
　

本
格
的
な
冬
の
訪
れ
と
と
も
に
、暖
房
器
具

を
使
う
機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。充
分
に
暖
か

い
部
屋
で
は
、薄
着
で
も
快
適
に
過
ご
せ
る
ほ
ど

で
す
。し
か
し
、そ
ん
な
暖
か
い
部
屋
か
ら
浴

室
、ト
イ
レ
な
ど
の
寒
い
場
所
へ
移
動
し
た
と

き
、身
体
は
体
温
を
調
節
し
よ
う
と
急
激
に
血

圧
を
変
動
さ
せ
た
り
、脈
拍
を
速
く
し
た
り
す

る「
頻
脈
」を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
う

し
た
現
象
は「
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
」と
呼
ば
れ
、高

齢
者
や
高
血
圧
の
方
、動
脈
硬
化
を
指
摘
さ
れ

た
方
な
ど
に
は
、と
て
も
危
険
で
す
。心
臓
に
か

な
り
の
負
担
を
与
え
る
こ
と
か
ら
、心
筋
梗
塞
、

脳
出
血
、脳
梗
塞
と
いっ
た
深
刻
な
事
態
を
引

き
起
こ
し
か
ね
ま
せ
ん
。

　

冬
場
の
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
を
避
け
る
た
め
に

は
、対
策
が
必
要
で
す
。基
本
は
”建
物
内
に
温

度
差
の
大
き
な
場
所
を
つ
く
ら
な
い
こ
と
“
が

有
効
で
す
が
、ほ
と
ん
ど
使
わ
な
い
部
屋
を
常
に

温度差について考える、4つのポイント

床暖房など、輻射熱を
利用した暖房装置を使う

浴槽のお湯の温度は
42℃未満に設定する

暖房は低めの温度設定で
衣類で調節する

生活動線にあたる場所の
断熱性を高める

1

ポ
イ
ン
ト

気
を
つ
け
た
い
、

大
幅
な
室
温
の
差
に
よ
る

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク

HOUSING

住宅

冬
場
は
、
建
物
内
の
暖
房
を
使
用
す
る
場
所
と
、
使
用
し
な
い
場
所
の
温
度
差
が
大
き

く
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
リ
ビ
ン
グ
は
暖
か
く
て
も
、
廊
下
や
ト
イ
レ
、
浴
室
な
ど

は
外
気
と
あ
ま
り
変
わ
ら
な
い
温
度
で
あ
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

今
号
は
、
冬
場
の
建
物
内
の
温
度
差
が
人
と
住
ま
い
に
及
ぼ
す
影
響
を
解
説
し
、
そ
の

対
策
と
工
夫
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

家の中に温度差をつくらない工夫で、
住む人も住まいも健康に。
危ないヒートショックも嫌な結露も、
室温と湿度のコントロールで解決。

ふく
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暖
め
て
お
く
の
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
無
駄
で
す
し
、

家
計
に
も
や
さ
し
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。と
は
い

え
、建
物
全
体
の
断
熱
性
を
高
め
る
と
な
る
と
、

大
掛
か
り
な
工
事
が
必
要
で
す
。そ
こ
で
現
実

的
な
手
段
と
し
て
、生
活
動
線
に
あ
た
る
ト
イ

レ
、廊
下
な
ど
の
断
熱
性
を
重
点
的
に
高
め
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。さ
ら
に
寒
い
場
所
へ

移
動
す
る
と
き
は
、上
着
を
羽
織
る
な
ど
の
工

夫
を
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。と
く
に
昔
な
が
ら
の

日
本
家
屋
は
気
密
性
が
低
く
、部
屋
ご
と
の
温

度
差
が
大
き
く
な
り
が
ち
な
の
で
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

　

家
の
中
で
、最
も
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
を
起
こ
し

や
す
い
場
所
は
浴
室
と
脱
衣
所
で
す
。衣
服
を

脱
ぐ
た
め
、冷
気
に
直
接
ふ
れ
る
の
が
原
因
で

す
。こ
ち
ら
は
断
熱
性
を
高
め
る
よ
り
、よ
り
ダ

イ
レ
ク
ト
に
脱
衣
所
を
暖
房
器
具
で
暖
め
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。浴
室
の
扉
を
開
け
て
、

脱
衣
所
と
温
度
を
一定
に
し
て
お
く
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。手
ご
ろ
な
小
型
の
電
気
ス
ト
ー
ブ
や
電

気
温
風
ヒ
ー
タ
ー
な
ど
を
導
入
し
、入
浴
前
に

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
て
お
く
と
予
防
効
果
を
期
待

で
き
ま
す
。

　

入
浴
す
る
際
、も
う
1
つ
気
を
つ
け
た
い
の

が
”お
湯
の
温
度
“
。寒
い
日
は
、熱
い
湯
に
浸
か

り
た
い
気
持
ち
に
も
な
り
ま
す
が
、43
℃
以
上

の
お
湯
で
は
急
激
な
血
圧
変
動
を
起
こ
し
や
す

く
、ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
と
同
様
の
事
態
を
引
き
起

こ
し
か
ね
ま
せ
ん
。浴
槽
の
お
湯
の
熱
さ
は
、

42
℃
未
満
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
望
ま
し

い
で
す
。

　

建
物
内
の
温
度
差
は
、住
む
人
の
身
体
ば
か

り
で
な
く
、家
そ
の
も
の
に
も
負
担
を
か
け
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。た
と
え
ば
冬
場
は
空
気
が
乾

燥
し
や
す
い
た
め
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
乾
燥
肌
を

防
ご
う
と
加
湿
器
を
多
用
し
が
ち
で
す
。し
か

し
、そ
う
し
た
加
湿
器
の
多
用
は
、建
物
内
の
思

わ
ぬ
場
所
に
結
露
の
発
生
を
も
た
ら
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

主
な
理
由
は
、部
屋
の
温
度
に
よ
っ
て
”空
気

中
に
含
む
こ
と
が
で
き
る
水
分
の
量
“に
差
が

あ
る
こ
と
。多
く
の
家
庭
で
は
、加
湿
器
を
暖
房

と
同
じ
部
屋
で
使
用
し
て
い
ま
す
が
、暖
か
い
空

気
中
に
は
た
っ
ぷ
り
の
水
分
を
含
む
こ
と
が
で

き
る
た
め
、体
感
的
な
湿
度
の
上
昇
を
感
じ
に

く
く
な
り
ま
す
。す
る
と
、つ
い
つ
い
加
湿
器
を

か
け
続
け
て
し
ま
い
が
ち
。し
か
し
、実
際
に
は

閉
鎖
さ
れ
た
家
の
中
で
は
空
気
中
に
含
ま
れ
る

水
分
は
”驚
く
ほ
ど
速
く
一定
に
拡
散
す
る
“
性

質
が
あ
り
ま
す
。遠
く
離
れ
た
寝
室
や
ト
イ
レ

な
ど
の
冷
え
た
窓
や
壁
が
、び
っ
し
ょ
り
と
濡
れ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。こ

う
し
た
定
常
的
な
結
露
が
続
く
と
、た
と
え
冬

場
で
あ
っ
て
も
カ
ビ
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
の
原
因
に
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

対
策
は
、や
は
り
”建
物
内
に
温
度
差
の
大
き

な
場
所
を
つ
く
ら
な
い
“こ
と
。主
に
生
活
す
る

お
部
屋
の
暖
房
は
低
め
の
温
度
に
設
定
し
、加

湿
器
の
運
転
は
抑
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

冬
期
に
推
奨
さ
れ
る
室
温
は
約
20
℃
前
後
で

す
が
、充
分
な
暖
か
さ
を
感
じ
る
た
め
に
設
定

温
度
を
上
げ
、暖
房
を
効
か
せ
過
ぎ
て
は
い
ま

せ
ん
か
。も
し
、新
た
に
暖
房
設
備
を
検
討
さ
れ

る
よ
う
で
あ
れ
ば
、エ
ア
コ
ン
よ
り
も
低
い
温
度

で
暖
か
く
感
じ
ら
れ
る
床
暖
房
や
ホ
ッ
ト
カ
ー

ペッ
ト
を
お
す
す
め
し
ま
す
。空
気
で
は
な
く
輻

射
熱
で
お
部
屋
を
暖
め
る
た
め
、換
気
を
し
て

も
暖
気
が
逃
げ
に
く
い
の
が
特
長
で
す
。ま
た
、

足
下
か
ら
暖
め
て
く
れ
る
の
で
室
温
が
低
め
で

も
暖
か
く
快
適
に
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

寒さの感覚が鈍る高齢者
高齢者は、若年者よりも寒さの感じ方が鈍いと言われ
ています。実際に、室温25℃の部屋から10℃の部屋
に移動する実験を行ったところ、寒さを訴える割合は
高齢者の方が少ないことがわかりました。冷えきった
お部屋を寒いと感じられないのは危険です。感覚的に
は大丈夫でも、体への負担が大きいことには変わりま
せん。浴室や脱衣所には温度計を置いて、入浴時に暖
房された部屋との温度差をチェックしたいところです。
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い
き
い
き
ヘ
ル
シ
ー
ア
ッ
プ

大
人
も
子
ど
も
も一緒
に
楽
し
め
る

新
し
い
ス
ポ
ー
ツ「
ス
カ
イ
ク
ロ
ス
」

　

ス
カ
イ
ク
ロ
ス
を
ご
存
知
で
す
か
？　

こ
れ
は
目
標
に
向
か
っ
て
円
盤
の
よ
う
な

リ
ン
グ
を
投
げ
、得
点
を
競
い
合
う
新
し

い
ス
ポ
ー
ツ
。1
9
9
7
年
に
京
都
大
学

名
誉
教
授
の
故
万
井
正
人
博
士
が
考
案

し
ま
し
た
。

　
「
高
度
な
技
術
や
体
力
は
要
り
ま
せ

ん
。子
ど
も
も
大
人
も
高
齢
者
も
、世
代

を
超
え
て
誰
で
も
一
緒
に
楽
し
め
る
の
が

ス
カ
イ
ク
ロ
ス
。専
用
の
場
所
も
不
要
。近

所
の
公
園
や
広
場
、体
育
館
、あ
る
い
は

も
っ
と
狭
い
場
所
で
も
、自
由
に
コ
ー
ス
を

設
定
し
て
競
技
が
で
き
る
の
が
メ
リ
ッ
ト

で
す
。走
っ
た
り
跳
ん
だ
り
す
る
こ
と
も

な
い
の
で
、中
高
年
で
も
安
心・安
全
に
楽

し
め
る
の
で
す
」そ
う
教
え
て
く
れ
る
の

は
、千
葉
県
内
で
ス
カ
イ
ク
ロ
ス
の
普
及
に

努
め
る
、四
街
道
市
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協

会
の
猿
田
重
昭
さ
ん
。ス
カ
イ
ク
ロ
ス
に
は

「
ソ
フ
ト
ゴ
ル
フ
」と「
お
っ
か
け
」と
い
う
代

表
的
な
種
目
が
あ
り
ま
す
。今
回
は「
ソ

フ
ト
ゴ
ル
フ
」の
ル
ー
ル
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

専
用
の
施
設
は
不
要
。

安
心
・
安
全
に
楽
し
め
る

四街道市レクリエーション協会理事
長。千葉県レクリエーション協会常任
理事。元高校教諭として活躍し、退
職後はレクリエーションや生涯学習
推進などの分野を中心に、千葉県内
各地で幅広い活動を行っています。

監修／猿田重昭（さるたしげあき）さん

リ ン グ の 投 げ 方

人差指を縁にかけ、他の指で
リングを挟むようにして持ちます。

利き手側の足を前に
してコーンの方に向
け、足を肩幅程度に
開きます。

リングを水平に構
え、コーンの方
向に手を伸ばす
ように投げます。

ま
ん
い
ま
さ
ん
ど
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スカイクロスはシニア層の人たちがコミュニ
ケーションを図って親睦を深め、体力向上の
ために取り組むには、ピッタリのスポーツで
す。大勢で楽しんでいるうちに、ゲートボール
などのように、サークルやチームを作って定
期的に楽しみたいという希望が出てくること
も少なくありません。そこで「きちんとルール
や技術を学びたい」、「本格的にサークルを
作りたい」、「スカイクロス競技会を定期的に
行いたい」という場合には、一度しっかりとし
た指導を受けることをお薦めします。現在、
千葉県内で本格的にスカイクロスの普及
活動を行っているのが、四街道市レクリエー
ション協会。公認スカイクロス指導員、公認
競技リーダーが在籍し、千葉県内だけではな
く他県でも競技指導を行っています。指導を
希望する場合には、同協会に問い合わせを
すれば交通費実費程度の負担でスカイク
ロスの指導が受けられます。また日本スカイ
クロス協会でも問い合わせを受け付けて
います。

スカイクロスを
始めるには？

スポーツや遊びで
地域貢献する四レク

四レク（四街道市レクリエーション協会）は、
地域の人 と々、ニュー・スポーツやあそびを通
して、人と人との「コミュニケーション」をはか
るノウハウを伝え、高齢者や子どもたちに
楽しさを届ける団体です。大人や小学生に
対してスカイクロスの指導を行うのは、活動
の一部。ほかにもスポーツやカルチャー、
福祉分野や野外活動、芸術・文化・学習
活動などのレクリエーションを通して地域の
活性化に貢献しています。

TEL.06-6971-9190
URL　http://www.skycross.jp

日本スカイクロス協会

http://www.rec-yotsukaidou.com/
四街道市レクリエーション協会のホームページ

布製で直径30センチ、重さ50グ
ラム弱のリング状ディスクです。
１人1枚ずつ使用します。弾力に
富んでいるので、人に当たって
もケガをさせる心配はほとんど
ありません。

【リング】

1セット（10人分）1万～1万2000円
※用具はスポーツ用品店で取寄せら
　れるほか、株式会社サンラッキーで
　も取り扱っています。

プレーに必要な用具代の目安

ソフトゴルフ競技で、各コースでリングを投
げ入れる目標になるのがコーン。高さ30セン
チの円錐状をしています。空気で膨らませる
ビニール風船式コーンが持ち運びに便利。

【コーン】

ス カ イ ク ロ ス の 健 康 効 果 は ？

無理をせずに安全に全身運動
スカイクロスは歩いたり、かがんだりする動きが中心。
跳んだり力を入れたりする動作はありません。リングを
投げる場合もあまり力を入れなくても飛ぶので、身体
にムリな負担をかけずに全身運動ができるのです。

1 2

3

楽しみながら
足腰が鍛えられる

8コースが設定される競技大会では、
3000歩程度を歩き回る計算になり、
楽しみながら足腰を鍛えることができ、
有酸素運動効果も得られます。リング
を投げる際には背筋や足腰、腕など
の筋肉が刺激されます。

ストレス発散と
ボケ防止効果

目標のコーンに入れるまでの回数や、リングの重なり合いで一喜一憂し、
大きな声を出したり笑ったりするために、ストレスを発散する効果が大。ゲー
ムの状況判断や得点計算で頭を使うため、ボケ防止にも役立ちます。

ソ
フ
ト
ゴ
ル
フ
は
そ
の
名
の
通
り
、ゴ
ル
フ
と
輪
投
げ
を
組
み
合
わ
せ

た
よ
う
な
競
技
。い
か
に
少
な
い
回
数
で
目
標
の
コ
ー
ン
に
リ
ン
グ

を
投
げ
入
れ
る
か
を
競
う
競
技
で
す
。

●
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
か
ら
コ
ー
ン
に
向
か
っ
て
順
番
に
リ
ン
グ
を
投
げ

ま
す
。

●
リ
ン
グ
の
落
下
地
点
ま
で
行
っ
て
、第
２
投
目
を
投
げ
ま
す
。こ
の

と
き
投
げ
る
順
番
は
必
ず
コ
ー
ン
ま
で
の
距
離
が
遠
い
人
か
ら
。

●
２
投
目
以
降
を
投
げ
る
時
は
、必
ず
落
ち
て
い
る
リ
ン
グ
の
後
ろ

側（
コ
ー
ン
か
ら
離
れ
た
側
）に
立
ち
、そ
の
位
置
か
ら
投
げ
ま
す
。

●
投
げ
る
時
は
自
分
の
名
前
と
何
投
目
か
を
コ
ー
ル（
発
声
）

し
ま
す
。

●
コ
ー
ン
に
入
る
ま
で
投
げ
た
回
数
と
、「
ノ
ル
ナ
ー
の
規
則
」の

得
点（
後
述
）で
、ス
コ
ア
を
競
い
合
い
ま
す
。各
コ
ー
ス
の
ス
コ
ア

を
合
計
し
て
、最
終
的
に
点
数
が
少
な
い
人
の
勝
ち
で
す
。

ソ
フ
ト
ゴ
ル
フ
で
は
投
げ
た
リ
ン
グ
が
他
の

プ
レ
イ
ヤ
ー
の
も
の
と
重
な
っ
た
場
合
に
は
、

上
の
リ
ン
グ
は
ペ
ナ
ル
テ
ィ
を
1
点
加
算
、

下
の
リ
ン
グ
は
1
点
マ
イ
ナ
ス
と
な
り
ま

す
。つ
ま
り
、自
分
の
リ
ン
グ
に
他
の
人
の
リ

ン
グ
が
乗
る
と
、そ
の
分
だ
け
自
分
が
有
利

に
な
る
の
で
す
。

20~40m

★
ノ
ル
ナ
ー
の
規
則
と
は

ソ
フ
ト
ゴ
ル
フ
の
ル
ー
ル

＋1
－1 ＋2 －2

＋－0

＋1－1

＋－0

●各コースの距離は、スタートラインからコーンまで通常20～60メートルの間で自由に設定します。
　このコースを最大8コースまで設定し、各コースのスコアを合計して勝敗を決めます。

URL　http://www.sunlucky.jp
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チェック＆チェック健 康 度 第5回

疲労がたまりにくい生活を送っ
ている様子。今後も今のスタ
イルを忘れずに！ ただし、同じ症
状が１週間以上続く場合は
チェックマークが５以下でも要
注意です。

すでに慢性疲労状態。調子の
良い日が少なくなります。自分で
調子がおかしいと思う部分に注意
を向け、身体のケアをしていきま
しょう。

身体はすでにギブアップ状態。
いつダウンしてもおかしくありま
せん。うまくスケジュールを調整
し、心身ともに休養をとることを
おすすめします。

少し注意

チェックマーク

6～9 
超危険

チェックマーク

10以上 
あ な た の 診 断 結 果 は ？

問題なし

チェックマーク

5 以下

疲労度チェック

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。
疲労度チェック

「いつも身体が何となくだるい」「疲れが抜けない」「やる気が起きない」―こんな不調を感じることは
ありませんか？
「仕事が忙しい」「遊び過ぎ」「生活が不規則」など、疲れの原因はいろいろありますが、この疲れ、その
ままにしておくと身体に何らかの害が起こる可能性がありますので注意が必要です。
まずはチェックテストであなたの「疲れの度合い」を調べてみましょう。

度

根気がなく、一つのこと
が長続きしない。

何となくだるい。やる気
が出ない。

目が疲れやすい。朝起きたとき憂うつで
ある。

かぜを引きやすい。肩こり、腰痛がひどい。

外食が多い。呼吸が浅い。

夜更かしをすることが
よくある。

多忙でまとまった休暇
がとれない。

最近、ミスや間違いが
多い。

しょっちゅう満員電車や
バスに乗る。

人と話をするのが面倒
だ。

長い階段を上るとクラ
クラする。

すぐ座りたくなる。

Q1. Q2.

Q3.

Q5. Q6.

Q4.

Q7. Q8.

Q9. Q10.

Q11. Q12.

Q13. Q14.

Q15.

□ □

□

□ □

□

□ □

□ □

□ □

□ □

□

診断テスト監修／御瀧政子（心理研究家http://www.mitaki-masako.net/）

“何となくだるい”が続いていませんか？
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日 常 手 軽 に で き る 疲 労 回 復 法

肉体的な疲労、精神的な疲労など、日常生活のさまざまな要因によって起こる肩こり、疲れ目、腰痛。これら
はできるだけ症状の軽いうちに解消し、慢性化させないことが大切です。そこでここでは、日常簡単にでき
る解消法をご紹介します。

疲労回復法監修／高橋　亨（表参道ビオ東洋医学センター院長 http://www.bio-qi.com/）

合谷は、親指と人差し指の骨が合流するところから、やや人差し
指寄りにあります。親指で押したとき、ジーンとくる箇所が合谷
です。このツボを押すと、首から肩、目のまわりの血行がよく
なり、疲れが和らいでいきます。

合谷を、反対側の手
の親指と人差し指で
挟むようにして、10秒
程度圧迫します。
必ず左右の手にある
ツボを順番に両方を
刺激しましょう。また、
挟んだ合谷の反対側
（手の平側）のツボも
痛かったら同時にもむ
とよい。

適当な高さになるように筒状にた
たんだバスタオルを、腰の下にあて
がうようにして寝ます。30秒ごとに
バスタオルを腰から背中に少しずつ
移動させて、深呼吸します。

目と腕に疲労を感じるときに

合谷を押す

仕事や勉強、長時間のドライブなど前かがみの姿勢を多くとる
人は、背筋が疲れ、腰痛を起こしやすい環境にあります。ときどき
背中を反らせて背筋の血行を促しましょう。バスタオルや椅子の
背もたれを利用すれば、簡単に快適にストレッチができます。

湧泉は足の裏で、指を曲げる
と「へ」の字にくぼむところに
あります。足の裏全体をもみ
ほぐしたあと、このツボを親
指でやや強く吐く息に合わせ
て押しましょう。身体の冷え
はもちろん、足のむくみや疲
労、腰の痛み、生理不順など
を改善する作用があります。

肩井は、乳首から上へまっすぐたどっていった肩の上
（押すと圧痛がある）の部分にあります。ツボを押すとき
は、圧が垂直にか
かるように呼気
時に押すのがコ
ツですが、肩井を
指圧するときは
刺激が強すぎる
と頭痛を引き起
こすこともある
ので、押すときは
慎重に。

ツボと反対側の手の指を使って押します。１本の指で押すと刺激
が強すぎることがあるので、2～3本の指を揃えて押しましょう。
ゆっくりと力を入れて3秒ほど押し続けたら、力を抜きます。これを
左右のツボに3～5回繰り返します。片側の肩こりでも両肩の
ツボを押します。

肩こりに
ご う こ く

肩井を押す
け ん せ い

湧泉を押す
ゆ う せ ん

前かがみの姿勢による腰痛に
背中を反らせて
背筋の血行を促す

下半身の血行を促すのに

■バスタオルを使う
椅子の背もたれを利用して背中を
反らせます。また、背中を丸めないよ
うに、普段から椅子に座るときは深く
腰掛けるように心がけましょう。

■椅子を使う

■10秒ほど
　押し続ける

■3秒ほど
　押し続ける
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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、金融庁金融審
議会専門委員などを歴任する。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。

暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

　
一
時
払
い
終
身
保
険
は
、被
保
険
者
が
死

亡
ま
た
は
高
度
障
害
状
態
に
な
っ
た
場
合
、

支
払
っ
た
保
険
料
を
上
回
る
保
険
金
が
支

払
わ
れ
る
と
い
う
も
の
で
す
。保
障
は
生
涯

継
続
し
ま
す
が
、途
中
で
解
約
す
る
場
合

に
、一定
期
間
経
過
し
て
い
れ
ば
支
払
っ
た
保

険
料
以
上
の
解
約
返
戻
金
が
払
い
戻
さ
れ

る
と
い
う
貯
蓄
性
を
併
せ
持
つ
点
が
、銀
行

な
ど
で
も
広
く
取
り
扱
わ
れ
、ポ
ピ
ュ
ラ
ー

な
商
品
と
な
り
つ
つ
あ
る
理
由
の
よ
う
で

す
。保
険
会
社
や
商
品
に
よ
っ
て
そ
の「
一
定

期
間
」は
異
な
り
ま
す
が
、解
約
返
戻
金
を

利
回
り
換
算
す
る
と
、一
般
の
定
期
預
金
金

利
よ
り
も
や
や
高
め
に
設
定
さ
れ
て
い
る

も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

例
え
ば
、50
歳
男
性
が
A
保
険
会
社
の

一
時
払
い
終
身
保
険
を
保
険
料
1
0
0
0
万

円
で
契
約
し
た
場
合
、当
初
5
年
間
は

1
0
0
0
万
円
、6
年
目
以
降
は
1
2
3
8

万
円
の
死
亡
時
の
保
険
金
が
生
涯
保
障
さ

れ
、仮
に
10
年
経
過
後
に
中
途
解
約
す
る

と
、解
約
返
戻
金
は
1
0
4
2
万
円
に
な

り
ま
す
。単
利
計
算
で
、1
年
あ
た
り

0.
4
2
%
の
利
息
が
つ
い
た
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

長
く
保
有
す
る
ほ
ど
払
込
み
保
険
料
に

対
す
る
利
息
相
当
部
分
が
増
え
て
い
き
、

同
時
に
そ
こ
そ
こ
の
保
障
も
確
保
で
き
る

と
い
う
こ
と
で
、定
期
預
金
の
満
期
金
や
退

職
金
の
運
用
先
と
し
て
提
案
さ
れ
る
こ
と

が
多
い
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、保
障
性
中
心
の一
般
的
な
保
険
商

品
と
比
べ
る
と
、加
入
時
の
健
康
状
態
の
告

知
の
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
設
定
さ
れ
て
い
る
た

め
、高
齢
の
方
で
も
加
入
し
や
す
い
保
険
商

品
と
い
え
ま
す
。

　
一
時
払
い
終
身
保
険
は
、他
の
生
命
保
険

商
品
同
様
、相
続
時
の
財
産
分
割
を
容
易

に
す
る
と
い
う
特
徴
も
持
って
い
ま
す
。

　

相
続
財
産
が
主
に
預
貯
金
や
不
動
産
な

ど
の
場
合
、遺
言
が
無
い
限
り
、誰
が
何
を

相
続
す
る
か
を
相
続
人
間
で
決
め
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。一
方
、一
時
払
い
終
身
保
険

で
は
、あ
ら
か
じ
め
死
亡
保
険
金
受
取
人

を
指
定
す
る
こ
と
で
、特
定
の
人
に
確
実
に

資
産
を
遺
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、死
亡
保
険
金
は
請
求
後
1
週
間

一
時
払
い
終
身
保
険
の

仕
組
み
と
特
徴

一
時
払
い
終
身
保
険

一
時
払
い
終
身
保
険

一
時
払
い
終
身
保
険

　
一
時
払
い
終
身
保
険
は
、契
約
時
に
保
険
料
を

一時
払
い
す
る
こ
と
で
、一生
涯
の
死
亡
保
障
を
確

保
で
き
る
生
命
保
険
会
社
の
商
品
で
す
。
日
本

版
ビ
ッ
グ
バ
ン
以
降
、規
制
緩
和
が
進
み
、現
在

で
は
銀
行
や
証
券
会
社
な
ど
で
も
販
売
さ
れ
て

い
ま
す
。
今
回
は
、一
時
払
い
終
身
保
険
の
特
徴

や
購
入
時
の
注
意
点
に
つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
。

相
続
対
策
に
活
用

保 険 期 間 （終身）

一
時
払
保
険
料

生
涯
保
障

死亡保険金 解約返戻金

一時払い終身保険のイメージ図
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保 険 商 品
http://www.keiyobank.co.jp/sonaeru/hokensyohin/

取扱商品のご案内
■店頭でお取り扱いしている商品　　　
・医療保険・がん保険・学資保険
・終身保険・個人年金保険
■ライフプランアドバイザーが
　ご案内する商品

 

程
度
で
支
払
わ
れ
る
た
め
、遺
産
分
割
協

議
が
済
む
ま
で
凍
結
さ
れ
て
し
ま
う
預
貯

金
な
ど
と
異
な
り
、葬
儀
費
用
や
納
税
資

金
な
ど
に
充
て
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、現
行
の
法
律
で
は
法
定
相
続

人
が
受
け
取
る
死
亡
保
険
金
に
は
、法
定

相
続
人
１
人
当
た
り
5
0
0
万
円
の
相
続

税
の
非
課
税
枠
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。残

さ
れ
た
家
族
が
妻
と
2
人
の
子
供
の
ケ
ー

ス
で
は
、1
5
0
0
万
円
ま
で
相
続
税
が
か

か
ら
な
い
わ
け
で
す（
た
だ
し
社
会
保
障
と

税
の一
体
改
革
の
中
で
、今
後
法
律
が
改
正

さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
）。

　
一
時
払
い
終
身
保
険
に
は
、以
下
の
よ
う

な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

加
入
時
に
、死
亡
保
険
金
、解
約
返
戻
金

そ
れ
ぞ
れ
の
金
額
が
決
ま
り
ま
す
。死
亡

時
の
保
障
を
確
保
す
る
と
同
時
に
、解
約

返
戻
金
が
確
定
し
て
い
る
の
で
、使
用
予
定

の
あ
る
資
金
の
置
き
場
所
の
ひ
と
つ
と
し
て

も
活
用
で
き
る
で
し
ょ
う
。

死
亡
保
障
は
加
入
時
に
最
低
額
が
保
証
さ

れ
ま
す
が
、実
際
に
支
払
わ
れ
る
死
亡
保

険
金
や
解
約
返
戻
金
の
金
額
は
保
険
会
社

が
用
意
し
て
い
る
フ
ァ
ン
ド
を
選
択
・
運
用

す
る
こ
と
で
増
減
し
ま
す
。一
定
割
合
以
上

増
加
す
る
と
、以
降
は
減
額
さ
れ
な
い
と
い

う
タ
イ
プ
の
商
品
も
あ
り
ま
す
。

積
立
利
率
が
一
定
期
間
ご
と
に
見
直
さ
れ
、

最
低
保
証
利
率
を
上
回
っ
た
場
合
に
は
、積

立
金
が
増
加
し
、そ
の
金
額
に
応
じ
て
保

険
金
額
や
解
約
返
戻
金
が
増
加
し
ま
す
。

仕
組
み
は
円
建
て
の一時
払
い
終
身
保
険
と

ほ
ぼ
同
じ
で
す
が
、保
険
料
や
保
険
金
が

米
ド
ル
な
ど
の
外
貨
建
て
の
商
品
で
す
。外

貨
建
て
の
預
金
な
ど
と
同
じ
よ
う
に
、死
亡

保
険
金
や
解
約
返
戻
金
を
受
取
る
際
の
為

替
レ
ー
ト
が
保
険
加
入
時
よ
り
円
安
に
な

っ
て
い
れ
ば
為
替
差
益
が
、円
高
に
な
っ
て
い

れ
ば
為
替
差
損
が
発
生
し
ま
す
。

　
一
般
的
に
金
融
商
品
の
中
で
は
安
全
性

が
高
い
と
考
え
ら
れ
る
定
額
型
や
積
立
利

率
変
動
型
の一
時
払
い
終
身
保
険
も
、早
期

に
解
約
し
た
場
合
に
は
解
約
返
戻
金
が
払

込
み
保
険
料
を
下
回
る
可
能
性
が
あ
る
点

に
は
注
意
が
必
要
で
す
。前
述
の
A
保
険

会
社
の一
時
払
い
終
身
保
険
の
場
合
、契
約

時
に
1
0
0
0
万
円
支
払
い
、3
年
後
に
解

約
す
る
と
、50
歳
男
性
で
は
9
9
2
万
円
し

か
手
元
に
戻
っ
て
き
ま
せ
ん
。あ
く
ま
で
も

余
裕
資
金
で
の
加
入
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、保
険
商
品
で
あ
る
た
め
、金
融
機

関
な
ど
で
加
入
し
て
も
預
金
保
険
制
度
の

対
象
に
は
な
り
ま
せ
ん
。長
い
保
障
期
間

中
に
保
険
会
社
が
万
一
破
綻
し
た
よ
う
な

場
合
に
は
、元
本
の
保
証
が
な
い
こ
と
に
も

注
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

京葉銀行ホームページにアクセス

一
時
払
い
終
身
保
険
の

種
類

早
期
解
約
時
に
は

元
本
割
れ
も

一
時
払
い
変
額
終
身
保
険

解約返戻金額の一例（一時払い保険料　1,000万円の場合）

男 性

契約年齢
（被保険者）

50歳 約992
約994
約995

約1,009
約1,011
約1,012

約1,042
約1,040
約1,035

60歳
70歳

経過年数3年
万円

経過年数5年
万円

経過年数10年
万円

解約返戻金

女性

契約年齢
（被保険者）

50歳 約991
約993
約995

約1,007
約1,010
約1,012

約1,043
約1,044
約1,041

60歳
70歳

経過年数3年
万円

経過年数5年
万円

経過年数10年
万円

解約返戻金

一
時
払
い
積
立
利
率
変
動
型
終
身
保
険

一
時
払
い
外
貨
建
て
終
身
保
険

一
時
払
い
定
額
終
身
保
険
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無理なく楽々
できる！

HAPPY ECO LIFE省エネで、環境にもやさしい

エコ掃除を意識しよう
監修／箕輪弥生

エアコンのフィルター清掃でエコ
自動清掃する機種も、取り外すのがベター

省エネ
効果

※省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」2012年版より

エアコンのフィルターを、
月に1回～2回掃除する

ゴミやホコリで目詰まりしたフィル
ターは、冷暖房の効果を弱め、電力
の無駄遣いにつながります。加え
て、詰まったホコリを部屋にまき散ら
したり、カビが繁殖してハウスダスト
の原因になったりとデメリットだら
け。最近ではフィルターを自動清掃
する機種も増えていますが、できれ
ばエアコンから一旦外し、水洗いす
ることをおすすめします。

年間CO２削減量

11.2kg

年間CO２削減量

9.5kg

電気代

年間約700円の節約
（31.95kwh省エネ）

年間CO２削減量

0.5kg
電気代

年間約30円の節約
（1.55kwh省エネ）

電気代

年間約600円の節約
（27.25kwh省エネ）

「ほうき×チリトリ」でエコ
掃除機にはないメリットがたくさん
電力ゼロで掃除ができる「ほうき×チリトリ」には、ほかにも多くのメリットが
あります。たとえば、音。深夜や早朝でも、近所の迷惑を気にせずに掃除
をすることができます。階段では、重い掃除機を運ぶ必要がありません。
フローリングや畳なら、すき間や溝に入ったホコリをサッと掃き出すことが
できます。ちょっとした掃除には、「ほうき×チリトリ」を活用しましょう。

掃除機も、ときどき清掃してエコ
掃除前に、フィルターやゴミパックをチェック
フィルターなどにほこりやゴミが溜まったままだと、掃除機の吸引力が
低下して電力を無駄遣いしてしまいます。ゴミパックは満タンになり次第、
すぐに交換するようにしましょう。吸引力が高まれば、掃除の時間も短縮
できて電力と電気代の節約につながります。効率的で省エネなエコ掃除
を実現するためにも、清掃前の掃除機チェックを心がけましょう。

省エネ
効果

※省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」2012年版より

ほうきを併用して、
毎日の掃除機の
使用時間を
5分短縮した場合

省エネ
効果

※省エネルギーセンター
　「家庭の省エネ大事典」2012年版より

定期的に
集塵パックを
取り替える
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豚肉…（肩ロースブロック）600～700g
A 白ワイン…100cc、塩…小さじ1・1/2、コショウ・タイム・セージ
…各少々

B タイム・セージ…各大さじ１、ニンニク（みじん切り）1/2～1片分
タコ糸…適量、サラダ油…適量、レタス・トマト…各適量、
塩・コショウ…各少々

ピリッとした風味と強い香りをもち、消化促進、疲労回復作用、防腐・殺菌作用などに優れています。
あらゆる料理の香りづけに活用できるほか、ハーブティやポプリ、リースなどさまざまなクラフトにも
利用できます。

日当たりが良く、水はけの良い場所を好
みます。乾燥や寒さには強いのですが、
高温多湿が苦手です。乾燥気味に育て、
込み合う場所は枝をすかして常に風通し
の良い状態を保つようにしましょう。
根の生育が早いので根詰まりを起こさな
いように注意が必要。鉢底の穴から根が
出てきたらサインです。株分けするか、
一回り大きな鉢に植え替えましょう。　

「タイム」第 5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」

タイムの育て方

タイムの楽しみ方

ワンポ
イント

 アド
バイス

鉢で育てる場合は鉢底
石を多めに敷いたり、市
販の培養土に中粒の
パーライトを20％混ぜて
使うと水はけが良くなりお
すすめです。

ポークのマリネ蒸し

タイム…適量、ワイヤー…緑色や
茶色の目立たないもの

作り方

作り方

作り方

材料

材料
（7～8人分）

材料（容器に
合わせて準備）

ハチミツ（くせのないもの）…適量、
タイム…容器の容量の1/3程度

1 タイムはよく洗って水気を切って乾か
しておく。容器は洗って熱湯をかけて
消毒し、乾かしておく。

2 　のタイムを容器に入れて、はちみつ
を注ぎ入れる。

3 ふたをして約1週間おき、香りが出たら
ハーブを取り出す。

※ヨーグルトや紅茶に入れるのがおすすめ。

1 

1 タイムを数本ずつ束ねて茎に
ワイヤーをかける

2 同様にしてタイムにワイヤーを
かけ、　に少しずらして重ね
る。重なった部分にワイヤーを
かけてまとめる。

3 この要領を繰り返しながら、輪
を作る。輪になったらワイヤー
を引き締めて形を整える。

4 ワイヤーをほどけないように
巻きつけて切り、端をリース
の中に差し込む。

1 

1 　を混ぜ合わせたマリネ液に、豚肉を1時間以上漬け
ておく。

2 　の肉の水気を取り、肉の中心まで切り込みを入れる。
マリネ液は取っておく。

3 切り込みに　を挟み、タコ糸を肉全体にしっかりと巻き
つける。

4 フライパンにサラダ油を入れて熱し、　の肉に焼き色
をつける。アルミホイルの上に肉を取り出し、　のマリ
ネ液をかけてからきっちりと包み、水を入れたフライパン
で約50分弱火で蒸し焼きにする。

5 　を火からおろし、少し冷ましてからタコ糸をはずす。切
り分けて器に盛り付け、レタス、トマトを添える。アルミホ
イルに残った汁は塩、コショウで味を整え、ソースにする。

4 

3 

B

A

1 

1 

肉の臭みを消し、コクと風味を与えてくれます。

タイムのリース
防腐・殺菌作用があります。

タイムハニー 消炎、殺菌効果や疲労回復に効果があります。
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