
あ
え
て
物
を
た
く
さ
ん
持
た
な
い
シ
ン
プ
ル
な

暮
ら
し
が
人
気
で
す
。
す
っ
き
り
し
た
空
間
は

見
た
目
に
美
し
く
居
心
地
が
よ
い
だ
け
で
な

く
、
地
震
な
ど
を
踏
ま
え
た「
防
災
対
策
」と
し

て
も
優
れ
て
い
ま
す
。

安
全
の
視
点
か
ら
イ
ン
テ
リ
ア
の
見
直
し
を
す

る
な
ら
、
特
に
注
意
し
た
い
の
が
頭
よ
り
上
の

空
間
で
す
。
目
線
よ
り
高
い
位
置
を
ス
ッ
キ
リ

さ
せ
れ
ば
視
線
が
通
り
、
部
屋
を
広
々
と
明
る

く
見
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
イ
ン
テ

リ
ア
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
と
し
て
王
道
で
す
が
、
実
は

安
全
の
観
点
か
ら
も
大
正
解
。
重
い
も
の
や
、

ガ
ラ
ス
・
陶
器
な
ど
の
割
れ
や
す
い
も
の
は
、

高
い
位
置
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
額
縁
や
時
計
な
ど
、

高
い
位
置
で
な
け
れ
ば
格
好
が
つ
か
な
い
も
の
が

あ
る
場
合
に
は
、
軽
量
で
割
れ
に
く
い
素
材
に

変
え
ま
し
ょ
う
。
照
明
は
揺
れ
に
備
え
て
シ
ー

リ
ン
グ
型
が
ベ
ス
ト
。
ペ
ン
ダ
ン
ト
タ
イ
プ
の
場

合
は
揺
れ
対
策
と
し
て
コ
ー
ド
を
短
め
に
。

安
全
性
を
極
端
に
考
え
る
と
、「
物
が
な
け
れ

ば
よ
い
」と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
は
あ

ま
り
に
殺
風
景
。
ま
た
、
機
能
的
な
ア
イ
テ
ム

ば
か
り
で
も
、「
が
っ
か
り
テ
イ
ス
ト
」に
。
そ
こ

で
オ
ス
ス
メ
な
の
が
、
見
た
目
に
は
わ
か
り
に
く

い
、
隠
す
タ
イ
プ
の
対
策
で
す
。

例
え
ば
、
家
具
の
底
に
貼
る
だ
け
の
手
軽
な

ジ
ェ
ル
系
の
マ
ッ
ト
。
家
具
の
固
定
は
イ
ン
テ
リ

ア
の
雰
囲
気
を
損
な
わ
な
い
よ
う
背
面
か
ら
。

防
災
の
基
本
を
守
り
つ
つ
、
安
心
生
活
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

シ
ン
プ
ル
イ
ン
テ
リ
ア
と
防
災
は
相
性
の
良
い
も

の
で
す
。
お
部
屋
の
安
全
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、

あ
わ
せ
て
見
直
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

災
害
対
策
と
し
て
家
庭
で
食
品
や
消
耗
品
な

ど
を
備
蓄
す
る
こ
と
は
今
や
常
識
で
す
が
、

単
に
非
常
用
と
し
て
し
ま
い
込
む
の
で
は
な

く
、
普
段
の
暮
ら
し
の
中
で
使
い
な
が
ら
ス

ト
ッ
ク
し
て
い
く「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
」と
い

う
考
え
方
を
ご
存
知
で
す
か
。

●
ス
ト
ッ
ク
は
常
に「
循
環
」さ
せ
る

い
つ
使
う
か
も
わ
か
ら
な
い
け
れ
ど
、
と
に
か
く

た
く
さ
ん
買
っ
て
収
納
の
奥
に
し
ま
い
込
む
│

│
、こ
ん
な
備
蓄
方
法
は
と
て
も
ス
マ
ー
ト
と

は
い
え
ま
せ
ん
。
気
が
付
い
た
ら
消
費
期
限
が

過
ぎ
て
い
た
、
な
ん
て
こ
と
も
。
そ
こ
で
試
し

て
欲
し
い
の
が
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
で
す
。
そ

の
ポ
イ
ン
ト
は「
循
環
」さ
せ
る
こ
と
。
備
蓄
用

と
し
て
特
別
に
用
意
す
る
の
で
は
な
く
、い
つ

も
使
っ
て
い
る
も
の
を
、
常
に
多
め
に
ス
ト
ッ
ク

し
、
古
い
も
の
か
ら
順
に
使
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
、
使
っ
た
分
だ
け
新
し
い
も
の
を
補
充

す
る
の
で
す
。

特
に
米
、
缶
詰
、レ
ト
ル
ト
、
菓
子
、
飲
料
な

ど
の
食
品
の
保
存
に
オ
ス
ス
メ
で
す
。
衛
生
用

品
や
紙
製
品
に
も
使
え
ま
す
。
無
駄
の
な
い

安
心
な
暮
ら
し
の
た
め
に
、ぜ
ひ
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

知
っ
て
い
ま
す
か
？

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク

順序よく使うために、保管場所を決めて、
収納ルールを作りましょう。

シ
ン
プ
ル
イン
テ
リ
ア
の

安
心
生
活

安
全
・
快
適
！ 

素
敵
な
暮
ら
し

生
活
の
中
心
と
な
る
リ
ビ
ン
グ
を
例
に
、

安
全
で
安
心
で
き
る
シ
ン
プ
ル
イ
ン
テ
リ
ア
の

工
夫
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

シ
ン
プ
ル
イ
ン
テ
リ
ア
と

防
災
は
相
性
が
い
い

防
災
対
策
を
し
な
が
ら

イ
ン
テ
リ
ア
を
楽
し
も
う

テレビなど、大型の家具・家電
は裏からベルトで固定する。また
は底面にジェルマットなどを敷く。

頭より上に棚などを作った
り、物を飾ったりしない。

ペンダントライトは
低くしすぎない。

ガラスの破損を想定
し、人の座るソファは
窓から離す。

古いものから

出入り口の扉
の周りには物を
置かず、余裕の
ある空間に。
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たくさん作ったお料理は保存容器で冷蔵庫
へ。容器は目的ごとに材質で使い分けましょ
う。ガラス製やホーロー製は匂いや味の移りも
なく数日の保存にオススメ。外から中味が見え
て便利なのはガラスやプラスチック製。手軽な
プラスチック製品は、電子レンジから冷凍まで
幅広く対応できるものもあり重宝します。

ガラス、ホーロー、陶器、プラスチック……、用途に合わせて使い分け

保存容器の選び方

ロボット掃除機の効果を最大限に引き出すには
床はスッキリ、広 と々。家具選びの時には高さに注目

ロボット掃除機がスイスイ働いてくれるお部屋といえば、床にごちゃごちゃと

モノを置かないことは大前提です。カーテンやカーペットは巻き込みを避け

るための工夫をしてください。カーテンはやや短め、カーペットは敷かない、

もしくは毛足の短いものを選びましょう。家具選びをする際は、掃除機が下ま

で潜り込めるように、脚の高いものを選ぶことも憶えておきましょう。

冷蔵庫で2～ 3日の保存が可能。忙しい時のもう一品としてどうぞ。

作り置きにもぴったり
ご飯によく合うおかず2種

▼材料（4人分）
鶏モモ肉  2枚
玉ねぎ  1個
トマト缶  1缶（400g）
サラダ油  適量
バジル（葉）  お好みで
　　カレー粉  小さじ1弱
　　酒  小さじ1
　　塩  小さじ½
　　こしょう  少々

▼作り方
準備：鶏肉はひと口大に切ってⒶをもみ
込んでおく。玉ねぎはくし型に切ってお
く。

❶ 鍋にサラダ油を熱し、Ⓐをもみ込んだ
鶏肉を炒め、表面に焼き色がついたら玉
ねぎを加えてさらに炒める。

❷ 玉ねぎがしんなりしたらトマト缶を加
え、ふたをして10 ～ 15分煮込む。

❸ 器に盛りお好みでバジルを添える。

▼材料（4人分）
木綿豆腐  1丁
豚ひき肉  200g
しょうがすり下ろし  大さじ1
サラダ油  適量
小ねぎ  お好みで
　　しょうゆ  大さじ2
　　塩  少々
　　粉末だし  小さじ½

▼作り方
準備：豆腐はよく水を切り、一口大の大
きさにそろえて切っておく。

❶ フライパンにサラダ油を熱し、しょうが
を炒め、香りが出たらひき肉を加えてさら
に炒める。

❷ ❶に火が通ったら豆腐を加え、焼き色
がついたら味を調えながらⒶを加える。

❸ 器に盛り、お好みで小口切りの小ね
ぎなどを振りかける。

チキンのカレー風トマト煮込み ひき肉と豆腐の炒めもの

Ⓐ Ⓐ

毎
日
大
活
躍
の

作
り
お
き
生
活
を
始
め
よ
う

食
欲
の
秋
！

忙
し
い
毎
日
の
中
で
、
家
事
は
で
き
る
だ
け
手
早
く
片

付
け
た
い
も
の
で
す
。
で
も
、だ
か
ら
と
い
っ
て
「
食
」

は
軽
視
し
た
く
な
い
。そ
ん
な
時
に
オ
ス
ス
メ
な
の
が
、

作
り
置
き
の
手
作
り
お
か
ず
で
す
。
豊
か
な
食
と
家
事

の
時
短
、
同
時
に
達
成
し
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

作
り
置
き
料
理
に
は
、
い
く
つ
か
鉄
則
が
あ
る
の
で
、

覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

保
存
期
間
の
目
安

冷
蔵
で
の
保
存
期
間
は
２
〜
３
日
を
目
安
に
。
酢
を

使
っ
た
マ
リ
ネ
な
ど
の
料
理
は
さ
ら
に
プ
ラ
ス
１
〜
２

日
。
ピ
ク
ル
ス
（
酢
漬
け
）
な
ら
ば
１
ヶ
月
で
も
大
丈

夫
で
す
。
冷
凍
保
存
の
目
安
は
１
〜
２
週
間
程
度
に
。

料
理
に
は
し
っ
か
り
火
を
通
す

肉
や
魚
は
殺
菌
の
た
め
に
し
っ
か
り
火
を
通
し
ま
し
ょ

う
。
塩
分
が
濃
い
場
合
も
長
持
ち
し
ま
す
。
保
存
す
る

場
合
に
は
味
付
け
は
し
っ
か
り
が
基
本
で
す
。

冷
ま
し
て
か
ら
冷
蔵
、

食
べ
る
時
は
あ
た
た
め
て

冷
蔵
庫
に
し
ま
う
際
に
は
、
し
っ
か
り
冷
ま
し
て
か
ら

保
存
を
。食
卓
に
出
す
に
は
あ
た
た
め
直
し
ま
し
ょ
う
。

保存の基本

除菌用のアルコールスプレーをシュッと
ひとふきし、清潔な布で拭いてください。
ホーローや耐熱ガラスは煮沸でも。

容器はいつでも清潔に

マスキングテープやラベルシールが便利
です。冷蔵庫に入れてもよく見える側面
に貼りましょう。

作った日付を
容器に記入する
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