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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

温熱温熱温熱温熱
作用作用作用作用

お湯につかると身体は温まります。これが温熱作用です。皮膚の毛細血管や皮下の血管がひろがり、血流が
よくなります。これにより体内の老廃物や疲労物質の除去、身体のコリがほぐれ、疲れがとれます。
また、内臓の働きを助け、自立神経をコントロールする作用もあります。腎臓の働きも良くなり、利尿作用
が働きます。

ぬるめのお風呂は体温の上昇は緩やかですが、体温は冷めにくく、逆に熱めのお風呂は上がった後に体温が
ぬるめのお風呂よりも急激に下がります。この温度差の違いが、「お風呂でポカポカとゆったり気分」と
「お風呂でスッキり！」という気分の違いになります。

水圧水圧水圧水圧
作用作用作用作用

お風呂でも水圧をうけます。この圧力は、ウエストが３～５㎝程度も細くなる
ほどだとか。この水圧で足にたまった血液が押し戻され、心臓の働きを活発に
し、血液の循環を促進します。手足にたまった血液が押し戻されて心臓の働き
が活発になり、血液やリンパの流れをよくします。また、腹部にかかる水圧が
横隔膜を押し上げて肺の容量を減少させるため、空気を補う為に呼吸の回数が
増え心肺機能がたかまります。

浮力浮力浮力浮力
作用作用作用作用 気分気分気分気分がリラックスしますがリラックスしますがリラックスしますがリラックスします。。。。

プールや海で身体が浮くように、湯船の底に身体が沈んでいても
浮力によって身体が浮きます。お湯に浸かると体重は、約９分の
1程度になります。普段体重を支えている筋肉や関節がお湯につ
かることによりそれぞれの役割から解放され、緊張からくる脳へ
の刺激が減少します。見えない身体の負担を軽減することにより
心も解放されます。

安全安全安全安全でででで快適快適快適快適なななな入浴入浴入浴入浴をををを楽楽楽楽しむためにしむためにしむためにしむために…………

温度差温度差温度差温度差にににに注意注意注意注意。。。。
脱衣所、浴室、浴槽に入った時の温
度差に注意。冬場はあらかじめ温め
ておきましょう。かけ湯などして身
体をならしましょう。

おおおお酒酒酒酒にににに注意注意注意注意。。。。
血圧の変動がおおきくなります。お
酒を飲んだ後の入浴は控えましょう。

食前後食前後食前後食前後にににに注意注意注意注意。。。。
血液が皮膚にまわる事で胃腸の働き
が鈍くなり、消化が悪くなってしま
います。食前食後30分は入浴を控え
ましょう。

水分補給水分補給水分補給水分補給にににに注意注意注意注意。。。。
入浴前の水分補給と、入浴後の
水分補給を忘れずに。あたた
まった体を冷やさないように温
かいお湯（さゆ）もおススメで
す。

（参考：ＨＰ「バスクリン」/ＨＰ「花王」）



※正しいと思うもの〇をつけて下さい。

今号の締切期限　2015年11月月月月30303030日日日日　消印有効

2015年　10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。

鍋に良く合う意外なお野菜

本当に暑いですね・・・。少し動くだけで、汗がタラリ。この時
期は一日に何度も着替えられる方もいらっしゃると思います。お
子様がいらっしゃるご家庭では、特に洗濯物も多いと思います。
毎日のように使う洗濯機。ご家庭の人数と容量はあっています
か？そこで問題です！家電製品協会によると洗濯容量の目安とし
て基準の容量があります。目安量はどれでしょうか？

まとめ洗いをしたり、小さ
い子供がいたりする家庭な
らこの目安よりやや大きめ
の物がよいです

あてはまる容量は下記
のどれでしょう。

【材料（2人分）】
ご飯…お茶碗1杯分
鶏モモ肉…1枚
ごぼう…1/2本
ねぎ…1/2本
まいたけ…1/2パック
水菜…1/2束

【つゆ】
しょうゆ…大さじ1と
1/2
みりん…大さじ1
酒…大さじ1
塩…少々
だし…3カップ

【作り方】
① あったかいご飯に塩を加え、スプーンやしゃもじなどで、米
粒を半分位つぶれた状態にする。

② 手に水をとって、直径3～4ｃｍ程度のおだんごを作り、厚さ
約2㎝位に押しつぶす。（きりたんぽのかわりなので、俵型でも
ＯＫ）

③ フライパンに油を熱し、
中火で②の両面をこんがりと焼く。

④ 鶏肉は一口大の大きさに切り、ごぼうはささがきにする。ね
ぎは1㎝ていどの斜め切り、水菜は長さ5等分に切る。まいたけは、
食べやすい大きさにほぐす。

⑤ なべにつゆの材料を入れ、煮立ったら鶏肉を入れごぼうやね
ぎを入れる。

⑥ 最後に水菜ときりたんぽ風だんごを入れて出来上がり。
お好みで、大根おろしや七味などの薬味を添えてお召上がり下さ
いネ。

【【【【レタスレタスレタスレタス】】】】
レタスは意外にお鍋に
あいます。加熱すると
カサが減り、たっぷり
と食べられます。さっ
と火を通すだけでＯＫ
です。

【【【【キャベツキャベツキャベツキャベツ】】】】
一年中でまわってい
ますが、煮込む料理
には、しっかりとし
た冬キャベツがおい
しいですよ。

【【【【チンゲンチンゲンチンゲンチンゲン菜菜菜菜】】】】
シャキッとした食感とく
せのない味わいは中華風
の鍋だけでなく、和風の
鍋料理にもぴったりです
よ。

お鍋の定番野菜といえば、白菜に
春菊、水菜、ねぎ・・・でしょう
か。
お鍋にするとたくさん野菜が摂れ
ますし、シメにうどんや雑炊を食
べれば、お出汁やお汁にしみ出し
た栄養分もとれますから、万能料
理ですよね。

（参考：著書「今夜も食べたい！あったかなべ」）

4～5ｋｇ： 単身者。２人住まい。
こまめに分け洗いする家庭。

6ｋｇ：４人家族以下で洗濯物が

あまり多くない家庭

7ｋｇ以上：５人以上の家庭洗濯

物の多い家庭。まとめ洗いをす

る家庭。
これらが目安とされています。（参
考：「商品知識と取扱い生活家電編」）

ガス・石油暖房機器に関わる省エネ行動のうち、正しいものを選
んで下さい。

室温を控えめに設定する。20℃以下が推奨されている。

点火時にガスや灯油を多く消費するので、1時間程度であれ
ば、無人になる場合も消さずにつけておいた方がよい。

フィルターの清掃作業は危険であるため、専門家以外は触
れない方がよい。

日射による室温の上昇や窓の熱の放散はごくわずかである
ので、カーテン等の開閉はガス・石油ファンヒーターの燃
料消費にほとんど関係ない。

ガス・石油暖房機器に関わる省エネ行動のうち、正
しいものを選んで下さい。

室温を控えめに設定する。20℃以下が推奨され
ている。

点火時にガスや灯油を多く消費するので、1時間
程度であれば、無人になる場合も消さずにつけ
ておいた方がよい。

フィルターの清掃作業は危険であるため、専門
家以外は触れない方がよい。

日射による室温の上昇や窓の熱の放散はごくわ
ずかであるので、カーテン等の開閉はガス・石
油ファンヒーターの燃料消費にほとんど関係な
い。



2015年　10月号

じゃがいものじゃがいものじゃがいものじゃがいもの皮皮皮皮むきはむきはむきはむきは茹茹茹茹でながらでながらでながらでながら┯

大根大根大根大根のののの皮皮皮皮でででで副菜作副菜作副菜作副菜作りりりり

┯ たまごのたまごのたまごのたまごの殻殻殻殻はははは、、、、おおおお掃除掃除掃除掃除にににに最適最適最適最適

┯

ポテトサラダなどじゃがいもを一
度にたくさん使う時、熱々にゆで
あがったたくさんのじゃがいもの
皮を剥くのは大変ですよね。

おすすめの皮むきの方法で
す。茹でる前のじゃがいも
の皮に切れ込みを一周入れ
ましょう。この時、じゃが
いもの皮にくるりと切り込
みを入れる感じにするのが
コツです。その状態で茹で
上げ、お湯を切った後、皮
から押し出す感じにするだ
けで、簡単に皮がむけます
よ。

たまごの殻は、研磨
剤の代わりになりま
す。たまごの殻を乾
燥させて細かく砕き
ましょう。

細かくなったたまごの皮をお茶のパックのよ
うな袋に入れ、敷居を拭くと、ふすまや戸の
滑りが良くなりますよ。
水筒や、背の高いコップ、
花瓶など洗いにくい物は、
たまごの殻と水を入れ、
そそぎ口を押えてよく振
ると簡単にきれいになり
ます。また、ミキサーも
同様に殻と水を入れ少し
回すだけで、刃の裏側ま
でピカピカになりますよ。

少し涼しくなってくると、ふろ
ふきだいこんやおでん、お鍋に
と大根が大活躍しますね。
ほっこり美味しい大根。調理の
前の皮むきは、どのようにされ
ていますか？ピーラーでささっ
と剥いてむいていませんか？

柔らかく大根を煮たい時には、
皮を厚く剥く方がおいしく出来
上がりますよ。少し厚く剥いた
皮を捨ててしまうのは、勿体な
い！細く切ってポン酢に付けて
おきましょう。ポン酢は、ひた
ひたにしなくても少なめで大丈
夫です。翌日にはポン酢のカサ
が減って大根が漬かっています
よ。

ポリポリ食感がよくご飯やお茶漬け、お酒にも
あいますよ。冷蔵庫で保存する際には、大根の
匂いが庫内に充満するので、ラップで巻くか、
密閉容器にいれるようにしましょう。

1492年（明応元年）の10月12日クリス
トファー・コロンブスがサンサルヴァド
ル島に上陸しアメリカ大陸を発見しまし
た。欧米では、コロンブスデーと呼ばれ
ています。「コロンブスの卵」とは、こ
の卵を机に立ててくださいといわれ、誰
も実現できなかった聴衆に対し、コロン
ブスが卵の先を軽く割って立ててみせた
という有名な逸話です。この事から『た
まごデー』と呼ばれるようになりました。

日本では、津野正朗さんという方が、101個
の生卵を割らずに立てるという世界記録を
持っているそうです。

たまごを使ったお料理は数多くあります。目
玉焼き、たまご焼き、オムレツ、ゆでたまご、
茶わん蒸し、たまごかけご飯など。たまごは、
栄養が高く、安価で調理ができ、消化・吸収
にも優れている万能食材です。
日本鶏卵協会は、たまごを再度見直し”もっ
とおいしく、もっと健康に、もっと豊かに”
というねがいを込めて「11月5日は、いいた
まごの日」と「毎月5日は、たまごの日」と
いう記念日を制定しています。

鶏は約2500年前、中国から朝鮮半島を経由してわたってきま
した。その頃たまごを食べたという記録はありません。古く
は、「神の遣い」として認められ、禁断の実だったそうです。
江戸時代に入ってから、天秤棒の桶に卵をのせて売り歩く
「たまご売り」も出てきましたが、庶民には手の届かない”
高値の華”で、特別な栄養食だったようです。

以来、歴史的にも永く食べれています。昭和22年にコーヒー
1杯が5円であった頃、たまごは1個18円と実に4倍でした。当
時はまだまだ貴重品であったことがうかがえます。

たまごのコレステロールは健康に役立っている事が立証されてい
ます。コレステロールの基準値が少ないほど良いというわけ
ではありません。他の食品からの摂取を考えても健康づくり
の為に1日に1～2個のたまごを摂るようにしましょう。卵黄
に含まれるレシチンというリン脂質は、コレステロールの体
内での蓄積を抑え、悪玉コレステロール値を低下させる働き
があります。また、悪玉コレステロール値を低下させるオレ
イン酸という脂肪酸も含まれています。またレシチンやオレ
イン酸は、善玉コレルテロール値を高める働きもあります。
また、たまごと野菜を一緒に摂る事で、たまごの栄養素を野
菜の栄養素が補助する事により、皮膚や粘膜を丈夫にしたり
免疫細胞を強化したりするので、免疫力がパワーアップしま
す。たまごを上手にとり免疫力をあげ、生活習慣病のリスク
を軽減したいですね。

（参考：ＨＰ「一般社団法人 日本養鶏協会」/ＨＰ「36 6日への旅 記念日編 今日は何の日」/ＨＰ「日本卵

業協会」）



森のひとりごと・・・ 家の片隅に少し地植えができるスペースがあります。春には、黄色や紫やピンクの花が咲いていました。基本的にあまり手入れをしていないので(^_^;)　

草が生い茂った状態でした。どうして、こう夏に草がおおいしげるのか！！と言いたくなるくらい、ちょっと手入れをしなかったら　モサっとなっていました。片隅のラベンダーは大きくなり…。

という状態でしたので、シルバーウイーク中に草むしりをし、これから咲く花の球根を数種植えました。もちろんこの球根たちは手入れがあまりいらない物たちばかりです。

娘には、ママらしいねと言われましたが、”ロックガーデン用の球根”と”植えっぱなし球根”の数々です。時々、土いじりをしたくなるんですよね。無になれるというか…リフレッシュできるというか…

だったら、もっと手入れしなさい！と叱られそうですが。でも、これから冬に咲く花たちが少し楽しみです。。。

よって断面が華やかになりますよね。ピクニックにお

出かけの際や、ホームパーティーにはもってこいです

おにぎらず　楽しいですね。こどもと一緒に作れておにぎらず　楽しいですね。こどもと一緒に作れておにぎらず　楽しいですね。こどもと一緒に作れておにぎらず　楽しいですね。こどもと一緒に作れて

良かったです。また、いろんなレシピを楽しみにし良かったです。また、いろんなレシピを楽しみにし良かったです。また、いろんなレシピを楽しみにし良かったです。また、いろんなレシピを楽しみにし

ています。ています。ています。ています。

【　篠山市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ぷーちゃん　さま】【　篠山市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ぷーちゃん　さま】【　篠山市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ぷーちゃん　さま】【　篠山市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　ぷーちゃん　さま】

しでも生活のお役に立てれば、本当にうれしい限りで

す。引き続きよろしくお願いいたします。

かご希望の場所等ございましたら、資料をお届けさ

せて頂きますね。お気軽にご相談下さいネ。

いただけるので心強く感じています。いただけるので心強く感じています。いただけるので心強く感じています。いただけるので心強く感じています。

【箕面市　：　福原　さま】【箕面市　：　福原　さま】【箕面市　：　福原　さま】【箕面市　：　福原　さま】

担当者の名前を憶えて下さり、また、このようにメッセ

―ジを頂戴出来る事をうれしく思っております。

弊社の営業担当がお客様に名前を憶えて頂き、何か

お困り事があった際には、担当者に頼っていただける

をしてしまっては、きっと、あとでサービスという言葉

につられて。。。という思いがのこってしまったかも

しれません。今回の様にご満足いただけなかった

かもしれません。お客様に本当にご満足頂きたい

と思っていますので、押し売りや納得のいかれてな

●●●●

その青いのが気になるんです」と話しましたら、ちゃその青いのが気になるんです」と話しましたら、ちゃその青いのが気になるんです」と話しましたら、ちゃその青いのが気になるんです」と話しましたら、ちゃ

んと直しましょうと発注請金額を表示されました。んと直しましょうと発注請金額を表示されました。んと直しましょうと発注請金額を表示されました。んと直しましょうと発注請金額を表示されました。

予想していたより高かったので、迷いましたが、自予想していたより高かったので、迷いましたが、自予想していたより高かったので、迷いましたが、自予想していたより高かったので、迷いましたが、自

分から言ったことなのでしかたないか・・・ところが、分から言ったことなのでしかたないか・・・ところが、分から言ったことなのでしかたないか・・・ところが、分から言ったことなのでしかたないか・・・ところが、

あとのサービスで満足しました。「ミツワを使って下あとのサービスで満足しました。「ミツワを使って下あとのサービスで満足しました。「ミツワを使って下あとのサービスで満足しました。「ミツワを使って下

さったので・・・」と色々あったのです。これもこれもさったので・・・」と色々あったのです。これもこれもさったので・・・」と色々あったのです。これもこれもさったので・・・」と色々あったのです。これもこれも

●●●●

にもぜひどうぞ(*^_^*)　お勧め具材等あれば、教えて
い販売はしたくありませんからね。アフターフォロー

もお任せ下さいネ(*^_^*)

と。約束する時なにもおっしゃらなかったのに、自然と。約束する時なにもおっしゃらなかったのに、自然と。約束する時なにもおっしゃらなかったのに、自然と。約束する時なにもおっしゃらなかったのに、自然

なサービスで満足しました。ありがとうございました。なサービスで満足しました。ありがとうございました。なサービスで満足しました。ありがとうございました。なサービスで満足しました。ありがとうございました。

【丹波市　：　藤本　さま】【丹波市　：　藤本　さま】【丹波市　：　藤本　さま】【丹波市　：　藤本　さま】

ません。気になられていたのでしたら直されて正解

洗面ボウルや浴槽についてしまった青い線は、とれ

下さいネ。

おにぎらず簡単ですよね。色々な具材を入れることに

よ！おかずとご飯が一緒になっているので、お箸を使

わなくても食べれますものね。運動会やお花見の際

です。ご注文を頂戴する際に、あれを付けますから

これもつけますから…とサービスの事を中心にお話

エリア担当の杉山昌彦さんが修理等相談にのってエリア担当の杉山昌彦さんが修理等相談にのってエリア担当の杉山昌彦さんが修理等相談にのってエリア担当の杉山昌彦さんが修理等相談にのって

こちらこそ、お読み頂き誠にありがとうございます。少

すきっぷたいむ毎月読ませていただいてます。毎回すきっぷたいむ毎月読ませていただいてます。毎回すきっぷたいむ毎月読ませていただいてます。毎回すきっぷたいむ毎月読ませていただいてます。毎回

よう、そして、他のエリア担当の弊社社員であっても

お客様宅にお伺いした際には、ミツワの社員はみんな

親身になってくれるねというお言葉を頂戴できるよう

努力してまいりたいと思います。末永くよろしくお願い

致します。

感じさせられてることが多くて、読むことを楽しみに感じさせられてることが多くて、読むことを楽しみに感じさせられてることが多くて、読むことを楽しみに感じさせられてることが多くて、読むことを楽しみに

しています。ありがとうございます。しています。ありがとうございます。しています。ありがとうございます。しています。ありがとうございます。

【　三田市　：　おかぴー　さま】【　三田市　：　おかぴー　さま】【　三田市　：　おかぴー　さま】【　三田市　：　おかぴー　さま】

●●●●

●●●●

ンロを交換しました。畳や風呂、キッチンとリフォームンロを交換しました。畳や風呂、キッチンとリフォームンロを交換しました。畳や風呂、キッチンとリフォームンロを交換しました。畳や風呂、キッチンとリフォーム

が必要かなと考えさせられます。情報ありがとうござが必要かなと考えさせられます。情報ありがとうござが必要かなと考えさせられます。情報ありがとうござが必要かなと考えさせられます。情報ありがとうござ

こわれてしまう前に、一度ご検討されてはいかがで

すか？畳の表替えや、手すりの設置、外壁塗装等

あらゆることを扱っております。ぜひ、一度お声掛け

いつも弊社をご利用下さり誠にありがとうございます。

頂きました通り、おおよその耐用年数がございます。

います。います。います。います。

【猪名川町　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はっちゃん　さま】【猪名川町　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はっちゃん　さま】【猪名川町　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はっちゃん　さま】【猪名川町　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　はっちゃん　さま】

先月号と一緒にリフォーム案内メニューを同封させて

下さいネ。お客様の思いをお伺いしご提案させて頂

先日ガス点検の時「洗面所にこんな青い線が出来先日ガス点検の時「洗面所にこんな青い線が出来先日ガス点検の時「洗面所にこんな青い線が出来先日ガス点検の時「洗面所にこんな青い線が出来

きます。

2015年　10月号

●●●● 「住宅部位にも耐用年数が・・・」その冊子をみて大「住宅部位にも耐用年数が・・・」その冊子をみて大「住宅部位にも耐用年数が・・・」その冊子をみて大「住宅部位にも耐用年数が・・・」その冊子をみて大

元気で旅行できるのも後何年かと数える年になり元気で旅行できるのも後何年かと数える年になり元気で旅行できるのも後何年かと数える年になり元気で旅行できるのも後何年かと数える年になり

丈夫と思っていましても昨年洗面化粧台やガスコ丈夫と思っていましても昨年洗面化粧台やガスコ丈夫と思っていましても昨年洗面化粧台やガスコ丈夫と思っていましても昨年洗面化粧台やガスコ

●●●●

まして、今迄にまだ経験していないこと。泊りでのまして、今迄にまだ経験していないこと。泊りでのまして、今迄にまだ経験していないこと。泊りでのまして、今迄にまだ経験していないこと。泊りでの

一人旅です。ミツワトラベルに参加していけるでしょ一人旅です。ミツワトラベルに参加していけるでしょ一人旅です。ミツワトラベルに参加していけるでしょ一人旅です。ミツワトラベルに参加していけるでしょ

うか。夢でも見る事にします。うか。夢でも見る事にします。うか。夢でも見る事にします。うか。夢でも見る事にします。

【宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　パルコ　さま】【宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　パルコ　さま】【宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　パルコ　さま】【宝塚市　：　ﾍﾟﾝﾈｰﾑ　パルコ　さま】

泊りでの一人旅いいですね。もちろんミツワトラベル

では、おひとり参加のご旅行も可能です。ツアーにご

参加頂く事も可能ですし、どこかご希望の場所へお

一人でゆっくりして頂くご旅行もございます。

最近、女性の一人旅のお客様が多いのですよ。どこ


