
 

 

 

 

 

 

 

  

私
た
ち
の
生
活
の
中
で
ᵧ
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ

ｅ
を
は
じ
め
と
す
る
動
画
配
信
サ
イ
ト
で

は

ᵭγ
見
て
遊
ぶ
ᵮ
か
ら
ᵭ
見
て
学
ぶ
ᵮ
へ
の

進
化
を
遂
げ
つ
つ
あ
り
ᵧ
そ
の
先
駆
け
と
な

ᵻ
て
い
る
の
が
ᵧ
こ
れ
か
ら
ご
紹
介
す
る
調

理
系
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
の
存
在
で
す
ᵨ 

ᵱ
調
理
系
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
と
は
ᵲ 

そ
の
名
の
と
お
り
ᵭ
動
画
で
料
理
を
し
て

い
る
光
景
ᵮ
を
配
信
し
た
り
ᵧ
動
画
で
料
理

の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
た
り
す
る
こ
と
を
主
に

行
ᵻ
て
い
る
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
の
こ
と
を

総
称
す
る
言
葉
で
す
ᵨ
現
役
料
理
人
や
料
理

研
究
家
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
ᵧ
Ｏ
Ｌ
や
会
社

員
な
ど
ᵧ
い
わ
ゆ
る
素
人
が
得
意
の
レ
シ
ピ

を
披
露
す
る
動
画
も
あ
り
ᵧ
多
く
の
視
聴
者

を
獲
得
し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
ᵨ 

中
に
は
ᵧ
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
と
し
て
名

を
挙
げ
て
ᵧ
本
当
に
料
理
研
究
家
に
な
ᵻ
て

し
ま
ᵻ
た
人
も
い
る
ぐ
ら
い
で
ᵧ
料
理
好
き

に
は
絶
好
の
チ
ᶆ
ン
ス
と
な
り
ま
す
ᵨ 

ᵱ
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
ᵭ
リ
ᶇ
ウ
ジ
ᵮᵲ 

チ
ᶆ
ン
ネ
ル
名
ᵭ
料
理
研
究
家
リ
ᶇ
ウ
ジ

の
バ
ズ
レ
シ
ピ
ᵮ
で
有
名
に
な
ᵻ
た
リ
ᶇ
ウ

ジ
さ
ん
は
ᵧ
調
理
系
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
の

先
駆
け
と
も
い
え
る
人
で
す
ᵨ
リ
ᶇ
ウ
ジ
さ

ん
の
動
画
サ
イ
ト
は
チ
ᶆ
ン
ネ
ル
登
録
者

１０４
万
人
ᵧ
動
画
１
本
あ
た
り
の
再
生
数
は

１０
万
を
超
え
る
の
は
当
た
り
前
と
い
う
ᵧ
ま

さ
に
ど
ん
な
テ
レ
ビ
番
組
よ
り
も
多
く
視
聴

さ
れ
て
い
る
キ
ラ
ᶌ
コ
ン
テ
ン
ツ
で
す
ᵨ 

リ
ᶇ
ウ
ジ
さ
ん
の
動
画
が
評
価
さ
れ
て
い

る
の
は
ᵧ
家
庭
料
理
と
し
て
再
現
で
き
る
レ

ベ
ル
に
な
ᵻ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
ᵭρ
自
分
で

作
ᵻ
て
み
よ
う
か
ᵮ
と
思
え
る
よ
う
ᵧ
レ
シ

ピ
紹
介
は
テ
ロ
ᶅ
プ
な
ど
も
使
い
な
が
ら
ᵧ

手
順
や
食
材
の
分
量
な
ど
を
わ
か
り
や
す
く

紹
介
し
て
い
ま
す
ᵨ 

な
に
よ
り
ᵭ
楽
な
方
法
ᵮ
ᵭ
独
自
の
方
法
ᵮ

を
随
所
に
取
り
入
れ
て
い
る
と
こ
ろ
が
売
り

で
ᵧ
今
ま
で
知
ら
な
か
ᵻ
た
調
理
テ
ク
ニ
ᶅ

ク
を
知
る
こ
と
が
で
き
ᵧ
多
く
の
視
聴
者
の

人
気
を
集
め
て
い
ま
す
ᵨ 

ᵱ
日
本
人
の
健
康
を
支
え
る
？
ᵲ 

朝
ご
飯
を
食
べ
な
い
ᵧ
野
菜
が
不
足
し
て

い
る
ᵧ
塩
分
が
多
す
ぎ
る
な
ど
ᵧ
こ
れ
ら
は

す
べ
て
ᵭ
日
本
が
抱
え
る
食
事
の
問
題
ᵮ
で

す
ᵨ
こ
れ
ら
を
解
消
す
る
に
は
ᵧ
調
理
系
Ｙ

ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
の
活
躍
が
大
い
に
期
待
さ

れ
ま
す
ᵨ 

実
際
ᵧ
自
治
体
な
ど
と
タ
イ
ア
ᶅ
プ
し
ᵭ
野

菜
を
上
手
に
食
べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
ᵮ
な
ど
を

公
開
し
て
い
る
調
理
系
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ

も
登
場
し
て
お
り
ᵧ
こ
の
ま
ま
い
け
ば
調
理

系
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
が
日
本
人
の
食
事
の

問
題
を
解
決
し
て
く
れ
る
か
も…

と
考
え
る

の
は
ᵧ
期
待
し
す
ぎ
で
し
ᵾ
う
か
ᵨ 

で
も
ᵧ
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
に
な
ᵻ
て
お

金
を
稼
ぐ
ᵧ
と
い
う
一
獲
千
金
の
ビ
ジ
ネ
ス

チ
ᶆ
ン
ス
だ
け
で
考
え
て
み
る
と
ᵧ
一
番
地

に
つ
い
た
活
動
で
ᵧ
市
民
の
理
解
と
関
心
も

高
い
分
野
で
す
か
ら
ᵧ
こ
れ
か
ら
こ
の
道
を

目
指
す
人
に
は
ᵧ
お
す
す
め
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ᵨ 



 

覚
え
て
い
る
は
ず

の
記
憶
を
何
ら
か
の

原
因
で
失
ᵻ
て
し
ま

う
こ
と
を
言
い
ま
す
ᵨ 

一
般
的
に
ᵧ
脳
疾
病

な
ど
で
記
憶
を
つ
か

さ
ど
る
部
分
の
機
能

が
失
わ
れ
て
し
ま
う

の
が
原
因
で
す
が
ᵧ
中
に
は
精
神
的

な
プ
レ
ᶅ
シ
ᶆ
ᶌ
や
シ
ᶈ
ᶅ
ク
を
受

け
る
こ
と
で
ᵧ
記
憶
が
失
わ
れ
る
外

因
性
の
記
憶
障
害
も
存
在
し
ま
す
ᵨ 

●
記
憶
障
害
と
は
？ 

本
来
覚
え
て
い
る
こ
と
を
忘
れ

る
ᵧ
あ
る
い
は
新
し
い
こ
と
を
覚
え

る
こ
と
が
困
難
に
な
る
な
ど
ᵧ
記
憶

に
障
害
を
き
た
す
こ
と
を
言
い
ま

す
ᵨ
ど
の
部
分
の
ᵧ
ど
ん
な
記
憶
が

無
く
な
る
か
は
人
次
第
で
す
が
ᵧ
例

え
ば
自
分
の
い
い
思
い
出
が
消
え
て

し
ま
う
場
合
も
あ
れ
ば
ᵧ
特
定
の
時

期
や
時
代
の
こ
と
が
抜
け
落
ち
て
し

ま
う
よ
う
な
記
憶
障
害
も
存
在
し
ま

す
ᵨ
あ
る
日
い
き
な
り
生
じ
る
場
合

も
あ
り
ま
す
が
ᵧ
い
わ
ゆ
る
ᵭ
記
憶

喪
失
ᵮ
は
ᵧ
記
憶
障
害
の
最
も
重
い

ケ
ᶌ
ス
と
考
え
て
い
い
で
し
ᵾ
う
ᵨ 

●
記
憶
障
害
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ᶌ
症
に
代
表
さ
れ

る
認
知
症
ᵧ
事
故
や
病
気
な
ど
に
よ

る
脳
機
能
の
ダ
メ
ᶌ
ジ
が
原
因
と
な

る
こ
と
が
多
い
で
す
が
ᵧ
強
い
ス
ト

レ
ス
や
過
労
な
ど
の
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
が
原
因
で
症
状
が
現
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
ᵨ 

記
憶
障
害
に
気
づ
く
タ
イ
ミ
ン
グ

と
し
て
は
ᵧ
今
ま
で
当
た
り
前
に
覚

え
ら
れ
て
い
た
こ
と
や
覚
え
て
い
た

こ
と
が
ᵧ
急
に
思
い
出
せ
な
く
な
ᵻ

て
し
ま
う
時
で
す
ᵨ 

●
記
憶
障
害
を
抱
え
る
人
へ
の
サ

ポ
ᶌ
ト 

記
憶
障
害
が
進
ん
で
く
る
と
ᵧ
今

ま
で
覚
え
て
い
た
こ
と
を
忘
れ
て
し

ま
う
よ
う
に
な
り
ᵧ
家
族
は
も
ち
ろ

ん
ᵧ
本
人
も
大
き
な
シ
ᶈ
ᶅ
ク
を
受

け
ま
す
ᵨ
や
は
り
ᵧ
大
切
な
記
憶
が

抜
け
落
ち
る
か
も
し
れ
な
い
不
安

感
ᵧ
誰
か
に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
う

こ
と
へ
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
ᵧ
本
人
の

精
神
的
な
負
荷
は
と
て
も
大
き
な
も

の
で
す
の
で
ᵧ
周
り
の
人
た
ち
に
は

ᵭ
専
門
の
病
院
に
か
か
る
ᵮ
な
ど
ᵧ

本
人
が
さ
ま
ざ
ま
な
サ
ポ
ᶌ
ト
を
受

け
な
が
ら
生
活
で
き
る
環
境
を
整
え

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
ᵨ 

■暮らしのたより■        暮らしの悩みを窓で解決！ 

窓には、自然光や風を取り入れるといった役割だけでなく、部屋の寒さ・暑さを和らげる働きがあります。部屋

の寒さや暑さにお困りなら、窓のリフォームで大幅に改善されます。 

窓は住まいの中でも、最も熱の出入りが多い場所。冬場は家の中の熱の６割が窓から逃げています。断熱性の高

い窓に替えれば、熱の出入りが抑えられ快適な室温を保ちやすくなります。窓を濡らす結露も、暖熱性の低さが

原因で起こります。暖かい部屋の中の水蒸気が、冷たい窓に触れて冷やされることで、結露が発生します。 

窓ガラスを複層ガラスにすると、窓の断熱性が上がります。複層ガラスは、２枚のガラスの間に空気層を持たせ

ることで断熱性を高めたもの。また、サッシは、アルミよりも樹脂製の方が、断熱性が上がります。樹脂サッシ

と複層ガラスを組み合わせれば、窓の断熱性能がぐっと高まります。今ある窓枠に新しい枠をかぶせる「カバー

工法」なら、壁を壊す必要がなく、比較的簡単な工事で窓を替えることができます。ほかにも内窓を設置する方

法もあり、内窓は１ケ所につき３０分～１時間程度で取り付けられます。 

もし、現在、部屋の寒さや暑さでお困りな場合は、窓の断熱性を高める工事を検討されて見ては如何でしょうか。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「豆苗を食卓に取り入

れたい」「おかずを一品増

やしたい」それならシン

プルで簡単な炒め物を作

ってみませんか。 

使うのは、健康に良い

野菜の定番でもある豆

苗。たんぱく質や炭水化

物、ビタミン C なども豊

富に含まれています。 

野菜が不作の時期でも

安定して手に入れること

ができる食材です。 

とても経済的でヘルシ

ーなのも嬉しいですね。 

①豆苗は根を切り落としてから流水

で洗っておく。椎茸は汚れをふき取

り、石づきを切ってからスライスし

ておく。シメジは根元を切り落とし、

手で食べやすい大きさにほぐしてお

く。②ニンニクは皮をむいてから縦

に切り、芯を取り除き、みじん切り

にしておく。生姜は皮をスプーンな

どでこそげ取り、みじん切りにしておく。白ネギは根元を切り落と

し手みじん切りにする。③フライパンに[A]の胡麻油、ニンニク、

生姜、白ネギを加えて香りが出るまで中火にかける。ニンニクと生

姜は焦げやすいので火加減に注意すること。 

④フライパンにちりめんじゃこを加え、かりっとなるまで炒める。 

⑤次に豆苗、椎茸、シメジを加え入れ、塩を全体にふって炒める。 

⑥小さめの器に少量の水を入れ、分量外の水を少しだけまわしかけ

る。火を強火にし、水分を飛ばしながら、さらに炒める。 

⑦器に盛り付け、粗挽き胡椒をふったら完成。 

【ポイントメモ】豆苗を有効活用して家計も大助かりです。 

【４人分】 

お肌のたるみにより、目立ってしまうほうれい線。主な原因は、

加齢と紫外線です。ハリ・弾力の元となるコラーゲンやエラスチン

が減少したり、表情筋の衰えにより、皮膚や脂肪を支えきれなくな

り、たるみを引き起こしたりしてしまいます。顔は一日中外気にさ

らされ、紫外線や空調による乾燥など、様々なダメージを受けやす

い部分です。まずはお肌を守るバリア機能を整え、ダメージを最小

限に抑えましょう。そして表情筋を鍛えるために、「あいうえお」の

口の形で顔の筋肉を大きく動かすだけでも効果的です。 

また、小鼻の両脇にある迎香というツボを親指で持ち上げるよう

に刺激すると、老廃物が排出されやすくなります。 

豆苗（根を落とす）…1パック 

椎茸（スライス）…小1/2パック 

シ メ ジ … … 小 1 / 2 パ ッ ク 

ち り め ん じ ゃ こ … 大 さ じ 2 

塩 … … … … … 少 々 

粗 挽 胡 椒 … … … 少 々 

[ A ] 胡 麻 油  … 大 さ じ 1 

にんにく（みじん切り）…少々 

生姜（みじん切り）…少々 

白ネギ（みじん切り）…少々 

* * * * * 

* * * * * 



 

こ
ん
に
ち
は
ᵨ
エ
ム
エ
ス
ホ
ᶌ
ム
の
佐
原
で
す
ᵨ 

い
つ
も
お
世
話
に
な
り
ま
す
ᵨ 

ᵭ
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
ᵮ
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
り

ま
す
ᵨ
夏
の
暑
さ
は
秋
分
の
頃
ᵧ
冬
の
寒
さ
は
春
分
の
頃

迄
に
は
和
ら
ぎ
ᵧ
日
々
の
生
活
を
送
る
う
え
で
も
凌
ぎ
や

す
く
な
る
と
い
う
例
え
で
も
あ
り
ま
す
ᵨ 

思
い
起
こ
し
ま
す
と
ᵧ
今
年
の
梅
雨
明
け
は
平
年
よ
り

三
週
間
も
早
く
ᵧ
史
上
最
短
で
梅
雨
明
け
が
宣
言
さ
れ
過

去
の
記
録
を
更
新
し
ま
し
た
ᵨ
こ
れ
に
伴
い
ᵧ
降
水
量
も

少
な
く
ᵧ
真
夏
の
水
不
足
も
危
惧
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
が
ᵧ

何
と
か
持
ち
こ
た
え
峠
を
越
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
ᵨ 

今
年
も
ᵧ
秋
の
お
彼
岸
を
境
に
ᵧ
暑
さ
も
一
段
落
し
て 

多
少
の
雨
で
も
庭
木
も
生
き
返
り
ᵧ
ま
さ
し
く
ᵧ
こ
と
わ

ざ
通
り

ᵭγ
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
ᵮ
の
爽
や
か
な
季
節
を

迎
え
ら
れ
ᵧ
ど
こ
か
心
身
と
も
に
元
気
を
取
り
戻
し
た
よ

う
に
も
感
じ
ら
れ
ま
す
ᵨ 

 

私
し
事
で
は
あ
り
ま
す
が
ᵧ
日
常
の
運
動
不
足
を
防
ぐ

た
め
ᵧ
週
に
２
ᶨ
３
回
ᵧ
早
朝
の
早
足
散
歩
に
出
掛
け
て

お
り
ま
す
が
ᵧ
真
夏
の
時
期
と
比
べ
ま
す
と
ᵧ
気
温
も
適

度
で
爽
や
か
な
秋
風
も
吹
い
て
快
適
な
早
朝
散
歩
を
満
喫

し
て
お
り
ま
す
今
日
こ
の
頃
で
す
ᵨ 

 
 

ひ
と
り
言 

■お客様の施工現場から■   市川市介護保険助成による廊下と浴室の改修/新田 W 様邸 

こちらのお客様は、２０年程前から水廻り、屋根廻り等々、住まい各所の工事のご依頼を頂いてまいりました。

そして、近年、高齢になられました旦那様、奥様共に、日々の生活のなかで、足元に不安を感じられるようにな

りました。現在、ご夫婦共、既に、介護保険の要介護認定を取得させれておられるため、この介護保険制度を利

用させて頂き、住宅改修を進めさせて頂くことになりました。 

そこで、まず、ご主人様の介護保険による住宅改修は、玄関を上がった廊下から和室、居間、キッチン、トイレ

への段差解消のため、既存の廊下の床面にフローリング材を重ね張りし各部屋の敷居の段差を解消する工事の申

請をさせて頂きました。そして、奥様の介護保険による住宅改修は、在来のタイル貼り浴室の浴槽廻り２ケ所と、

入口ドア脇のタイル壁１カ所にそれぞれ転倒防止用手すり取り付けの申請を致しました。 

そして、市川市役所への申請から３週間後、介護福祉課担当者様から申請内容承認のご連絡を頂き、まず、お客

様と工事契約を交わし、必要な材料部材を手配、そして、浴室の手摺りの取り付けから着手し、次に、玄関廊下

のフローリング重ね張りを進め約１週間程で全ての作業を完了せて頂きました。 

 

代表の佐原です。地元
のお客様へ最適なリ
フォームの提案とサ
ービスの提供に努め
ております。お住まい
のことで、お困りな際
には、どうぞ、お気軽
にご相談、ご用命くだ
さい。 

エムエスホームの概要 
商    号：有限会社エムエスホーム 

設    立：平成 9 年 8 月 1 日 

許 認 可：千葉県知事建設業許可 

    （般-17）第 42746 号 

営業内要：大工工事、内装・水廻り、

屋根・外壁塗装、バリヤフリー、

耐震補強工事、その他小工事 

所 在 地：市川市菅野 4-18-27 

電    話：047-323-2280 

ﾌﾘｰﾀﾞｲﾔﾙ：0120-541-209 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼ：http://www.ms-home.com 
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