、
Ａで下味をつける。玉ねぎは薄く
スライスして電子レンジに約1分
かける。

2 冷凍パイ生地を半解凍して半分に
切り、1枚にはフォークで空気穴を
あけておく。

3 もう片方の生地は、　よりひと回り
大きく伸ばしておく。

4 クッキングペーパーの上に　の生地
を広げ、水気をふきとった　のサ
ケ、玉ねぎとちぎったディルをのせ、
マヨネーズを塗る。生地の縁はあけ
ておく。

5 卵黄をといて　の生地の四辺の縁
に塗り、　の生地をかぶせてフォー
クの先で周りを押さえて密着させ
る。

6 　の表面に格子状に切り込みを入れ
て卵黄を塗り、200°Cに余熱した
オーブンで約15分焼く。さらに温度
を180°Cにして様子を見ながら4～
5分焼く。オーブンから取り出して半
分に切って盛りつければ出来上が
り。最後にディルの葉を飾る。

2 

4 
3 

5 

2 
1 

1 ディルをみじん切りにする。クリーム
チーズは1センチ角ぐらいの拍子木
切り（四角な棒状に細く切る切り方）
にする。

2 クリームチーズにディルをまぶし、広
げたスモークサーモンの端の方にの
せて巻いていく。

3 器に盛りつけて、最後にディルの葉を
飾る。

ディルは特にサーモンなどの
魚料理の香りづけにピッタリのハーブです。
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