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Ｓすてきな Ｋくらしを Ｉいつも Ｐプロデュース

熱中症とは、身体の中と外の暑さ（熱さ）から起きる不調のことです。発生のメカニズムは、
体の水分・塩分不足で汗をかけず、体温が急激に上昇。熱けいれん、めまい、頭痛、吐き気
などを引き起こします。体温の上昇から熱射病になり重症に陥る場合も少なくありません。

炎天下炎天下炎天下炎天下のののの体感温度体感温度体感温度体感温度はははは
プラスプラスプラスプラス５５５５度度度度ですですですです。。。。

炎天下の体感温度は予報の気温よ
りも高くなっています。気温と体
感温度の差は、時には４～５度も
あるようで、地面の状態によって
も体感温度は違うそうです。これ
は、コンクリートや芝生などに
よって、地面からの輻射熱が異な
る為です。梅雨明け直後や梅雨の
晴れ間といった急に暑くなったと
きや、風の弱い時、そして、湿度
の高い時が熱中症になりやすいと
いわれています。
しかし、７～８月の後半になって
くると、ある程度体が慣れてきた
り、自ら気をつけるようになるの
で、気温や湿度の上昇とともに熱中症
の危険度が増えるわけではなく、むし
ろ暑さに慣れていない時期の運動は３

熱中症はどのようにして起こるのでしょう？

熱中症を引き起こす原因は、「環境」「からだ」「行動」によ
る事が考えられます。

環境環境環境環境

＊気温が高い
＊湿度が高い
＊日差しが強い
＊閉め切った屋内
＊エアコンがない部屋

＊急に暑くなった日
＊熱波の襲来
＊風が弱い

からだからだからだからだ

＊高齢者や乳幼児、肥満の方
＊下痢等の脱水症状を起こしている状態
＊二日酔いや寝不足といった体調不良
＊低栄養状態等

行動行動行動行動

＊激しい筋肉運動や慣れない運動
＊長時間の屋外作業
＊水分補給できない状況

「環境」「からだ」「行動」これらの３つの要因により

体温の上昇と調整機能のバランスが崩れると、どんどん身体に
熱が溜まってしまいます。このような状態が熱中症です。

熱中症を予防するには・・・

●無理をせず徐々に体を暑さに慣らしましょう。
●室内でも温度を測りましょう。
●体調の悪い時には特に注意しましょう。
●涼しい服装、日傘や帽子を活用し直射日光に当たらない様に
しましょう。また日陰を利用しましょう。
●水分・塩分補給を忘れないようにしましょう。

【【【【熱中症熱中症熱中症熱中症のののの応急処置応急処置応急処置応急処置としてとしてとしてとして（（（（まわりのひとがまわりのひとがまわりのひとがまわりのひとが熱中症熱中症熱中症熱中症になったらになったらになったらになったら））））】】】】
熱中症を疑う症状があれば、意識を確認し、意識があれば、涼し

い場所へ避難し服をゆるめ体を冷やしましょう。意識がない場合

は救急車を呼びましょう。また、自力で水分を摂取できるようで

あれば、水分・塩分を補給させましょう。水分を自力でとれな

かったり、症状が改善されない場合は医療機関へ連れて行きま

しょう。

（参考：ＨＰ「環境省 熱中症予防情報サイト」/「日本物流新聞記事」/中央労働災害防止協会「熱中症予防対策の

為のリスクアセスメントマニュアル」）



※正しいと思うもの〇をつけて下さい。
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2015年　7月号

ご意見・ご感想・ご要望等ございましたら、なんでもお気軽にお

書き下さい。

日常のお掃除の中で、畳にも定
期的に掃除機をかけることによ
り、ダニ・カビ対策になります。
さて問題です。畳に掃除機をか
ける際に、どのような方向にか
けることが最適でしょうか？

【【【【材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））】】】】

ゴーヤー…1/2本

木綿豆腐…１丁

たらこ…1/2腹

かつお節…小袋１パック

塩・コショウ・醤油…少々

ごま油…大さじ1

実山椒（粉山椒）…少々

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】
①豆腐はキッチンペーパーに包んで500Ｗの電子レンジで約２分加熱し
水を切る。（豆腐に重しをして３０分ほどおいて水をきってもよい）

②３ｃｍ角で1ｃｍ位の厚さで切る。一口大に手でちぎってもよい。

③たらこは大きめの一口大にきる。

④ゴーヤーは縦に切って種とワタをとり、５㎜程度の厚さに切り塩を
ふって１０分程度おき、水で洗う。

⑤フライパンにごま油を熱し、②の豆腐を並べ両面に焼き色が付くまで
焼く。

⑥⑤にゴーヤーとたらこを加えて炒め、塩・コショウ・醤油・山椒で味
付けをする。

カリウムやリン、亜鉛などのミネラルが多く、粘
膜強化のビタミンＡ，抗酸化のビタミンＥ，代謝
をつかさどるＢ1、Ｂ2，貧血予防のビタミンＢ12
が豊富に含まれています。冷房や紫外線など肌ス
トレスが気になる時期は良い食材ですね。だだし、
たらこは高コレステロールで保存に多くの塩を使
用していますので食べる量に気をつけましょう。

何度かご紹介していますが、ゴーヤー
は夏に食べるにはもってこい!の食材
です。
ビタミンＣの含まれている量は76㎎
（100ｇあたり）と非常に多く、ト
マトが15㎎に対して5倍以上も含ま
れています。通常炒めるとビタミン
Ｃは壊れやすいのですが、ゴーヤー
は炒めても壊れにくいようです。ま
た、苦み成分は「モモレデシン」と
いう成分で、胃腸の粘膜を保護した
り食欲を増進する効果があります。
また、夏バテは、暑さで汗をたくさ
んかいた時にカリウムも一緒に流出
し不足する状態で起こりうるのです
が、ゴーヤーにはカリウムも多く含
まれています。夏バテしやすい時期
に栄養をとるには適した食材ですね。
（参考：ＨＰ「ゴーヤー（苦瓜）の栄養価と効果：旬の野菜百

科」/ＨＰ「カリウムの働きと野菜、果物、魚介に含まれるカリウ

ムの量〈旬の食材百科〉」）

フローリングや畳に掃除機をかけ
る場合、基本的に手元スイッチ
「中」または「強」に合わせ、吸
込み口の操作が重く感じた時は、
パワーを下げて使用しましょう。
強く押し付けると傷が付いたり故
障の原因になったりするので注意
しましょう。（参考：「家電アド
バイザー資格 『商品知識と取扱

135号の当選者5名に対し応募者は67名（6月22日現在）です。

製品の省エネ情報を表示するの制度が2006年10月より開始さ
れました。市販されている製品の中で相対的に位置づけた多段
階評価、年間の目安電気料金などを製品本体や近傍に表示する
ものです。この表示される製品は製品毎の省エネ性能の差が大
きい5つの家電製品です。それは、冷蔵庫、テレビ、電気便座、
蛍光灯器具の他あと一つは下記の内どれでしょうか？

これが、
「統一省
エネル
ギーラベ
ル」です。 ？？？？

製品の省エネ情報を表示するの制度が2006年10月よ
り開始されました。市販されている製品の中で相対的
に位置づけた多段階評価、年間の目安電気料金などを
製品本体や近傍に表示するものです。この表示される
製品は製品毎の省エネ性能の差が大きい5つの家電製
品です。それは、冷蔵庫、テレビ、電気便座、蛍光灯
器具の他あと一つは下記の内どれでしょうか？

？？？？



┯ 飲飲飲飲みみみみ物物物物をををを冷冷冷冷やすやすやすやす方法方法方法方法
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シャツのシャツのシャツのシャツの袖袖袖袖やややや衿衿衿衿のののの
汚汚汚汚れをれをれをれを取取取取るにはるにはるにはるには…………┯

┯ カリフラワーのカリフラワーのカリフラワーのカリフラワーの茹茹茹茹でででで方方方方はははは…………

ワイシャツやブラウスの袖
や襟の内側の黄ばみや黒ず
み。毎日洗濯をしていても
洗濯機にそのまま入れてい
ては取れません。シャツ襟
の汚れはホコリや体から出
る皮脂が繊維に蓄積されで
きたものです。
汚れている部分に重曹をふりかけ少量の水をつけ、
古歯ブラシでこすりましょう。その後で、洗濯
機で洗いましょう。きれいにおちますよ。色
物も大丈夫です。但し、ドラム式の洗濯機で
重曹を使用できない洗濯機が有りますので、
洗濯機の取扱い説明書をご確認下さいネ。（参

考：ＨＰ「重曹で洗濯する方法。臭いもとれる。色落ちは？）

カリフラワーは真夏を除き、
年中でまわっています。ビタ
ミンＣを多く含み、茹でても
みかんの1.5倍含まれていま
す。小房にわけて茹でた方が
ビタミンＣの損失が少なくて
済みます。

やわらかく茹でたい時は塩を少々入れましょ
う。形を崩さずゆでたいときは、茹で水にレ
モンの輪切りもしくは酢を少々入れると、白
くてコリコリとした食感に茹であがります。
他にも、茹で水が白くなる位小麦粉を加えて
茹でるとゆで時間が短縮でき、ビタミンＣの
損失が少なくてすみ、甘みやうまみが生きて
きます。
塩・酢・小麦粉を入れるとゆであがりが白く
甘味が残ります。
どの場合も茹ですぎは形が崩れやすくなるの
で注意して下さいね。 (参考：ＨＰ「母の手仕事・台所の知

恵」）

缶や瓶のジュースやビールなど、飲みたい時
に冷えていない事ありますよね。ぬれたキッ
チンペーパーで包み冷凍庫で約１０分入て下
さい。また、ボールに氷と塩を大さじ1～2杯、
水を少し入れ、そこに缶を横にしておき、

手のひらで１０
数回回転させる
だけです。但し、
炭酸の飲み物は
コップに入れる
時注意が必要で
す。 (参考：ＨＰ「女性の

ための生活情報コラム」）

汗をかくことによってビタミンＢ群を含
むビタミンやミネラルが失われます。ま
た、さらっと食べることができるでんぷ
ん質の麺類に偏りがちでビタミンＢ1が
不足ぎみになります。
ビタミンＢ1は、疲労回復のビタミンと
いわれ、不足すると体力の低下や食欲不
振、足がつるなどの症状がでてきます。
カシューナッツやピスタチオなどのナッ
ツはビタミンＢ1が豊富に含まれている
ので夏には摂りたい食材ですね。

ナッツの日は、日本ナッツ協会が1996年(平成8年）12月16日
に制定しました。
通常「ナッツ」と呼ばれている木の実は堅果種子類で肥大し
た種子の胚や仁（胚乳）を食用とします。一般的には、アー
モンド、クルミ、カシューナッツ、ピスタチオ、マカデミア
ナッツなどが副食品として食べられています。これらの木の
実は、昔から貴重な保存食として食べられてきました。クル
ミは、紀元前7千年前から人類が食用としてきた最古のナッツ
です。アーモンドの起源も古く、4000年以前の地中海沿岸地
域のヨルダンが原産と考えられています。また、ナッツ類は
貴重な保存食としてだけでなく、神事や催事のお供え物とし
ても重宝されており、紀元前からエジプトや中国の国王の墓
には必ず、棺の中にナッツが供えられていました。その後広
く栽培されて中世頃までは王族貴族や上流階級の人々だけの
高級嗜好品でした。

ナッツひと粒の50～60％が脂肪分ですので、多い
ですが、ナッツの脂肪分は身体にいいとされる不
飽和脂肪酸です。善玉コレステロールを増やし、
悪玉コレステロールを減らすオメガ3と、コレス
テロール値の低下や生活習慣病の予防に効果的な
オメガ6が含まれています。またオメガ3とオメガ
6の黄金比率は1：2と言われており、アーモンド
やピスタチオに多く含まれていますが、その比率
に近いナッツはくるみです。
ナッツには、炭水化物、タンパク質、ビタミン、
ミネラル、食物繊維が含まれています。

高カロリーのナッツは、食べ過ぎると肥満や肌荒れの原因に
なってしまいます。アーモンドなら1日に25粒、ピスタチオは
43粒、クルミ、カシューナッツ、ヘーゼルナッツの場合はそれ
ぞれ25ｇgが適量なのだとか。目安としてクルミが手のひら1杯
半、カシューナッツとヘーゼルナッツは1杯分(可食部）です。
子供は大人と同じ量食べると食べ過ぎになるので、子どもの手
のひら程度にしましょう。それぞれのナッツでも、アーモンド
はマグネシウム、カシューナッツは銅など含まれている栄養分
は種類によって違います。ですから、毎日種類を変えて無塩の
ものを食べるとバランスよく栄養素を摂取できます。また、無
塩のものでも、良く噛めばカリウムの塩味がしてきますし、食
べ過ぎの予防にもなります。素材そのものを良く味わって食べ
ましょう。少ない量でもきちんと栄養やカロリーが摂れるナッ
ツはいざという時の非常食にもなります。非常食としても、健
康の味方でもあるナッツを常備したいですね。（参考：ＨＰ「ロート 高脂

肪・高カロリーのナッツ。身体の味方にするには？」/ＨＰ「日本ナッツ協会」/ＨＰ「東洋ナッツ」/ＨＰ「グリ

コ」）



森のひとりごと・・・ 虫よけに我が家では、蚊取り線香をたいています。すーっと立ちのぼる一筋の煙と、あの匂いがなんともいえず好きなんです。家族は、どちらかいうと、あの

ニオイがいやみたいです。先日、大好きな昔ながらの緑色の蚊取り線香がなくなったので、天然”除虫菊”使用の　黄土色した蚊取り線香を買いました。天然素材だし、着色料や香料は

使用していないと記載があったので、これなら！と思い購入したワケです。私的には問題なかったのですが、家族にはニオイがきつ過ぎるとの事…。その後、家族は、アロマの香りが

ついた蚊取り線香を購入してきました。さっそく先日そのアロマ付の蚊取り線香をたいたのですが、もちろん蚊取り線香の香りはせず、お香のようないい香りがしていました。

・・・・う～ん。。。蚊取り線香ではないな～？？？とおもいつつ。ちょっぴり私的には残念でした。娘は喜んでいますが。そもそも、娘は「蚊取り線香って！」と言っていますが（笑）

パネルの重さは１枚あたり平均15～20㎏です。例えば、

また、しばらく当選とは遠ざかるかも???これは神の

2015年　7月号

●●●● 我家には座敷箒がまだ有ります。・・・ので、その感我家には座敷箒がまだ有ります。・・・ので、その感我家には座敷箒がまだ有ります。・・・ので、その感我家には座敷箒がまだ有ります。・・・ので、その感

普段あまり利用していないのですが、こまめにガス普段あまり利用していないのですが、こまめにガス普段あまり利用していないのですが、こまめにガス普段あまり利用していないのですが、こまめにガス

覚で掃除機も畳の目に沿ってかけます。どこから覚で掃除機も畳の目に沿ってかけます。どこから覚で掃除機も畳の目に沿ってかけます。どこから覚で掃除機も畳の目に沿ってかけます。どこから

●●●●

の点検をして頂いています。ありがとうございます。の点検をして頂いています。ありがとうございます。の点検をして頂いています。ありがとうございます。の点検をして頂いています。ありがとうございます。

【　尼崎市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ブンチャン　さま】　【　尼崎市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ブンチャン　さま】　【　尼崎市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ブンチャン　さま】　【　尼崎市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ブンチャン　さま】　

ございましたら、ご連絡下さいネ。もちろん！ガスを

ガスは法で定めらた点検と、通常の器具点検と色々

かけ下さいネ。また、点検以外でも何かお困り事等

お使いでないお客様もいつでもお気軽にご連絡下さ

●●●●

２０枚乗せた場合は、300～400㎏となります。（メーカ

ーによって１枚の大きさや重さが変わりますので、詳細

はお問合せ下さいネ）屋根全体で支える為、負担は

あまりありません。もちろん構造計算上のリスクが高い

紹介していきますね♪

あと半分キリっとダレ残りました。南蛮漬け（小あじ）あと半分キリっとダレ残りました。南蛮漬け（小あじ）あと半分キリっとダレ残りました。南蛮漬け（小あじ）あと半分キリっとダレ残りました。南蛮漬け（小あじ）

のタレに使おうと思います。それとプレゼント当たりのタレに使おうと思います。それとプレゼント当たりのタレに使おうと思います。それとプレゼント当たりのタレに使おうと思います。それとプレゼント当たり

ました。本当にありがとう。ました。本当にありがとう。ました。本当にありがとう。ました。本当にありがとう。

キリッとダレを作りました。二倍の分量で。食べたキリッとダレを作りました。二倍の分量で。食べたキリッとダレを作りました。二倍の分量で。食べたキリッとダレを作りました。二倍の分量で。食べた

を週末かけると、これがビックリ！はなまま様のおっし

ゃる通り、「イイ仕事してますネエ」です・・・

終わったか分かりやすいし・・・ネ。しかしあのゴミ終わったか分かりやすいし・・・ネ。しかしあのゴミ終わったか分かりやすいし・・・ネ。しかしあのゴミ終わったか分かりやすいし・・・ネ。しかしあのゴミ

を見れば掃除機って本当に『イイ仕事してますネエ』を見れば掃除機って本当に『イイ仕事してますネエ』を見れば掃除機って本当に『イイ仕事してますネエ』を見れば掃除機って本当に『イイ仕事してますネエ』

箒ではとてもとても。箒ではとてもとても。箒ではとてもとても。箒ではとてもとても。

が”掃除してる”という感覚になります。でも！掃除機

私も座敷箒愛用者です。リビングのフローリングも箒

で掃除をしています。朝、出勤前の時間はご近所の

迷惑になるので、座敷箒で掃いています。

手軽にお掃除できますし、意外と隅っこのホコリもとれ

てますよ。玄関に新聞紙をひいて、そこに履き落として

【　伊丹市　：ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はなまま　さま】【　伊丹市　：ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はなまま　さま】【　伊丹市　：ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はなまま　さま】【　伊丹市　：ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はなまま　さま】

いるのですが、意外とゴミがあり、パラパラと落ちる音

●●●●

弊社では、消火器ももちろん取り扱っております。住宅

用から工業用のものまであります。最近では、住宅用

ました。夫と息子は焼肉にかけておめし上がり。ました。夫と息子は焼肉にかけておめし上がり。ました。夫と息子は焼肉にかけておめし上がり。ました。夫と息子は焼肉にかけておめし上がり。

瞬間「イケる！」二口目で「ウマい！」よかった。「す瞬間「イケる！」二口目で「ウマい！」よかった。「す瞬間「イケる！」二口目で「ウマい！」よかった。「す瞬間「イケる！」二口目で「ウマい！」よかった。「す

きっぷたいむ」さんありがとう。おいしい冷奴になりきっぷたいむ」さんありがとう。おいしい冷奴になりきっぷたいむ」さんありがとう。おいしい冷奴になりきっぷたいむ」さんありがとう。おいしい冷奴になり

ご当選おめでとうございました。無作為に抽選して

おりますので、近いうちにまた当選するかも？はた

みぞ知る！ですので、引き続きお葉書をお出し下

さいね。

さて、お料理レシピを参考にして頂きありがとうござ

【　宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　スイトピーセーラ　さま】【　宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　スイトピーセーラ　さま】【　宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　スイトピーセーラ　さま】【　宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　スイトピーセーラ　さま】

「キリっとダレ」を入れ１～２分煮詰めて絡め、照り

焼きのようにしたり、鶏肉や豚肉のから揚げにかけ

たりして使っています。色々なお料理にアレンジが

きくので便利ですね。今後もまた「合わせダレ」をご

の消火器も、クマ柄やキティちゃん柄の物があります。

価格も１万円程度からあります。使わないでいる事を

願うばかりですが、もし、ご入用でしたら、担当者まで

いました。私は、焼いた手羽先に同じフライパンに

ご連絡下さいネ。

な角度からの点検を行っております。点検の際に何か

ご不明な点やご質問等ございましたら、お気軽にお声

たいです。屋根取付だと、結構な重量となり耐震たいです。屋根取付だと、結構な重量となり耐震たいです。屋根取付だと、結構な重量となり耐震たいです。屋根取付だと、結構な重量となり耐震

対策が心配ですね。対策が心配ですね。対策が心配ですね。対策が心配ですね。

【　三田市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　Ｙ．Ｎ　さま】【　三田市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　Ｙ．Ｎ　さま】【　三田市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　Ｙ．Ｎ　さま】【　三田市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　Ｙ．Ｎ　さま】

太陽光パネル一枚当たりの重量はいくらかを知り太陽光パネル一枚当たりの重量はいくらかを知り太陽光パネル一枚当たりの重量はいくらかを知り太陽光パネル一枚当たりの重量はいくらかを知り

いね。末永くよろしくお願い致します。

とメーカーの設置基準を満たすことができない為、設置

をお断りする場合もあります。他に、ハウスメーカーや

工務店によっては、お家自身の保証が効かなくなる場

合や、屋根の素材によってつけることができない場合

があります。もしご検討されているようであれば、一度

お気軽にご相談下さいネ。

●●●● ”すきっぷたいむ”いつも楽しみにしています。以前”すきっぷたいむ”いつも楽しみにしています。以前”すきっぷたいむ”いつも楽しみにしています。以前”すきっぷたいむ”いつも楽しみにしています。以前

ファイヤーロックＥＸ（消火剤）が当たりました。消火ファイヤーロックＥＸ（消火剤）が当たりました。消火ファイヤーロックＥＸ（消火剤）が当たりました。消火ファイヤーロックＥＸ（消火剤）が当たりました。消火

器を置いてなかったので大変うれしかったです(^^)v器を置いてなかったので大変うれしかったです(^^)v器を置いてなかったので大変うれしかったです(^^)v器を置いてなかったので大変うれしかったです(^^)v

にものぼるとの事。備えあれば憂いなし！ですものね。

【　丹波市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　モモちゃんのママ　さま】【　丹波市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　モモちゃんのママ　さま】【　丹波市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　モモちゃんのママ　さま】【　丹波市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　モモちゃんのママ　さま】

消火剤・消火器はご家庭ではなかなか準備しません

ものね。平成２５年の消防白書によると、全火災の内

57.9％が建物火災でそのうちの55.3％が住宅火災。

なかでもコンロが原因とされる火災が最も多く、15.2％


