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年
末
大
掃
除～

キ
ッ
チ
ン
～

今
回
は
、
重
曹
と
酢
水
ス
プ
レ
ー
を
使
っ

た
お
掃
除
方
法
の
ご
紹
介
で
す
。
ま
ず
、
重

曹
ス
プ
レ
ー
と
酢
水
ス
プ
レ
ー
を
作
り
ま
し

ょ
う
。

●
『
重
曹
ス
プ
レ
ー
』
→
一
〇
〇
ミ
リ
リ
ッ

ト
ル
の
ぬ
る
ま
湯
に
重
曹
を
大
さ
じ
一
～
二

杯
溶
く
。

●
『
酢
水
ス
プ
レ
ー
』
→
酢
を
水
で
五
倍
程

度
に
希
釈
す
る
。

◎
換
気
扇
（
レ
ン
ジ
フ
ー
ド
）

ま
ず
は
レ
ン
ジ
フ
ー
ド
を
分
解
し
て
、
中

の
ド
ラ
ム
型
フ
ァ
ン
を
取
り
出
し
ま
す
（
羽

で
指
を
切
ら
な
い
よ
う
注
意
）
。
ド
ラ
ム
の

汚
れ
に
、
『
重
曹
ス
プ
レ
ー
』
を
ま
ん
べ
ん

な
く
、
十
分
な
量
を
吹
き
付
け
て
い
き
ま
す
。

そ
の
後
、
『
酢
水
ス
プ
レ
ー
』
も
吹
き
付
け

ま
す
。

し
ば
ら
く
そ
の
ま
ま
放
置
し
、
汚
れ
が
浮

き
出
し
た
ら
、
古
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
で
、
羽
の

間
の
汚
れ
を
掻
き
出
し
て
い
き
ま
す
。

汚
れ
が
お
お
か
た
落
ち
た
ら
、
水
で
流
し
な

が
ら
タ
ワ
シ
な
ど
で
擦
り
、
乾
い
た
古
布
な

ど
で
拭
い
て
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

フ
ィ
ル
タ
ー
の
汚
れ
も
同
じ
よ
う
に
落
と

し
て
い
き
ま
す
。
フ
ィ
ル
タ
ー
の
目
詰
ま
り

は
、
換
気
扇
の
機
能
の
低
下
や
破
損
・
故
障

・
大
事
故
に
繋
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
重

曹
は
白
残
り
す
る
の
で
、
黒
い
金
属
な
ど
に

は
、
酢
水
ス
プ
レ
ー
も
一
緒
に
使
う
こ
と
が

重
要
で
す
。
重
曹
ス
プ
レ
ー
の
後
や
、
仕
上

げ
前
に
酢
水
ス
プ
レ
ー
を
し
て
中
和
さ
せ
て

く
だ
さ
い
。

◎
ガ
ス
レ
ン
ジ

五
徳
な
ど
の
取
り
外
せ
る
パ
ー
ツ
も
そ
の

ま
ま
に
し
て
、
重
曹
ス
プ
レ
ー
、
酢
水
ス
プ

レ
ー
の
順
で
ま
ん
べ
ん
な
く
吹
き
か
け
ま
す
。

し
ば
ら
く
放
置
す
る
と
、
汚
れ
が
浮
き
立
っ

て
く
る
の
が
分
か
り
ま
す
。

油
な
ど
が
こ
び
り
つ
い
て
落
ち
な
い
と
こ

ろ
は
、
重
曹
を
粉
の
ま
ま
振
り
か
け
、
乾
い

た
古
布
で
擦
り
ま
す
。
あ
ま
り
強
く
擦
る
と

素
地
ま
で
剥
げ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
て
く

だ
さ
い
。

五
徳
や
グ
リ
ル
の
排
気
口
な
ど
に
あ
る
パ

ー
ツ
は
、
ア
ク
リ
ル
タ
ワ
シ
や
ス
テ
ン
レ
ス

タ
ワ
シ
に
水
を
つ
け
て
擦
り
ま
す
。
汚
れ
の

落
ち
た
パ
ー
ツ
は
、
キ
レ
イ
に
水
で
す
す
ぎ
、

乾
い
た
布
で
水
分
を
拭
き
取
り
、
お
掃
除
終

了
で
す
。

環
境
に
も
手
肌
に
も
や
さ
し
く
て
、
い
や

な
に
お
い
も
残
ら
な
い
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
、
ぜ
ひ
お
試
し
下
さ
い
。
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初
対
面
の
人
と
話
す
の
が
苦
手
で
、
特
に

二
人
き
り
に
な
る
と
、
『
気
ま
ず
い
沈
黙
』

が
流
れ
て
し
ま
う
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。『
会
話
の
き
っ
か
け
』（
梶

原
し
げ
る
・
著
）
に
は
そ
の
よ
う
な
と
き
の

解
消
法
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
、
独
り
言

こ
こ
で
い
う
独
り
言
と
は
「
最
近
天
気
が

良
く
な
い
な
。
」
な
ど
相
手
が
ご
く
自
然
に

返
せ
る
よ
う
な
独
り
言
で
す
。
独
り
言
は
聞

き
手
を
圧
迫
し
な
い
の
で
、
雑
談
が
円
滑
に

進
ん
で
い
く
可
能
性
が
高
い
で
す
。

二
、
共
有

相
手
と
自
分
が
「
現
在
共
有
し
て
い
る
体

験
」
か
ら
話
し
は
じ
め
ま
す
。
共
有
情
報
は

相
手
の
レ
ス
ポ
ン
ス
を
引
き
出
し
や
す
い
の

で
有
効
で
す
。

三
、
報
告

自
分
の
レ
ポ
ー
ト
を
し
ま
す
。
例
え
ば
、

さ
り
げ
な
い
自
己
紹
介
で
す
。
自
己
開
示
は

会
話
を
促
進
し
や
す
い
で
す
。

四
、
質
問

こ
れ
に
つ
い
て
は
、
詮
索
と
受
け
取
ら
れ

や
す
い
の
で
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
な
ど
に
踏
み

込
む
質
問
は
避
け
た
ほ
う
が
良
い
で
す
。

『
忘
年
会
』
の
起
源

世
界
の
民
間
療
法(

風
邪)

『
気
ま
ず
い
沈
黙
』
解
消
法

十
二
月
に
な
り
ま
す
と
『
忘
年
会
』
の
シ

ー
ズ
ン
に
な
り
ま
す
。
こ
の
『
忘
年
会
』
、

い
つ
頃
か
ら
始
ま
っ
た
か
ご
存
じ
で
す
か
？

実
は
意
外
に
古
く
、
鎌
倉
時
代
に
年
末
に

行
わ
れ
た
『
年
忘
れ
』
と
呼
ば
れ
る
会
が
起

源
の
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
会
は
連
歌

を
読
む
の
が
目
的
で
、
現
在
行
わ
れ
て
い
る

『
忘
年
会
』
と
は
程
遠
い
も
の
で
し
た
。

現
在
の
『
忘
年
会
』
に
近
く
な
っ
た
の
は

江
戸
時
代
で
、
一
般
庶
民
が
一
年
間
の
憂
さ

を
晴
ら
す
た
め
に
親
し
い
者
が
年
末
に
酒
を

酌
み
交
わ
す
よ
う
に
な
っ
た
の
が
ル
ー
ツ
で

す
。一

方
、
武
士
は
『
新
年
会
』
は
開
き
ま
し

た
が
『
忘
年
会
』
は
開
か
ず
、
こ
れ
で
町
民

と
の
身
分
の
違
い
を
見
せ
た
の
だ
と
か
。

今
の
よ
う
な
ど
ん
ち
ゃ
ん
騒
ぎ
の
『
忘
年

会
』
に
な
っ
た
の
は
明
治
時
代
、
故
郷
に
帰

ら
ず
、
東
京
に
居
残
っ
て
い
た
学
生
と
官
僚

が
始
め
た
そ
う
で
す
。

学
生
は
年
の
初
め
は
故
郷
に
帰
る
の
で
年

始
は
集
ま
り
に
く
い
、
官
僚
は
ボ
ー
ナ
ス
が

出
て
懐
が
温
ま
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
御
用
納

め
が
入
り
、
そ
れ
な
ら
つ
い
で
に
飲
も
う
と

い
う
の
が
忘
年
会
の
初
め
だ
っ
た
そ
う
で

す
。

日
本
で
は
、
風
邪
の
と
き
生
姜
湯
を
飲
ん
だ

り
、
ネ
ギ
を
首
に
巻
い
た
り
す
る
、
と
い
う
民

間
療
法
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
ね
。
世
界
に
も
さ

ま
ざ
ま
な
民
間
療
法
が
あ
り
ま
す
。

◎
ヴ
ァ
ン
・
シ
ョ
ー
（
フ
ラ
ン
ス
）
…
赤
ワ
イ

ン
に
砂
糖
、
と
き
卵
を
加
え
て
加
熱
し
て
飲
む
。

◎
ミ
ル
ク
ド
リ
ン
ク
（
ポ
ル
ト
ガ
ル
）
…
熱
い

ミ
ル
ク
に
レ
モ
ン
汁
、
シ
ナ
モ
ン
、
ブ
ラ
ン
デ

ー
を
入
れ
て
飲
む
。

◎
た
ま
ね
ぎ
ド
リ
ン
ク
（
ス
イ
ス
）
…
薄
切
り

た
ま
ね
ぎ
を
ゆ
で
、
は
ち
み
つ
を
入
れ
て
飲
む
。

◎
ね
ぎ
生
姜
湯
（
中
国
）
…
ね
ぎ
と
生
姜
、
黒

砂
糖
を
加
え
沸
騰
さ
せ
て
飲
む
。

◎
コ
シ
ョ
ウ
入
り
は
ち
み
つ
（
イ
ン
ド
）
…
は

ち
み
つ
に
コ
シ
ョ
ウ
を
入
れ
、
生
姜
に
つ
け
て

な
め
る
。

各
国
の
特
徴
が
よ
く
現
れ
て
い
て
お
も
し
ろ

い
で
す
ね
。
基
本
的
に
は
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
、
身
体
を
温
め
る
作
用
の
あ
る
も
の
、

王
道
の
ハ
チ
ミ
ツ
な
ど
、
共
通
す
る
部
分
が
多

い
よ
う
で
す
。



ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
内
部
は
、
直
径
八
ｍ
、

高
さ
三
七
三
ｍ
の
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
製
の

円
柱
が
貫
い
て
い
ま
す
。
こ
の
円
柱
は
地
上

一
二
五
ｍ
ま
で
は
周
囲
の
鉄
骨
に
固
定
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
そ
の
上
は
二
五
〇
ｍ
の
高
さ

に
わ
た
っ
て
周
囲
の
鉄
骨
か
ら
切
り
離
さ
れ

て
い
て
、
ダ
ン
パ
ー
で
わ
ず
か
に
接
触
し
て

い
る
だ
け
で
す
。

こ
の
円
柱
が
お
も
り
の
役
割
を
は
た
す
た

め
、
地
震
が
来
た
と
き
に
タ
ワ
ー
の
外
部
と

内
部
で
揺
れ
の
速
度
に
ち
が
い
が
生
じ
、
建

物
全
体
の
揺
れ
を
四
〇
％
ほ
ど
低
減
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
は
世
界
で
初
め
て
採
用
さ
れ
た
心
柱

制
振
と
い
わ
れ
る
制
振
構
造
で
、
法
隆
寺
の

五
重
塔
を
も
と
に
し
た
技
術
で
す
。
一
四
〇

〇
年
前
の
技
術
が
最
新
の
建
物
に
利
用
さ
れ

て
お
り
、
昔
の
技
術
力
の
高
さ
を
感
じ
ま
す

ね
。

漢
字
読
め
ま
す
か
？

東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
と

法
隆
寺
の
共
通
点

十
一
月
八
日
（
土
）
に
四
十
周
年
記
念
感
謝

祭
を
開
催
い
た
し
ま
し
た
。
当
日
ご
来
場
頂
き

ま
し
た
皆
様
、
本
当
に
有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
お
か
げ
さ
ま
で
、
た
く
さ
ん
の
お
客
様
に

ご
来
場
頂
き
、
大
盛
況
の
な
か
幕
を
閉
じ
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
地
域
の
皆
様
に
喜
ん
で
頂
け
る

よ
う
頑
張
っ
て
参
り
ま
す
の
で
、
何
卒
、
宜
し

く
お
願
い
致
し
ま
す
。

四
十
周
年
記
念
行
事

次
の
字
を
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

①
逓
信

②
懐
疑

③
更
迭

④
謁
見

⑤
詐
取

⑥
吟
醸

⑦
窃
盗

⑧
免
疫

⑨
賠
償

⑩
赫
怒

⑪
渇
望

⑫
弊
害

自然を大切に

ゴミは持ち帰りましょう！！
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漢
字
読
め
ま
す
か

解
答

職人さん大募集中!!
～家のことなら何でも 0120-388-406 まで～

（通話無料：フリーダイヤル）

瓦
版
ス
タ
ッ
フ
か
ら
一
言

一 口 知 識
●○●○●○●○●○●○●○●○●○●

～ 冬のダイエット ～

冬はクリスマスやお正月などおいし

いものを食べる機会が多く、太って

しまう季節だと思われがちです。ま

た、寒いため、汗をかく機会も少な

いこともその理由の一つでしょう。

しかし、冬は体温を上げるため、体

内で燃やすエネルギーの量が多くな

り、基礎代謝が高くなります。

そのため、実は夏よりも冬の方が

ダイエットをするには効果的なので

す。とはいえ、冬は寒さを防ぐため、

本能的に脂肪をため込み、太りやす

いということも事実です。基礎代謝

を上げるため、外で歩いたり、暖房

を切り、寒い中で鍋などの熱い物や

辛い物を食べることが効果的のよう

です。

ブログ 【http://daigo.kazelog.jp/】
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ【http://www.daigo-kensetu.co.jp/】
Eﾒｰﾙ 【daigo-tm@daigo-shiki.jp】

ブログ 【http://shikinosumai-blog.net/】
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ【http://www.shikinosumai.net/】
Eﾒｰﾙ 【shiki@daigo-shiki.jp】

①
て
い
し
ん

②
か
い
ぎ

③
こ
う
て
つ

④
え
っ
け
ん

⑤
さ
し
ゅ

⑥
ぎ
ん
じ
ょ
う

⑦
せ
っ
と
う

⑧
め
ん
え
き

⑨
ば
い
し
ょ
う

⑩
か
く
ど

⑪
か
つ
ぼ
う

⑫
へ
い
が
い

皆
さ
ん
、
い
か
が
で
し
た
か
？

瓦
版
委
員
長
の
前
原
慎
で
す
。
先

月
、
委
員
会
の
再
編
が
あ
り
、
瓦
版

の
編
集
を
担
当
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
作
成
者
は
変
わ
り
ま
し
た
が
、

引
き
続
き
皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た

だ
け
る
瓦
版
を
作
成
し
て
い
き
ま
す

の
で
、
ご
愛
顧

の
ほ
ど
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。


