
遊
び
心
を
プ
ラ
ス
す
る

お
し
ゃ
れ
な
椅
子
の
使
い
か
た

椅
子
と
い
う
と
テ
ー
ブ
ル
や
机
と
セ
ッ
ト
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
　

実
は
椅
子
は
、
ほ
か
の
家
具
と
の
組
み
合
わ

せ
を
楽
し
ん
だ
り
、
独
立
し
て
ス
ペ
ー
ス
を

作
っ
た
り
、い
ろ
い
ろ
と
ア
レ
ン
ジ
で
き
る
ア
イ

テ
ム
。
空
間
づ
く
り
を
楽
し
む
椅
子
使
い
の

コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

●
デ
ザ
イ
ン
違
い
を
組
み
合
わ
せ
る

ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
と
あ
え
て
セ
ッ
ト
に
せ

ず
、
デ
ザ
イ
ン
が
異
な
る
椅
子
を
組
み
合
わ

せ
て
も
お
し
ゃ
れ
で
す
。
一
脚
ず
つ
異
な
る
も

の
を
セ
レ
ク
ト
す
る
時
は
、フ
ァ
ブ
リ
ッ
ク
な

ど
の
色
味
や
メ
イ
ン
の
材
質
、
木
材
の
色
合

い
、
全
体
的
な
フ
ォ
ル
ム
な
ど
、
ど
こ
か
一
部
に

共
通
点
の
あ
る
も
の
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と

で
統
一
感
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●「
座
る
」以
外
の
使
い
か
た

デ
ザ
イ
ン
が
美
し
い
椅
子
を
ベ
ー
ス
に
、ス
ペ
ー

ス
を
作
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

観
葉
植
物
や
花
器
、ア
ー
ト
フ
レ
ー
ム
な
ど
を

飾
っ
た
り
、
郵
便
物
や
雑
誌
置
き
場
と
し
て

利
用
し
た
り
。
低
め
の
ス
ツ
ー
ル
は
、ソ
フ
ァ

横
で
コ
ー
ヒ
ー
テ
ー
ブ
ル
と
し
て
活
用
し
て

も
。
部
屋
の
雰
囲
気
作
り
や
整
と
ん
に
ひ
と

役
買
っ
て
く
れ
ま
す
。

お気に入りの絵
や切り花を飾る
など、季節にあ
わせたコーディ
ネートを楽しむ
スペースを。

椅子をひく　約70㎝ 座る　約50㎝ 通る　約60㎝

す
っ
き
り
＆
快
適

ダイ
ニ
ン
グ

素
敵
な

動
線
に
配
慮
し
て
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
、
目
的

に
あ
わ
せ
て
調
整
す
る
こ
と
で
よ
り
快
適
に
。

ぜ
ひ
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

食
事
や
家
族
の
団
ら
ん
に
、
ワ
ー
ク
ス
ペ
ー
ス

に

│
、
暮
ら
し
の
中
心
に
あ
る
ダ
イ
ニ
ン
グ

テ
ー
ブ
ル
は
、
家
族
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
フ
ィ
ッ

ト
し
て
い
ま
す
か
？
　
も
し
、「
な
ん
だ
か
過
ご

し
に
く
い
」「
い
つ
も
通
り
に
く
い
」な
ど
の
不
具

合
を
感
じ
て
い
る
な
ら
、レ
イ
ア
ウ
ト
を
見
直

す
こ
と
で
解
消
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

テ
ー
ブ
ル
と
椅
子
の

ち
ょ
う
ど
い
い
配
置
と
は
？

快
適
な
ダ
イ
ニ
ン
グ
作
り
に
は
、
テ
ー
ブ
ル
や
椅

子
な
ど
の
家
具
選
び
だ
け
で
な
く
、
家
具
ま
わ

り
の
ス
ペ
ー
ス
確
保
も
大
切
な
要
素
で
す
。

立
ち
座
り
や
人
が
通
る
際
に
必
要
な
広
さ
を

踏
ま
え
て
、
生
活
ス
タ
イ
ル
に
適
し
た
家
具
の

レ
イ
ア
ウ
ト
に
調
整
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た

周
囲
の
ス
ペ
ー
ス
が
足
り
な
い
時
は
、
テ
ー
ブ
ル

の
一
部
を
壁
付
け
に
し
た
り
、
人
数
分
よ
り
多

い
椅
子
を
し
ま
う
な
ど
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
。

も
う
ひ
と
手
間
か
け
る
な
ら
、
座
っ
た
時
に
視

線
の
先
に
あ
る
も
の
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
圧

迫
感
や
ご
ち
ゃ
つ
き
が
な
け
れ
ば
、
よ
り
快
適
に

過
ご
せ
ま
す
。人

数
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
っ
た
心
地
よ
い
空
間
に

「
ス
ペ
ー
ス
を
ゆ
っ
た
り
確
保
し
た
い
」「
会
話
を

楽
し
み
た
い
」な
ど
、
目
的
に
あ
わ
せ
て
席
の
置

き
か
た
や
距
離
を
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
す
れ
ば
、
よ
り

快
適
な
空
間
に
な
り
ま
す
。

ベ
ー
シ
ッ
ク
な
長
方
形
の
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル

は
さ
ま
ざ
ま
な
配
置
を
楽
し
め
ま
す
。
席
を
一

方
に
寄
せ
て
会
話
し
や
す
く
し
た
り
、
逆
に
ゆ
っ

た
り
ス
ペ
ー
ス
を
と
る
こ
と
も
。

正
方
形
や
円
形
と
い
っ
た
フ
ォ
ル
ム
の
テ
ー
ブ
ル

は
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
と
り
や
す
さ
が
魅

力
で
す
。
席
に
着
い
た
ら
お
互
い
の
顔
が
見
え

る
距
離
感
を
自
然
に
作
れ
ま
す
。

ダイニングテーブルで席に着いたり立ち上がったりするには、テーブルの端から約70㎝、また人が通るに
は約60㎝のスペースが必要です。

夏2020
SUMMER

家
族
の
集
う
ダ
イ
ニ
ン
グ
。

レ
イ
ア
ウ
ト
を
見
直
し
て
、

も
っ
と
快
適
に
居
心
地
よ
く
す
る

ア
イ
デ
ア
を
紹
介
し
ま
す
。

1人分の食事スペース
幅60㎝×奥行40㎝

Tai Yamamoto
タイプライターテキスト
暮らし の 便り

Tai Yamamoto
タイプライターテキスト
from Refelica.
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ふくらはぎのトレーニングでだるさ解消＆疲れにくい体づくりを

お手軽！夏のプチ・エクササイズ

木製家具のメンテナンス
こまめなメンテナンスで大切な家具を長くきれいに使いましょう

夏の暑さで食欲がない……、そんな時におすすめ！
冷たくて美味しい2つのレシピをご紹介します。

発酵食品をアレンジ！
夏のひんやりレシピ

ふくらはぎを鍛えて筋力をつけることで、下半
身の血行が促され、だるさやむくみの解消につ
ながるといわれています。
やりかたは簡単。肩幅よりやや狭く足を開き、
ゆっくりつま先立ちになり、もとの姿勢に戻りま
す。壁などに手を添えてもOK。筋肉の伸びを
意識しながら1日30回×2セットを目安に。

ホコリがたまると掃除の手間が増えてしまう家具は、普段からこまめにから拭

きしてキレイな状態を保ちましょう。また木製のテーブルに食事などをこぼし

た時は、薄めた中性洗剤を浸した布でよごれを拭き取ったあと、水拭きとから

拭きで洗剤も拭き取るのが基本。ただし素材や塗装により対処が異なる

場合があるので、適した方法を確認しておきましょう。
 小さなミニトマトはそのまま漬け
てもOK。みそとチーズの組み合わせでい
ろいろな味わいを楽しめます。

薬味たっぷり冷や汁 チーズと夏野菜のみそ漬け

 小さなミニトマトはそのまま漬けポイント

美
味
し
く
楽
し
く
！

疲
れ
を
解
消

発
酵
食
品
で
夏
の
セ
ル
フ
ケ
ア

高
温
多
湿
の
気
候
に
加
え
、
屋
内
外
の
大
き
な
温
度
差
、
効

き
す
ぎ
て
寒
い
冷
房
…
…
、
体
力
を
奪
わ
れ
て
疲
れ
が
た
ま

り
や
す
い
夏
の
日
々
。
発
酵
食
品
を
毎
日
の
食
事
に
取
り
入

れ
て
、
美
味
し
く
元
気
に
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

メ
リ
ッ
ト
い
っ
ぱ
い
！
発
酵
食
品

発
酵
食
品
に
は
、納
豆
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、チ
ー
ズ
、キ
ム
チ
な
ど
、

そ
の
ま
ま
楽
し
め
る
も
の
か
ら
、
し
ょ
う
ゆ
や
み
そ
、
酢
な

ど
の
調
味
料
ま
で
多
彩
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な

微
生
物
の
働
き
が
食
材
の
成
分
を
分
解
し
、
人
に
と
っ
て
有

益
な
発
酵
食
品
に
変
化
さ
せ
る
の
で
す
。
発
酵
さ
せ
る
こ
と

で
栄
養
価
が
ア
ッ
プ
し
、
ま
た
、
消
化
吸
収
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
免
疫
力
の
向
上
に
つ
な
が
る
と
も

い
わ
れ
て
お
り
、
疲
れ
や
す
い
夏
こ
そ
楽
し
み
た
い
食
材
で

す
。

夏
に
う
れ
し
い
！
発
酵
食
品
の
楽
し
み
か
た

発
酵
食
品
と
い
え
ば
食
欲
を
そ
そ
る
独
特
の
旨
味
と
香
り
。

暑
さ
で
食
欲
が
な
い
時
は
、
ぜ
ひ
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
入
れ
て
。

お
す
す
め
は
冷
た
い
ス
ー
プ
。
大
葉
な
ど
の
薬
味
を
た
っ
ぷ

り
入
れ
た「
冷
や
し
み
そ
汁
」や
、キ
ム
チ
ベ
ー
ス
の
冷
製
ス
ー

プ
な
ら
、
あ
っ
さ
り
食
べ
ら
れ
ま
す
。

涼
し
い
屋
内
で
ぬ
か
漬
け
な
ど
の
漬
け
物
を
お
茶
請
け
と
し

て
楽
し
ん
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。

▼材料（2人分）
あじの干物  1尾
ごはん  茶碗2杯分
豆腐（木綿）　½丁 きゅうり　　1本
小ねぎ　　    2本 大葉　　　5枚
みょうが　　   2個 だし汁　400ml
みそ　  大さじ1 すりごま（白）　適量

▼作り方
❶あじの干物は焼いて身をほぐし、骨と皮
を取り除く。
❷だし汁にみそを溶かし入れ、冷蔵庫で冷
やす。
❸豆腐は粗くほぐして水気を切り、きゅうり
と小ねぎは小口切り、大葉とみょうがは千
切りにする。
❹❷に❶のあじ、❸の豆腐、きゅうり、小ね
ぎ、大葉、みょうが、すりごまを加えて混ぜ、
器に盛ったごはんにかけたら出来上がり。

▼作り方
❶チーズと夏野菜は食べやすい大きさに
切る。
❷ポリ袋やジッパー付きの保存袋にⒶを
入れ、よく混ぜ合わせる。
❸❷に❶のチーズと夏野菜を加えて混ぜ
合わせ、冷蔵庫に入れ味をなじませる。
❹3時間ほどおき、みそをキッチンペーパー
などで軽くぬぐい器に盛りつけたら出来
上がり。

▼材料（2人分）
チーズ（お好みのもの）  適量
夏野菜（ミニトマト、きゅうりなど） 適量
Ⓐ みそ　 大さじ2 みりん 大さじ1
 砂糖　 小さじ1

果実酢のさっぱりジュース

りんごやブルーベリーなどの
果実酢を水や炭酸水で割
るだけのさっぱりジュース。
お好みではちみつやシロッ
プを加えると甘くて美味しい
仕上がりに。

爽やかラッシー

インド料理に欠かせない
ヨーグルトベースの爽や
かなドリンク。マンゴー
やブルーベリーなどのフ
ルーツをミックスしたアレ
ンジもおすすめです。

爽やかラッシー

りんごやブルーベリーなどの
果実酢を水や炭酸水で割

お好みではちみつやシロッ
プを加えると甘くて美味しい

高栄養価な“飲む点滴”
栄養たっぷりの甘酒は別
名“飲む点滴”と呼ばれて
います。江戸時代には暑
い夏を乗り切る飲み物と
して愛されていたそう。氷
と一緒にグラスに注いで
涼やかな1杯に。

甘酒

酢

ヨーグルト

夏にひんやり！

美味しく飲む発酵食品
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