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教えてくれた人…尾田衣子さん
料理研究家。料理教室「アシェット　ド
キヌ」主宰。ル・コンドンブルー東京ほ 　外を歩いていると、春の風やにおいを感じる季節になり

かで料理を学び独立。身近な食材で ました。

手軽に作れる料理に定評がある。 　と同時に、花粉が飛散する季節にもなります。
　外出をする機会も増えますが、マスクをして花粉の対策も
しっかりして春を楽しみたいと思います。

（２人分） 　朝、出社前にラジオ体操をはじめました。
　今年になってからです。
　家にはラジオがないので、YouTubeのラジオ体操の動画を
その都度開いて、体操をしていました。
　はじめて数日たったある日、同じように動画を開くと、途中で
フリーズしてしまい、再度開いてもまたフリーズ。
　違うサイトも開きましたが、ラジオ体操第一だけで、少しもの
足りなく、そこでしばらく体操をすることをやめてしまいました。
　ふと、ある日、「そうだ、テレビで体操やってたよな」と思い、テレビの番組表を探してみました。
　毎朝、6：25～10分間、NHKのEテレ（2チャンネル）でやっています。
　毎日で週七日、体操の種類も曜日で全て変わります。
　画面を見ながら出来るし、体操の内容も色々あるし、私にとってちょうどよい番組を見つけました。
　朝ご飯を食べて、チャンネルを2に合わせて6：25から体操をはじめます。
　講師の先生は2名で、実演する若い人は総勢で8名、日によって変わります。
　ラジオ体操と同じでピアノの伴奏があります。
　月曜日と金曜日は、ラジオ体操と同じで、第一と第二を通しで行いますが、その他の曜日は、みんなの体操と
ラジオ体操第一か第二を組み合わせての構成となります。
　火曜日は少し体に負荷のかかるみんなの体操で、少し汗ばむほどです。
　週末は、テレビ開始時間には起きられないので、録画して体操しますが、大体さぼってしまいます。
　体が硬い私には、朝の体操はストレッチになるし、気分もリフレッシュされます。
　今回調べたら、昭和32年からNHKで行っている番組と知って、その歴史と長さにびっくりしました。
　まだ初めて数日ですが、可能な限り毎日続けていきたいと思います。

片流れの屋根には、16ｋｗの太陽光パネルを搭載、 カウンタータイプの洗面カウンター、水かかり部分には
晴れていれば昼間の電気は自家発電でまかなえます。 おしゃれなタイルを貼って、その横は大工さん手作りの
窓も断熱窓で、冬の寒さ対策もバッチリです。 可動棚があり、色々なものを置くことが出来そうです。

キッチンの背面カウンター下も、大工さん手作りの可動棚を キッチンの奥にはパントリーがあって、その先は洗面カウンター
設置、その向かいにはカウンターがあってワークスペースとして とつながっています。奥様の動線にも配慮して使い勝手も
利用します。壁にはマグネットのパネルも付けました。 良さそうです。カップボードもカウンタータイプでおしゃれです。

ちょっと見てみ

ラジオ体操ではなくテレビ体操
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快適な暮らしに ちょっと使えるお話

クロスワードの答え ボタモチ（ぼたもち）

今月の中原のひとり言
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当社HPへは... http://kubocon.co.jp/housing/

こちらが
目印！

作ってみよう！ かんたん手料理レシピ

駒ヶ根市内のO様の新築住宅が完成しました

■ 平屋建て 23.2坪の建て得の家 ■

http://kubocon.co.jp/housing/


●答えは最終面の
　　シカクの中に！

好きな布をくるみボタンにして楽しみませんか？あまり着なく
なった服だけどデザインがかわいいから活かしたい…くるみ
ボタンにすれば、さまざまなところのアクセントに活かせます♪

　こちらは、先日2月24日に完成お引渡しを
行いました、O様邸新築工事の様子になりま
す。
　23坪の木造平屋。外観は黒色でまとめ玄
関ポーチには木の格子をアクセントに。
　室内は、外観とは逆に白色を基調とした内
装になっていて広々とした空間になっており
ます。
　昨年、10月より着手し約5か月間の工事と 　

なりました。O様、大変お世話になりました。
　誠にありがとうございました。

　こちらは、先月に引続き、H様邸の新築工事の様子になります。
　現在、大工さんにより室内の木工工事が着々と進んでおります。
　室内の「断熱性能」に関わる断熱材の充填も完了しました。
　断熱材に抜けがあると、気密性も下
がり、断熱性能が下がってしまいます。
　現在は、浴室の「ユニットバス」の設
が完了し、次の内装工事に向けて、大
工さんにより壁へボードを張っていただ
いております。
　H様、完成にむけて、引き続き、宜し
くお願いいたします。

　こちらは、2月末日より着手させていただきておりま
す、M様邸の浴室改修工事の様子になります。
　建物に”地下室”があり、ユニットバスの設置も通
常のコンクリートの上に設置するのではなく、「梁」を ※材料・道具の取り扱いに気を付けて作業してください
土台として「吊り架台」にての施工になります。
　現在は、大工さんにより、土台となる「梁」の加工
が完了し、新しいユニットバスの設置になりました。
　3月の初旬の完了をめざして着実に進んでおります。
　M様、引き続き、宜しくお願いいたします。

只今 新しい住まい施工中 駒ケ根市

平成27年4月より LIFA駒ケ根店が

LIXILリフォームショップ として生まれ変わりました。


