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朝
一
番
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
る
と
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
（
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
）
が
分
泌

さ
れ
、
こ
れ
が
高
ま
る
こ
と
で
一
時
的
に
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
感
じ
る
も
の
の
、
長
期
的
に
は
体
が
カ
フ
ェ
イ

ン
依
存
に
な
っ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
カ
フ
ェ
イ
ン
は
胃
を
刺
激
し
、
胃
酸
過
多
を

引
き
起
こ
し
て
胃
腸
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。 

《
改
善
策
》 

朝
一
番
の
コ
ー
ヒ
ー
を
避
け
、
ま
ず
は
白
湯
や
ハ
ー

ブ
テ
ィ
ー
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
体
が
温
ま

り
、
消
化
器
官
も
穏
や
か
に
目
覚
め
ま
す
。
コ
ー
ヒ

ー
は
少
な
く
と
も
、
朝
食
を
取
っ
た
後
に
飲
む
の
が

理
想
的
で
す
。
も
し
コ
ー
ヒ
ー
に
こ
だ
わ
り
が
あ
る

の
で
あ
れ
ば
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
少
な
い
お
茶
や
デ
カ

フ
ェ
コ
ー
ヒ
ー
に
切
り
替
え
る
こ
と
も
検
討
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

７
）
朝
食
を
抜
く
の
は
NG 

忙
し
い
朝
、
時
間
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て
朝
食
を
抜

い
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実

は
こ
れ
が
一
番
の
体
調
不
良
の
原
因
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
朝
食
は
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
非
常
に
大
切
で
す
。 

朝
食
を
抜
く
と
、
血
糖
値
が
安
定
せ
ず
、
午
前
中
の

集
中
力
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
が
ち
に
な
り
ま

す
。 

 

『
朝
起
き
た
と
き
に
や
っ
て
は
い
け
な
い
９
つ
の
こ

と
』
そ
の
２ 

５
）
二
度
寝
を
す
る
の
は
NG 

「
あ
ぁ
、
も
う
少
し
だ
け
寝
た
い…
」
と
思
っ
て
、
つ

い
二
度
寝
を
し
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

寝
坊
し
て
慌
て
て
起
き
る
こ
と
が
な
い
限
り
、
つ
い
心

地
よ
く
て
寝
床
に
戻
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
こ
の

二
度
寝
も
体
調
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。 

二
度
寝
を
し
て
し
ま
う
と
、
体
内
時
計
が
乱
れ
て
し
ま

い
、
昼
間
の
眠
気
や
だ
る
さ
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な

り
ま
す
。
特
に
深
い
睡
眠
に
戻
る
こ
と
が
多
い
た
め
、

目
覚
め
た
後
に
疲
れ
が
残
り
や
す
く
な
り
、
逆
に
身
体

の
回
復
が
遅
れ
る
こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

《
改
善
策
》 

も
し
二
度
寝
を
避
け
た
い
の
で
あ
れ
ば
、
目
覚
ま
し
時

計
を
手
の
届
か
な
い
場
所
に
置
く
な
ど
、
物
理
的
に
起

き
る
の
を
邪
魔
し
な
い
よ
う
に
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
目
覚
め
た
と
き
に
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
軽
い
体
操
を
す
る
と
、
体

が
目
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
よ
。 

６
）
起
き
て
す
ぐ
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
る
の
は
NG 

「
朝
一
番
で
コ
ー
ヒ
ー
！
」
と
い
う
習
慣
が
あ
る
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
で
目
が
覚
め

る
感
覚
が
あ
り
、
つ
い
飲
ん
で
し
ま
う
方
が
多
い
で
す

が
、
実
は
こ
れ
も
体
に
良
く
な
い
影
響
を
与
え
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
昼
食
や
夕
食
に
対
し
て
過
食
を
し
や
す
く
な

り
、
体
重
増
加
を
招
く
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
。 

《
改
善
策
》 

朝
食
は
し
っ
か
り
と
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
特
に
た
ん
ぱ
く
質
や
野
菜
を
含
ん
だ
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
朝
食
が
理
想
で
す
。
卵
や
納
豆
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ど
、
消
化
に
良
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
食

材
を
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。
食
物
繊
維
を
多
く
含

ん
だ
食
材
を
食
べ
る
こ
と
で
、
長
時
間
の
満
腹
感
を

得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。 

８
）
起
き
て
す
ぐ
に
激
し
い
運
動
を
す
る
の
は
NG 

朝
一
番
に
ジ
ム
に
行
っ
た
り
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
た

り
す
る
方
も
い
ま
す
が
、
体
が
ま
だ
完
全
に
目
覚
め

て
い
な
い
時
間
帯
に
激
し
い
運
動
を
す
る
の
は
NG

で
す
。
体
温
が
低
く
、
筋
肉
が
硬
い
状
態
で
は
、
急

激
な
運
動
は
怪
我
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま

す
。 

《
改
善
策
》 

朝
の
運
動
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
体
を
温
め
る
た
め
に
、
ま
ず

は
軽
い
運
動
で
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
し
、
そ
の
後
に
本

格
的
な
運
動
を
行
う
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
目
覚
め
た

ば
か
り
の
体
に
激
し
い
負
担
を
か
け
る
の
は
避
け
、

少
し
ず
つ
体
を
慣
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

（
続
き
は
次
号
） 

 

 今月のレシピ 『菜の花と玉ねぎと生ハムのサラダ』（２人分） 

 

◆材料 菜の花 （1/2束）１００ｇ、 塩 少々 

    新玉ねぎ １個、 生ハム ４枚 

（Ａ） 粒マスタードドレッシング 

    粒マスタード 大さじ 1/2、 酢 大さじ２ 

    しょうゆ 大さじ１ 

オリーブオイル 大さじ１、 こしょう 少々 

◆作り方 

① 菜の花は切り口を薄く切り直し、水に 10 分以上さらしてパリッとさせる。塩を

加えた熱湯でゆで、水に取って半分の長さにして水気を絞る。 

② 新玉ねぎは薄切りにし、（A）で和えてしんなりさせる。 

③ 器に②を盛りつけ、食べやすくちぎった生ハム、⓵をのせる。 

「
ち
ょ
っ
と
豆
知
識
」 

ノ
ン
オ
イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の 

容
器
は
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
ゴ
ミ
と 

し
て
出
せ
る
が
、
油
を
使
っ
て 

い
る
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
容
器
は 

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ゴ
ミ
に
な
る
。 

理
由
は
油
が
再
生
を
妨
げ
る 

か
ら
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

  

 



 

 

 

 

 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。 

 

 

株式会社 トリヤベ住建 

046-267-8270 
大和市福田 662-8 

 

 

【 断熱工事はお任せください！】 

 

≪住まいに対する不満≫ 

◆室内でも冬は寒く夏は暑い 

◆光熱費が高い 

◆結露やカビ・ダニ 

◆冬のトイレや洗面脱衣所が寒く、 

ヒートショックが心配 

◆耐震性が心配 

◆収納の数 

◆水回りの使い勝手 

【断熱リフォームによる住まいの見直し】 

解決法としては、、、 

気密性を高め、断熱性能を良くすることで家全体の温度差をなくし、ヒートショックの 

危険性も少なくなります。また省エネ効果にも繋がります。 

気密性能を良くすることで結露によるカビ・ダニの発生も防げます。 

断熱性の向上によってアレルギーやぜんそくが良くなったという事例もあります。 

断熱リフォームをすることにより耐震性能の見直しができます。 

☆長持ちする家で快適で尚且つ、安心安全な家で暮らせることができます☆ 

 


