
ん
な
風
だ
と
い
う
よ
う
な
話
が

次
か
ら
次
へ
と
進
ん
で
、
夜
遅
く

ま
で
話
し
込
み
ま
し
た
。
ま
じ
め

で
穏
や
か
な
性
格
は
そ
の
頃
の
ま

ま
で
、
お
互
い
変
わ
ら
な
い
ね

と
。 彼

は
、
神
戸
で
水
道
工
事
業

を
し
て
い
る
と
い
う
事
、
私
も
建

築
の
道
に
入
り
、
ま
た
、
別
の
仲

間
も
、
学
生
時
代
と
は
、
ま
っ
た

く
違
う
建
築
と
い
う
道
を
歩
い
て

き
ま
し
た
。 

そ
れ
ぞ
れ
に
と
っ
て
こ
の
選
択

が
正
し
か
っ
た
か
ど
う
か
は
わ
か

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
皆
、
お
客

さ
ん
に
支
え
ら
れ
て
、
こ
の
建
築

の
仕
事
で
、
家
族
を
養
い
、
自
分

も
生
き
て
き
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
こ
の
ま
ま
を
守
っ

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

そ
れ
に
し
て
も
、
阿
蘇
は
寒
か

っ
た
。
火
口
付
近
は
０
度
だ
っ
た

で
す
よ
。 

代
表
取
締
役 

 

 

思
う
こ
と
。 

時
々
、「
外
壁
を
塗
装
し
な
お
し
た

い
ん
で
す
。
」
と
か
、 

「
屋
根
の
瓦
が
ず
れ
て
る
っ
て
言

わ
れ
た
の
」
と
か
の
電
話
が
か
か
っ

て
き
ま
す
。 

お
伺
い
し
て
み
る
と
、
た
い
て
い

は
飛
び
込
み
営
業
の
人
た
ち
が
や
っ

て
き
て
、
「
塗
装
が
痛
ん
で
ま
す
ね
。

早
く
や
り
か
え
た
ほ
う
が
い
い
で
す

よ
」
と
か
、「
瓦
が
ず
れ
て
る
か
ら
直

し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
」
と
か
言
っ
て

リ
フ
ォ
ー
ム
を
さ
せ
よ
う
と
い
う
業

者
が
多
い
よ
う
で
す
。 

案
外
、
こ
う
い
う
時
は
、
も
う
２

〜
３
年
は
大
丈
夫
と
思
う
事
が
あ
り

ま
す
。 

と
こ
ろ
が
、
こ
ん
な
時
に
、
私
た

ち
の
言
う
よ
う
に
そ
の
と
き
は
思
い

と
ど
ま
る
方
と
、
す
っ
か
り
そ
の
気

に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
方
が
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

数
年
し
て
、
お
伺
い
す
る
と
、
す

で
に
塗
装
を
や
り
直
し
て
い
る
方

や
、
今
は
お
金
が
無
い
か
ら
も
う
少 

雨
で
洗
わ
れ
た
若
葉
の
緑
は
葉
の

間
か
ら
差
し
込
む
明
か
り
に
映
え
て

な
ん
と
も
い
え
ぬ
ほ
ど
の
美
し
さ
で

す
。 実

は
先
日
、
南
阿
蘇
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
学
生
時
代
の
部
活
で
一
緒

だ
っ
た
友
達
が
、
神
戸
か
ら
此
方
に

来
る
と
い
う
の
で
、
実
に
４
０
年
ぶ
り

に
会
お
う
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
南

阿
蘇
で
落
ち
合
う
事
に
な
っ
た
の
で

す
。 ４

０
年
の
月
日
は
お
互
い
頭
を
白

く
し
、
お
腹
は
出
っ
張
っ
て
昔
の
面
影

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
皺
の
増
え

た
顔
の
中
に
は
、
そ
の
こ
ろ
の
顔
が

し
っ
か
り
残
っ
て
い
ま
し
た
。
す
ぐ
に

打
ち
解
け
、
昔
の
事
が
昨
日
の
よ
う

に
次
々
と
話
題
に
上
り
、
卒
業
後
は

こ
ん
な
事
を
し
て
た
と
か
、
今
は
こ
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今月の特ダネニュース！ 

 

■教えてよおばあちゃん 

■素敵お母さんひと工夫 

■昔なつかし物語 

■幸福食堂 ユーユー軒 

■のほほ～んタイム 

■しあわせ掲示板 

 

長
い
道
の
り
、
こ
れ
か
ら
先
も 

緑
の
若
葉
が
映
し
出
し
て
。 

 

春
の
家
庭
生
活
・お
得
。 

お
役
立
ち
情
報
Ｂ
Ｏ
Ｘ 

し
経
っ
て
か
ら
に
す
る
わ
と

い
う
お
客
さ
ん
が
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。 

こ
の
へ
ん
は
私
た
ち
も
と

て
も
難
し
く
思
い
ま
す
。 

お
客
さ
ん
が
言
わ
れ
た
と

き
に
す
ぐ
に
じ
ゃ
あ
し
ま
し

ょ
う
か
と
工
事
を
す
れ
ば
、

確
か
に
私
た
ち
も
売
り
上
げ

が
上
が
り
ま
す
。 

し
か
し
、
た
と
え
ば
足
場

が
必
要
な
工
事
の
と
き
は
、

せ
っ
か
く
だ
か
ら
屋
根
も
し

ま
し
ょ
う
、
樋
も
し
ま
し
ょ

う
。
そ
の
と
き
は
お
金
が
か

か
る
け
ど
、
そ
の
た
び
に
足

場
を
か
け
て
い
る
ほ
う
が
金

額
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。 だ

か
ら
、
も
う
少
し
待
っ

て
同
時
に
他
も
し
た
ほ
う
が

い
い
の
で
は
と
つ
い
つ
い
思

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

も
っ
と
も
っ
と
お
客
さ
ん

の
気
持
ち
を
考
え
て
「
片
桐

さ
ん
が
言
う
の
な
ら
そ
う
し

ま
し
ょ
う
」
と
い
っ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
信
用
を
さ
れ
る

工
事
屋
に
な
ら
な
け
れ
ば
い

け
な
い
と
思
い
ま
す
。 

「
あ
り
が
と
う
」
が
、
い

つ
ま
で
も
続
く
提
案
を
す

る
よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
い

こ
う
と
思
い
ま
す
。 

皆
さ
ん
も
何
か
あ
っ
た

ら
い
つ
で
も
声
を
か
け
て

く
だ
さ
い
。 

快適住まいの 

御提案＊＊ 
家中リフォームは。 

０１２０－９３９３－７８ 

気持ちはいつまでも 

二十歳のころのまま。（三郎） 

 



いよいよ、ゴールデンウィークに突入！  

海に山に今年はどこにお出かけかしら？ 

でも気をつけなければならないのが、紫外線。 

実は５月は１年のうちで、最も紫外線が多いの。 

 紫外線対策グッズも忘れずに、準備してね。 
 

◆日焼け止めで紫外線対策！ 
 日焼け止めには「ＳＰＦ値」と「ＰＡ値」があり、

購入するときにはこの値をチェックすることが大事。 

 ＳＰＦ値は紫外線Ｂ、ＰＡ値は紫外線Ａを防ぐ指数

で、この値が高いほど効果が長くなるということです。 

 塗り方については、一度にたくさん塗らずに、小ま

めに塗り直す方が効果的。外出先では特に実践してね。 

 

◆身につけて紫外線対策！ 
紫外線を通さない素材の代表は、ポリエステルと綿。 

綿と言えば、シャツが代表的ですが、襟付きや長袖

であれば、なお紫外線をカットすることができます。 

また、日差しをさえぎるには色の濃いサングラスが

いいと勘違いしてる人が多いのよね？ 

実は、色が濃いと視界が暗くなって目の瞳孔が開き、

紫外線がかえって入り込んでしまうのです。だから、

色の薄いＵＶ加工がされているものを選んでね。 

 
◆食事で紫外線対策！ 
紫外線にあたるとコラーゲンや活性酸素が増え、身

体の栄養素が足りなくなってしまいます。 

コラーゲン合成の促進作用があるビタミンＣ・皮膚
の新陳代謝を高めてくれるビタミンＢ２・不足すると
皮膚の抵抗力が弱くなる亜鉛。 
今は食事だけではなく、サプリメントなどで摂取す

ることもお勧めです。 
いつまでも白くてキレイな肌を保つために、しっか

りと紫外線対策をしましょうね。   （きりこ） 
 

180kgもありました。 

驚くことに価格は６３０万円！ 
もちろん、企業でもなかなか手に入

るものではありませんでした・・・。 

 

◆1990年代。そして衰退へ・・・ 
８０年代には各メーカーからワー

プロが発売され、性能もバツグンに良

くなり、価格もどんどん下がって、一
般家庭でも広く使われるようになり

ました。 

しかし、1990年代に入るとパソコ

ンが普及し始めます。するとワープロ

の販売数が落ち込んでいき、2001年

には全てのメーカーが生産を中止し

てしまったのです・・涙。 

５
月
５
日
は
「
こ
ど
も
の
日
」
。 

現
在
は
男
の
子
の
節
句
だ
け
れ
ど
、
昔
は
女
性

の
お
祝
い
の
日
で
も
あ
っ
た
こ
と
を
ご
存
知
？ 

今
月
は
時
代
ご
と
に
変
わ
っ
て
き
た
「
端
午
の

節
句
」
の
お
話
を
少
し
♪ 

 ◆
も
と
も
と
は
、
厄
払
い
だ
っ
た
？ 

端
午
の
節
句
と
は
、
も
と
も
と
古
代
中
国
で
発

祥
し
た
厄
払
い
の
行
事
で
し
た
。 

「
端
午
」
と
は
月
初
め
の
午
の
日
と
い
う
意
味

で
、
五
月
が
十
二
支
で
い
う
午
の
月
で
あ
り
、“
午
”

◆ワープロが日本人に残した遺産 
現在パソコンで簡単に文章が打て

るのも、最初のワープロで開発され

た「かな漢字変換方式」のおかげ。 
これは、ひらがなで入力して文節

ごとに漢字に変換していく方法です

が、そんな優れた方式がもう１つ残

してくれたことがあります。 

それが「馬食い家内が像サイズに

なった」いや、「うまくいかない画像

サイズになった」と打ったはずの変

換ミスを集めて競う、変換ミスコン

テストです。 
高度化した現代日本に「時にはミ

スしたってOK！｣と、ワープロが囁
いてくれているのかもしれません。 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

電話0120-9393-78 くらし（２） 暮らし幸せ物語 ユーユーホーム 

この時期の紫外線対策が、とっても大事 

１０歳若いお肌を保つ法！ 

と
い
う
響
き
か
ら
５
月
５
日
が
端

午
の
節
句
と
な
り
ま
し
た
。 

昔
は
、
よ
も
ぎ
で
作
っ
た
人
形

（
ひ
と
が
た
）
を
軒
に
飾
っ
た
り
、

菖
蒲
酒
を
飲
ん
だ
り
、
菖
蒲
湯
に
浸

か
っ
て
邪
気
を
払
う
行
事
を
行
う

日
だ
っ
た
の
で
す
。 

 ◆
と
こ
ろ
が
、
女
性
の
日
に
な
り
・・ 

日
本
で
は
５
月
は
田
植
え
の
月
。

昔
、
田
植
え
は
若
い
女
性
が
す
る
も

の
で
、
田
植
え
を
ひ
か
え
て
物
忌
み

（
一
定
期
間
、
不
浄
を
避
け
て
心
身

を
清
め
る
こ
と
）
を
し
ま
し
た
。 

こ
れ
に
、
端
午
の
節
句
が
結
び
つ

き
、
女
性
は
前
夜
か
ら
菖
蒲
や
よ
も

ぎ
の
屋
根
の
小
屋
に
こ
も
っ
て
過

ご
し
、
菖
蒲
酒
を
飲
ん
で
け
が
れ
を

払
う
と
い
う
習
慣
に
な
り
ま
し
た
。 

今は、ちょっとした書類を作る場合

には、パソコンを使う場合がほとんど。

しかし、その登場前は、 

ワープロが主流でした。 

 

◆日本初のワープロの値段は？ 
1978 年に東芝から発売された日

本語ワープロの第１号機はデスク型

で、大きさは事務机程度、重さも

知恵の歳時記 素敵お母さんのひと工夫。 
ちょっと良くなる家庭術 
 屋

根
よ
り
た
か
い
、
鯉
の
ぼ
り
♪ 

端
午
の
節
句
に
ま
つ
わ
る
長
い

歴
史 

◆
そ
し
て
、
子
ど
も
の
日
へ
！ 

戦
国
時
代
以
降
に
な
る
と
、

「
菖
蒲
」
が
「
尚
武
」
や
「
勝
負
」

に
通
じ
る
こ
と
か
ら
、
５
月
５
日

に
兜
に
菖
蒲
を
飾
っ
た
り
、
や
ぶ

さ
め
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
男
の
子
が
強
く
た
く

ま
し
く
成
長
し
て
出
世
す
る
こ

と
を
願
う
行
事
と
し
て
定
着
し

た
の
は
江
戸
時
代
の
頃
。 

昭
和
23
年
に
な
っ
て
、
男
女

の
別
な
く
子
ど
も
の
幸
せ
を
願

う
祝
日
「
子
ど
も
の
日
」
と
し
て

制
定
さ
れ
ま
し
た
。 

 

２
１
世
紀
。
マ
ン
シ
ョ
ン
の
ベ

ラ
ン
ダ
で
泳
ぐ
こ
い
の
ぼ
り
を

見
た
ら
、
こ
の
お
話
を
思
い
出
し

て
み
て
ね
。 

（
ゆ
う
ば
あ
や
）

１９７８年（昭和５３年） 青春時代の１ページ 

文章を打って、印刷して、保存する！ 

日本語ワープロ 初登場！ 
 



「メタボを改善するためには運動が一番なのはわかっ

ているけど、でも時間が･･･」というあな 

たにお勧め！ 日頃のわずかな心がけで

しっかり運動できちゃうんですよ。 

◆メタボ予防  【 通勤編 】 
・満員電車でこっそり筋トレ１！ 

肩幅に足を開いて立ち、床に吸い付くようなイメージで 

しっかり５本指で靴の中を踏みしめます。 

次に息を吸い込みながら、みぞおちを少し引き上げ･･･ 

このまま電車の揺れに負けないように、力を入れて立ち

続ける！これがレッスン１。 

・満員電車でこっそり筋トレ２！ 

 手すりやつり革につかまり、つま先立ちになります。 

次はかかとを床につけ、つま先を持ち上げ・・・ 

これを１５秒程度、片足ずつ行う。これがレッスン２。 

そして電車を降りたら・・・ 

・エスカレーターやエレベーターは我慢！ 

階段１０段で約１キロカロリーを消費。 

 メタボなオヤジは“チリも積もれば”の精神で頑張るべし！

◆メタボ予防  【 自宅編 】 
・お風呂エクササイズ 
 ぬるめのお風呂に繰り返し入ると、血行がよくなり新陳

代謝が高まります。１回目は短く、２回目は少し長く、３

回目はまた短くというように、浸かる時間を少しずつ、ず

らすのがオススメ。 

・朝一番の「伸び」で健康に！ 
 朝、目が覚めたら布団の中でゆっくりと「伸び」をしま

しょう。睡眠で緩んでいた全身の筋肉を一度緊張させ、ま

たすぐに力を抜くことで、血液の流れも良くなり、体温が

上昇します。 
 
さあ、あなたも「メタボ」症候群から脱出するために、

今日からレッツ、トライ！！ 

 

1日 1分でも運動する価値はある！ 

 「メタボ」を解消するためには、有酸素運動が最

適。ハアハアと息が上がってしまうようなハードな

スポーツでは内臓脂肪はあまり落ちません。 

 向いてるスポーツといえば、ウォーキング、ボウ

リング、水中ウォーキング、布団の上げ下ろし、雑

巾がけなど。 これらの運動は効率的に脂肪を燃や

すことができますよ。 

（幸せ物語専属ドクター 二宮銅次郎先生） 

暮らし幸せ物語 ユーユーホーム 電話0120-9393-78 （３）美容と健康 

臭みを取るﾎﾟｲﾝﾄはしっかりと下味をつけること♪ 

 

つくり方（①から④の順番でつくってね） 

「目には青葉、山ほととぎす、はつ鰹」という句が

あるように、春が美味しい「初鰹」。 

秋の「戻り鰹」に比べて、脂ののりは少ないですが、

その分風味があり、クセもなくたくさん食べられま

す。 

鰹の名前の由来は、干すと固くなることから「かた

うお」と呼ばれていたものが縮まり、「かつお」とな

ったとか。漢字でも魚辺に堅い（鰹）と書きますもん

ね。 

初鰹にはナイアシンという栄養素が含まれており、

血液の循環を良くし、血圧を下げる効果があります。 

“たたき”がおいしい初鰹ですが、たまには違った

味で食べてみてはいかが？  

ご飯がすすむこと間違いなしよ♪ 

〈材料〉 

かつお（刺身用サク）・・・４００ｇ 
    そら豆・・・・・２０粒 

しょうゆ・・・・・・・・大さじ２ 

砂糖・・・・・・・・・・・大さじ１  

A  しょうが汁・・・・・・大さじ２/３ 

片栗粉・・・・・・・・・１/２カップ 

  揚げ油・・・・・・・・・適量 

分量 
4 人前 

 

お手軽健康法・シリーズ 

 

「メタボ」な体にサヨウナラ Part2 
 

① そら豆は黒い筋目に包丁で切り目を入れ、皮をむ

く。 

 かつおは２cmの厚さに切り、Aは合わせておく。 

② かつおをボウルに入れ、Aをふって20分以上お

く。 

③ ②に片栗粉を加えて、全体をまぶす。 

④ １７０℃に熱した揚げ油で③を 4 分ほどカリッ

と揚げる。 

 そら豆は40秒から1分ほど素揚げにし、別分量の

塩を軽く振って、かつおと一緒に盛り付けて、でき

あがり♪ 

 




