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偏
り
の
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
が
理
想
で
す
。 

■
メ
ラ
ニ
ン
の
原
料
〝
チ
ロ
シ
ン
〟 

チ
ロ
シ
ン
と
は
、
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で
あ
る
非
必
須

ア
ミ
ノ
酸
で
あ
り
、
肌
や
髪
の
毛
の
メ
ラ
ニ
ン
色
素

の
原
料
と
な
り
ま
す
。
そ
の
他
、
ス
ト
レ
ス
の
緩
和

や
集
中
力
を
高
め
る
効
果
な
ど
も
あ
り
ま
す
。 

チ
ロ
シ
ン
の
量
が
減
少
す
る
と
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
の

生
成
が
妨
げ
ら
れ
、
白
髪
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
チ
ロ
シ
ン
は
、
チ
ー
ズ
や
納
豆
、
豆
腐
、
バ
ナ
ナ

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
チ
ロ
シ
ン
は
銅

ミ
ネ
ラ
ル
と
一
緒
に
摂
る
と
効
果
的
で
す
。 

納
豆
、
豆
腐
に
は
銅
ミ
ネ
ラ
ル
も
含
ま
れ
る
の
で
白

髪
予
防
に
は
ピ
ッ
タ
リ
の
食
材
で
す
。 

そ
の
他
、
レ
バ
ー
、
桜
え
び
、
ホ
タ
ル
イ
カ
、
い
い
だ

こ
、
ご
ま
、
コ
コ
ア
、
紅
茶
な
ど
も
銅
ミ
ネ
ラ
ル
を
多

く
含
み
ま
す
。
ヨ
ー
ド
同
様
、
白
髪
を
予
防
す
る
た

め
に
過
剰
に
摂
取
せ
ず
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て

摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

以
上
、
効
果
的
な
栄
養
素
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。 

食
事
内
容
が
偏
り
が
ち
な
人
に
は
バ
ラ
ン
ス
を
意
識

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。 

『
黒
髪
維
持
の
た
め
に
摂
る
べ
き
食
べ
物
』 

白
髪
に
な
っ
て
し
ま
う
原
因
は
、
加
齢
や
遺
伝
、
生

活
習
慣
な
ど
多
数
あ
り
ま
す
。
通
常
、
髪
の
根
元
に

あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
で
メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
作
ら
れ
、

髪
に
色
を
つ
け
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
メ
ラ
ノ
サ
イ

ト
が
正
常
に
働
か
な
く
な
る
と
髪
に
色
を
つ
け
ら
れ

な
く
な
り
、
白
髪
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

特
に
日
々
の
食
習
慣
は 

白
髪
に
深
く
関
わ
っ
て 

き
ま
す
。 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
て 

い
る
と
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
が 

栄
養
不
足
に
な
り
、
色
素
が
作
れ
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
白
髪
を
予
防
、
改
善
す

る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
の
中
か
ら
、
特
に
メ
ラ
ノ

サ
イ
ト
に
関
わ
り
の
深
い
栄
養
素
を
２
つ
ご
紹
介
し

ま
す
。 

■
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
を
活
性
化
す
る
〝
ヨ
ー
ド
〟 

ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
る
ヨ
ー
ド
は
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
生

成
す
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
の
働
き
を
活
発
に
す
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ヨ
ー
ド
が
不
足
す
る
こ
と
で
メ
ラ
ノ

サ
イ
ト
の
働
き
が
鈍
く
な
り
、
色
素
が
作
ら
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ヨ
ー
ド
は
ワ
カ
メ
や
海
苔
、

昆
布
を
は
じ
め
と
し
た
海
藻
類
、
ひ
じ
き
な
ど
に
豊

富
に
含
ま
れ
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
の
食
事
が
多
い
と
い

う
人
は
、
お
味
噌
汁
や
海
藻
サ
ラ
ダ
な
ど
を
食
事
に

加
え
、
意
識
的
に
摂
取
す
る
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
た
だ
し
、
白
髪
予
防
の
た
め
に
海
藻
類
や
ひ

じ
き
ば
か
り
に
偏
っ
た
食
事
は
お
す
す
め
で
き
ま
せ

ん
。
他
の
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
っ
た
り
、 

ま
た
、
ヨ
ー
ド
は
過
剰
に
摂
取
し
過
ぎ
る
と
甲
状
腺

の
病
気
を
招
く
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 

 

 【断熱リフォームの提案】 日本の家の９０%が現在の省エネ基準に満たない住宅です。補助金対応で実現！ 

“スーパーウォールリフォーム” 

   

 

 

『頭皮のために、シャワーの時にしたいこと』 

ほぼ毎日しているシャンプー。日常で当たり前の行動ゆえに、甘く見ている方も多いのでは？ シャンプーで最も大切なこと、ご存知です

か？ しっかり泡だてること？ 爪を立てて洗っちゃいけないこと？ ノンシリコンシャンプーを使うこと？ どれもがシャンプーをするう

えで大切なことですが、一番大切なことはシャンプーをしっかりとすすぐこと！ シャンプーは頭皮や髪の毛の汚れを落とすためのもの

なので、洗い終わった後、残っているは絶対に NG。けれど、髪や頭皮、さらには全身にシャンプーの洗浄成分が残ったままの人も多い

んです。「泡がなくなるまですすいでいるから大丈夫」「ヌルヌルしないけど？」という方でも油断は禁物です。泡がなくなってヌルヌ

ルしなくなっても、洗浄成分はまだ残っている可能性大。洗浄成分が長くお肌にとどまることでお肌が荒れたり髪が荒れたりするので、

しっかりとすすぎをするようにしてください。また、シャンプー前の余洗いもぜひ実行したい習慣です。頭皮は体の中でもっとも皮脂が

多いパーツで、その量は Tゾーンの 2倍とも言われています。髪の毛に覆われているためわかりづらいだけでかなりベタベタ。そこにい

きなりシャンプーの泡をつけても、すぐに泡がヘタッてしまって、しっかりと汚れを落としきれない場合があります。そうならないよう

にするには、まずはシャワーのお湯だけで頭皮を洗うのがおすすめ。温かいお湯でしばらくすすぐだけでも皮脂はある程度落ちるので、

それだけでもさっぱりします。そのうえで、シャンプーを使って洗えば毛穴の奥の汚れや細かいホコリなどを落とすことができます。 

シャンプー前と後、少し長めにシャワーを使うことで、いまよりもずっと頭皮が健康に。すぐに始められる習慣なので、ぜひ試してみて

ください。  



  
 

 

アソビエクラブ  

 株式会社 トリヤベ住建 

046-267-8270  大和市福田 662-8 

QR コードで 

読み取ってね！ 

 
◆私どもトリヤベ住建では水まわり、外壁・塗装工事、屋根工事、網戸の張替え、庭先の改修工事、防音工事、白アリ駆除

リフォーム全般、新築。に関するお家のことなら何でもご相談に応じます。お気軽にお声をおかけ下さい。 

また、当社ホームページからでもお問い合わせができますので是非ご利用ください。 

 

 

 

 

や
め
な
い
と
危
険
！
『
ま
つ
げ
ハ
ゲ
』
に 

な
っ
ち
ゃ
う
NG
習
慣
８
つ 

６
：
ア
イ
メ
イ
ク
の
洗
い
残
し 

ア
イ
ラ
イ
ン
や
ア
イ
シ
ャ
ド
ウ
、
マ
ス
カ
ラ
の
洗

い
残
し
が
毛
穴
を
ふ
さ
ぐ
と
、
ま
つ
毛
が
抜
け
や

す
く
な
り
ま
す
。
専
用
の
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
を
使

い
、
コ
ッ
ト
ン
で
優
し
く
オ
フ
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

７
：
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
る 

目
に
ゴ
ミ
が
入
っ
た
時
や
痒
み
が
あ
る
時
、
メ
イ

ク
を
オ
フ
す
る
時
に
目
を
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
る
と
、

ま
つ
毛
が
抜
け
や
す
く
な
り
ま
す
。 

８
：
夜
更
か
し
を
す
る 

ま
つ
毛
が
成
長
す
る
時
期
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
盛
ん
に
な
る
22
時
～
2
時
。 

夜
更
か
し
は
控
え
て
早
め
に
ベ
ッ
ト
に
入
り
ま

し
ょ
う
。
ま
つ
毛
に
ダ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
ま
つ
毛

ハ
ゲ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し

た
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。 

今月のレシピ 『ほうれん草とパプリカのごま和え』（２人分） 

 

◆材料 ほうれん草 １２０g 

パプリカ（赤）４０g 

（A）すりごま（白）小さじ１ 

砂糖 小さじ１/2 

      しょうゆ 小さじ１と 1/2 

◆作り方 

① ほうれん草は３cm長さに切る。パプリカはくし形切りにする 

② ①をラップに包み、電子レンジ（６００W）で２分加熱し、 

水にさらし、冷めたら水気を絞る 

③ ②に（A）を混ぜ合わせ、和える 

ス
ー
パ
ー
ウ
ォ
ー
ル
会
加
盟
店
〝
高
性
能
建
材
〟
を
取
り
扱
っ
て
い
る
《
施
工
認
定
工
務
店
》
な
ら
で
は
の
補
助
金
申
請
が 

で
き
る
「
断
熱
リ
フ
ォ
ー
ム
」
の
公
募
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。 

大
和
市
は
６
地
域 

上
限
３
０
０
万
円
／
戸
（
工
事
内
容
に
よ
る
）
の
補
助
金
が
交
付 

さ
れ
ま
す
。
断
熱
の
必
要
性
、
ご
存
じ
で
す
か
？ 

日
本
で
は
ま
だ
ま
だ
断
熱
性
の
低
い 

住
宅
が
多
く
、
暮
ら
し
の
快
適
性
や
健
康
な
ど
の
体
へ
の
リ
ス
ク
が
あ
り
、
注
意
が 

必
要
で
す
。
例
え
ば
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

暖
か
い
場
所
か
ら 

寒
い
場
所
へ
と
移
動
す
る
こ
と
に
よ
り
血
圧
が
急
激
に
上
下
し
、
心
臓
や
血
管
に
大
き
な 

負
担
が
か
か
り
、
最
悪
の
場
合
は
死
に
至
り
ま
す
。 

今
で
は
交
通
事
故
よ
り
も
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
で
亡
く
な
る
方
の
ほ
う
が
多
い
と
言
わ
れ
て 

い
ま
す
。
こ
の
様
な
こ
と
が
起
き
な
い
よ
う
に
「
断
熱
」
と
い
う
も
の
が
大
変
重
要
と 

な
っ
て
き
ま
す
。 

早
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
年
の
冬
を
暖
か
く
過
ご
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
、 

断
熱
リ
フ
ォ
ー
ム
を
お
考
え
の
方
に
ご
案
内
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
詳
細
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。 

詳
し
く
は
当
社
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。（
担
当
：
鳥
谷
部
） 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
お
問
い
合
わ
せ
か
ら
も
承
り
ま
す
。
ご
連
絡
、
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。（
先
着
順
と
な
り
ま
す
） 

 


