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 こんにちは、家づくりナイスホームズ

の大久保です！11 月に入り、木々の

葉が赤や黄色に色づき、街は秋の深

まりを感じさせる景色に包まれていま

す。朝晩の冷え込みも強まり、いよい

よ冬の足音が聞こえてきましたね。寒

さが厳しくなる前に、住まいに少し工夫

を取り入れることで、家族みんなが快

適に冬を過ごせるようになります。今

回は「冬本番に備える住まいの工夫」

についてご紹介します。 

 

窓の断熱で暖房効率アップ 

 家の中で最も熱が逃げやすい場所

は窓です。特に単板ガラスの窓は外

気の影響を受けやすく、せっかく暖め

た空気が外へ逃げてしまいます。そこ

でおすすめなのが厚手のカーテンや

断熱シートの活用です。カーテンは床

まで届く長さにすると、冷気が室内に

流れ込みにくくなります。さらに、雨戸

や内窓を閉めることで二重の空気層

が生まれ、断熱効果が高まります。窓

際の工夫だけでも体感温度は大きく変

わり、暖房費の節約にもつながります。 

 

湿度と換気で健康を守る 

 冬は空気が乾燥しやすく、風邪やイ

ンフルエンザなどの感染症が広がる

季節です。加湿器を使うのはもちろん、

洗濯物を室内に干すのも効果的です。

湿度は 50?60％を目安に保つと、ウイ

ルスが活動しにくく、肌の乾燥対策に

もなります。また、寒いとつい窓を閉め

切ってしまいがちですが、こまめな換

気も忘れずに。1 時間に 1?2 回、数分

間でも空気を入れ替えると室内のよど

みを防ぎ、結露やカビの発生も抑えら

れます。窓を大きく開けるのが難しい

場合は、換気扇やサーキュレーターを

併用すると効率的です。 

 

足元の冷えを和らげる工夫 

 「暖房をつけても足元が冷える…」そ

んな経験はありませんか？ 暖かい空

気は上にたまりやすく、床付近はどう

しても冷えやすくなります。そこでおす

すめなのが断熱マットやアルミシート

をラグやホットカーペットの下に敷く方

法です。床からの熱が逃げにくくなり、

少し低めの設定温度でも十分な暖か

さを感じられます。小さなお子さまや高

齢の方がいるご家庭では、低温で長

時間使用できる暖房器具を選ぶと安

心です。電気代を抑えながら快適な空

間を実現できます。 

 

家族の健康を支える住まい 

 寒さ対策を整えた住まいは、体の冷

えを防ぐだけでなく、家族の健康を守

る大切な役割を果たします。断熱・加

湿・換気の 3つを意識することで、室内

環境は大きく改善され、風邪予防や疲

労の軽減にもつながります。特に小さ

なお子さまやご高齢の方にとって、快

適な住まいは安心できる居場所となる

でしょう。 

 

11 月は秋と冬が交わる季節。紅葉狩

りや七五三などの行事を楽しみながら、

住まいの冬支度も進めてみてください。

小さな工夫の積み重ねが、寒さを和ら

げ、家族みんなの笑顔を守る大きな力

になります。どうぞ暖かい冬をお迎えく

ださい。 

 

今月の豆知識 

冬本番に備える住まいの工夫 
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 近ごろニュースや新聞で「カーボン

ニュートラル」という言葉を耳にする

機会が増えました。けれども、なんと

なく環境に関わる言葉だとは知って

いても、詳しい意味は知らない方も多

いのではないでしょうか。今回は暮ら

しとも関わりが深い「カーボンニュート

ラル」についてご紹介します。 

 

カーボンニュートラルとは 

 カーボンニュートラルとは、二酸化

炭素（CO?）などの温室効果ガスの排

出量と吸収量を差し引きゼロにする

ことをいいます。たとえば、工場や車

から排出される CO?を森林が吸収し

たり、再生可能エネルギーを使って

排出量を減らしたりすることで、全体

としてプラスマイナスを「ゼロ」にする

考え方です。 

 

 2050年の目標と私たちの暮らし 

日本政府は「2050 年までにカーボン

ニュートラルを実現する」と宣言して

います。これは国や企業だけでなく、

私たち一人ひとりの生活習慣にも関

わります。例えば、家で使う電気を省

エネ家電に変える、断熱性能の高い

住宅に住む、太陽光発電を取り入れ

るといった工夫が、目標達成に貢献

するのです。 

 

家づくりとの関係        

  住まいはエネルギー消費の大き

な部分を占めます。断熱性や気密性

を高めた「省エネ住宅」や、再生可能

エネルギーを取り入れた「ゼロエネル

ギー住宅（ZEH）」は、カーボンニュー

トラルの実現に直結する住まいです。

最近では、太陽光発電や蓄電池と組

み合わせた暮らしも一般的になって

きました。 

 

日常でできること        

 大掛かりな設備がなくても、私たち

にできることはあります。照明を LED

に変える、使わない電気はこまめに

消す、車ではなく自転車や徒歩を選

ぶなど、小さな積み重ねが大切です。 

 

 カーボンニュートラルは、遠い未来

の話ではなく、今から少しずつ取り組

める身近な課題です。家族の健康や

家計にも優しい工夫を取り入れて、

持続可能な暮らしを一緒に目指して

いきましょう。

 秋から冬へと向かう 11 月は、ガー

デンにとって冬越えの準備どきです。

人間も寒くなると体が縮こまってしま

いますので、本格的な冬が到来する

前に備えておきましょう。 

 

寒さに弱い花は屋内へ        

 まず、寒さに弱い植木鉢やプランタ

ーの植物は室内へ移動させます。花

壇で晩秋まで花を楽しませてくれたペ

チュニアやカリブラコアもそろそろ咲

き終わる時期。パンジーやビオラなど

寒さに強い花に植え替えておきましょ

う。 

 

 宿根草は水やりを少しずつ減らし、

肥料もしっかり与えて寒さに耐えられ

るようにしておきます。葉や茎が枯れ

たら根元から 15cm ほどのところで切

り、地上に出ている部分を整理してお

きましょう。そっと株を掘り出して植木

鉢などに植え替え、日あたりが良く霜

が降りない場所で管理するのがおす

すめ。 

 

紅葉に見とれすぎずに剪定も        

 落葉樹があるお家では紅葉が見ご

ろですが、落葉が始まる頃が剪定の

チャンスでもあります。枝姿が分かり、

樹形が整えやすくなります。花木や

花芽に注意して不要な枝を落としてく

ださい。落ち葉は腐葉土やたい肥に

使えるので残しておきましょう。 

 

 木々が色づき、紅葉が始まったら球

根の植え付けも始めます。春に咲く

花の球根は寒さを感じて花芽をつけ

るものが多いため、寒くなりすぎない

年内に終わらせるのがベスト。 

 

 春に土からひょっこりと顔を出す新

芽は何にも代えがたい喜びを与えて

くれますよ。１１月の寒空の下でもガ

ーデニングに励んでください。 

 

 夏に茂った常緑種は枝透かしなど

をしてすっきりさせると気持ちよく冬が

迎えられます。来るべき冬に備えて

春のガーデンに差をつけましょう。 

季節のワンポイントガーデニング 

冬越えの準備！ 植物にも寒さ対策を 

今さら聞けない「あの言葉」の意味 

カーボンニュートラルって何？ 



 

 

 
3 

知らぬ者はいない、 

ファンタジーの秀作 

 「ミスチル」の愛称で多くの人に愛さ 

１９８８年の劇場公開以来、日本中の

老若男女が見たであろうアニメ映画

「となりのトトロ」。大人も子どもも純粋

な気持ちを忘れてはいけないことを

教えてくれます。 

 

 一家の大黒柱・草壁タツオ（サツキ

とメイに比べると忘れがちですが、お

父さんの名前です）は、しっかり者の

長女サツキと、天真爛漫で頑固な次

女メイを連れて、妻の入院する病院

近くの村に引っ越してきました。近所

の子からお化け屋敷と呼ばれる家で

始まった３人暮らし。子どもにしか見

えないまっくろくろすけを見つけたり、

森の主であるトトロやネコバスに出会

ったり、サツキとメイの不思議な体験

を描きます。 

 

こんなお父さんが欲しい 

 草壁タツオはおっちょこちょいな面

もあるものの、常に穏やかで、子ども

たちと同じ目線を持つお父さん。お化

け屋敷に住むのが夢だったと、娘た

ちとの生活を楽しんでいるように見え

ます。 

 

 ３人でお風呂に浸かりながら、タツ

オは引っ越したばかりのお化け屋敷

に怯える娘たちに言います。「笑って

みな。おっかないのは逃げちゃうか

ら」。３人が勇気を振り絞って大きな

笑い声をあげると、タツオの言ったと

おり、まっくろくろすけたちはスタコラ

と去って行きます。 

 

笑い飛ばせば状況は変わる 

 人は何か不安なことや心配なこと

があると、どうしても気持ちがマイナ

ス方向に引っ張られがちです。それ

をあえて笑い飛ばすだけで、なぜか

気持ちが大きく救われます。まっくろく

ろすけのように消え去ってくれたり、

もしかしたら救世主が現れてくれたり

することもあるでしょう。 

 

 ピンチの状況に陥ったときに、ぜひ

とも思い出したい、心を軽くしてくれる

言葉です。 

 山々が燃えるように色づく季節、も

みじ狩りに出かけたくなりますね。実

はもみじは見て楽しむだけでなく、持

ち帰って飾ったり使ったりできる、万

能なアイテムです。秋をより楽しめる

もみじの活用アイデアを紹介しましょ

う。 

 

さまざまに使える秋の彩り 

 まず思いつくのは本のしおり。読み

かけの本の間から真っ赤なもみじが

現れるなんて、とてもロマンチックで

すよね。拾った葉はお風呂に浮かべ

て楽しむのもおすすめ。軽く水洗いし、

お湯を張ったお風呂に適量の塩を混

ぜて浮かべると、お風呂に真っ赤な

秋の風景が広がります。いつもとは

違う幻想的な雰囲気になり、旅行気

分も味わえますよ。 

 もみじは、流行中のハーバリウムの

材料としても重宝されます。ハーバリ

ウムオイルと瓶があれば簡単に作れ

ますので、もみじ狩りの記念に作って

みてはいかがでしょうか。木の実など

も一緒に詰めると、秋が感じられる仕

上がりになります。 

 

まだまだあります！ 

もみじの活用法                 

 拾ってきたもみじを、はがきサイズ

の無地の紙にペタペタと貼り付けれ

ば、オリジナルポストカードの完成で

す。秋のご挨拶状にもぴったり。受け

取った人にも秋の風景が届けられま

す。 

 

 きれいに洗ったもみじは、料理のア

クセントとして盛りつけにも活躍しま

す。秋の味覚のサンマなどに添えれ

ばぐっと華やかになりますよ。 

 

 もみじの活用方法はたくさんあるの

で、上手に使って秋をもっと楽しんで

みませんか。 

暮らしの知恵袋 

見るだけではもったいない！  
もみじを１００倍楽しむ方法 

「笑ってみな。 

おっかないのは逃げちゃうから。」 

              ――草壁タツオ（「となりのトトロ」） 

人生を豊かにすることば 
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今月のテーマ 

 

掘りごたつのある空間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

あこがれの掘りごたつ 

 日本人にとって和室は安らぎを与え

てくれる空間。でも椅子に座る時間の

ほうが長いので、正座やあぐらで過ご

すのは苦手という方もいます。畳やカ

ーペットの上に座って足を組んだり、

足を投げ出して使う置きこたつは、意

外と足腰に負担がかかるのです。 

 

 そんな方でもゆったり過ごせるのが、

掘りごたつのある和室です。 

 

 掘りごたつは、テーブルのような感

覚で座ることができ、冬は暖かく、夏

は畳のサラサラとした心地よい感触

を味わいながら過ごせる座卓になり

ます。足をおろして椅子に座るような

感覚で腰を掛けることができるので、

足腰への負担が少なく、和室で過ご

す時間をより快適なものにしてくれま

す。 

 

 近年では熱烈なファンも多く、和室

をリフォームする際に掘りごたつを設

置したいという依頼をよくいただきま

す。 

 

電気代も安く、 

季節ごとの片付け不要 

 掘りごたつは、数多くある暖房器具

の中でも特に電気代が安いという点

も魅力です。また、堀りごたつは座面

が低いので天井までの距離ができ、

室内空間を広く見せてくれる効果もあ

ります。 

 

 普通のこたつのように、夏になった

ら押入れにしまわなければならない

面倒もありません。布団さえ取り払っ

てしまえば通常の座卓のような感覚

で使い続けられます。掘った部分にフ

タをして、座敷のように使えることも

人気の理由のひとつです。 

 

費用を抑えるなら新築時に 

 そんな掘りごたつにもデメリットはあ

ります。それは掃除がしづらいことで

す。掘ってあるスペースは窪んでいる

のでホコリが溜まりやすく、ノズルの

長い掃除機で吸い取る必要がありま

す。 

 

 また、一般的な置きこたつと比べる

と、設置費用はかさみます。床下をい

ったん外し、根太を取らないとヒータ

ーが組み込めないので少し費用がか

かるのです。 

 

 そこでおすすめなのが、新築時に

掘りごたつを設置すること。間取り設

計の段階で計画していればスムーズ

に工事を進められ、手間もかからず、

工期も短期で済むからです。 

 

おすすめの掘りごたつリフォーム 

 リフォームで和室に掘りごたつを設

置する方法にはいくつかの種類があ

ります。 

 

 最も簡単で費用を抑えられるのが

市販の掘りごたつユニットを使用する

方法です。工期は最短１日と短く、夏

場には収納スペースとして活用でき

るものが多いのも魅力です。 

 

 床を掘って設置するのではなく、床

の上に木枠を作り、小上がりを造作し

て、その中に足を置くスペースを確保

するという方法もあります。小上がり

を造作するには 4～5 日ほどの工期

が必要になりますが、マンションなど

床下を掘り下げられない空間でも施

工できるのが大きなメリットです。 

 

 今から新築する方も、リフォーム計

画を立てている方も、心地よい掘りご

たつのある和室空間をつくってみま

せんか？ 
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 日本の窓の９割を占めているアルミ

サッシ。優れた耐久性を備え、コスト

パフォーマンスが高いことから、四季

のある日本の住宅建築になくてはな

らない存在になっています。風雨にさ

らされたり、厳しい太陽光が照りつけ

たりしても、割れや歪みが起こること

がなく腐食にも強いため、長期間使

用してもメンテナンスを必要とせず、

美しい外観を保つことができる、日本

ならではの大発明なのです。 

 

実はアルミサッシも 

腐食することが 

  しかしアルミサッシにまったく腐食

が起こらないというわけではありませ

ん。経年劣化に強く、高い耐久性を

誇るとはいえ、実はアルミは意外にも

腐食に弱い金属なのです。この弱点

を補うため、アルミサッシは皮膜を作

るコーティングが施されています。 

 

 お住まいの地域にもよりますが、海

から離れた地域でも腐食は避けられ

ません。台風などの暴風によって、砂

や海水が巻き上げられ、雨と一緒に

アルミサッシに降り注ぎます。このと

き、細かい砂がアルミサッシの皮膜を

傷つけ、その傷口に海水を含んだ雨

が侵入して、腐食が起こってしまうの

です。 

 

アルミサッシのお手入れは 

とにかく水洗い！ 

 アルミサッシを長持ちさせるポイント

は、汚れをためすぎないこと。腐食は

放っておくとどんどん進んでしまうの

で、年に１～２回、海が近い地域では

もう少し頻度を上げて、年に３～６回

は掃除するのがおすすめです。 

 アルミサッシの掃除に特別な道具を

用意する必要はありません。基本は

ひたすら水洗いをすること。汚れがひ

どい場合は、バケツに溜めた水に少

量の中性洗剤を混ぜて汚れを洗い流

してください。もし斑点状のサビを表

面に発見したら、水で湿らせたジーン

ズ地などにクリームクレンザーをつけ

て優しくこすりましょう。最後に乾拭き

でしっかりと水気を取ることをお忘れ

なく。 

 

 特に海が近い地域での塩害による

腐食は、著しく外観を損なってしまい

ます。定期的にメンテナンスすること

をおすすめします。 

 

 

  

 木枯らしが身にしみる１１月は、温

かい温泉で心身ともにリラックスした

くなりますね。近年ではペットも入れ

る温泉が増え、飼い主さんとの温泉

旅行を楽しむワンちゃんも多くみられ

ます。 

 

ワンちゃんも癒やしてくれる 

温泉パワー 

 温泉にワンちゃんを入れても本当に

大丈夫なの？ と不安を感じる飼い

主さんもいるかもしれませんね。結論

を言うと、問題はありません。温泉は

人間だけでなくワンちゃんにもリラック

ス効果を与えてくれる、癒やしのスポ

ットなのです。体が温まると血行が良

くなり、疲労回復効果があるのはワン

ちゃんも同じなんですよ。 

 

 ただし温度と時間には十分に注意

してあげましょう。ワンちゃんの適温

は人間にとっては少しぬるめの 36～

38℃ぐらいです（ワンちゃん同伴の温

泉の多くは人とワンちゃんの入る湯

船は別になっていますので、入れる

前に湯加減を確認してあげてくださ

い）。また、あまり長い時間、湯船に

入れたままにすると、皮膚を保護して

いる油分が流れ出てしまい、肌トラブ

ルを引き起こしてしまうこともあります。

ワンちゃんの皮膚というものは非常

に薄くデリケートなので、長くても１０

～１５分程度で上がらせてくださいね。

嫌がる場合には無理をせず、すぐに

出してあげましょう。 

 

 温泉から上がった後は、被毛をしっ

かりと乾かしましょう。根元まで乾かさ

ず、生乾きのままにしておくと、雑菌 

 

が繁殖してしまう可能性があります。

ドライヤーなどでしっかりと乾かしてく

ださい。 

 

温泉を予約する前に 

 ワンちゃんを同伴できる温泉のほと

んどでは、1 年以内の予防接種と狂

犬病ワクチン接種の証明書が求めら

れます。今年のワクチンがまだ、とい

う人は早めに済ませておいてください

ね。 

 

 ルールさえ守ればワンちゃんと一緒

に温泉を楽しむことができます。風ビ

ュービューの中でも、体の芯までポカ

ポカに温まりますよ。 

ペット１１０番 

いい湯だワン！  

一緒にのんびり温泉はいかが？ 

DIYでできる家のメンテナンス入門 

日本ならではの大発明 
「アルミサッシ」のサビを防ぐ方法 
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 毎日の調理に欠かせない大切な包

丁。きちんとお手入れしてあげていま

すか？ お刺身やローストビーフなど

を切るときは、切れ味抜群の包丁で

なければ危ないし、おいしくできませ

んよ！ 

 

見た目も味も良くなる！ 

 お手入れされた包丁で料理すると、

見た目もぐっと良くなります。切れ味

が悪いと、筋がうまく切れないので波

打った切り口になり、食材が崩れてお

いしくなさそうな印象になってしまいま

す。 

 

 もちろん味にも違いが出ます。それ

がよくわかるのがトマトです。皮への

抵抗なしにスパッと切れるのが良い

包丁ですが、手入れが悪い包丁だと

果肉が潰れ、水分が抜けると同時に

うま味も流れてしまい、食感もよくあり

ません。 

 

ストンと切れるのが気持ちいい 

 包丁をお手入れしておくと、切る際

に余計な力が要らないというのがメリ

ットです。ストレスなく、ストンと包丁が

入っていくのは気持ちいいですよ。 

 

 包丁のメンテナンスといえば、やは

り砥石です。包丁を研ぐのは少々手

間ですが、砥石はひとつあれば包丁

同様、長く使えます。本格的に切れ

味を良くしたい方は、職人さんに頼む

という方法もあります。 

 

シャープナーを使う人が 

多いですが 

  最近は手ごろで簡単なシャープナ

ーも簡単に買えます。さっと使えて、

すぐに切れ味が回復しますので便利

ですが、砥石に比べると、効果は一

時的です。シャープナーは刃を傷つ

けてしまうので、包丁の強度が落ちた

り、切れ味が悪くなるのが早いという

デメリットがあります。時間に余裕の

あるときには、ぜひ砥石でお手入れ

をするのをおすすめします。 

 

 定期的にメンテナンスしている包丁

は長年使い続けることができ、自分

で研ぐことで愛着も格別です。本来、

包丁は使い捨てにするものではあり

ませんから、大切に取り扱って、日々

のおいしいお料理作りに役立てましょ

う。 

 ここ数年で認知度が上がり、広く普

及してきたふるさと納税。興味はある

けど、まだ活用したことがないという

方もたくさんいますよね。そんなふる

さと納税ビギナーのために簡単に説

明しましょう。 

 

ふるさと納税とは 

 ふるさと納税とは、故郷や好きな自

治体に寄付をして、地域に貢献する

仕組みのことです。寄付のお礼として、

その地域からさまざまな返礼品が送

られてきます。さらに、寄付金から所

得税や住民税の控除を受けられるの

で、自己負担額２,０００円から、地域

の特産品を楽しむことができるので

す。ただし所得に応じて控除には上

限がありますので、事前に確認して

おきましょうね。 

 

 

 

楽しく賢く返礼品選び 

 ふるさと納税を上手に楽しく活用す

るポイントは、なんといっても返礼品

選びです。賢く節約することを考える

なら、できるだけ還元率の高い品物

にすること。そして普段使うものに絞

って選ぶのがいいでしょう。おすすめ

は米、肉、魚など。晩酌用に各地の

銘酒を選べばお酒好きのお父さんに

も喜んでもらえます。トイレットペーパ

ーやタオルなどの消耗品は、普段買

っているものからランクアップして、肌

触りの良い品を選べば、日々の幸福

度がアップしますよ。自宅まで配送し

てくれますから、買い物の手間も省け

るところがうれしいですね。 

 

季節の高級食材で贅沢気分 

 せっかく特産品を選べるのなら、と

いうことで、イベントや季節に合わせ

て高級食材を選ぶのもいいでしょう。

例えばお正月用にカニ、丑の日には

鰻、旬のものをお中元やお歳暮に充

てたりすれば大切な人を喜ばせるこ

ともできます。配送時期を指定できる

品物もあり、予約注文が便利です。 

 

 ふるさと納税は、このように食費や

日用品代を抑えつつ日常生活を豊か

なものにしてくれるユニークな制度。

控除の上限額に注意して、年末まで

には申し込んでおくことをお忘れなく。

年末には申し込みが殺到します。今

年も残りあとわずかですから、在庫切

れになってしまう前に早めに申し込ん

でくださいね。 

ご存じですか、お台所のひと工夫 

いいこと尽くし！ 包丁のお手入れ 

めざせ！お買い物の達人 

活用しないと損かも？ ふるさと納税 
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子どもの肌は乾燥しがち 

 子どもは大人に比べて皮膚が薄い

ため、水分を保ちにくく、皮脂の分泌

も少ないので乾燥しやすいと言えま

す。肌のカサカサを感じたらスキンケ

アをしてあげましょう。普段使いには

低刺激のローションやクリームタイプ

の保湿剤を、ひどいときは保湿効果

の高いワセリンがおすすめです。 

乾燥を防ぐ入浴法 

 予防にはお風呂の入り方が大切で

す。体をボディソープでごしごし洗い

すぎていませんか？ 今は夏ほど汗

をかかないので、擦りすぎると皮脂が

不足します。泡で優しく包み込むよう

に洗いましょう。 

 

 ボディソープの成分もチェック。肌へ

の負担が少なく、低刺激のものを選

ぶようにします。また湯船の温度は

ぬるめに設定して、長く浸かりすぎな

いのがベストです。入浴後は肌が潤

っている状態ですからできるだけ早く

保湿剤を塗り、潤いを閉じ込めてあ

げましょう。 

 

乾上手な保湿と乾燥予防を 

 加湿器は冬の必需品！空気が乾

燥すれば、肌もおのずと乾燥してしま

います。冬場のエアコンも影響します。

加湿器をうまく取り入れて肌への負

担を減らせるといいですね。 

 

 乾燥がひどく、湿疹や痛みを伴う場

合や、治りが遅いときは皮膚科を受

診してください。化膿し炎症を起こし

た肌は悪化し悪循環になりやすいの

で、抗生剤を使用しできるだけ早く治

した方がいいでしょう。 

 

 状況に応じて保湿剤を使い分け、

保湿と乾燥予防を心がけましょうね。

 

子どもが風邪をひきやすい 

のはなぜ 

 インフルエンザなどの流行に注意し

なければならない時期です。手洗い・

うがいを促す呼びかけは毎年のこと

ですが、近年は新型コロナウイルス

の流行により、年間を通して、意欲的

に感染対策を行う人が増えました。そ

れだけでもずいぶん予防できている

はずですが、それでもなぜか子ども

は風邪をひいてしまうものです。それ

は、ウイルスの侵入を防ぐだけでは

不十分で、免疫が下がっていると風

邪をひきやすいからです。免疫力を

高めるために生活習慣を見直してみ

ましょう。 

 

 体づくりの基礎は運動、睡眠、食事

の３つ。これで免疫力アップをはかり

ます。乾燥もよくありません。普段か

らこまめに水分をとって、部屋の湿度

にも気を配りましょう。 

 

ママは子どもからもらいやすい 

 子から親へうつる風邪は、得てして

パワーアップしています。多くの家庭

では、ママが日ごろから休む間もなく

子どもに接していることが多く、免疫

力が下がり風邪をもらいやすくなりま

す。そんなときは、パパがゆとりをも

って接すると、ママも安心して治療に

専念することができますよ。 

 

 

 

パパに任せろ！  

と宣言してください 

 普段ママに家事を頼っている家庭

では、ママがダウンしたときは、子ど

ものご飯、お風呂、寝かしつけなど、

基本的なことはパパが胸を張って引

き受けましょう。なるべく子どもの相手

をする時間を作り、ママの体が休まる

環境を作ってあげてください。ママも

気持ちに余裕が出れば楽になれるは

ずです。 

 

 とはいえ、急に家事をやろうと決意

しても、そう簡単にできないかもしれ

ません。普段からママのやっているこ

とをよく見て、いざというときに動ける

ようにしておいてください。パパ一人

でも安心してもらえるように、ママと、

そして子どもたちと信頼関係を築いて

おきましょうね。 

 

 

 

 

 

新米パパのための育児アドバイス 

ママが風邪でダウンしたら 

パパの出番です！ 

解決！子育て相談箱 

子どものカサカサ肌。正しいスキンケア方法は？ 

＜相談＞ 

冬になると子どもの肌が乾燥し、
白く粉をふいたようになります。触
るとザラザラ、ガサガサしていま
す。何かよい保湿方法はありませ
んか？ 

          (りっきー・28歳) 
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買い物が下手な人は収納も下手   

 突然ですが、皆さんは、買い物をす

る際にルールを決めていますか？ 

 

 家事にかかる時間はなかなか短縮

できません。買い物に時間がかかる

せいで、「二度買い」「無駄買い」「買

い忘れ」してしまった経験があるでし

ょう。特に「二度買い」や「無駄買い」

は家の貴重な収納場所を圧迫する整

理整頓の敵です。 

 

買い物の前にやっておくこと 

 シューズクロークが人気の理由は、 

そこで、買い物をするときにルールを

決めましょう。 

 まず１週間の献立をスケジュール帳

に書き込みます。これでどんな食材

が欲しいのかが一目瞭然。週ごとに

スケジュールを立てれば毎日献立に

悩む時間を減らせます。 

 

 実はその後が大事です。大抵のス

ーパーでは入口付近に野菜と果物が

並び、店の奥に向かって魚や肉類と

続いていきます。そこで買い物する品

目を、①野菜と果物、②魚と肉、③豆 

腐や練り物、④ドリンクや嗜好品、⑤

調味料と乾物、⑥その他日用品とい

う 6 つに分類し、各カテゴリーの商品

が売っているゾーンを順序良くたどっ

ていけば、効率よく買い物をすること

ができます。 

 

 こうして書き出しておくことで二度買

いがなくなり、収納があふれかえるこ

ともなくなるはずです。ぜひお試しくだ

さい。 

 

 

 

 突然ですが、あなたは「言霊（ことだ

ま）」を信じますか？ 学生時代にあ

る人から「言葉は現実になる」と教わ

ってから、そのことが頭の片隅から離

れない私です。 

 

古代の人が信じていた 

「言葉の力」 

 言霊とは言葉に宿る「魂」のことで

す。古代の日本人は、その魂が言葉

にしたことを現実化してくれると考え

ていたそうです。私もこの言霊を信じ

る一人です。自分の意思を相手に伝

えたり、イメージしたものを表現したり、

ときには自分自身と対話するのにも

使われたりする言葉は、単なるコミュ

ニケーションツールを超えて、大きな

力をもっていると思うからです。だか

ら私は、これまでの人生で、叶えたい

自分の夢をいつも言葉にするように

してきました。 

 

 その夢のひとつが、ラジオに出演す

ることでした。私はトレーナーという職

業柄、お客様に体づくりのポイントを

お話しすることがよくあり、その際に

なぜか声を褒めてもらえることが多か

ったのです。そこで、「この声をもっと

いろんな人に聞いてほしい。トレーナ

ーをしている自分をこの声でアピール

したい」と思うようになりました。そし

てそのラジオに出たいという夢を、い

つも周りに語っていたのです。 

 

夢を語る言葉が 

現実を引き寄せる 

 そんなある日、普段からお世話にな

っている施設の方から、ついにラジオ

出演のお話が回ってきたのです！ 

驚きと喜びが複雑に絡み合った不思

議な気分でした。言葉が現実になる

のは本当だったんだ。あらためてそう

確信しました。 

 

 夢は、1 日で叶うことも、何年もかか

ることもあるでしょう。でも、熱望する

思いを言葉にし続けることで、自分以

外のものや人を動かしてくれることが

あります。胸に秘めているだけでは

何かが足りない。言葉にすることで、

世界は面白いぐらいガラリと変わる

のだと私は思います。 

 

 もしあなたの言葉が現実になるなら、

今、どんな夢を言葉にしますか？ 

体験談・あなたならどうする？ 

言霊のパワーに触れた日 

整理整頓の達人 

買い物にルールを決めて収納を効率化 

今回は３５歳・トレーナー 

Ｓさんの体験談です。 
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爪から健康状態がわかる 

 爪の主な働きは、指先を保護し、物

をつかむ手助けです。足の爪は体重

を支え、歩いたりバランスを取ったり

と重要な役割を担っています。肌と同

じようにタンパク質「ケラチン」からで

きており、健康な爪は硬く表面がなめ

らかで、薄いピンク色をしています。

一方で、ストレスや栄養不足、体調不

良など、爪を見れば健康状態がある

程度わかります。 

 

爪を健康に保つためには 

 爪の状態をチェックしてみましょう。

割れていたり、縦や横に線が入って

いませんか？ 原因は栄養不足や乾

燥、ストレス、睡眠不足などさまざま

です。 

 

 爪が変色している人は、水虫や内

臓疾患のサインかもしれません。スプ

ーンのように反り返って変形していれ

ば、鉄欠乏性貧血の可能性がありま

す。早めに医療機関を受診してくださ

い。 

 

 健康的な爪を維持するには食事や

生活習慣を改善し、指先に集中して

負担をかけすぎないこと。血行不良と

なる冷えや乾燥にも注意が必要です。 

 

正しい爪の切り方 

 爪は切りすぎないように、先端の白

い部分が見えるように残してください

ね。爪切りを使ったら最後にヤスリで

整えます。爪の先が丸く尖った形に

切るよりは、ゆるやかな四角形を意

識してください。爪がぶつかったとき

に割れにくく、巻き爪のように爪が指

に食い込むのを防ぐことができますよ。

就寝前にはハンドクリームやオイル

を塗って、乾燥を防ぐと美しい爪を保

つことができます。 

 

 寒くなり肌の露出がなくなった今で

も、指先は常に人の目にさらされます。

短く切って整えられた爪は清潔感に

あふれ、見ていてとても気持ちの良

いものですよ。

 １１月の和名は「霜月」。霜が降りは

じめ、冬の訪れが感じられる季節で

す。日に日に寒さが深まるので、外に

出てトレーニングするのが気後れして

しまうことも。そんな１１月でもゆった

り健康的な生活を維持するダイエット

を紹介します。 

 

水、ちゃんと飲んでいますか？ 

 ほんの 2カ月ほど前の、汗が止まら

ないほど暑かったときに比べると、水

を飲む量がめっきり減ってしまってい

ませんか？ 「夏は毎日１～２Ｌもの

水分を摂取していたのに、最近は１Ｌ

も飲んでいない……」。そんな人も少

なくありません。水分が不足すると、

むくみやすくなり、血流も悪くなります。

老廃物も貯まりやすくなり、太りやす

くなる原因が揃ってしまうのです。意

識的に水分を摂るようにしましょう。 

 

お風呂にはゆっくり浸かろう 

 寒くなることで冷えも起こりやすくな

るので、シャワーだけで済まさず、ち

ゃんと湯船に浸かるようにしましょう。

湯船に浸かることで体が温まり、内臓

機能が向上するだけでなく、基礎代

謝も高まります。血流が良くなれば、

老廃物を体の外に出してくれるデトッ

クス効果も期待できます。体の中から

きれいになりますよ。 

 

ストレッチで体を温めて 

 血行不良を改善し、血流の流れを

良くするためには毎日のストレッチを

欠かさないようにするのがおすすめ

です。運動が苦手な方でも、簡単な

ストレッチなら負担も軽く、続けられる

はずです。気分転換にもなりますの

で、お風呂上がりの習慣にしておきた

いですね。 

 

 木枯らしが吹きはじめると体が冷え

やすくなり、せっかくダイエットをして

も、なかなか効果が出なくなってきま

す。冷えたままの体で運動をすると、

思わぬケガをしてしまうこともありま

す。まず体を温めることに重点を置き、

毎日のストレッチを習慣づけて、ゆっ

くりのんびり、ダイエットを続けていき

ましょう。 

 

 

 

家族で保とう「毎日健康」 

意外と知らない「爪の話」 

続けられるダイエットのコツ 

ダイエットはゆっくりペースで 

体の中から温めて 

家族で保とう「毎日健康」 

意外と知らない「爪の話」 
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野球をがんばる 

高校生たちの実話 

 夏の風物詩、甲子園の高校野球選

手権大会。全国から集まる強豪校の

選手たちが、泥だらけになりながらボ

ールを追いかける姿は多くの人たちを

魅了します。その主役はあくまでも球

児たちですが、その晴れ舞台を支え

ているのは、家族や、チーム関係者、

監督、コーチ、学校の応援団、大会運

営者といった多くの人の力や思いだと

いうことを忘れてはなりません。 

 

 本書は、グラウンドに立つ選手たち

だけではなく、試合には出なくとも、３

年間を高校野球に捧げた高校生たち

のストーリーが収められています。マ

ネージャーやブラスバンド部、野球を

諦めざるを得なかった者、選手を見守

る家族たちなどの視点から見た甲子

園の物語です。すべて日本全国で本

当にあった実話で、高校野球から目

を離せなくなった経験をもつ人なら、

まさに必読の一冊です。 

 

一人ひとりが選んだ道 

  実力がものを言う世界ですから、

甲子園でベンチに入れるレギュラー

選手はほんのひと握りに過ぎません。

そんな夢の舞台の後ろには、個人の

葛藤、野球に対する想い、家族や仲

間の存在など、様々なものが渦巻い

ています。野球センスを持ちながらも

野球を好きになれなかった者、練習

中に病気が見つかって闘病せざるを

得なくなった球児、負けるのが怖くて

積極的になれなかった女子マネージ

ャー、大好きな監督を追いかけて甲

子園出場の切符を手放した球児……。

本気で向き合っている彼らの誰ひとり、

間違った選択はしていません。彼らな

りの結論、彼らなりに導かれた道なの

でしょう。 

 

野球ができることの幸せ 

 「諦めなければ夢は叶う」というほど

実際の人生は甘くないかもしれませ

ん。しかし、たとえ叶わないかもしれな

くても、それを怖れず、失敗してもいい

から挑戦してぶつかってみること。そ

のことの大切さを感じさせられます。 

 

 野球ができるということの幸せ、野

球を通して生まれる絆の大切さ。球場

に足を運んだことがなくても、選手とし

て試合に出たことがなくても、野球な

らではの熱い情熱に触れられる１冊

です

 家族がいて、家族のような友達が

いて、帰る家がある。そんな当たり前

のことが、もうかなわなくなるかもしれ

ない。そう悟ったとき、あなたはただ

呆然としてしまうかもしれませんね。 

 

悪童たちの大冒険 

 「グーニーズ」とは、主人公マイキー

（ショーン・アスティン）と仲間達を表

す愛称です。何かと悪巧みをしては

家族や兄弟を困らせている、やんち

ゃな男の子たち。差し押さえとなった

それぞれの自宅を守るために、金目

のものを探してマイキー宅の屋根裏

に侵入したことから冒険が始まります。

海賊の財宝のありかが記された地図

を見つけて、早速その場所に向かう

グーニーズ。しかし、その場所は脱獄

したばかりの犯人一家のアジトだった

のです。行く手を阻む数々のトラブル

にグーニーズはどう立ち向かうのでし

ょうか。そして財宝にたどり着くことは

できるのでしょうか――。 

 

 多くの人がこの映画を一度は見た

ことがあると思います。そして、こんな

に何かに一生懸命になれる彼らの尊

さに感動し、グーニーズの行動ひとつ

ひとつが確実に未来を変えていくこと

を信じたくなるはずです。 

 

弱音を吐く仲間にかけた 

マイキーの言葉は 

 財宝を目指す彼らは、かつての海

賊が仕掛けた罠にてんてこまい、命

の危険にもさらされます。暗い洞窟を

進みながら、「もう諦めよう」とおびえ

て弱音を吐くアンディをマイキーはこ

んな言葉で説得します。「わかって

る？ 次に空を見る時には、別の町

の空だ。ここでは僕たちが戦うんだ」。

もともとのマイキーは気も体も弱い少

年。今までの彼からは想像できなか

ったような強さが感じられるシーンで

す。 

 

 大人になると、信じる心やその瞬間

を楽しむということをいつしか忘れて

しまいがちです。いつまでもこの冒険

を楽しみ続けて、そしていつか宝物を

見つけたいものですね。彼らのように。 

グーニーズ 

1985年アメリカ 

原題：The Goonies   

監督：リチャード・ドナー 

主演：ショーン・アスティン／ジョシュ・ブロ

ーリン 

野球がもたらす数々の奇跡が感動を呼ぶ 
～甲子園だけが高校野球ではない（岩崎夏海著）～ 

ピンチに瀕したチームを奮い立たせた言葉とは 
〜グーニーズ（'85・アメリカ）～ 

岩崎夏海著 

『甲子園だけが 

 高校野球ではない』 

（廣済堂出版） 


