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収
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で
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を
軽
減
で
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の
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に

最
新
の
機
種
を
選
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す
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こ
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で
、節
水
効
果

も
期
待
で
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す
。
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チ
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を
持
っ
た
り
、収
納
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と
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姿
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を
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多

く
、バ
ラ
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を
崩
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転
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起
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ケ
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に
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に
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耐
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が
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で
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よ
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軽
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に
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を
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止
め
効
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ョン
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し
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。
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が
多
い
の
で
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に
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続
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を
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こ
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が
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で
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す
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と
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ビ
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グ
空
間
に
も
気
を
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断
熱
仕
様
と
し
た
り
、床
暖
房
の
設
置
も
同

時
に
行
う
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

主
婦
が
キ
ッ
チ
ン
に
い
る
時
間
は
、１
日
に
５

時
間
程
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

人
間
が
睡
眠

す
る
時
間
を
８
時
間
と
す
る
と
、起
き
て
い
る

時
間
の
約
１
／
３
の
時
間
を
過
ご
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

収
納
の
高
さ
や
、シ
ン
ク
や
カ
ウ
ン
タ
ー
の
高

さ
が
体
に
合
わ
な
い
と
、無
理
な
体
勢
で
調
理

を
す
る
こ
と
に
な
り
、腰
に
負
担
を
か
け
た

り
、肩
に
力
が
入
っ
た
り
し
て
、疲
れ
や
す
く
な

り
ま
す
。ず
っ
と
立
っ
た
ま
ま
で
作
業
を
し
て
い

る
と
、腰
や
ふ
く
ら
は
ぎ
に
負
担
が
か
か
っ
て

き
ま
す
。「
15
分
を
超
え
る
と
疲
労
感
に
大
き

な
差
が
出
る
」と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

座
っ
た
ま
ま
の
作
業
だ
と
、立
っ
た
ま
ま
の
作
業

に
比
べ
て
腰
の
疲
労
感
は
３
／
５
に
、ふ
く
ら
は

ぎ
の
疲
労
感
は
１
／
３
に
軽
減
さ
れ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
、椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も
調
理

で
き
る
利
便
性
の
高
い
キ
ッ
チ
ン
も
増
え
て
き

ま
し
た
。キ
ッ
チ
ン
は
体
型
や
生
活
環
境
に
よ
っ

て
何
が一
番
快
適
な
の
か
が
変
わ
り
ま
す
。住

ま
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の
プ
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に
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談
し
た
り
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ー
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で
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し
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ン
も
増
え
て
き

ま
し
た
。キ
ッ
チ
ン
は
体
型
や
生
活
環
境
に
よ
っ

て
何
が一
番
快
適
な
の
か
が
変
わ
り
ま
す
。住

ま
い
の
プ
ロ
に
相
談
し
た
り
、シ
ョ
ー
ル
ー
ム
で

確
認
し
た
り
し
て
、適
切
な
キ
ッ
チ
ン
の
リ

フ
ォ
ー
ム
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

キッチンでの熱中症に注意

キッチンでの熱中症は、調理によって発生する
熱、蒸気による湿気によって、真夏のような室
内環境になり起こります。熱中症を防ぐ為のポ
イントは２つ。換気扇をレンジフードへ、ガスコ
ンロからIHコンロへ交換することです。レンジ
フードはコンロ全体を覆うように換気するの
で、煙、においの排出効率が高くなり、IHコンロ
は調理中の室温が上がりにくくなるからです。

2

キ
ッ
チ
ン
で
の
火
傷
を

防
ぐ
た
め
に
は

火
の
元
以
外
に
も
注
意

ポ
イ
ン
ト

監修：ミサワホーム株式会社

3

足
元
の
環
境
か
ら
改
善
し
て

安
心
・
安
全
な
空
間
に
す
る

ポ
イ
ン
ト

4

座
っ
た
ま
ま
で
も
調
理
で
き
る

快
適
な
環
境
づ
く
り

ポ
イ
ン
ト

は
ば
ぎ
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い
き
い
き
ヘ
ル
シ
ー
ア
ッ
プ

2

1

43

5

　

ス
キ
ー
の
よ
う
に
２
本
の
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
、元
気
に
歩
く
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
。今
、健
康
効
果
が
高
い
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
人
気
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

「
ポ
ー
ル
を
持
つ
こ
と
で
上
半
身
の
運
動

に
も
な
り
、通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り

も
運
動
効
果
が
20
〜
30
％
ほ
ど
高
ま
り

ま
す
。上
半
身
と
下
半
身
の
ひ
ね
り
が

加
わ
り
、シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
効
果
も
抜
群
で

す
。も
と
も
と
歩
く
能
力
が
衰
え
る
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
症
候
群
や
メ
タ
ボ
の
対
策
と
し

て
、ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
が
考
案
し
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
。ポ
ー
ル
を
持
つ
と
手
と

足
の
4
ヵ
所
で
体
を
支
え
る
こ
と
に
な

り
、安
定
す
る
の
で
、安
全
か
つ
効
果
的

に
体
を
動
か
せ
ま
す
。足
腰
が
弱
っ
て
い

る
人
に
も
お
す
す
め
の
健
康
法
で
す
」。

そ
う
教
え
て
く
れ
る
の
は
、佐
藤
ヒ
ロ
子

さ
ん
。そ
の
人
の
体
力
に
合
わ
せ
て
、い
つ

で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
で
き
る
ポ
ー
ル

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
、始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

安
全
か
つ
効
果
的
に

全
身
を
動
か
せ
ま
す

日本ポールウォーキング協会マスター
コーチ、NPO船橋ウォーキング・ソサイ
エティ代表理事。「80歳を過ぎても仲
間と笑って過ごせるように、ウォーキン
グ団体を立ち上げました。元気の秘
訣を一緒に学びましょう」

監修／佐藤ヒロ子（さとうひろこ）さん

心
も
体
も
軽
や
か
に
動
か
し
て

元
気
に
な
る「
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

歩く前に
ウォーミング
アップ

ストレッチも
きれいに
動かせる

足腰を鍛えて
転倒防止にも
効果的

仲間と
おしゃべりしながら

楽しく

安定した姿勢で
筋トレもできる

16



ポールの上に手
を乗せた状態で、

ひじが直角になる長
さに調整します。

ポールを持つだ
けで自然に背筋

が伸びます。視線は
15メートルほど前を
見るつもりで。

歩幅は普段の歩
き方よりも半歩

広げる気持ちで動か
すと、運動効果が高
まります。

手足は普通の歩
行と同じく交互

に動かし、ポールは
前に出した足のかか
との横につきます。

佐藤ヒロ子さんが代表理事を務める「NPO
船橋ウォーキング・ソサイエティ」は「ウォー
キングであなたもHAPPY！私もHAPPY！
心も若く！ 体も若く！」をモットーに、活動を続
けるウォーキング団体です。船橋市内で定
期的にポールウォーキング、ノルディック
ウォーキング、美・姿勢ウォーキングなどの指
導を行っています。また、船橋市を中心に
ウォーキング関連の体験イベントを多数開
催しています。「仲間と歩く楽しさを味わっ
てほしいと思っています。歩かなくても、お
しゃべりするお友達をつくりに来るだけでも
大歓迎。ぜひ一緒に歩いてみませんか」

船橋ウォーキング･ソサイエティのブログ
「ウォーキングでHAPPY！」
TEL 047-438-8818 
http://blog.canpan.info/npofws-w/

※ポールウォーキングのプログラムに関して
　はこちらへ

日本ポールウォーキング協会
TEL 0467-42-6336 
MAIL info@polewalking.jp
http://polewalking.jp/

一緒に歩く
仲間をつくる

ポールの入手は
専門店やネットで

ポールは大きなスポーツ用品店や百貨店で
取り扱っています。また、ポールを製造して
いるメーカーでは、電話での問い合わせに
対応しているほか、インターネットでの販売
も行っています。

株式会社シナノ　お客様相談室
TEL.0267-67-3324
シナノオンラインストア
http://store.sinano.co.jp/

●持病のある方、ケガをしている方、リハビリをしている方は、始める前に必ず医師のアドバイスを受けてください。
●熱中症予防のために帽子などをかぶり、ウォーキングの合間には十分な水分補給をしましょう。気分が悪くなった
場合にはすぐ中止してください。

●街中ではポールが人にぶつからないように注意しましょう。

注意点

奥様の純子さんがポールウォーキングを始めたのが3年前。ご主人の茂夫さん
は「まだ歩けるのにわざわざウォーキングをする必要はない」と、奥様の誘いを
断っていました。ところがその後、茂夫さんの足が急激に衰え、1年間に4回も
転倒事故を起こして顔などに大けが。「これではいけないと考えて、一緒にポー
ルウォーキングを始めたところ、最近はまったく転倒しなくなりました。これから
もマイペースで続けていきたいですね」

ポールウォーキングの歩き方

転倒しなくなりました
岡 茂夫さん・ 純子さん ご夫妻

ポールウォーキング用のポールは先端が
丸くなっているのが特徴です。長さを調整
できるタイプが便利です。同じようにポー
ルを使って歩くノルディックウォーキング
のポールとは、先端やグリップの形が違い
ます。それぞれ専用の物を使いましょう。

1

2

3

4

リハビリや介護に ！
安定して歩くことができるので、リハビリや介護が必要な
方が自立する助けになります。

肩こり解消に ！
ポールを持って歩いたり運動することで、肩甲骨が大きく
動き、肩こりなどが改善します。

膝や腰が痛い方に ！
体が傾かないのでゆがみの改善効果が。体重も分散する
ので膝や腰の負担を軽減できます。

メタボ予防に ！
有酸素運動で心肺機能が高まり、筋肉を鍛えると血圧や
血糖値が下がって動脈硬化予防に。

ウォーキング用のポール

ポールウォーキングに期待できる
効果

1234
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チェック＆チェック健 康 度 第10回度

監修／島田和幸（新小山市民病院理事長・病院長）

血管が弱くなると命にかかわる状態に！

脳梗塞・心筋梗塞チェック
脳梗塞、心筋梗塞が怖いのは、健康そうだった人に突然襲いかかること。
ただ、突然といわれるケースでも、多くの場合、ウォーニング・サイン（予兆）があります。
以下の症状が起こるようであれば、すぐに病院に行くようにしましょう。

脳梗塞や心筋梗塞の原因
【突然死を引き起こす梗塞】
　「梗塞」とは身体のある部分に血液が流れなくなって、その
箇所の細胞が死んでしまう状態のことをいい、脳に起きると脳
梗塞、心臓の筋肉に起きると心筋梗塞になります。
　血液は血管の中を流れ、全身の臓器に栄養や酸素を与え、
不要になったものを回収、排泄させる大事な役割を担っていま
す。この血管自体が弱くなったり老化すると、血液はスムーズに
流れなくなり、詰まったり、狭くなったりして「突然死」を引き起こ
す原因となるのです。

【梗塞はなぜ起こる？】
　梗塞の原因は、血管の中に作られる血のかたまり「血栓」が
血管をつまらせてしまうことによって起こります。
　血液に含まれる物質は、血管の中を通るうちに、長い年月を
かけて血管の壁にこびりついてしまいます。これが“プラーク（こ
ぶのようなふくらみ）”と呼ばれる沈着物質（コレステロールや脂
肪）。このプラークが血流ではがされたり、破れたりしてできた血
栓が、細い血管に詰まり血流が完全にストップすると、脳梗塞
や心筋梗塞が引き起こされます。

激しい頭痛、吐き気が起こる。
言葉がうまく話せない。
言葉の意味がわからない。
体の片側だけ顔や手足が動かない。
片側の目が見えない。視野の片側が欠けている。
体の片側がしびれている。

チェックポイント
□
□
□
□
□
□

話がまとまらず、意味が通じない。
ろれつがまわらない。
目の動きが左右バラバラ。
同時に両手を上げさせてみると、片手が落ちる。

□
□
□
□

周囲の人からでも気づくチェックポイント

脳梗塞のウォーニング・サイン

小さなサインでも見逃さず対処すれば、一命をとりとめることもで
きます。症状が起こり、数分から数時間で治まる場合は「一過性脳
虚血発作」の疑い。放っておくと脳梗塞へ移行するので、上記のよ
うな症状や異変に気付いたら、すぐに救急車を手配しましょう。

胸をえぐられるような激しい痛み。
みぞおちから、胸、肩、腕、あごなどに痛みが
表れることも。

チェックポイント
□
□

心筋梗塞のウォーニング・サイン

症状が数分で治まる場合は「狭心症」の疑い。治まっても必ず病院
で受診しましょう。運動中や就寝中に発作が起こることもあるので
注意が必要です。
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生活改善で丈夫な血管を作る

脳梗塞や心筋梗塞の予防法（ （
　血管が老化する主な原因は不摂生な生活習慣です。
予防・改善のポイントは4つ。禁煙、質のいい食事、適度
な有酸素運動、そしてストレス解消です。
　タバコは迷わずやめましょう。血液中のコレステ
ロールに影響を与え、動脈硬化を加速させます｡食事の

脳梗塞、心筋梗塞は夏でも起こる!?

壁の横に背筋を伸ばして
まっすぐに立ちます。

手を壁に当てて体を支えな
がら、反対側の手で足首を
持ち、お尻に向かって（かか
とがお尻につくように）引き
上げます。

左右の手を替えて行います。

1 1

2

3

2

3

1

2

3

4

ポイントは、減塩・低カロリー。イチオシの食品は大豆、
トマト、モロヘイヤ、かぼちゃです。運動は、体に負担を
かけずに誰でもできる有酸素運動、ウォーキング、スト
レッチ、筋トレがおすすめです。様々な工夫でストレスを
解消し、ストレスをためないことも大切です。

簡単ストレッチで血管を鍛える

太もも伸ばし

背筋を伸ばして立ち
ます。

左足を後ろに引いて
右膝を曲げて体重を
右足にかけます。

右膝上に両手を置き、
左足のふくらはぎを伸
ばします。

左右の足を替えて行
います。

※後ろ足のかかとは床からはなれないように。
※上半身が前かがみにならないように。
※後ろ足の膝が曲がらないように。

※できるだけ膝と膝の間が開かないように。

※伸ばした膝ができるだけ
　曲がらないように。

各運動は、1回につき3秒を10回繰り返して１セット。これを1日3セット程度実施。

ふくらはぎ伸ばし

壁の前に背筋を伸ばして
まっすぐに立ちます。

片手を壁に当てて体を
支えながら、反対側の手
で太ももを抱えるように
胸に向かって（太ももが
胸につくように）引き上
げます。

左右の手を替えて行いま
す。

腰・後ろ太もも伸ばし

　丈夫な血管を作るには、体を動かし、血管を鍛える必
要があります。手始めにおすすめするのがストレッチで
す。中でも効果が高いのが、下半身のストレッチ。下半
身には大きな筋肉があるので、この筋肉を刺激すること
で運動効率が上がり、血管を丈夫にする効果も得られる

のです。さらに、下半身で起こりやすい動脈硬化の予防
にもなります。

※ストレッチをしている時は、息を止めないように注意してくだ
さい。また、膝や腰が痛い場合は無理をしないでできる範囲で
行いましょう。

　冬に起こりやすいと言われている脳梗塞、
心筋梗塞。実は夏にも発症する人が多いよう
です。原因は大量の汗をかくために生じる脱
水症状。脱水が起きると血液中の水分も不足
し、血液が粘っこくドロドロの状態になり、その
結果血のかたまりである血栓ができやすく、
血管が詰まりやすくなります。夏場の脱水には
十分注意が必要です。
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暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

　
一般
に
、
貯
蓄
額
は
ま
だ
十
分
と
は
い
え

な
い
が
、
収
入
は
比
較
的
安
定
し
て
い
る

と
い
う
状
況
で
あ
れ
ば
、
投
信
積
立
を
長

期
的
な
資
産
形
成
に
活
用
す
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
昨
年
ス
タ
ー
ト
し
た
N
I
S
A

（
少
額
投
資
非
課
税
制
度
）
を
利
用
す
れ

ば
、
毎
年
1
0
0
万
円
（
2
0
1
6
年
以

降
は
1
2
0
万
円
に
な
る
見
込
み
）
ま
で

の
投
資
元
本
に
対
す
る
分
配
金
や
売
却
益

が
非
課
税
と
な
る
の
で
、
毎
月
最
大
8
万

3
千
円
程
度
（
2
0
1
6
年
以
降
は
10
万

円
）
ま
で
の
金
額
で
投
資
を
ス
タ
ー
ト
で
き

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
今
年
か
ら

相
続
税
が
実
質
増
税
と
な
り
、
子
供
や
孫

へ
の
生
前
贈
与
を
行
う
人
が
増
え
る
こ
と

が
予
想
さ
れ
ま
す
。
投
信
積
立
は
贈
与
さ

れ
た
資
金
を
子
供
や
孫
の
資
産
形
成
に
つ

な
げ
る
有
効
な
活
用
方
法
の
ひ
と
つ
と
い
え

ま
す
。

　

定
額
型
の
積
立
投
資
で
は
、
買
っ
た
と

た
ん
に
価
格
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う

場
合
で
も
焦
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
価

格
が
低
迷
し
て
い
る
期
間
は
、
そ
の
分
沢

山
買
え
て
い
る
（
安
く
仕
込
め
る
）
と
考

え
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
。
価
格
の
低
迷
期
間

が
長
い
ほ
ど
、
そ
の
後
価
格
が
上
昇
を
始

め
る
と
、
買
い
始
め
た
頃
の
価
格
に
戻
ら
な

く
て
も
、
思
い
の
ほ
か
早
い
段
階
か
ら
利
益

が
出
始
め
る
の
が
積
立
投
資
の
特
徴
な
の
で

す
。
図
1
は
、
当
初
1
万
円
の
基
準
価
額

の
投
信
を
毎
月
3
万
円
ず
つ
10
年
間
積
立

投
資
し
た
場
合
、
基
準
価
額
の
動
き
（
4

本
の
線
）
に
よ
っ
て
10
年
後
の
評
価
額
が
い

く
ら
に
な
る
か
を
示
し
て
い
ま
す
。
A 

の

ケ
ー
ス
は
、
前
半
下
落
を
続
け
て
も
、
後

半
で
若
干
盛
り
返
し
た
だ
け
で
、
基
準
価

額
が
1
万
円
ま
で
回
復
し
な
く
て
も
最
終

的
な
評
価
額
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。

着
実
に
年
1
・
5
%
ず
つ
右
肩
上
が
り
を

続
け
て
い
た
B 

の
ケ
ー
ス
と
比
較
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
価
格
の
低
迷
期
間
に

沢
山
買
え
た
効
果
で
す
。

　

ま
た
、
定
額
型
の
積
立
投
資
で
は
、
購

入
価
格
が
高
い
ほ
ど
よ
り
少
な
く
、
安
い

ほ
ど
よ
り
多
く
買
う
こ
と
に
な
る
た
め
、

値
動
き
が
大
き
め
の
商
品
の
方
が
平
均
購

入
単
価
は
低
く
な
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま

す
。
図
2
は
、
値
動
き
の
大
き
さ
が
異
な

る
2
つ
の
投
信
で
毎
月
3
万
円
ず
つ
10
年

間
積
立
投
資
し
た
ケ
ー
ス
で
す
が
、
値
動

き
が
大
き
い
C 

の
ケ
ー
ス
の
方
が
最
終
的

な
評
価
額
は
大
き
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　

20
歳
〜
40
歳
代
は
長
期
の
積
立
が
可
能

な
世
代
で
も
あ
り
、
新
興
国
株
フ
ァ
ン
ド
や

中
小
型
株
フ
ァ
ン
ド
な
ど
、
分
配
金
を
で

き
る
だ
け
出
さ
ず
に
複
利
運
用
が
行
わ
れ

る
ハ
イ
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ
タ
ー
ン
タ
イ
プ
の
商

品
の
み
を
あ
え
て
活
用
し
、
積
立
投
資
の

メ
リ
ッ
ト
を
最
大
限
活
か
す
と
い
う
考
え
方

も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
ろ
そ
ろ
リ
タ
イ
ア
後
の
生
活
が
気
に
な

り
始
め
る
50
歳
代
の
方
が
、
子
育
て
が
終

わ
り
退
職
ま
で
の
期
間
で
老
後
資
金
を
作

る
場
合
に
も
、
投
信
積
立
で
あ
れ
ば
基
準

価
額
の
水
準
や
動
向
に
あ
ま
り
気
を
使
わ

ず
に
、
い
つ
で
も
始
め
る
こ
と
が
で
き
る
で

し
ょ
う
。
こ
ち
ら
も
N
I
S
A
を
活
用
し
、

ご
夫
婦
で
毎
月
8
万
3
千
円
（
2
0
1
6

年
以
降
は
10
万
円
）
ず
つ
積
立
て
ら
れ
る

と
い
う
よ
う
な
状
況
で
あ
れ
ば
、
5
年
間

で
1
千
万
円
以
上
の
非
課
税
投
資
が
可
能

に
な
り
ま
す
。

　

リ
タ
イ
ア
の
時
期
が
近
く
、
運
用
期
間

を
あ
ま
り
長
く
と
れ
な
い
と
い
う
よ
う
な

場
合
に
は
、
大
き
な
値
動
き
の
商
品
よ
り

も
、
バ
ラ
ン
ス
型
フ
ァ
ン
ド
の
よ
う
な
ミ
ド
ル

リ
ス
ク
・
ミ
ド
ル
リ
タ
ー
ン
タ
イ
プ
の
商
品

を
活
用
す
る
方
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

20
歳
〜
40
歳
代
と
比
べ
れ
ば
毎
月
の
投
資

金
額
も
大
き
く
な
る
で
し
ょ
う
し
、
年
齢

的
に
も
リ
ス
ク
と
リ
タ
ー
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
た
運
用
を
心
が
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

毎
月
自
動
的
に
投
資
し
て
い
く
た
め
、
数

年
経
過
す
る
と
投
資
金
額
が
累
積
し
た
上

に
価
格
上
昇
が
重
な
って
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
残
高
が
大
き
く
膨
ら
ん
で
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
ハ
イ
リ
ス
ク
・
ハ
イ

リ
タ
ー
ン
型
の
商
品
だ
け
を
利
用
し
て
い
る

よ
う
な
場
合
に
は
、
積
立
は
そ
の
ま
ま
継
続

し
た
ま
ま
で
、
ま
と
ま
っ
た
金
額
に
な
っ
た

部
分
の一部
を
値
上
が
り
時
に一旦
売
却
し
、

売
却
分
は
よ
り
安
定
的
な
運
用
に
移
し
て
い

く
と
いっ
た
対
応
が
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
。

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歴は約２5年、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）「NISAで儲けろ！」（同）「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）他多数。

　
投
信
積
立
は
、毎
月一定
の
金
額
で
投
資
信
託
を
購
入
し

て
い
く
方
法
で
す
。投
資
信
託
の「
投
資
対
象
の
分
散
」効
果

に
加
え
、そ
れ
を
毎
月
購
入
し
て
い
く
こ
と
で「
時
期
の
分

散
」も
可
能
に
な
る
た
め
、価
格
変
動
リ
ス
ク
を
抑
え
る
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
現
在
、
多
く
の
金
融
機
関
で
取
り

扱
っ
て
お
り
、少
額
か
ら
始
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、投
資

の
第一歩
を
踏
み
出
す
に
は
最
適
な
方
法
と
い
え
ま
す
。そ
こ

で
今
回
は
、投
信
積
立
の
活
用
法
や
積
立
投
資
の
メ
リ
ッ
ト

や
注
意
点
な
ど
に
つ
い
て
ご
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

長
期
的
な
資
産
形
成
に
活
用

退
職
後
の
資
金
準
備
に
活
用

投
信
積
立

投
信
積
立

投
信
積
立
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投 資 信 託
http://www.keiyobank.co.jp/tameru/shintaku

サービス情報

京葉銀行ホームページ

ホームページにアクセス

■投信積立サービス
■インターネットバンキングのご案内
■ノーロードファンド
■特定口座
■投信書類電子交付サービス
ＮＩＳＡについてもご案内しております。

　
一般
に
、
貯
蓄
額
は
ま
だ
十
分
と
は
い
え

な
い
が
、
収
入
は
比
較
的
安
定
し
て
い
る

と
い
う
状
況
で
あ
れ
ば
、
投
信
積
立
を
長

期
的
な
資
産
形
成
に
活
用
す
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
昨
年
ス
タ
ー
ト
し
た
N
I
S
A

（
少
額
投
資
非
課
税
制
度
）
を
利
用
す
れ

ば
、
毎
年
1
0
0
万
円
（
2
0
1
6
年
以

降
は
1
2
0
万
円
に
な
る
見
込
み
）
ま
で

の
投
資
元
本
に
対
す
る
分
配
金
や
売
却
益

が
非
課
税
と
な
る
の
で
、
毎
月
最
大
8
万

3
千
円
程
度
（
2
0
1
6
年
以
降
は
10
万

円
）
ま
で
の
金
額
で
投
資
を
ス
タ
ー
ト
で
き

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
今
年
か
ら

相
続
税
が
実
質
増
税
と
な
り
、
子
供
や
孫

へ
の
生
前
贈
与
を
行
う
人
が
増
え
る
こ
と

が
予
想
さ
れ
ま
す
。
投
信
積
立
は
贈
与
さ

れ
た
資
金
を
子
供
や
孫
の
資
産
形
成
に
つ

な
げ
る
有
効
な
活
用
方
法
の
ひ
と
つ
と
い
え

ま
す
。

　

定
額
型
の
積
立
投
資
で
は
、
買
っ
た
と

た
ん
に
価
格
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う

場
合
で
も
焦
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
価

格
が
低
迷
し
て
い
る
期
間
は
、
そ
の
分
沢

山
買
え
て
い
る
（
安
く
仕
込
め
る
）
と
考

え
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
。
価
格
の
低
迷
期
間

が
長
い
ほ
ど
、
そ
の
後
価
格
が
上
昇
を
始

め
る
と
、
買
い
始
め
た
頃
の
価
格
に
戻
ら
な

く
て
も
、
思
い
の
ほ
か
早
い
段
階
か
ら
利
益

が
出
始
め
る
の
が
積
立
投
資
の
特
徴
な
の
で

す
。
図
1
は
、
当
初
1
万
円
の
基
準
価
額

の
投
信
を
毎
月
3
万
円
ず
つ
10
年
間
積
立

投
資
し
た
場
合
、
基
準
価
額
の
動
き
（
4

本
の
線
）
に
よ
っ
て
10
年
後
の
評
価
額
が
い

く
ら
に
な
る
か
を
示
し
て
い
ま
す
。
A 

の

ケ
ー
ス
は
、
前
半
下
落
を
続
け
て
も
、
後

半
で
若
干
盛
り
返
し
た
だ
け
で
、
基
準
価

額
が
1
万
円
ま
で
回
復
し
な
く
て
も
最
終

的
な
評
価
額
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。

着
実
に
年
1
・
5
%
ず
つ
右
肩
上
が
り
を

続
け
て
い
た
B 

の
ケ
ー
ス
と
比
較
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
価
格
の
低
迷
期
間
に

沢
山
買
え
た
効
果
で
す
。

　

ま
た
、
定
額
型
の
積
立
投
資
で
は
、
購

入
価
格
が
高
い
ほ
ど
よ
り
少
な
く
、
安
い

ほ
ど
よ
り
多
く
買
う
こ
と
に
な
る
た
め
、

値
動
き
が
大
き
め
の
商
品
の
方
が
平
均
購

入
単
価
は
低
く
な
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま

す
。
図
2
は
、
値
動
き
の
大
き
さ
が
異
な

る
2
つ
の
投
信
で
毎
月
3
万
円
ず
つ
10
年

間
積
立
投
資
し
た
ケ
ー
ス
で
す
が
、
値
動

き
が
大
き
い
C 

の
ケ
ー
ス
の
方
が
最
終
的

な
評
価
額
は
大
き
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　

20
歳
〜
40
歳
代
は
長
期
の
積
立
が
可
能

な
世
代
で
も
あ
り
、
新
興
国
株
フ
ァ
ン
ド
や

中
小
型
株
フ
ァ
ン
ド
な
ど
、
分
配
金
を
で

き
る
だ
け
出
さ
ず
に
複
利
運
用
が
行
わ
れ

る
ハ
イ
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ
タ
ー
ン
タ
イ
プ
の
商

品
の
み
を
あ
え
て
活
用
し
、
積
立
投
資
の

メ
リ
ッ
ト
を
最
大
限
活
か
す
と
い
う
考
え
方

も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
ろ
そ
ろ
リ
タ
イ
ア
後
の
生
活
が
気
に
な

り
始
め
る
50
歳
代
の
方
が
、
子
育
て
が
終

わ
り
退
職
ま
で
の
期
間
で
老
後
資
金
を
作

る
場
合
に
も
、
投
信
積
立
で
あ
れ
ば
基
準

価
額
の
水
準
や
動
向
に
あ
ま
り
気
を
使
わ

ず
に
、
い
つ
で
も
始
め
る
こ
と
が
で
き
る
で

し
ょ
う
。
こ
ち
ら
も
N
I
S
A
を
活
用
し
、

ご
夫
婦
で
毎
月
8
万
3
千
円
（
2
0
1
6

年
以
降
は
10
万
円
）
ず
つ
積
立
て
ら
れ
る

と
い
う
よ
う
な
状
況
で
あ
れ
ば
、
5
年
間

で
1
千
万
円
以
上
の
非
課
税
投
資
が
可
能

に
な
り
ま
す
。

　

リ
タ
イ
ア
の
時
期
が
近
く
、
運
用
期
間

を
あ
ま
り
長
く
と
れ
な
い
と
い
う
よ
う
な

場
合
に
は
、
大
き
な
値
動
き
の
商
品
よ
り

も
、
バ
ラ
ン
ス
型
フ
ァ
ン
ド
の
よ
う
な
ミ
ド
ル

リ
ス
ク
・
ミ
ド
ル
リ
タ
ー
ン
タ
イ
プ
の
商
品

を
活
用
す
る
方
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

20
歳
〜
40
歳
代
と
比
べ
れ
ば
毎
月
の
投
資

金
額
も
大
き
く
な
る
で
し
ょ
う
し
、
年
齢

的
に
も
リ
ス
ク
と
リ
タ
ー
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
た
運
用
を
心
が
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

毎
月
自
動
的
に
投
資
し
て
い
く
た
め
、
数

年
経
過
す
る
と
投
資
金
額
が
累
積
し
た
上

に
価
格
上
昇
が
重
な
って
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
残
高
が
大
き
く
膨
ら
ん
で
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
ハ
イ
リ
ス
ク
・
ハ
イ

リ
タ
ー
ン
型
の
商
品
だ
け
を
利
用
し
て
い
る

よ
う
な
場
合
に
は
、
積
立
は
そ
の
ま
ま
継
続

し
た
ま
ま
で
、
ま
と
ま
っ
た
金
額
に
な
っ
た

部
分
の一部
を
値
上
が
り
時
に一旦
売
却
し
、

売
却
分
は
よ
り
安
定
的
な
運
用
に
移
し
て
い

く
と
いっ
た
対
応
が
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
。

投
信
積
立
の
注
意
点

図1 積立式の投資では前半下落、最終局面上昇が有利
（月3万円を10年間、合計360万円投資した場合）
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図2 積立式の投資では値動きが大きな商品の方が有利
（月3万円を10年間、合計360万円投資した場合）
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エコスマート
なまち に学ぼう

私たちの明日
 が見つかる

「千葉のエコ
」

　JR松戸駅の西側エリアは、古くは「松戸宿」と呼ばれ、
「水戸街道」の宿場や、江戸川の物流拠点として大いに
栄えた地域でした。現在でも旧水戸街道沿いには、古い
木造の商家が点在しています。
　そのひとつ、「旧・原田米店」は築100年を超える堂 と々
した古民家。自転車店や観光案内所がテナントとして入
り、地域のランドマーク的な建物になっています。古民家
のある敷地は、400坪近い敷地に大小5つの建物が並
び、アーティストやクリエイターのスタジオとして活用され、
活気があります。
　この「古民家スタジオ旧・原田米店」を運営するのが、
松戸市で2010年からまちづくりを行っている「株式会社
まちづクリエイティブ」による「MAD City」プロジェクトで
す。

　東京のベッドタウンとして発達してきた松戸市ですが、
少子高齢化や地元産業の衰退といった問題により、空き
家が増え、それが地域の空洞化を生み出す一因となっ
ていました。「MAD City」では、そういった空き家や集合
住宅の空き部屋を改装可能な物件として、アーティストを
始め若い世代に貸す不動産事業を行っています。そし
て、このプロジェクトにより、国内外から延べ170人以上の
クリエイティブ層が松戸市に移住し、街の活性化の一翼
を担っています。
　「MAD City」がユニークなのは、建物の活用だけで
なく、地域の魅力を新たな視点で発信し、それによって集
まったクリエイティブ層の活動が地域に活力を与えてい
る点です。
　たとえば、前述の「古民家スタジオ 旧・原田米店」で

原状回復なしで家賃が上昇。
入居者も家主も笑顔の仕組みとは？

MAD Cityでは、賃貸にも関わらず改装が可能で原状回復も不要
という部屋を仲介することが多く、人気があります。オーナーが大き
な予算をかけてまで改装ができ
ず、せっかくの資産が活かせな
いと悩んでいたところ、入居者
が自ら改装し、退去後も家賃
が上昇するケースも多いとか。
入居者にとっても家主にとっ
てもwin-winなシステムが注目
されています。

こぼれ話

は、定期的に入居者主催のクラフトマーケットが開催さ
れたり、2011～12年には松戸市と連携して河辺や公園、
空き店舗などを会場にして様々なアーティストが作品制
作・展示を行う「松戸アートラインプロジェクト」が実施さ
れました。大小さまざまなアートイベントがJR松戸駅周辺
の半径500mの「MAD City」内で散発的に開催され、
松戸の新たな魅力を発信しているのです。
　最近では、自分で部屋を改装するためのDIYのサ
ポートにも力をいれており、「DIYリノベ」事業による体験
ワークショップの開催や、自由に大工作業のできるシェア
ルームも一部の集合住宅に用意されています。

　主役はあくまでもそこに集う人々であり、「MAD City」
は、その人々がイベントや発信をする場や機会を提供す
るというコーディネイター的役割を果たしているのです。
彼らはそれを「アソシエーションデザイン」と呼び、人々が
自発的、自律的につながり行動することを、まちづくりに活
かそうとしています。
　「MAD City」を展開する株式会社まちづクリエイティ
ブのスタッフ寺田大祐さんは「新しい住民がスパイスに
なって人を呼び、面白い街になってきている」と話します。
　そこに集まる人の力で地域資源の価値を高め、まちに
好循環を生み出そうというまちづくり手法は、少しずつそ
の成果を見せ始めています。

文：環境ライター   箕輪弥生
新聞、雑誌、webなど幅広いメディアで、環境と暮らしをテーマに
した情報発信を行っている。著書に『エネルギーシフトに向けて
節電・省エネの知恵123』『環境生活のススメ』（飛鳥新社）など。

＊写真提供　株式会社まちづクリエイティブ

松戸駅周辺のまちづくりプロジェクト

「MAD City」

クリエイティブ層の誘致で
地域に活力を生み出す

「DIYリノベ体験ワ
ークショップ」職人さ

ん

に教わって床張り体
験をする様子

旧・原田米店
の敷地内で

行われ

ているクラフ
トマーケット「

おこめ

のいえ手造り
市」

松戸市
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第 2回

小さな玉をそのまま活かして夏の冷たいデザートにしましょう。
完熟のミニトマトを収穫し、洗って密閉した袋に入れ、そのまま冷凍庫で
凍らせます。食べる直前に冷凍庫から取り出し、流水にくぐらせると皮が
つるんと簡単に剥けます。それを器に盛って、ミントの葉を添え、練乳を
かけて出来上がり。

〈作り方〉

ミニトマトの
まんまるシャーベット

監修／園芸家 深町貴子

追肥と収穫
最初の実がピンポン玉くらいの大きさになったら、1回目の

液肥を与える。2回目は下から3段目の実が同じくピンポン玉ほど
の大きさになったら、その後2週間おきに液肥を与える。
収穫は赤く色づいたものから順次する。水やりはできるだけ朝の
うちに行い、光合成が効率よく利用できるようにする。

6

ミニトマト
夏のベランダに真っ赤に実るミニトマトは、見ているだけ
で元気がわいてきます。
完熟したミニトマトは糖度や香りが高く、旨みのもとである
グルタミン酸も多く含まれているので格別の味わい。
家庭菜園で、ミニトマトのおいしさを味わってください。

ミニトマトの育て方

支柱を立てる
苗がぐらつかないように仮

支柱を立てたのち、もう一度水
を与える。本支柱も植えつけ直
後に立て、180cm以上の支柱を
鉢の緑に3本、等間隔で立て、支
柱の上部を交差させ、ひもで結
んで細長い三角形を作る。

4

芽かき
生長が進むと主茎のわきから小さな芽（わき芽）が

出てくるので、わき芽は小さいうちに摘み取る（芽かき）。
晴天の日を選び、手で摘み取る
（ハサミは使わない）。

５

苗の植えつけ
本葉が8～9枚になり、最初の花

が咲き始めたら植えつける。植えつけ
は、まず根がいたまないようにポット
の苗に十分に水を与えてから行う。鉢
に土を入れ、植え穴をあけてから、
ポットからていねいに苗を取り出して
植える。

3

種まき
ポットに土を入れ、指でまき穴を

5つあけ1粒ずつタネをまく。タネが隠
れるように土をかけ、手で表面を軽く
押さえてから、水をジョウロか霧吹き
でていねいに与える。発芽までは土の
表面が乾燥しないように注意。発芽に
は20℃以上が必要。

11

育苗
双葉がそろったら3本に、本葉が

1～2枚出たら1本に間引き、土が乾い
たら水を与える。さらに本葉が6～7枚
になったら、水やりをやや控えめにし
て、茎が徒長するのを抑える。

22

育てる ベジタブルライフ楽しむ味わう
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