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今月の豆知識 

家族の幸せを願うおせち料理

は漢字で書くと「お節」。正月

が最も重要な節句であること

から、正月の神様・年神様に

供える正月料理を「おせち料

理」と呼ぶようになりました。 

ご存じですか 
 あけましておめでとうございま

す。家づくりナイスホームズの菅原

です！ ご家族皆さんで楽しいお正

月を過ごされたことと思います。 

 

 日本には古くから門松やしめ縄と

いった正月飾りを玄関に飾り、新年

を迎える風習があります。最近では

家の外の正月飾りを見かけることも

少なくなりましたが、室内に小さな

鏡餅を飾るご家庭もあるようです。 

 

 何気なく飾っている正月飾りです

が、意外と意味をご存じない方も多

いようですので、ちょっと紹介しま

しょう。 

 

・門松： 門松にあしらわれている

松・竹・梅には意味があります。松

は神様を「祀る（まつる）」につな

がる幸せを呼び込む木、竹はわずか

２～３日で人の背丈ほどに伸びるこ

とから生命力の象徴、梅は赤と白で

めでたく一年の始まりにふさわしい

花とされています。 

 

・しめ縄： しめ縄は稲を編んで

作ることから農耕の象徴とされて

います。食べることに困らないと

いう意味があり、汚れのない清浄

な心を表すウラジロや家が末永く

続くことを願うゆずり葉などで飾

り付けた縁起の良い正月飾りで

す。 

 

・鏡餅： 餅は人の身体を表し、

それを清らかな心を映す丸い鏡の

形にしています。また丸い形は太

陽と月のように光と影を表し、円

満に歳を重ねるという意味が込め

られています。 

 

正月が過ぎたら 
普通ゴミに出していいの？ 
 次に、お正月を過ぎた後のこと

について。縁起物の正月飾りはど

のように処分するのがいいか、迷

う方もいらっしゃるようですの

で、片付けについて紹介します。 

 

 結論としては、家族とその住ま

いである家に感謝しつつ、新聞紙

などで包んで、丁寧に処分すれば

問題ありません。 

 飾りを外す時期は一般的に小正

月（1 月 15 日）とされています。

この小正月の日には、お焚き上げ

をしている神社やお寺もあると思

います。もしお焚き上げをしてい

る所が近くにあれば、持っていっ

て処分してもらうといいでしょ

う。 

 

正月は大切な家族の行事 
 正月に限らず、家族で楽しめる

行事を作ることは大切です。温か

い家庭を築くにあたって意味があ

ることです。 

 

 遠方の学校に下宿しているお子

さんや単身赴任のお父さんが帰っ

てくる時期でもあります。また、

故郷のじいじやばあばが我が子の

温かい家庭を見に足を運んでくれ

るかもしれません。 

 

 住まいで飾り付けをするような

行事は、正月、桃の節句、端午の

節句、七夕まつり、クリスマスく

らいでしょう。中でも、一年の始

まりである正月は家族全員で楽し

む大きなきっかけになるでしょ

う。 

 

 一家団欒できるのも正月ならで

はですから、正月飾りの意味を語

らってみてはいかがでしょうか。 

お正月飾りの意味と片付け方 
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ちょっと得する エコな節約術 冬の暖房節約術 

あ た た か い 空 気 が 逃 げ な い 

環境作りを 

 いくらエアコンやストーブをつけ

ていても、あたためられた空気が外

に逃げてしまっては、せっかくの暖

房が無駄になってしまいます。暖房

効率を高めるには、外からの冷たい

空気をできるだけシャットアウトす

ることが大切。まずはカーテンを厚

手のものに替えたり、雨戸を閉めて

おくだけでも体感温度が違ってきま

す。さらに最近は断熱シートや断熱

フィルムなども手軽に手に入るの

で、活用してみるのも一つの手で

す。ホットカーペットを使用してい

るお家は熱が床から逃げないよう

に、カーペットの下に断熱性のある

アルミシートを敷いておきましょ

う。設定温度を一段低くしてもあた

たかさが感じられます。 

 

設定温度の見直し＆ 

外出 15分前の電源オフを実践 

 暖房費の節約で一番大切なのは設

定温度の見直し。冬は 20〜22℃を目

安に設定するようにしましょう。エ

アコンの場合は温度を１℃下げるだ

けでも、電気代を約１０％削減する

ことができます。使用時間の短縮も

暖房費の節約に効果的です。おすす

めは外出の１５分前に暖房の電源を

オフにすること。よほどの寒冷地で

なければ、お部屋がすぐに冷えてし

まうことはありません。寒さを感じ

ずに、電気代をカットすることがで

きますよ。設定温度２０℃で暖房の

使用時間を１日１５分短縮すると、

エアコンで年間約９００円、ガスフ

ァンヒーターで年間約２，２４０円

の節約が実現できます。 

季節のワンポイントガーデニング 

１年の始まりは土台作りから！ 

 年の始まりは何かと慌ただしく忙

しいもの。それに厳しい寒さがプラ

スされると、ついガーデニングは後

回しになりがちです。でも、そんな

１月にこそやっておきたいことがあ

ります。 

 

今年１年の 

ガーデンプランを立てる 

 まずは温かい家の中でもできるこ

ととして、今年はどのような庭にす

るか、いつ頃、どんな草花を植える

かといったプランを立てましょう。

何も考えずに衝動的に花を植えてし

まうと、次に咲かせたい花を植える

場所がなくなってしまったり、タイ

ミングがずれてしまったりします。

花のない時期ができてしまい、寂し

い思いをしないように、綿密にプラ

ンを立て、花と緑が絶えないガーデ

ンを目指しましょう。 

 

 ガーデニングプランは、庭にどの

くらいの時間をかけるか、それだけ

の庭仕事をできる体力が自分にある

か、といった点も考慮する必要があ

ります。 

 

家族みんなで土づくり 

 次は外に出て、土づくりをしまし

ょう。この寒い時季に土を耕すと、

土の中の害虫や病原菌を駆除できま

す。深く掘った土をひっくり返すよ

うに耕して小山を築いておくと、寒

い風にさらされて土がサラサラにな

ります。土づくりはかなりの体力を

使いますので、家族で助け合って絆

を深めましょう。 

 １年の始まりとしてガーデンの土

台をしっかりと築き、元気な花でい

っぱいのガーデンを目指してくださ

い。 
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 お正月に飾った鏡餅は、鏡開きを

したら、無病息災を願って家族みん

なで食べますが、余ってしまうこと

もあります。そこで今回はお餅の保

存方法や美味しく楽しむアレンジレ

シピを紹介します。 

 

冷凍と解凍のコツ 

 お餅は常温保存するとカビが生え

て固くなるので、すぐに冷凍保存す

るのがおすすめ。切り分けたお餅を

できるだけ空気が入らないようにラ

ップで包み、フリーザーバッグに入

れて冷凍庫へ。ラップで包めばお餅

が乾燥しにくくなり、解凍してもお

いしく食べられます。ラップは庫内

の匂いがお餅に移るのも防いでくれ

る効果もあります。 

 冷凍したお餅は自然解凍するのが

おすすめ。半解凍のままお餅を焼く

と中まで火が通りにくいので焦げて

しまいます。早めに冷凍庫から出し

ておき、時間をかけて自然解凍させ

ればおいしく焼き上がります。早く

食べたいときは、ラップのまま電子

レンジで温めてから焼くのがベター

です。 

 

やめられないとまらない！ 

揚げ餅最高 

 食べきれなかったお餅は、サイコ

ロ状に切って揚げ餅にしましょう。

多めの油を敷いたフライパンでじっ

くりと揚げ、塩を振ればできあが

り。おいしくて手が止まらなくなる

お菓子になります。砂糖醤油につけ

て食べるのも Good。年配の方から小

さなお子さんまで大喜びしてくれま

すよ。 

 

 お餅は日本のお正月ならではの定

番。上手に保存・調理して、家族み

んなでおいしくいただきましょう。 

「昨日はヒストリー、明日はミステリー、今日はギフト。 

  だから今この瞬間をプレゼント（present）と呼ぶ。」 

――くまのプーさん 

人生を豊かにすることば 

マイペースなのんびりや 

 黄色い体に赤い服、いつもハチミ

ツのツボを抱えて愛くるしい、くま

のプーさん。老若男女問わず愛され

続けています。ディズニーアニメで

描かれるマイペースな様子を見る

と、プーさんの周りだけ流れている

時間が違うように穏やかです。 

 

意外と哲学的なプーさん 

 プーさんは読み書きができず、頭

も決してよくはありません。それで

もポエムが好きで、作中にはたくさ

んのハートフルなメッセージがあり

ます。上にあげた言葉の元は、アメ

リカの歴史家アリス・モース・アー

ルという人の言葉だとか。大切なハ

チミツを 11 時にちょっとひとくち味

わうのが至福だというプーさんも、

この言葉の意味を本能的に知ってい

るのかもしれません。 

 

大切なのは今という瞬間 

 「どうしてあんなこと言ってしま

ったのか」「明日のプレゼンは成功

するだろうか」……。生きている

と、どうしても過去や未来に引きず

られ、後悔や不安、心配に心がすり

減って、肝心の「今」がおろそかに

なりがちです。どんなに願っても過

去に戻ることはできないし、未来に

スキップすることもできないのは、

プーさんがいうように、今この瞬間

が最高のギフトだから、神様からの

プレゼントだからですよね。今自分

の目の前に起こることに全力を注い

で初めて、過去を消化し、未来を創

造できるのです。 

 

 日々の仕事や勉強、家事に追われ

て、忘れてしまっていることを、プ

ーさんは優しく教えてくれます。た

かがぬいぐるみの言うことと侮らず

に、お子さんやお孫さんと一緒に、

プーさんの世界に出かけてみてくだ

さい。あなたの欲しい言葉がみつか

るかもしれませんよ。 

暮らしの知恵袋 

傷む前に正しく保存。 

冬に役立つお餅のアレンジレシピ 
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「暖かい家」が 

理想とされますが…… 

 建てる地域によって異なります

が、お施主様のご要望の中で最も

多いのが「暑すぎず寒すぎず」と

いうことです。特に冷気の侵入は

暖房の効き具合、そして暖房光熱

費にも影響しますから、暖かい家

づくりは大切です。 

 

 そこで用いられるのが断熱工法

です。断熱工法は外気を遮断して

室内に入れないというものです。

断熱工法は外気を遮断するために

有効ですが、実は外断熱と内断熱

の 2 種類があります。 

 

 2 種類の違いは、断熱材を建物

のどの部分に入れるかという違い

です。外断熱は断熱材を壁の外側

に張る工法で、柱の外側に断熱材

が入っています。対して内断熱と

は断熱材を柱間に充填する工法で

す。 

 

 しかし問題は、肝心の断熱性能

はどちらが高いのかということが

わかりにくいことです。 

 

 外断熱を採用している工務店は

「外断熱のほうが高い効果があ

る」と勧めますし、内断熱を採用

している工務店は「内断熱のほう

が良い」と説明するでしょう。近

年はテレビコマーシャルなどで知

識を得たお施主様から「外断熱は

内断熱より効果がありますよ

ね？」と質問されることもありま

す。 

 

 そこで、実際に外断熱と内断熱

とどのような違いがあるのか家づ

くりのプロの視点から解説しまし

ょう。 

 

気密性が高い外断熱 

 外断熱は柱の外側から建物全体

を断熱材で包み込んでいるので、

非常に高い気密性があり、冷暖房

の使用を抑えることを目的に採用

される工法といえます。また、気

密性が高いので結露の発生も抑制

でき、カビやサビによる住宅の劣

化を抑える効果があります。 

 

 利点の多い外断熱ですが、やは

りデメリットもあります。それは

外壁が厚くなることです。そのた

め、敷地面積や間取りに多少余裕

がなければなりません。またデザ

インが複雑な間取りには不向きで

す。 

 

 また、これはデメリットではあ

りませんが、外断熱工法は高断

熱・高気密のため、工事の際には

同時に換気計画を立てる必要があ

ります。 

 

コストを抑えられる内断熱 

 一方、内断熱は外壁に影響がな

いので、あらゆる住宅に対応でき

ます。昔から使われてきた工法

で、柱の間に断熱材を充填するの

で、デザイン性を損なわずに断熱

できます。 

 

 ただし内断熱は部分的な断熱効

果となるため、外断熱よりも気密

性は低くなり、結露が起きやすい

デメリットもあります。しかし、

部分的に施工できるので、必要な

部屋のみ断熱でき、その分コスト

を抑えられます。 

 

ズバリ、どちらが 

断熱性能が高いのか？ 

 これらの違いを踏まえた上で、

どちらの断熱効果が高いのか？ 

というと、それは「熱抵抗値に表

れています」という答えになりま

す。 

 

 外断熱であれ内断熱であれ、実

際の断熱性能は材質と厚みで決ま

ります。熱抵抗値とは、これを数

値化したものです。数値が大きい

ほど断熱性が高いことを表すの

で、どちらが高い断熱効果を発揮

するのかは、一概には言えないの

です。 

 

 というわけで、注文住宅を建て

るときは断熱工法や材料の厚みを

聞くだけでなく、熱抵抗値を質問

してみてください。 

今月のテーマ 
 

外断熱と内断熱、 

どちらが良いのか？ 
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人間も寒いけどワンちゃんも寒い？ 

 寒さが厳しくなってくると、毎日

のお散歩もちょっと辛くなります

ね。最近では、服を着てお散歩して

いるワンちゃんをよく見かけるよう

になりました。 

 

 でも、ワンちゃんの服選びは意外

と難しいものです。そもそもワンち

ゃんに服は必要なの？   と思う人もい

るかもしれませんね。 

 

とくに服が必要な犬種は 

 本来、ワンちゃんは人間のように

服を着なくても大丈夫な生き物です

が、人間と暮らす現代のワンちゃん

には服が必要な犬種もいます。例え

ばチワワは温暖なメキシコが原産。

服を着ないと日本の冬はちょっと寒

いようです。毛足の短いミニチュア

ピンシャーも寒さに弱く、服を着せ

てあげるのがベターです。幼犬やシ

ニア犬は全体に体温調節が苦手なの

で、服があれば安心できるでしょ

う。 

 

ワンちゃんの服の選び方 

 ワンちゃんの服を買うときには、

忘れずにあらかじめ胴回りと首回

り、着丈の長さを測ってペットショ

ップに行きましょう。 

 

 お店には S や M などではなく、

「MD-M」といった表記の服もあっ

て混乱するかもしれません。これは

ミニチュア（M）ダックス（D）用の

M サイズのこと。胴の長い犬種なの

で、それに合わせて着丈の長い服が

必要なのです。 

 

服があれば散歩も安心 

 服を着ていると、少々雨が降って

も被毛全体がぐっしょりと濡れてし

まうことはないので、安心してお散

歩が楽しめます。雪が降る地方で

は、毛に雪が絡まってしまうのを防

ぐ効果も期待できるでしょう。 

 

 寒くなる1月の時期に欠かせないワ

ンちゃんの服は、オシャレだけでは

なく機能性も考えられています。素

敵な服を選んで、風が冷たいこの季

節のお散歩を楽しみましょう。 

エアコンが水漏れしても、 

あわてないで 

 エアコンから水が漏れてきて困っ

た経験はありませんか？ 冷房や暖房

を使っていると室内機の結露で水が

発生し、ドレンホースを通って室外

へ排出されます。このドレンホース

が詰まると室内機の水がうまく外へ

排出されず、室内機から水漏れを起

こしてしまうのです。掃除機で簡単

に解消できますので、あわてずに。

あらかじめ下のような方法で季節ご

とにお手入れしておくといいでしょ

う。 

（エアコンやポンプの仕様によって

点検・補修の方法は異なります。事

前に取扱説明書をご確認ください） 

雨水の浸入で雨漏りすることも 

 エアコンをまったく使用していな

いのに水漏れしてきたら、雨水の浸

入を疑ってもいいでしょう。室内機

と室外機をつなぐ配管とドレンホー

スは、ひとまとめにされ、断熱テー

プで巻かれていますが、この断熱テ

ープが劣化して、剥がれた部分から

雨水が配管に沿って部屋に浸入する

ことがあるのです。そんなときは市

販の断熱テープで巻き直せば、雨水

の浸入を防ぐことができます。 

 

 エアコンの掃除というと室内機に

目がいきがちですが、室外設備も定

期的に点検しておくことが大切で

す。 

ペット１１０番 

ワンちゃんに服を着せるのは過保護？ 

DIYでできる家のメンテナンス入門 

エアコン室外設備は定期的に点検・補修しよう 

①まず掃除機が余分な水を吸い込ま

ないように、タオルで室外にあるドレ

ンホースの排出口を覆い、ゴムなど

で留めておきます。 

 

②あとは掃除機で吸って、タオルに

溜まったゴミを捨てるだけで完了で

す。ホームセンターに行くと、専用の

吸引クリーナーが売られています。 

エアコンのドレンホース 

お手入れ方法 
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 突然ですが、あなたは家計簿をつ

けていますか？ いちいちつけるのが

面倒で、だんだん記入しなくなって

しまった……という方も多いのでは

ないでしょうか。でも、家計を把握

するには、やはり家計簿が必要で

す。今は昔ながらの手書き以外に

も、さまざまな家計簿がありますか

ら、ご自分に合った方法を探してみ

るといいでしょう。 

 

便利なアプリ派？  

こだわりの手書き派？ 

 スマホを使いこなしているという

自信がある人は、家計簿アプリをイ

ンストールしましょう。今は便利な

レシート読み込み機能などもあり、

ソファに寝転がっていても、ベッド

の中でも簡単に記入、確認ができま

す。 

 

 ただし家計簿アプリは、起動して

あれこれ検索したりするのがまどろ

っこしいと感じる人もいるかもしれ

ませんね。昔ながらの手書き家計簿

も、さっと広げてさっと書け、自由

にカスタマイズできるという点では

優れています。まんざら捨てたもの

ではありません。 

 

 電子マネーやクレジットカードは

複数のものを気分で使い分けずに、

なるべくツールを統一すること。ポ

イントが倍になるなどお得な時期に

狙いを定めたら、その時期は別のツ

ールを使わないようにしましょう。

これだけで管理の手間が大分違いま

す。 

 

苦手な人のための裏技 

 どうしても家計簿をつけるのが苦

手だという人は、現金を封筒に分け

て保管しておく方法もあります。週

ごとにざっくりと食費、雑費、レジ

ャー費と封筒に分けるだけ。とにか

く自分が把握できればそれで OKなの

で、きっちり区別できていなくたっ

て大丈夫。 

 

 家計簿の目的は丁寧に書くことで

はありません。つけている本人が家

庭の収支の流れを把握することが大

事です。収支の流れを把握すれば、

無駄な出費にも気づくことができま

す。 

 

 だから家計簿に書く内容はなるべ

く短くするのがコツです。しょっち

ゅう記入しなければならないと、は

じめは張りきって律儀につけていて

も、だんだん面倒くさくなります。

項目を細かく分類しない、毎月決ま

った固定費は記入しない、といった

「手抜き技」を身につけましょう。 

 

 家計簿はうまく習慣づけできれば

心強い味方になってくれますが、慣

れないうちは面倒だったり、記入し

忘れもあるかもしれません。なるべ

く楽なつけ方を工夫して、思い出し

たらすぐに記入する癖をつけましょ

う。ぜひ、長続きする家計簿を見つ

けてください。 

 食卓には味噌汁が欠かせないとい

うご家庭も多いと思います。ひと昔

前は「毎朝、俺の味噌汁を作ってく

れ」なんてプロポーズも流行しまし

た。味噌汁がないと朝しゃっきりと

目が覚めないと言う人もいますが、

毎日飲んでいるとさすがにマンネリ

になってしまうこともあるのではな

いでしょうか。そこで今回は、作り

方は同じでもバリエーション豊かに

楽しめる味噌汁を紹介しましょう。 

 

まずは具材のバリエーション 
 味噌汁の具材は定番の豆腐やネギ

に加えて、その時期の旬を入れると

栄養価がアップします。魚介類から

はおいしい出汁が取れますので、夕

飯に残りがちな切り身を具材として

使ってみるのもいいでしょう。サバ

缶でも OKです。沸騰した鍋にそのま

ま入れて味噌を溶くだけで簡単に作

れるので、一度お試しください。高

野豆腐や切干し大根などの乾物は長

期保存に向いているので、ストック

しておけば冷蔵庫が空っぽのときで

もすぐに作れます。 

 

いろいろな味噌を試してみる 
 味噌は基本的に米、麦、豆の3種類

がありますが、原材料はどれも大

豆。麹の種類が違います。味噌は地

方によって作られるもの、好まれる

ものがさまざまに異なります。八丁

味噌が代表的な豆味噌は中部地方に

多く、麦味噌は九州や四国地方が主

で、香ばしさとあっさりとした味わ

いが特徴です。米味噌は東北から関

東、関西まで全国で幅広く使われ、

お米本来の甘みがあります。お住ま

いの地域で愛用している味噌と使い

分けると、また違った味わいになり

ます。ぜひ試してみてくださいね。 

 

 具材と味噌の組み合わせをあれこ

れ変えるだけで、レパートリーは無

限に近いほど豊かになります。いつ

もと違う味噌汁で変化を楽しみつ

つ、心も体もほっと一息。お正月で

疲れた胃を休めてみてはいかがでし

ょうか。 

めざせ！ お買い物の達人 

家計簿はキレイにつける必要なし、続けてナンボです！ 

ご存じですか、お台所のひと工夫 

毎朝食べたくなる味噌汁を作りましょう 
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 夫婦間で子育ての温度差を感じて

しまうことはありませんか？ お互い

に協力し、良好な関係を保つには、

どのように歩み寄るべきでしょう

か。 

 

正解を出すのは二の次。 

思いを共有しよう 

 親にとっては、子どもの成長はど

んな些細なことでも嬉しいものです

が、リアクションによっては、「関

心がないの？」と思われてしまうこ

とがあります。受け答えは相手に伝

わるようにわかりやすくするよう心

がけましょう。喜びも不安も同じ温

度で分かち合えたら、ママも安心し

て育児ができますよ。 

 

 愚痴を聞いたらすぐにアドバイス

してしまうパパは多いようです。男

性はどちらかといえば、共感するよ

りも理論的に物事を解決しようとす

る傾向にあるもの。一方、女性は聞

いてもらうだけでスッキリできま

す。ママの胸の内がスッキリするま

で、目を見て「うんうん」と聞いて

あげることが夫婦円満の秘訣です。

あえて答えを出そうとせず、男女の

考え方の違いと割り切ることも必要

でしょう。 

 

コミュニケーションが重要 

 ママがなぜか不機嫌でイライラし

ている理由が不明なときは、「察し

てほしい」と思っているのかもしれ

ません。女性はお腹に赤ちゃんがい

るときから子育てがスタートしてお

り、体型や体調の変化とともに身を

もって体験しています。男性は引け

を取るというわけではありません

が、わからないことが多いので、具

体的に指示されないと行動できない

ものです。 

 

 ママは思いをわかりやすく口にす

べきだし、パパは聞く耳を持つこと

が大切。その都度伝えないと、本当

の気持ちはわからないものですの

で、パパとママのコミュニケーショ

ンを大切にしてくださいね。 

 

 行き詰まりそうになったら、おじ

いちゃんおばあちゃんと一緒に子ど

もの成長を楽しむ機会を作ってみて

はいかがでしょうか。 

いろいろな指摘はありますが 

 動画を見せることに抵抗を感じる

人は多いようです。長時間見続ける

と依存性が高くなりますから、判断

能力の低い子どもは大人が管理して

あげる必要があります。研究段階で

はありますが、脳や成長への影響も

危惧されています。さらに近視やド

ライアイなど目にも大きく関わって

きます。 

 使い方に気をつけていれば、動画

のメリットはあります。公共の場で

大人しくしていてほしいときや、手

の離せない家事をするほんの数分で

も、動画は大活躍するでしょう。ク

イズ、音楽など勉強になるコンテン

ツも豊富なので家族で楽しめます。 

 

大事なのはルール 

 まずはルールを作りましょう。見

るのは一日何分までと決めます。さ

らに具体的に「ご飯が終わったら」

「30 分毎に目を休める」というよう

に条件をつけておくと親子関係もス

ムーズです。いきなり厳しいルール

を作ってもお子さんは納得しないで

しょうから、親子でよく話し合い、

決まりを作ってみてくださいね。 

 

 動画の内容は親がチェックしてあ

げてください。子どもにふさわしく

ない危険なものもあります。視聴内

容がいつでも把握できるように近く

で見て、音声が聞こえるようにして

おきましょう。 

 

 小学校では ICT教育が導入され、タ

ブレットなどの電子機器を使う機会

が増えています。動画を見ていない

ときは、できるだけ自然と触れ合う

体験をさせてあげてください。動画

で知ったことを実体験で生かせると

いいですね。 

新米パパのための育児アドバイス 

子育て中の妻への向き合い方 

解決！ 子育て相談箱 

子どもに動画を見せるのは大丈夫？ 

＜相談＞ 

子どもに動画を見せると長時間見続

けてしまいます。大人しいので助かり

ますし、ダンスを見て振り付けも覚え

たし、悪いことばかりではないように

思うのですが、際限なく見せても大丈

夫でしょうか？ 

(4 さいと 8 さいのママ・39歳) 
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出くわした事故現場 

 それは暑い夏の日のことでした。 

 

 私の住んでいるのは田舎で、移動

手段は主に自家用車です。その日

も、夕飯の買い物のために行きつけ

のスーパーに車を走らせていまし

た。 

 

 普段なら混んでいない道路がなぜ

か渋滞しています。車の流れが異常

に悪く、ノロノロ運転で進んでいく

うちに、路肩に２人の男女がいるの

が徐々に見えてきました。その傍ら

にはハザードがついた２台の車。ど

うやら、黄色い車がクローバーマー

クを付けた車に追突したようです。

追突された車の運転手は男性で、脚

が不自由な様子でした。追突した側

の運転手は女性で、サングラスをか

けていました。 

罵声を上げていた男性 

 事故現場を通過するほんの一瞬で

したが、２人の様子は凄まじい印象

を残しました。冷静に話し合ってい

るのかと思ったら、男性は今にも殴

りかかりそうな勢いで女性に罵声を

浴びせていたのです。窓を閉めてい

ても聞こえてくるような声でした。

ジリジリと女性を追いつめている様

子が伺えました。 

 

 男性が怒るのも無理はないかもし

れません。どこか遠出をする前だっ

たのかもしれないし、家族を迎えに

行く前だったかもしれないのに、追

突されたために台無しになってしま

ったのでしょう。 

 

神様からのメッセージ 

 とは言え、相手を罵ったり傷つけ

たりする行動は非常に大人げなく見

えました。車を運転する者は被害者

になることも加害者になることもあ

り得ます。いつ自分も同じ状況に置

かれるか分かりません。両者の立場

を想像しながら、「あなたも十分に

気をつけて生きなさい」と神様から

メッセージをいただいたような気分

になりました。「人の振り見て我が

振り直せ」という言葉を噛み締めた

日でした。 

 小学生のお子さんがいると、学用

品類の忘れ物で悩まされることが多

いと思います。低学年などの場合、

翌日の授業の準備を自分でできない

ことも多く、ついつい忘れ物が多く

なってしまいがちです。どうすれば

いいでしょうか。 

 

 まず、忘れ物が多い子どもの家庭

では、机の上や収納場所にいつも学

用品がごちゃごちゃしていることが

多いようです。出がけになって、子

どもたちは探し物をしなければなら

ないという状態にあるのです。 

 

 そこで、お子さん自身が楽しんで

準備ができ、かつ忘れ物をなくせる

ような収納術を紹介しましょう。と

ても簡単にできますので、一度試し

てみてはいかがでしょうか。 

「置く」だけ収納で 

ハードルを下げる 

 シンプルな収納の極意は、まず、

できるだけハードルを低くするとい

うことです。 

  

 ランドセルは、学校から帰ってき

たら、そのままポンと置きっぱなし

にできる場所を作りましょう。ラン

ドセル専用のラックなら、さっと置

けます。もしなければ、カラーボッ

クスなどの棚でもかまいません。と

にかく、ただ「置く」という簡単な

収納ができるようにしておくことが

重要です。それによって片付けのハ

ードルがグンと下がります。 

 

教科ごとに色を決める 

 カラーボックスにランドセルを置

くことにしたら、その下の段には教

科書やノートを教科ごとに仕切って

立てていきます。このとき、丸型や

四角のカラーシールを使って教科ご

とに色分けするのがおすすめです。

例えば算数を「青」にすると決めた

ら、教科書、ノート、ドリルなど、

そのすべての背表紙に青色のカラー

シールを貼っていきます。そうする

ことで、ドリルだけ家に置いてきた

といった忘れ物がなくなるはずで

す。 

 

 低学年のお子さんでも自分で明日

の準備ができるようになり、忘れ物

が少なくなれば、本人の自信にもな

ると思います。ぜひお試しを。 

体験談・あなたならどうする？ 

夏の事故に「我が振り直せ」 

 整理整頓の達人 

「あれどこいった？」で大騒ぎ 

今回は 40 歳・主婦Ｈさんの 
体験談です 
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 おせち料理に舌つづみを打ち、新

年会でお酒を飲む機会も増える 1 月

は、ダイエットを続けることが至難

の月ですね。おまけに寒いから部屋

に閉じこもることも多くなり、気が

つくとすっかり脂肪がついてしまっ

て後悔する人もいるのでは？ 暖房器

具をフル稼働させてぬくぬくと暖か

い部屋でじっと動かない生活をして

いると、基礎代謝も下がってしま

い、ダイエットどころか太りやすい

体を作ってしまうことになります。 

 

気合いを入れて外に出よう 

 忘年会やクリスマス、お正月と年

末年始のイベントが続くと、後ろめ

たさが募り、体重計に乗るのが怖く

なる人が多いと思いますが、この時

期は適度な運動と体を温める工夫が

ダイエットにつながります。 

 １月の寒空の下に出て運動するの

は勇気がいるかもしれませんが、や

はり、エイッと気合いを入れて屋外

で軽い運動をするのがおすすめで

す。寒い空気の中で体を動かすと、

体温を上げるために普段よりもカロ

リーをたくさん消費してくれるから

です。ウォーキングや軽めのジョギ

ングなら、年齢に関係なく始められ

ますよ。 

 

体が冷えると体重が増える 

 また、1 月は体を冷やさない工夫も

ダイエットには必要です。寒さで体

の芯が冷えてしまうと、血行不良に

なって、基礎代謝も落ちてしまうの

です。中でもお腹回りや腰回りは非

常に冷えやすいので、カイロや腹巻

などでしっかりガードして、冷やさ

ないようにすることをおすすめしま

す。 

 日々の食事も少しこだわってみま

しょう。少しでも筋力を増やすこと

を意識して、良質なたんぱく質を積

極的に摂取してください。逆に脂質

はなるべく控えることを心がけ、な

るべく魚を選び、肉を食べるときは

赤身を選ぶのがいいでしょう。体を

内側から温めてくれる生姜やニンニ

ク、根菜などを積極的に取り入れる

のも効果的ですよ。 

 

 今月もあきらめず、ダイエットを

成功させましょう。 

エアコンを使う時間が 

長くなりがち 

 新年が明け、まだ寒さが身に染み

る1月。エアコンをつけっぱなしにす

るご家庭も多いと思いますが、電気

代が心配だし、換気も必要です。ど

う使えば効率が良いのか、暖かく快

適な部屋で過ごすための方法をご紹

介します。 

 

設定温度と換気のコツ 

 まず設定温度の見直し。言うまで

もなく、冬場は設定温度を低くする

と電気代が抑えられます。外気との

温度差をできるだけ小さくします。

そして点けたり消したりしすぎない

こと。少しのお出かけなら、つけっ

ぱなしで構いませんよ。 

 

 換気は１時間に１〜２度、こまめ

に行うことが推奨されています。キ

ッチンの換気扇を回しておくのも効

果がありますよ。起床後と帰宅後は

空気が滞っていますから、すぐに５

分ほど窓を開けましょう。寝る前に

換気しておくと結露防止にもつなが

ります。 

空気の循環と湿度管理 

 暖められた空気は上へと向かいま

すので、サーキュレーターや扇風機

を使って、部屋全体に暖かい空気を

循環させるのがおすすめです。エア

コンの働きすぎを防ぎ、結果的に節

電になります。 

 

 また、エアコンを使用すると室内

が乾燥しますので、加湿器で湿度を

保ちましょう。洗濯物を干すだけで

も効果ありです。サーキュレーター

を併用すると、空気の流れを作り、

早く乾かせますので生乾きの匂いを

防ぐこともできますよ。 

 

お掃除も忘れずに 

 年末にフィルター掃除をしたこと

と思いますが、エアコンを使いっぱ

なしにすると、意外にすぐ埃が溜ま

ってしまいます。目詰まりすると風

量が弱まり、せっかくの機能もうま

く作動しません。頑固な汚れになる

前に、さっと掃除機で吸い取りまし

ょう。 

 

 使い方次第で暖房効果を高め、節

電、節約も期待できますから、今か

らでも試す価値はあります。まだ続

く寒い冬を乗り切りましょう。 

続けられるダイエットのコツ 

寒さを活かしたダイエット法 

家族で保とう「毎日健康」 

エアコンをムダなく使って冬を乗り切ろう 
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 壮大なエンジン音が掻き立てるオ

ープニングのテーマソング。全世界

の男性たちが夢を抱き、女性たちが

トキメキを覚える、そんな映画で

す。 

 

今も色あせないかっこよさ 

 トム・クルーズ演じるピート・ミ

ッチェル（コールサイン：マーヴェ

リック）は、アメリカ海軍のパイロ

ット。天才的な腕と直感力を持ち、

無鉄砲で型破りな操縦を行ってきま

した。父親デュークもパイロットと

して活躍していましたが、謎の死を

とげており、マーヴェリックは未消

化な気持ちを抱えていました。一

方、相棒のグースはマーヴェリック

とは対照的に心優しい陽気なレーダ

ー要員。ある日、国籍不明の敵機を

離脱させたことから、優秀なパイロ

ットを育成する“トップガン”への派遣

が任命されます。こうして２人の青

年と、絡み合うさまざまな人間関係

によって物語は深まっていきます。 

 

怖いものなしの若さ、 

イキイキした目の輝き 

 本作には、80 年代の古き良き時代

が全面に表現されています。当時こ

の映画を観た人はもちろん、その時

代を知らない若者が見ても友情や

夢、愛、青春がぎゅっと詰まった世

界は魅力的です。 

 

 海軍での成長や友情、男たちの闘

いがテーマなので汗臭いシーン多数

ですが、その中でもグースの家族と

マーヴェリックがピアノに合わせて

歌うシーンが秀逸。死と隣り合わせ

だからこそ愛する者を守り、愛する

者たちとの時間を過ごす重みを教え

てくれます。実はこのシーンが、約

36 年ぶりに公開された続編への大き

な伏線になっています。 

  

 時代を超えても、観る者に興奮と

冒険心、そして愛を教えてくれる名

作です。 

世の中のイメージをなぎ倒せ 
～マジカルグランマ（柚木麻子著） 

柚木麻子 

『マジカルグランマ』 

（朝日文庫） 

 年齢なんてただの数字。そう言わ

んばかりに、歳など気にせず、いつ

までも若々しくエネルギッシュに人

生を謳歌する人がいます。歳を重ね

るごとに体がいうことを聞かなくな

ったり、長年の思考の癖が邪魔をし

て一歩を踏み出せなくなったり。そ

んな“高齢者”のイメージをなぎ倒して

しまう爽快な物語です。 

 

75歳で再デビューした女優 

 主人公の正子は 75 歳の元女優。監

督だった夫の壮太郎とはここ４年ほ

どほぼ口を利いておらず、顔を合わ

せないように努力する、破綻した結

婚生活を送っています。離婚に応じ

てもらえたら自力で生活できるよう

にと働き口を探していたところ、今

の事務所に出会い、再デビューを果

たしました。信頼する先輩女優の紀

子の紹介でした。女優が役を勝ち取

るには、オーディションが必須で

す。自分の強みを把握し、最大限生

かさねばなりません。「その髪の

毛、真っ白にするべきよ」と変身を

正子に薦めたのも紀子でした……。 

 

老人の鎧を捨てること 

 髪を黒く染めるのではなく、別の

方法で若さを追求する正子に、たく

さんの仕事が舞い込みます。そこに

は自身の思い込みを手放すだけでな

く、世の中の“老人”や“高齢者”の鎧を

捨てる爽快さがあります。 

 

 年齢に囚われない破天荒な発言や

率直な言葉で、正子は「普通は〇〇

だから」というステレオタイプから

どんどん離れ、息子やご近所さん、

仕事仲間とも良好な関係を築いてい

ます。気持ちいいほどに。 

  

 なかなか前に進んでいる感じがし

ない、いつも言い訳したり周囲のせ

いにしたりする。そんな人にぜひ手

にとってほしい一冊です。 

 

 読み終わった後、清々しい風が吹

いていくようなそんな気分です。 

ロマンあふれる男たちの物語 
〜トップガン（1986・アメリカ） 

トップガン 

原題： Top Gun 

アメリカ 1986 年 

監督：トニー・スコット 

主演：トム・クルーズ／ケリー・マクギリス 

 


