
　　窪田建設株式会社とリフォーム専門店ライファ駒ヶ根が、暮らしのちょっとした情報をお届けします 2013年5月発行

　5月、新緑の季節です。花粉も納まってきました。マスクの要らない生活に戻れて
うれしい今日この頃です。ただ、朝晩はちょっと寒いので、皆様お気をつけください。
　5/5のこどもの日、今年初めてのレース、中川ハーフマラソンに出場しました。
前日、息子と東京ドームにジャイアンツ戦を見に行き、しっかり寝られなかったので
多少コンディションに不安がありましたが、目標を完走と、二時間切りに設定しました。
　昨年のこの大会で、ハーフマラソンに初めて出場し、アップダウンの厳しいコースに
苦しみ、10ｋｍ過ぎからはほとんど歩いて、2時間25分でした。今年も一緒に走った同級生とは、20分の遅れをとりました。
　快晴、微風、気温もすばらしく、絶好のマラソン日和の中、午前9時30分にスタート。前半の4キロくらい続く登りを抑えな

がら上っていきます。ペースもよく、あまり疲れるでもなく、最初の登りを走りきり、くだりへつなげることが出来ました。あとは、

体のおもむくままに走り続けます。中川は、自然がいっぱいのコースで、私設エイドといって、個人で給水所を出してくださる
方がいます。梅干やクッキー、飲み物、とても助かるし、沿道の皆さんの応援に心が温かくなります。
　10ｋｍを過ぎると、天竜川沿いを走ります。本来は追い風の方が走りやすいのですが、多少の向かい風の方が、風が気持
ち良くて、私は好きです。天竜川を離れ、国道の下をくぐると、ゴールがぐっと近くなったと感じます。中川名物の「ガリガリ君」
アイスを給水所でいただき、最後の急な登りに入ります。ここまで1キロ5分のペースできました。想定よりも良いペースです。
目標の完走のために、歩くことなく、最後の急坂をゆっくりですが、走りきりました。あとは、ゴールまで1キロ。最後を楽しみな
がら走りました。時間は、1時間44分。昨年よりも40分近く短縮しました。何よりも走りきれたことと、とても気分よく走られたこ
とがうれしかったです。これも、毎回一緒に参加している同級生との切磋琢磨のおかげです。ありがとう。
　今年は、秋の信州駒ヶ根ハーフマラソンと、目標のフルマラソン初挑戦を頑張りたいと思います。そのためにも、日々の練
習をしっかり頑張っていきたいと思います。最後に中川村の皆様、本当にありがとうございました、来年も宜しくお願いします。

弊社で施工させていただきました、美容院の
ＨＡＩＲ　ＣＲＡＦＴ　ＬＩＮＥ　が5/3にオープンしました。

場所は、駒ヶ根市の経塚。
食堂たけちゃんの真向かいです。

既に予約が殺到中！！！

美容院をお探しの方は、是非、ごひいきに。

宜しくお願いいたします。

楽しかった中川ハーフマラソン

ライファ駒ヶ根
ちょっと見てみ ＶＯＬ 

今月の中原の独り言 
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ライファ駒ヶ根 

            美容院 ＬＩＮＥ 

       5/3 ＯＰＥＮしました 

  作ってみよう！     かんたん手料理レシピ 

       快適な暮らしに  ちょっと役立つお話  

クロスワードの答え「ガイロジュ（街路樹）」 

ほんとに簡単！ 
すぐできる！ 

 この時期でる露地栽培のいちごが旬なので
すね…「クリスマスに苺のケーキ」が定番にな

り、真冬が旬だと思っていましたが、ハウス栽

培で早く食べる事が出来ていたのですね。 
 いちご１００gは３８kcal、砂糖大さじ１は約１０
gで３８kcal、今回全部で約８０kcal、この量だ
と２人分、もしくは２回分です。 



　 　

駒ヶ根市のＫ様邸住宅が完成しました。

床は、パインの無垢フローリング、

1階の壁は、珪藻土の塗り壁で仕上げました。

Ｋ様がご購入されたカントリー調の家具と、作りつけたカウンター、棚と

床のパインがとてもマッチして、温かい空間に仕上がりました。

内部の珪藻土は、純白で、天井のクロスも白を選定。

外壁も白い壁に、屋根のブラウン、ベランダの壁の木目、玄関ドアの

木目が素敵です。

とてもかわいくて、素敵なお家に完成しました。

Ｋ様とは、三年前から住宅の計画を初め、リフォームから新築への移行、

敷地内同居から土地購入と色々なことがありましたが、その都度、今までの

計画が生かされ、最終的にとてもよい住宅が完成したと思います。

Ｋ様、大変お世話になりました。ありがとうございました。

答えは、最終ページに載っています

クロスワードの答え「ガイロジュ（街路樹）」 

    完成しました        Ｋ様邸新築工事    駒ヶ根市 

。。☆｡｡ 楽らく 家事しましょ！  。。☆｡｡ 




