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ま
た
、
主
食
の
代
わ
り
に
納
豆
を
食
べ
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
納
豆
は
低
脂
肪
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
り
、

良
質
な
栄
養
を
多
く
含
み
ま
す
。
納
豆
に
含
ま
れ
る

酵
素
〝
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
〟
は
、
血
液
を
サ
ラ
サ

ラ
に
す
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
代
謝
が
上
が
る
と
い

う
嬉
し
い
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

■
３
：
低
脂
肪
の
野
菜
中
心
メ
ニ
ュ
ー
を
チ
ョ
イ
ス 

B
M

A
L

１
の
分
泌
量
が
高
い
時
間
帯
は
、
脂
肪
を

溜
め
こ
も
う
と
す
る
働
き
が
強
い
の
で
、
低
脂
肪
の

メ
ニ
ュ
ー
選
び
が
理
想
で
す
。 

コ
ン
ビ
ニ
で
買
う
場
合
は 

ハ
ン
バ
ー
グ
や
揚
げ
物
中
心
の 

お
弁
当
よ
り
も
、
白
身
の 

焼
き
魚
や
煮
物
が
中
心
の
和
食
や
、
蕎
麦
が
お
す
す

め
で
す
。 

ま
た
、
野
菜
や
き
の
こ
、
海
草 

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
食
物
繊
維 

に
は
、
脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
る 

働
き
が
あ
る
の
で
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
と
よ
い

で
す
。
海
藻
サ
ラ
ダ
や
、
き
の
こ
と
わ
か
め
の
ス
ー

プ
な
ど
は
、
満
腹
感
も
感
じ
ら
れ
る
の
で
お
す
す
め

で
す
。 

■
４
：
食
べ
る
順
番
を
意
識
す
る 

野
菜
、
メ
イ
ン
、
炭
水
化
物
の
順
番
で
食
べ
る
と
、

脂
肪
の
吸
収
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
野
菜
な
ど
の
食
物

繊
維
は
先
に
摂
る
こ
と
で
血
糖
値
の
急
上
昇
を 

 

 【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！ 
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『
太
ら
な
い
夕
食
習
慣
』 

夜
遅
い
時
間
の
食
事
は
、
太
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
ね
。
昼
に
比
べ
て
夜
は
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な

っ
て
代
謝
が
低
く
な
る
た
め
、
食
べ
た
も
の
が
脂
肪
に

な
り
や
す
い
の
で
す
。 

ま
た
、
脂
肪
を
溜
め
こ
む 

働
き
を
す
る
〝B

M
A

L

１
〟 

と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
の 

分
泌
量
は
、
夜
に
な
る
に 

つ
れ
て
ど
ん
ど
ん
増
え
る
の
で
、
体
が
脂
肪
を
溜
め
こ

も
う
と
ま
す
。
食
事
は
21
時
前
に
は
済
ま
せ
て
お
く
の

が
理
想
で
す
。
そ
う
は
言
っ
て
も
仕
事
の
都
合
で
、 

夕
食
が
遅
く
な
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
こ
で
今
回
は
、
21
時
以
降
の
夕
食
で
も
、
太
ら
な
い

た
め
に
知
っ
て
お
く
べ
き
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
を
５
つ
ご

紹
介
し
ま
す
。 

■
１
：
夕
方
に
軽
い
食
べ
物
を
胃
に
入
れ
る 

夕
食
が
遅
く
な
る
と
胃
が
か
ら
っ
ぽ
の
時
間
が
長
く
な

り
、
軽
い
飢
餓
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

飢
餓
状
態
が
続
く
と
そ
の
後
の
食
事
の
吸
収
率
が
普
段

以
上
に
高
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
ス
ー
プ
な
ど
で
小

腹
を
満
た
し
て
お
く
と
よ
い
で
す
。 

ま
た
、
夕
方
に
お
に
ぎ
り
な
ど
で
炭
水
化
物
を
軽
く
摂

り
、
夕
食
時
は
お
か
ず
だ
け
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で

す
。 

■
２
：
主
食
は
最
低
限
に
抑
え
る 

遅
い
時
間
に
食
べ
る
炭
水
化
物
は
脂
肪
と
し
て
溜
め
こ

ま
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
お
か
ず
だ
け
の
食
事
に
し
た

り
、
お
か
ゆ
や
ぞ
う
す
い
な
ど
、
少
量
を
消
化
さ
れ
や

す
い
形
で
摂
る
の
が
理
想
で
す
。 

防
ぎ
、
さ
ら
に
脂
肪
が
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
り
ま

す
。
野
菜
は
先
に
食
べ
、
炭
水
化
物
を
食
べ
る
場

合
は
最
後
に
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

■
５
：
な
が
ら
食
い
は
NG 

遅
い
時
間
の
食
事
は
、
つ
い
深
夜
番
組
を
見
な
が

ら
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
続
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

し
か
し
そ
の
よ
う
な
〝
な
が
ら
食
い
〟
は
意
識
が

分
散
し
て
し
ま
う
の
で
、
満
腹
中
枢
の
働
き
が
鈍

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
食
事
と
向

き
合
い
、
よ
く
噛
む
こ
と
が
重
要
で
す
。 

よ
く
噛
む
こ
と
で
満
腹
中
枢
が
正
常
に
働
き
、 

消
化
促
進
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

以
上
、
21
時
以
降
の
夕
食
で
も
太
ら
な
い
た
め
の

ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
遅
い
時
間
の
食

事
は
消
化
不
良
や
睡
眠
を
浅
く
し
て
し
ま
う
可
能

性
も
あ
る
の
で
、
健
康
の
た
め
に
も
ご
紹
介
し
た

内
容
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。  

 

 

 

  

【
傘
の
撥
水
効
果
】 

傘
を
ず
っ
と
使
用
し
て
い
る
と
〝
撥
水
効
果
〟

が
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
こ
で
あ
る
電
化
製
品

を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
ま
た
撥
水
効
果
が
表
れ

て
き
ま
す
。
そ
の
電
化
製
品
と
は
『
ド
ラ
イ
ヤ
ー
』

で
す
。
傘
の
撥
水
効
果
が
な
く
な
る
原
因
は
、 

摩
擦
で
樹
脂
の
配
列
が
乱
れ
る
た
め
。
２
cm
ほ

ど
離
し
て
、
傘
全
体
に
３
分
ほ
ど
ド
ラ
イ
ヤ
ー
を

当
て
る
と
、
熱
で
分
子
の
配
列
が
元
に
戻
り
撥
水

効
果
が
蘇
り
ま
す
。（
や
け
ど
に
注
意
！
） 



  
 

 

 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。 

 

 

 

【 ゼ ロ エ ミ 住 宅 】 

今月のレシピ 『もやしとニラとパプリカの和え物』（２人分） 

 

◆材料 もやし １００ｇ、  ニラ 1/3束、  パプリカ(赤) 1/4個、  塩 少々 

（Ａ） しょうゆ 小さじ２、  ラー油 小さじ 1/2、 ごま油 小さじ１、  こしょう 少々 

◆作り方 

① ニラは３ｃｍの長さに切る。パプリカはせん切りにする 

② 熱湯に塩を加えてもやし、パプリカを茹で、少ししたらニラも加えて茹でる。ざるに上げて水気をきる 

③ ボウルに②を入れ、（A）を加えて和える ※好みでラー油の分量は加減する 

 『家族との心地よい暮らしをキッチンから』 

人と人、社会との「かかわり」や「つながり」が改めて重要視されている今日、最も身近な単位である家族との「ふれあい＝かかわり・

つながり」はコミュニケーションの基本といってもいいのではないでしょうか。 

『食』は生命の基本であり、『キッチン』はその『食』をつくりだす大切な場所。家庭の中心であり、 

生活やコミュニケーションの中心となる場所でもありますよね。日常生活における家族とのより良い 

「ふれあい」は、お子様の心身を成長させ、豊かな感性を育むと言われています。 

『キッチン』は家族の人間関係を築き、家族のなかでも特にお子様が自分の役割を見つけていける場所 

なのではないでしょうか。ここで『食』に関する知っ得情報を少しお伝えさせていただきます。 

現代の食生活に代表される《こ食》とは？ 

孤食・・・みんなでワイワイ話しながら食卓を囲むのではなく、一人で食事をする。また、他人と一緒の食事にストレスを感じること。 

個食・・・一緒に食卓を囲んでも、父はカレーライス・母はスパゲッティ・子はハンバーグというように各人好きなものを食べること。 

固食・・・好きなもの・同じものばかりを食べ続けること。(例)カップ麺ばかりを食べたり、回転寿司でサーモンばかり注文するなど。 

小食・・・ダイエットなどの目的で、食事量が極端に少ないこと。 

粉食・・・「とろけそう」・「やわらかい」を「おいしい」のかわりに使い、固い食物繊維を嫌う。パスタやパンなどやわらかい粉物ば

かりを好んで食べること。 

子食・・・親と一緒に食事を囲むことなく、子供だけで食べる。 

濃食・・・味の濃いものばかり好んで食べること。 

『キッチン』から始まる“食べる”という行為は、家族はもとより、人と人とのコミュニケーションを培い、他と共に生きることを実感

するかけがえのない場所。『キッチン』は近年少しずつ失われてきた“人との関わり”を日常の中から次の世代へ伝えていくことのできる

最適な「場所」ではないでしょうか。私たちは『キッチン』の価値を深め、おひとりおひとりのライフスタイルに合ったお腹も心も満た

される『心地よい暮らしのご提案』をしたいと日々思っております。 

 

 

株式会社 トリヤベ住建 

046-267-8270 
大和市福田 662-8 

 

※出典：東京都都市整備局一般社団法人日本建材・住宅設備産業協会「住宅の省エネリフォームガイドブック」 

※１）断熱性の高い住空間で、ヒートショックも抑制 高い断熱性を確保した住まいは、部屋同士の温度差や、足下と天井付近な

ど上下の温度差も小さくなります。 急激な温度差により体に悪影響を与えるヒートショックの発生を抑制するなど、暮らしの快

適性向上や健康への好影響が期待できます。 

※２）高断熱な窓や効率の良い設備を採用 住まいにおいては、給湯や冷暖房によるエネルギー消費が多くなっています。そのた

め、エネルギー消費効率の良い給湯設備やエアコンの採用は、光熱費に直結します。また、熱の出入りが大きい窓（開口部）を複

合サッシや複層ガラスなどの高断熱な窓にすることで、冷暖房の効きも良くなり、光熱費の削減につながります。 

※３）高い断熱性能で、結露の発生も抑制 冬にびっしりと窓や壁に付着する結露。高断熱の住まいは、壁や窓の表面温度が低く

なりにくいため、こうした結露の発生が抑制されます。 その結果、健康への好影響が期待できるほか、ダニやカビが繁殖しにく

く、木材の腐朽や建材の劣化を防ぐことができ、住宅の長寿命化につながります。 


