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こんにちは、家づくりナイスホーム

ズの菅原です！桜の花が咲き、新しい

季節の訪れを感じる頃になりました。 

4 月は新年度の始まり。入学や就職、

引っ越しなど、新しい生活をスタートさ

せる方も多いのではないでしょうか。

工務店としても、この時期は住まいに

関するご相談が増える時期です。 

 

 今回は、新生活を快適に過ごすため

の住まいのポイントについてお話しま

す！ 

 

朝の支度をスムーズに！ 

新生活が始まると、朝の準備がバタ

バタしがちですよね。特に家族が多い

と、玄関やクローゼットの前で慌てて

探し物をすることも。そんなときは、収

納したものが一目で分かるように整理

すると、朝の準備がスムーズになりま

す。また、洗面所には個別の収納スペ

ースを作ることで、忙しい朝でもスムー

ズに身支度ができます。さらに、クロー

ゼットの中はアイテムごとに収納を分

けて確保することで、「どこにあるの？」

と物を探す時間を減らすことができま

す。これらの小さな工夫を取り入れる

だけで、朝の時間に余裕が生まれま

すよ。 

 

新年度の体調管理！ 
 春は気温の変化が激しく、花粉や黄

砂が飛びやすい季節でもあるため、住

まいの空気環境を整えることが大切で

す。まず、換気のタイミングを工夫しま

しょう。朝よりも夜の方が花粉の飛散

が少ないため、夜の換気がおすすめ

です。また、エアコンのフィルターを定

期的に掃除することで、清潔な空気を

保つことができます。さらに、加湿器や

観葉植物を活用することで、室内の湿

度を適切に保ち、快適な環境を整える

ことができます。空気環境を意識する

ことで、春特有の気温差やアレルギー

対策にもつながります。換気時にはカ

ーテンや家具のホコリも拭き取ると、よ

り効果的です。 

 

家の周りも春仕様に 
 春の訪れとともに、庭やバルコニー

を整えて心地よい空間を作りましょう。 

寒い間に溜まった落ち葉やホコリを掃

除し、すっきりとした環境にするだけで

も気分がリフレッシュします。 

 

 冬の間に枯れてしまった植物を整理

し、新しい花やグリーンを植えるのも

おすすめです。春にぴったりなチュー

リップやパンジー、ビオラなどの花を

植えれば、玄関や庭が明るくなり、気

持ちも華やぎます。また、家庭菜園を

始めるのにも最適な季節なので、ハー

ブやトマトなどを育ててみるのもいい

ですね。 

 

 春の訪れを感じながら、家の周りを

整えることで、生活を気持ちよくスター

トさせましょう。 小さな工夫を積み重

ねることで、住まいがより快適で新し

い心地よい空間になります。 

 

 新年度は、新しい生活が始まるワク

ワク一瞬、少しの緊張や疲れも感じる

時期です。住まいの工夫を取り入れな

がら、快適に過ごしていきましょう！ 

何かお気づきごとがあれば、お気軽に

家づくりナイスホームズまでご相談くだ

さいね。 

 

今月の豆知識 

新生活を快適な住まいでスタートしよう! 
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最近よく注目される「ゼロ・エネル

ギー住宅（ZEH）」。環境に優しい家づ

くりとして注目されていますが、具体

的にはどんな住宅でしょうか？ 

 

ZEH とは？ 

 ゼロ・エネルギー住宅（ZEH：Net 

Zero Energy House）とは、家で消費エ

ネルギーと発生エネルギーを均衡さ

せ、年間のエネルギー収支をゼロに

する住宅のことです。電気やガスを

使いながらも、太陽光発電などでエ

ネルギーを創造し、実質的に消費量

をゼロにすることを目指しています。 

ZEHが注目されている理由 

 ZEH が推進される背景には、地球

温暖化対策とエネルギーの有効活用

の必要性があります。日本政府も

2030 年までに新築住宅の ZEH 化を

進める方針を検討し、補助金制度な

どを準備しています。また、家庭の光

熱費を抑えられることも大きなメリット

です。 断熱性の高い住宅は冷暖房

の使用を抑え、電気代の節約につな

がります。 さらに、太陽光発電を活

用すれば自家発電による電力をまか

ない、残り時間は売電することも可能

です。 

 

ZEHを導入する際のポイント 

 ZEH を実現するには、家の設計段

階からエネルギー効率を考えること

が重要です。まずは、壁や窓に高性

能な断熱材を使い、冷暖房のエネル

ギー消費を抑えます。次に、省エネ

設備を導入し、消費電力の少ないエ

アコンや給湯器、LED 照明などを選

ぶことで効率的なエネルギー活用が

可能になります。  

 

 さらに、創エネルギーの仕組みを整

えることも ZEH 実現のカギとなります。

例えば、太陽光発電システムを導入

し、夜間に発電した電気を夜間にも

活用できるようにするためには、蓄電

池の設置も検討するとよいでしょう。

蓄電池を使うことで、日中に発電した

電力を夜間の照明や家電製品に利

用できるため、エネルギーの無駄を

減らすことができます。 

 

  環境にも家計にも優しいZEH。これ

から家を建てる際には、ぜひ選択肢

の一つとして考えてみてはいかがで

しょうか？

 本格的なガーデニングシーズンの

到来に胸が高鳴るガーデナーさんも

多いでしょう。その期待通り、４月に

はたくさんの庭仕事が待っていて、息

つく暇もありません。 

 

花壇への移し替え 

 秋に一年草の種をまいた方は、こ

の時期に花壇への定植を検討しまし

ょう。ただし、苗がまだあまりにも幼い

場合は、太くてしまった苗になるまで

待ったほうがいいでしょう。マリーゴー

ルドなどのように寒さに弱いものも、

さらに暖かくなるまで待ったほうがい

いでしょう。 

 

桜がアクションの合図になる 

 先述したような植え付けのタイミン

グは、桜の咲き具合や散り具合が目

安になります。 

 

 マリーゴールドの例で言うと、八

重桜が咲く頃が目安です。ひまわり

の種植えの目安も同じ。春植えの球

根であるカラーやダリアは、ソメイヨシ

ノが散る頃が植え付けのベストタイミ

ングですよ。 

 

 同じ桜でもソメイヨシノはよく見か

けますが、八重桜は近くで見かけな

いという場合は、ソメイヨシノを目安に

してもかまいません。八重桜の開花

はソメイヨシノが散り始める頃なので、

ソメイヨシノの開花から１～２週間後

を狙えばいいのです。 

 

芝も成長期です 

 苗や種の植え付けだけでなく、芝の

手入れも忘れずに。古くなって枯れた

芝は丁寧に取り除き、目土をしておき

ます。この時期は芝の成長期なので、

芝用の肥料を施しましょう。 

 

 タイミングを守って丁寧に手をか

ければ、輝くようなガーデンになりま

す。春は大忙しですが、ぜひ庭仕事

を楽しんでください。 

季節のワンポイントガーデニング 

「桜の開花」を合図に始める庭仕事 

今さら聞けない「あの言葉」の意味 

「ゼロ・エネルギー住宅」って何？ 
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多方面での活躍 

 1999 年、吉本のお笑いコンビ「キン

グコング」のツッコミとして世に出た西

野亮廣さん。番組の進行やドラマでも

活躍していましたが、タモリさんの助

言で絵本作家を目指すように。独学

で絵を学び、単なるお笑い芸人の枠

を超えた多面的なエンターテイナーと

して成功を収めています。 

  

競争するのではなく 

人が真似できないことをする 

 そんな西野さんが数々の成功を収

めている裏側には、相当な努力があ

るはずです。話題になった絵本「えん

とつ町のプペル」もそのひとつ。作品

としてのあり方も、プロモーションも実

に細かく計算されて練られた結果、成

功していると言えます。 

 

 国内のみならず、世界をターゲッ

トに自分の作品をアピールしていく姿

勢から生まれたのが、「他人と競った

時点で負け。自分だけの競技を創

れ。」という西野さんの名言。ゼロベ

ースから何かを生み出すというだけ

でなく、誰にも真似できず、コピーでき

ないような“オリジナル”を西野さんが

目指していることがわかります。 

 

 世の中には似たような商品やサ

ービスがゴマンと溢れています。そん

な中でもがき続けても結局は疲弊す

るだけで成功はできない。自分だけ

のフィールドや商品、つながりを磨い

ていくことで未来が開けると考えた西

野さんは、自分しかいない世界でた

だひたすら突っ走っています。 

 

時間という資源が重要 

 彼が大事にしている資源は、ずばり

「時間」だそうです。新たなエンターテ

インメントができあがっていく過程や

歴史を味方にしたいと断言している

西野さん。それができているからこそ

進化し続けていられるのかもしれま

せんね。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 新年度が始まると、子どもが幼稚園

や学校に通い始めます。新学年に上

がった子どもたちも学用品や体操服

を買い替えたり、5 月、6 月は自動車

税や住民税を納付しなければならな

かったり、何かとお金がかかる時期

です。そこで今回はお金が貯まる知

恵袋を紹介しましょう。 

 

今、お財布に 

いくら入っていますか？ 

 実は、お財布を見直すだけでお金

が貯まりやすくなるという説があるの

です。本当でしょうか？ 

 

 お金が貯まらない人は、お財布に

いくら入っているかをちゃんと把握し

ていないそうです。常に残金を意識し

ていれば、今、いくらまでならお金を

使えるかがわかります。その結果、

衝動買いにもストップがかかるという

わけです。 

 お財布がレシートやポイントカード

でパンパンになっている人は要注意。

そんな状態ではお金も居心地が悪い

はず。帰宅したらお財布の中身を確

認する習慣をつけ、不要なものを処

分してスッキリしましょう。 

 

お財布を出しっ放しに 

していませんか？ 

 財布の置き場を家の中でしっかり決

めることも大切です。床は邪気がたま

りやすいと言われますので、放置す

るのはタブーです。寝室のクローゼッ

トの中など、静かで落ち着ける場所

に財布を置くと、お金が貯まりやすい

のだそうです。 

 

 お財布の中をスッキリさせたり置き

場所を変えるだけでお金が貯まるは

ずないでしょう、と思いますか？ 信じ

るか信じないかは人それぞれかと思

いますが、そんなちょっとした工夫で

お金が貯まるかもしれないと思ったら、

試してみる価値はあるかもしれませ

ん。お金は、大切にするほど貯まると

いうのは本当だと思います。 

 

 

「他人と競った時点で負け。自分だけの競技を創れ。」                            
――西野亮廣（キングコング） 

人生を豊かにすることば 

暮らしの知恵袋 

お財布を見直せば貯金ができる？ 
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今月のテーマ 

 

在来工法と 

２×４工法の違い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

在来工法と２×４工法 

 木造住宅には大きく分けて２つの工

法があります。「在来工法」「２×４工

法」という言葉を聞いたことはあって

も、それぞれの特徴や違いについて

ご存じの方は意外に少ないのではな

いでしょうか。 

 

 工務店にどちらが良いかを訊ねると、

大抵はその工務店が得意な工法を

勧められることが多いはずです。どち

らを勧める工務店が良いかということ

はなく、在来工法と 2×4 工法はまっ

たく違う工法なので、工務店によって

得意とする工法があるのは当然です。

また、それぞれの工法にメリットとデ

メリットがあり、両方の特徴を理解し

ておかないと比較はできないのです。 

 

 新築を考える際、納得できる木造住

宅を建てるために、それぞれの工法

を理解していただきたいと思います。

今回は木造住宅を専門とする大工と

して、中立の視点から見た在来工法

と２×４工法の違いをご紹介します。 

 

柔軟性があるが 

工期が長くなる在来工法 

 まず在来工法について。これは木

造軸組工法といい、日本家屋では最

も古くからある工法です。「軸組」と呼

ばれていることからもわかるように、

その特徴は柱と梁で点と点を結ぶよ

うに軸組をして、その間に面となる壁

や床をはめ込んでいく工法です。 

 

 在来工法のメリットは、空間の形や

サイズが自由に決めやすく、柔軟に

設計できるという点です。狭い土地や

変形した地形にも無理なく建てること

ができます。また、空間の自由度が

高いことから、部分的なリフォームか

ら、間取り変更のような大がかりなリ

フォームにも対応でき、容易に増改

築できる柔軟さがあります。それは、

柱と梁といった点と点で軸組をしてい

るため、その間の壁を抜きやすいか

らです。吹き抜けなど開放感のある

家づくりがしやすいのもメリットのひと

つです。 

 

 在来工法のデメリットとしては、軸組

をしてから壁や床、屋根を取り付ける

ため、順を追って施工しなければなら

ず、工期を短縮しにくいことがありま

す。高度な技術が必要なので、建て

る大工職人の技量によって施工品質

が左右されやすいとも言えます。 

 

工期は短いが 

リフォームしにくい２×４工法 

 どうしても工期がかかってしまう在

来工法に比べて、より早く建てられる

のが２×４工法です。 

 

 ２×４工法は木造枠組工法といい、

アメリカやカナダで多用されている工

法です。「枠組」と呼ばれていることか

らもわかるように、面で建物を支えま

す。 

 

 ２×４工法のメリットは、軸組のよう

に点と点ではなく、面で支えるため、

耐震性に優れていることです。また、

システム化された工法により職人の

技量に左右されにくく、工場であらか

じめ組み立てたパネルをクレーンで

積み重ねていくので、平均工期は２

～４ヶ月という早さです。 

 

 そんな２×４工法にもデメリットはあ

ります。壁面にあたるパネルが規格

化されているので、例えば「部屋を数

センチ広げたい」というような細かな

希望は叶えにくいという点です。パネ

ルで構成されているため、壁を取り払

うのが難しく、後のリフォームや増改

築がしにくいこともデメリットになるで

しょう。 

 

 このように、それぞれにメリットとデ

メリットがあり、どちらかに優劣がある

とも言いきれません。まずは両方の

特徴を知り、ご自身のライフスタイル

に合った工法を検討してみてはいか

がでしょうか。 
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 壁に小さな穴ができることは、日常

生活の中でよくあることです。画びょ

うやネジの跡、家具の移動による傷

など、見た目は気になるけど諦めて

放置していませんか？その穴、実は

簡単な DIYで修復できます。 今回は、

初心者でも簡単にできる壁の補修方

法を紹介します。 

 

①事前準備をしっかりと 

  まずは補修する箇所の周りをきれ

いにしましょう。 補修材をしっかりと

密着させるためには、この下の準備

が重要です。 

 

②補修材を使って穴を埋める            

 市販の壁補修用パテを準備し、ヘ

ヘラを使って穴に塗り込みます。乾燥

時間は製品によって異なりますので、

説明書を確認してください。 

 

③仕上げの塗装をする            

 パテが完全に乾いたら、サンドペー

パーを使って優しく磨きましょう。その

後、壁の色に合った塗料を塗ると、よ

り自然な仕上がりになります。 もし塗

料がない場合は、補修用の壁紙シー

トを貼るのも簡単な方法です。 

 

 コーキング材などが補修箇所では

ない部分に付着してしまわないように、

補修箇所を囲むようにマスキングテ

ープを貼りましょう。 

 

 次に補修箇所にコーキング材を充 

DIY での壁の補修は、初心者でも簡

単に挑戦できる作業です。 必要な道

具はホームセンターや 100 円ショップ

でも手に入り、費用も安く抑えられま

す。 また、自分で修繕することで住

まいへの愛着も深まります。日常の

小さな傷や汚れも、こまめにメンテナ

ンスすることで、美しく快適な空間を

長く保つことができます。少しの手間

をかけるだけで、家の印象は大きく変

わります。ぜひ今回の方法を試して、

DIYの楽しさを実感してみてください。 

 

 

 

 

 

 暖かくなると、リードをはずしてワン

ちゃんをのびのび走らせてあげたくな

る飼い主さんが多いようで、その思い

を叶えてくれる春のドッグランは大人

気です。ドッグランは飼い主１人１人

がマナーを守って利用することが大

切。ビギナーの方は、今回紹介する

いくつかの注意点に目を通してくださ

い。 

 

興奮しすぎないように 

少しずつ慣らして入場 

 ドッグランにはたくさんのワンちゃん

がいますので、愛犬からは常に目を

離さないように。初めて訪れるときは、

外からワンちゃんに様子を見せて、

少しずつ慣らしてから入場するのが

おすすめです。 

 

 中で外すにしても、リードは必ず持

参するのがマナー。入場してからも様

子を見て、落ち着いていることを確認

してからリードをはずします。ワンちゃ

んはすぐに興奮してしまうので、遊ば

せているうちに元気になりすぎること

も。落ち着かせる方法を知っておきま

しょう。 

 

もちろんワクチンを接種してから 

 相性が悪いワンちゃんが中にいる

ときには、ケンカにならないように入

場するタイミングをずらすのがいいで

しょう。万が一、他のワンちゃんとのト

ラブルでケガをしてしまったときに備

えて、近くの動物病院もチェックして

おきましょうね。 

 

 また、ドッグランを利用する際には

ワクチン接種を済ませておきましょう。

狂犬病だけでなく、混合ワクチンも接

種しておくと安心です。 

 

 マナーをしっかりと守り、愛犬と春の

ドッグランを思いきり楽しんでください

ね。 

ペット１１０番 

ドッグランってどんなところ？  

知っておきたい持ち物とマナー 

DIYでできる家のメンテナンス入門 

コーキングを打ち直す 
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 卵はほぼ毎日食べるので、冷蔵庫

に常備している家庭が多いと思いま

す。殻はゴミになりますが、実は捨て

るのはもったいないのです。今回は

殻の活用方法をご紹介します。 

 

砕いて肥料にする 

 まず、卵の殻は肥料になります。よ

く乾燥させ、小さく砕いて土に混ぜる

だけです。カルシウムを多く含む卵の

殻は、酸性の土壌を中性へ導く働き

があります。殻に含まれる炭酸カル

シウムには水に溶けにくい性質があ

ります。土壌内で時間をかけてゆっく

りと中和していきますので、肥料とし

ての効果を得るにはミキサーなどで

細かく粉砕してください。大きく砕いた

殻は尖っているため、ナメクジやかた

つむりが嫌うので、虫除けに効果的

です。 

 

ぬか床に入れるのは注意 

 ぬか床を中和させるために卵の殻

を使っている人もいるかもしれません。

しかし殻にはサルモネラ菌が付着し

ていることがあります。十分な熱を加

えると死滅しますが、ぬか漬けはそ

のまま食すものですから、大変危険

です。一度菌が入るとぬか床全体に

広がってしまいます。 

 

口が狭い容器の汚れ落としに 

  卵の殻は汚れ落としにも使えます。

ペットボトルを再利用すると黒ずんで

きますが、口が狭くスポンジが入らな

いので洗うことができません。そんな 

 

 

 

ときには卵の殻を砕いて少量の水と

一緒に加え、思いっきり振ってくださ

い。黒ずみが落ち、きれいな状態に

戻ります。ただしペットボトルは何度

も使っていると傷が入り、雑菌が繁殖

しますので、基本的に再利用には不

向きです。何度か使ったら処分してく

ださい。 

 

 おいしい卵を食べた後は、捨ててし

まう前に殻もフル活用してください。 

 

 

 

 

 毎日の買い物は、計画的に行うこと

で無駄な出費を抑えられます。衝動

買いや必要以上のストックを防ぐこと

で、家計の節約につながるだけでなく、

食品ロスの削減にも貢献できます。

お得に買い物をするためには、ただ

安い商品を選ぶだけでなく、必要なも

のを賢く購入することが大切です。今

回は、買い物上手になるためのポイ

ントを紹介します。 

 

買い物前にリストを作成する 

 買い物に行く前に、冷蔵庫や食品

棚の中身を確認し、不足しているもの

をリストアップしておきましょう。これ

により、同じものを重複して買うミスが

減り、無駄な出費を防げます。また、

リストに沿って買い物をすることで、

必要なものだけを購入する習慣が身

につきます。 

 

セールやポイントを活用する 

 スーパーやドラッグストアでは、特

売日やポイント倍増日を活用すると、

よりお得に買い物ができます。必要

なものを事前に把握し、計画的にセ

ールを狙うことで節約につながります。

ただし、安いからといって必要のない

ものを買いすぎないよう注意が必要

です。 

 

食材の使い切りを意識する 

 食材を無駄なく使い切るためには、

買い物の際に保存方法や消費期限

を考慮することが重要です。まとめ買

いをする場合は、冷凍保存できるも

のを中心に選び、計画的に消費でき

るように工夫しましょう。野菜や肉な

どは、小分けにして保存すると管理し

やすくなります。例えば、肉や魚は購

入後すぐに小分けして冷凍し、使う分

だけ解凍できるようにしておくと便利

です。野菜も使いやすいサイズにカッ

トし、保存袋に入れて冷凍することで、

調理の手間を省くことができます。 

 

 無駄のない買い物を心がけることで、

家計の節約だけでなく、食品ロスの

削減にもつながります。買い物の計

画をしっかり立て、賢くお得に買い物

をすることで、生活全体を豊かにする

ことができます。毎日の買い物を工

夫し、楽しみながら節約を実践してい

きましょう。 

めざせ！お買い物の達人 

賢い買い物術でムダをなくし 
節約上手になろう 

ご存じですか、お台所のひと工夫 

卵の殻のかしこい再利用法 
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 ほとんどの子どもがある程度の人

見知りをしますが、中には、我が子は

極端なのではないかと不安になる親

も多いようです。子どもが恥ずかしが

るのは成長過程のひとつで、順調に

心が育っている証拠です。恥ずかし

がるのは、不安な気持ちや身を守る

ための行動なのです。 

 

「恥ずかしがらないで」は禁句 

 我が子がモジモジしていると「恥ず

かしがらないで！」と言ってしまいそう

になりますが、言葉には気をつけまし

ょう。余計に人前に出るのを避け、自

信を持つことができなくなることにもな

りかねません。恥ずかしいと思う気持

ちを一緒に受け止め、共感すること

が大切なのです。 

 

 「恥ずかしいよね」「落ち着いて話を

してみよう」と声かけをすると、子ども

の心にゆとりができます。何度も人と

接していくうちに少しずつ慣れていき

ますから、それまでは安心できるよう

に側で見守り、できたときは思いきり

褒めてあげてくださいね。 

 

タイミングを 

一緒に待ってあげよう 

 親が何でも先回りしてしまうと、自分

で考えて行動することができず、常に

親を頼るようになります。モジモジし

ているように見えても、それはタイミン

グを見計らっているのかもしれません。

無理強いせず、お子さんから動き出

すタイミングを一緒に待ってみましょ

う。 

 

 子どもも大人と同じように、初めて

の場所や人間関係には時間をかけ

てゆっくりと慣れていくものです。人見

知りだと決めつけず、「恥ずかしくても

大丈夫だよ」と前向きな声かけを心

がけ、できたときには充分に褒めるこ

とを忘れずに。

 

赤ちゃんの夜泣きは、育児中の大

きな悩みのひとつです。昼間は元気

に過ごしていても、夜になると突然泣

き出してなかなか寝つかないことが

あります。パパもママも寝不足が続く

と、体力的にも精神的にも負担が大

きくなります。そこで、赤ちゃんの夜泣

きの原因と効果的な対策について紹

介します。 

 

夜泣きの原因とは？ 

 赤ちゃんが夜泣きをするのはお腹

が空いていたり、オムツが濡れてい

ることもあれば、暑さや寒さが原因の

場合もあります。また、昼間の刺激が

強すぎて興奮が続き、うまく眠れない

こともあります。さらに、成長の過程

で脳が発達する際に一時的に夜泣き

が増えることもあるため、一概にひと

つの原因とは言い切れません。 

 

環境を整えて眠りやすくする 

 赤ちゃんが快適に眠れるように、寝

室の環境を見直してみましょう。部屋

の温度や湿度を適切に保ち、暗すぎ

ず明るすぎない照明にすることで、赤

ちゃんが安心して眠りにつきやすくな

ります。また、静かな環境を作ること

も重要です。テレビの音や話し声が

大きすぎると、赤ちゃんの眠りが浅く

なってしまうことがあります。寝る前に

穏やかな音楽を流したり、絵本を読

んでリラックスさせるのも効果的です。 

 

環境を整えて眠りやすくする 

 夜泣き対応はママだけではなく、パ

パも積極的に関わることで負担を分

担できます。赤ちゃんをおくるみで包

んであげると、ママのお腹の中にい

たときのような安心感を得られるため、

落ち着きやすくなります。また、赤ち

ゃんによってはパパの低い声やリズ

ムのある歌声が落ち着くこともあるの

で、優しく語りかけたり、子守唄を歌

ってみるのもおすすめです。 

 

 赤ちゃんの夜泣きは成長の証でも

あります。焦らずに、少しずつ快適な

眠りへと導いていきましょう。パパとマ

マが協力し合いながら育児を楽しむ

ことが、赤ちゃんにとっても安心でき

る環境を作ることにつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

新米パパのための育児アドバイス 

パパも一緒に！赤ちゃんの夜泣き対策 

解決！子育て相談箱 

恥ずかしがり屋さんの子どもはどうすれば？ 

＜相談＞ 

幼稚園に通う娘は恥ずかしがり
屋でいつも私の後ろに隠れてモ
ジモジ。この先、友達ができる
か、やっていけるのか、と心配に
なってしまいます。 

              (ここなつ・35歳) 
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盲点になっている物が 

あるはずです 

 たいていの家には、家にあるのが

当たり前と思い込まれている物があ

るものです。今まで育ってきた中でい

つも必ずあった物、おじいちゃんやお

ばあちゃんが昔使っていた物、子ども

が幼い頃から使ってきた物など。よく

考えてみると、今ではほとんど使って

いない物があるかもしれません。でも、

あって当然という思い込みがあると、

片付けや整理整頓の対象にならず、

つい放置してしまっていることが多い

はずです。「もしかしたら無くても困ら

ないんじゃないかな？」と考えてみる

だけでも整理整頓のきっかけになり

ますよ。 

そのマット、本当に必要ですか？ 

例えばトイレやキッチン、玄関などに

敷いているマット類。頻繁に洗濯をし

ている場合は問題ありませんが、こ

れらはちょっと洗濯を怠っただけで意

外に汚れが溜まってしまいます。一

度マット類を敷かずに生活してみると、

意外と「無くても問題ない」ということ

に気づかされたりするものです。 

 

便利さに惹かれて買ったけど 

 キッチンに常備されている専用グッ

ズはどうでしょう。例えばレモン絞り、

卵黄取り分け器、米とぎブラシ、野菜

の芯取りといったものです。どれも便

利な物ですが、そういった専用グッズ

がたくさんあればあるほど、限りのあ

るキッチンの収納場所が占領されて 

 

 

 

 

 

しまいます。買ったときは「これは便

利！」と感心したものの、実際に料理

するときには見つけられずに手でレ

モンを絞ったり、包丁の先で野菜の

芯を取ったりしている、ということもあ

るのではないでしょうか。つまり、無く

ても困らない物なのです。 

 

 使う頻度の少ないものから見直して

いくと、無くても困らない物が見つか

るはずです。ぜひ一度試してみてくだ

さい。 

 

 めったに熱風邪をひかず、病院や

薬とは無縁なのですが、もうダメかと

思うほど心細い思いをした経験があ

ります。 

 

異国クアラルンプールで 

体調を崩す 

 それは自分探しという名の旅に出

た２年前。ヨガの資格を取得するため

にインドで濃密な１カ月を過ごしまし

たが、慣れない決まりごとや文化に

疲れ、その足で向かったクアラルンプ

ールで体調を崩してしまったのです。 

 

 急激な悪寒・下痢・高熱に襲われ、

せっかくの時間をホテルで寝て過ご

す羽目に。翌日の朝一番でどうしても

帰国しなければならない事情があり、

必死に目をつぶって寝続けた甲斐あ

り、翌日はなんとか歩けるくらいに回

復しました。それでも、何時間後かに

たどり着くであろう自宅の布団はあま

りにも遠く……。 

 

不愛想なお姉さん、助けて！ 

 チケット発券に向かうと、担当は機

械的に作業している無愛想なお姉さ

んでした。恥ずかしがる余裕もなく、

「下痢なのでトイレの側にしてほしい」

と懇願したところ、なにやら曖昧な返

事なので、思わず絶望しかけました。

でも、おそるおそる座席に向かうと、

３人がけのシートに私だけ、しかもト

イレのすぐ後ろの席！ おかげで、無

事安心して快適な時間を過ごすこと

ができたのです。異国の空の下で、

ただでさえ不安や寂しさに押しつぶさ

れそうになっていたところに、ホッとす

ることができて、すっかり満たされた

感覚を味わいました。 

 

 こういうハプニングがあるから、人

生って面白く、深い。あの不愛想なお

姉さんにもう一度会って、「 Thank 

you！」とハグしたい気分でした。 

体験談・あなたならどうする？ 

異国の地で触れた、ホスピタリティ 

整理整頓の達人 

「無くても困らない物」を見つけよう 

今回は２７歳・ 

会社員Ｓさんの体験談です。 
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 新年度を迎えるこの時期、多くの企

業では健康診断や人間ドックを実施

しています。高齢者にも自宅にお知ら

せが届きます。あなたは定期的に健

診を受けていますか？ 

 

通院中の人も受けるべき 

 持病で病院に通っているから大丈

夫、と思っている人もいるかもしれま

せん。でも通院中は、その病気に対

しての検査、治療しか行いませんか

ら、隠れた疾患を見つけることは難し

いのです。仕事や子育てで忙しくて時

間が取れない人もいます。しかし、発

見が遅れて病気が進行してしまった

ら通院や入院で、さらに多くの時間を

要することになります。どんなに忙しく

ても、健診は受けておきましょう。 

 

医療費負担を少なくするためにも         

 健康診断のメリットは、病気を早期

発見することで、生活習慣病を予防し

たり改善したりでき、保健指導を受け

ることができるといったことです。治療

が必要な場合には、治療方法の選択

の幅が広がります。将来的にみると、

病気は予防することで医療費の負担

が少なくて済みますよ。 

 

結果がわかったら 

 健診後に結果通知書が届いたら、

すぐに中を確認してください。自覚症

状がなくても要精査などの異常が認

められたときは、そのままにせず必ず

医療機関を受診しましょう。 

 

 健診を受けて「異常なし」の結果が

出たら、ほっと胸を撫で下ろすのが普

通だと思います。でもそこで大丈夫だ

とあぐらをかかずに、食事は塩分と糖

分を控えめにして、毎日十分な睡眠

をとる、毎日ウォーキングをするなど、

規則正しい生活習慣を心がけましょ

う。日常的に健康に目を向けていれ

ば、健康寿命を延ばすことにつながり

ます。 

 

 一人ひとりが丈夫な体作りを意識し

て、病気の予防に取り組むことが大

切です。手遅れになって後悔すること

のないよう、年に一回は自身の体に

向き合い健康診断を受診しましょう。 

 寒さから身を守ってくれた脂肪が要

らなくなる春は、痩せやすく、ダイエッ

トにぴったりの時期です。人間の体に

は季節のリズムが刻まれていますの

で、春を十分に感じることがダイエット

につながります。 

 

春の食べ物で健康に痩せる 

 まず、春の食べ物を食べて季節の

リズムを取り戻しましょう。ふきのとう

や菜の花、春キャベツなどには独特

の香りや苦みが含まれていることが

多く、食べることで体を活性化させて

くれます。冬の間にため込んだ老廃

物を排出させる効果も期待できるの

で、健康的に痩せやすい体作りがで

きます。 

 

ウォーキングから始めよう 

 気温の上昇を感じることも大切です。

家の中にいると外の気温の変化に気

づきにくいので、外に出て春の訪れを

感じましょう。運動すれば代謝や消費

エネルギーがアップし、ダイエットにも

つながります。ウォーキングなど簡単

な運動でもＯＫです。太ももの筋肉を

使うので全身の血行が促進され、代

謝が良くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

有酸素運動で効率的に痩せる！ 

 ウォーキングに慣れたら、少し息が

上がる程度までスピードアップし、有

酸素運動に切り替えれば、脂肪の燃

焼効果が高まり、さらに痩せやすくな

ります。朝晩２回程度、１０分間行う

だけで、２０分間運動したのと同じ効

果が得られます。ぜひ続けてみてくだ

さい。 

 

 春の訪れを全身で感じることがダイ

エットにつながるなんて素敵だと思い

ませんか。ダイエットが成功すれば、

夏も楽しみになりますよ。 

 

 

 

 

 

 

家族で保とう「毎日健康」 

ちゃんと受けていますか？ 健康診断 

続けられるダイエットのコツ 

夏に向けてダイエットも本番 

全身で「春の訪れ」を感じとろう！ 
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 「28 歳まで、自分には何もなかった」。

著者の町田そのこさんは理容師を 1

年で辞め、その後職を転々としていた

ことがコンプレックスだったそうです。

小説家を目指すきっかけになったの

は、小学生の頃からファンだった氷室

冴子さんの訃報でした。氷室さんの小

説を読んで辛いことを乗り越えた日々

に想いを馳せ、小説家になる夢を思

い出したそうです。 

 

人と人のつながりを描く連作短編 

 本書はそんな町田さんの第３短編

集。収録作「カメルーンの青い魚」は

第 15回「女による女のためのR-18文

学賞」大賞を受賞しました。各編には

ある街で暮らすさまざまな人たちが描

かれており、それぞれ海、水、水槽な

ど魚がモチーフになっています。 

 

 山に囲まれたすり鉢状の小さな街で

営まれる人々の生活。弱者が抱く未

来への希望と自由への渇望が描かれ

ます。思いがけないきっかけでよみが

えった一生に一度の恋や、共には生

きられなかったあの人のこと。理不尽

に耐え懸命に成長していく少年少女

たちの願いとは……。 

 

 それぞれ独立した短編小説ですが、

人と人が繋がり、助け合い、どんな場

所でも生きると決めた強さを描いた 5

編の連作になっていて、登場人物や

場所がリンクしながらつながっていま

す。そのつながりが、未来への希望と、

自由への渇望という物語のテーマと

合致して、読み進めるにつれて、水紋

のように広がっていきます。 

 

 

重なっていく物語 

 生きていれば、いろいろなことが起

こります。昨今は「親ガチャ」などとい

ういやな言葉もあり、中には自分が望

まない運命もあるでしょう。でも、この

物語に出てくる人たちは、時間がかか

っても自分の足で歩こうとします。頼

るのが苦手で不器用だけど、自分の

心を使って相手や事柄と向き合って

いるのです。 

 

 命は尊い、でも人々はいとも簡単に

それを忘れてしまいます。命が永遠の

ものとさえ信じてしまうけど、そうでは

ないことを心に強く刻まれます。 

 

 

 

 1986 年に公開された映画『スタン

ド・バイ・ミー』は、スティーブン・キン

グの短編小説『死体』を原作とした、

少年たちのひと夏の冒険と友情を描

いた作品です。ノスタルジックな雰囲

気と心に響くストーリーが、今なお多

くの人の心を捉えています。 

 

物語のあらすじ 

 1959 年のアメリカ・オレゴン州の小

さな町を舞台に、12 歳の少年ゴーデ

ィ、クリス、テディ、バーンの 4 人は、

行方不明になった少年の遺体を探し

に旅に出ます。子どもながらに大人

のような悩みを抱え、それぞれの家

庭環境にも問題を抱えていた彼らに

とって、この冒険はただの探検ではな

く、自分たち自身を見つめ直す旅でも

ありました。道中では不良グループと

の対立や、自然の脅威に直面しなが

らも、4 人は助け合い、友情を深めて

いきます 

 

友情と成長の物語 

 映画の中で描かれる友情は、ただ

の仲良し関係ではなく、互いの悩み

や苦しみを共有し、支え合うものです。

特に、ゴーディとクリスの関係は感動

的で、クリスがゴーディの才能を信じ、

励ますシーンは多くの観客の心に残

る名場面となっています。少年たちは

旅を通じて少しずつ成長し、それぞれ

の道を歩んでいくことになります。 

 

時代を超えた魅力 
 『スタンド・バイ・ミー』の魅力の一つ

は、その普遍的なテーマにあります。

大人になった誰もが、かつての友人

や無邪気な冒険の日々を思い出すこ

とでしょう。また、ベン・E・キングの歌

う主題歌「Stand By Me」も映画の雰

囲気を引き立て、作品の持つ郷愁を

より一層深めています。 

 

 『スタンド・バイ・ミー』は、少年時代

の友情や成長を描いた名作として、

何度でも観たくなる映画です。子ども

の頃に観た人も、大人になってから

観るとまた違った視点で楽しめる作

品です。人生の大切な瞬間を思い出

させてくれるこの映画を、ぜひもう一

度味わってみてはいかがでしょう

か？ 

スタンド・バイ・ミー 

1986年 アメリカ 

原題：Stand by Me 

監督：ロブ・ライナー 

主演：ウィル・ウィートン、リバー・フェニック

ス 

生きていくと決める強さが宿る 
～夜空に泳ぐチョコレートグラミー（町田そのこ著） 

永遠に語り継がれる友情と冒険の物語 
〜スタンド・バイ・ミー（1986・アメリカ） 

町田そのこ 

『夜空に泳ぐチョコレート 

  グラミー』 

（新潮文庫） 

定価：693円 




