
上
下
の
イ
ラ
ス
ト
で
違
う
と
こ
ろ
が
5
箇
所
あ
り
ま
す
。

さ
ぁ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
ね
！

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

　
み
な
さ
ま
、
元
気
で
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
？

　
み
な
さ
ま
に
暮
ら
し
と
住
ま
い
を
快
適

に
す
る
た
め
の
ち
ょ
っ
と
役
立
つ
情
報
を

お
届
け
い
た
し
ま
す
。
今
回
の
テ
ー
マ
は

「
マ
シ
ュ
マ
ロ
の
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
」で
す
。

　
そ
の
ま
ま
食
べ
た
り
、
コ
ー
ヒ
ー
に
浮

か
べ
て
も
お
い
し
い
マ
シ
ュ
マ
ロ
。
で
も

余
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

マ
シ
ュ
マ

ロ
は
、
砂
糖
や
水
飴
、
ゼ
ラ
チ
ン
な
ど
で

で
き
て
い
る
の
で
、
手
づ
く
り
ス
イ
ー
ツ

の
強
い
味
方
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
活
用
し

て
く
だ
さ
い
！

  

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
で
幸
せ
♪

  

甘
〜
い
ス
イ
ー
ツ

●
超
簡
単
！ 

マ
シ
ュ
マ
ロ
チ
ョ
コ
ト
ー

ス
ト…

ち
ょ
っ
と
前
か
ら
流
行
っ
て
い
る

チ
ョ
コ
マ
シ
ュ
マ
ロ
ピ
ザ
を
食
パ
ン
で
再

現
し
ま
す
。
細
か
く
切
っ
た
板
チ
ョ
コ
を

食
パ
ン
の
上
に
乗
せ
、
そ
の
上
か
ら
マ

シ
ュ
マ
ロ
を
敷
き
つ
め
て
オ
ー
ブ
ン
ト
ー

ス
タ
ー
で
焼
く
だ
け
で
完
成
！ 

時
間
は

２
〜
５
分
。
ト
ー
ス
タ
ー
に
よ
っ
て
所
要

時
間
が
異
な
る
の
で
、
状
態
を
確
認
し
な

が
ら
焼
い
て
く
だ
さ
い
ね
。

●
マ
シ
ュ
マ
ロ
ｉ
ｎ
ス
イ
ー
ト
チ
ョ
コ…

ス
イ
ー
ト
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
（
乳
製
品
を
含

ま
な
い
カ
カ
オ
分
50
％
前
後
の
チ
ョ
コ
）

２
０
０ｇ
に
50ｇ
程
度
の
無
塩
バ
タ
ー
を

湯
煎
で
溶
か
す
。
そ
こ
へ
50ｇ
の
生
ク

リ
ー
ム
と
、
お
好
み
の
数
の
マ
シ
ュ
マ
ロ

を
小
さ
く
ち
ぎ
っ
て
入
れ
て
混
ぜ
、
器
に

入
れ
て
冷
蔵
庫
で
冷
や
せ
ば
完
成
。
マ

シ
ュ
マ
ロ
の
食
感
が
楽
し
い
で
す
よ
♪

●
チ
ョ
コ
ム
ー
ス…

板
チ
ョ
コ
（
50
〜
55

ｇ
）
1
枚
を
刻
ん
で
お
く
。
牛
乳
２
０
０

ｃ
ｃ
を
鍋
に
入
れ
て
火
に
か
け
、
ふ
つ
ふ

つ
と
沸
い
て
き
た
ら
、
マ
シ
ュ
マ
ロ
１
０

０ｇ
を
入
れ
て
溶
か
す
。
そ
こ
へ
刻
ん
だ

板
チ
ョ
コ
を
入
れ
て
混
ぜ
、
器
に
入
れ
て

冷
蔵
庫
で
冷
や
す
だ
け
。
飾
り
に
生
ク

リ
ー
ム
や
チ
ョ
コ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
れ
ば

よ
り
本
格
的
に
な
り
ま
す
。

  

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
や

  

乳
製
品
と
も
相
性
抜
群
！

●
マ
シ
ュ
マ
ロ
で
ミ
ル
ク
プ
リ
ン…
深
め

の
耐
熱
の
器
に
水
50
ｃ
ｃ
と
マ
シ
ュ
マ
ロ

１
０
０ｇ
を
入
れ
て
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱

し
、
マ
シ
ュ
マ
ロ
を
溶
か
す
。
そ
こ
へ
温

め
た
牛
乳
２
０
０
ｃ
ｃ
を
混
ぜ
な
が
ら
加

え
、
器
に
分
け
入
れ
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
せ

ば
で
き
あ
が
り
。

＊
さ
ら
に…

器
に
分
け
入
れ
る
前
に
ア
ー

モ
ン
ド
エ
ッ
セ
ン
ス
10
滴
ほ
ど
を
加
え
れ

ば
「
杏
仁
豆
腐
」
に
！ 

缶
詰
の
フ
ル
ー
ツ

を
加
え
て
も
良
い
で
す
ね
。

●
レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ…

ク
リ
ー
ム
チ
ー

ズ
40ｇ
を
５
０
０
か
６
０
０
Ｗ
の
電
子
レ

ン
ジ
に
30
〜
40
秒
温
め
て
や
わ
ら
か
く
す

る
。
そ
こ
へ
同
量
の
マ
シ
ュ
マ
ロ
を
加
え

て
、
さ
ら
に
３
〜
４
分
電
子
レ
ン
ジ
で
加

熱
後
、
粒
が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
る
。
さ

ら
に
無
糖
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
80ｇ
を
入
れ
て

滑
ら
か
に
な
る
ま
で
混
ぜ
、
器
に
入
れ
て

冷
蔵
庫
で
冷
や
せ
ば
完
成
！ 

お
好
み
で

レ
モ
ン
汁
を
２
〜
３
滴
加
え
て
も
良
い
し
、

甘
く
て
フ
ワ
フ
ワ
の
マ
シ
ュ
マ
ロ
。
手
づ
く
り
ス
イ
ー
ツ
に
活
か
し
て
、

楽
し
い
＆
お
い
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

意
外
と
使
え
る
！ 

マ
シ
ュ
マ
ロ
で
お
手
軽
ス
イ
ー
ツ
♪

器
の
底
に
砕
い
た
ビ
ス
ケ
ッ
ト
を
入
れ
て

も
良
い
で
す
ね
。

●
ス
コ
ー
ン…

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

50ｇ
と
そ
の
半
量
程
度
の
無
糖
ヨ
ー
グ
ル

ト
を
混
ぜ
る
。
そ
こ
へ
小
さ
く
ち
ぎ
っ
た

マ
シ
ュ
マ
ロ
を
お
好
み
で
混
ぜ
、
好
き
な

形
に
つ
く
り
、
１
８
０
度
の
オ
ー
ブ
ン
で

12
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

＊
そ
こ
へ…

抹
茶
や
コ
コ
ア
の
粉
を
加
え

て
混
ぜ
れ
ば
、
味
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も

広
が
り
ま
す
♪

　　 

マシュマロ in スイートチョコに
はドライフルーツやナッツを加
えればさらにおいしい！

マシュマロを水で溶かすときは
500or600W で１～２分。粒が残ってい
るようならさらに過熱してください

こちらで紹介したレシピの材料の分量は
お好みで増減してくださいね♪

住
ま
い
の
か
わ
ら
版
2017年
3月号

裏面にも役立つ情報が満載！
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ダブルクリップは書類を挟む以外にも様々な使い方
があります。最近は100 円ショップや雑貨店などで
色や柄も豊富にあるので、活用してみては？ たと
えば、編み物をするとき、立ち上げた持ち手に毛糸
を通して編み物をすれば、毛糸が絡まるのを防げま
す。また、適当な長さの麻ひもを壁に画びょうなど
で留め、ダブルクリップでお気に入りの写真などを
麻ひもと一緒に挟めば、お手軽ギャラリーのできあ
がり。さらに、ダブルクリップの持ち手を立たせた
状態で逆さまにして置き、持ち手の部分に好きな写
真などを挟めばフォトスタンドにもなります。
冷蔵庫のドアポケットに使いかけのカラシやワサビ

イマドキ    トピックス
今話題のHOTなニュースをご紹介します！

ジョギングやウォーキングは健康に良いと運動の
定番になっていますが、今、スロージョギングが
話題になっていることはご存知ですか？自分が普
段歩く幅よりも狭く、テンポよく軽い小走りのよ
うな感じで行う有酸素運動です。続けると体力が
つき、ダイエット効果も期待できるとか。運動を
あまりしていない人や高齢者は歩く速度くらいか
ら始め、徐々にテンポを上げるといいそうです。
ジョギングほど早く走らず、一緒に走る人と軽く
会話ができる程度のスピードが良いので、体への
負担が軽いのも人気の理由です。スロージョギン
グを行うときは、かかとは常に上げて背筋を伸ば
すことが大切です。腕は無理に曲げたり振ったり
せず、自然に任せましょう。行う時間も20～30
分、週に１回、集中して行っても良いですし、５
分程度を毎日続けてもいいそう。これなら、駅ま
での移動や目的地へ行きながら続けられそう！ 
健康づくりにいかがですか？

ダブルクリップの活用法スロージョギングってご存知？

たくさんの食材が楽しめる鍋は、季節問わず人気
があります。その鍋で今話題なのが「草鍋」。水
菜や豆苗、せり、パクチーなど青野菜がメインの
鍋です。ヘルシーで体も温まり、デトックス効果
も期待できるそうです。だしは和風なら昆布だし
にしょうゆ、エスニック系なら鶏ガラだしにナン
プラーなどを加えたスープに豚肉（部位もお好み
で）や鶏だんご、水餃子などを入れ、最後に青野
菜をたっぷり入れて、少しシャキッとした歯ごた
えを残しながらいただくのがおすすめです！ 最近
は、市販の鍋のスープも豊富にあるので、それを

野菜たっぷりの「草鍋」が人気！

間違いさがし答え：①花瓶の模様　②おじいさんの眼鏡　③貯金箱の口　④障子の桟　⑤犬の前足

使えば、より手軽にできま
すね。締めは、野菜と他の
具材の味を存分に味わえる
雑炊がおすすめですが、ラ
ーメンやあっさりとそうめ
んもおいしいですよ！
ぜひ、お試しあれ♪

のチューブをダブルクリップ
で挟めば整理しやすくサッと
取り出せます。ほかに、ペー
パーフィルターをまとめて留
め、使いやすいところに掛け
られるのも便利です。
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