
　

 

   ヴィンテージ 
 

ヴィンテージ感のある木とアイアン、レザーの似合うお部

屋に仕上げました。グリーンをたくさん飾り、お気に入りの

詰まったカフェのような空間に仕上げました。 
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●  知らないと損する「住宅マネーシミュレーションサービス（無料）」 
●  「エコ地盤改良」で安心安全+エコな家づくり 
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     0120-939-941 
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   和モダン 
 

和の色合いを取り入れつつ、バランス 

よく落ち着いた雰囲気にしました。どん 

な家具を置こうか楽しみです。 

  

MIYAMOTO 
     GUMI 
    公式HP 更新中★ 

宮本組アプリ 

が出来ました！ 

宮本組   

で検索★ 
無料ダウンロード 

できます。 

お し ら せ 

この度、本社事務所１階を改装しました。 

新しく打合せスペースに改装し、より打合せのしやすい環

境を目指しました！ 

新築やリフォームをお考えのお客さまがイメージしやすい

ように、様々なテイストのお部屋をご用意。それぞれのお

部屋のイメージに合わせたこだわりの家具や照明で仕上

げました。少しその一部をご紹介したいと思います。 
 

   ナチュラル 
 

漆喰の塗り壁にかわいいアメリカンスイッチやコルクのペ

ンダントライトでシンプルナチュラルなお部屋にしました。 

 

事務所１F リニューアル！ 

早いものでもう12月。とにかく今年はコロナコロナで明け暮れましたね。 

皆さまも、もういい加減ウンザリされていることと思いますが、そんな中でも楽しみを見つけ

て暮らしていきたいですね。 
 

年4回発行しております「ホッとひといき」ですが、今回で第20号になります。 

たくさんの方から、「いつも読んでるよ」というお声をいただき、本当に嬉しく思います。 

これからも楽しく、ホッとひといきついていただけるような紙面にしていきたいと思いますので、

来年以降もどうぞよろしくお願いいたします。 
 

さて、コロナ太りなんていう言葉を聞くようになってからしばらく経ちましたが、冬になるとます

ます運動量が落ちて、太りやすくなるので、食事を食べる順番に気を付けるようにしていま

す。基本的には、「食物繊維」→「タンパク質」→「炭水化物」の順に食べるようにしています。 

主食であるご飯や麺類を最初に食べてしまうと、みるみる血糖値が上がってしまいます。血

糖値が上昇すると、肥満だけでなく、糖尿病や生活習慣病を引き起こすこともあります。また

はじめに食物繊維を採ることによって、炭水化物や脂肪の消化・吸収のペースが穏やかに

なり、血糖値の上昇を抑える効果があります。 
 

例えば、 

①お茶を一口（水分を先に摂るとお腹を膨らませるので食べ過ぎ防止になります） 

②野菜の煮物（温かいもので体も温まり消費カロリーUP、脂肪も燃えやすくなります） 

③千切りキャベツ（食物繊維が炭水化物や脂肪の吸収ペースを穏やかに、血糖値の上昇も

抑えてくれます） 

④お味噌汁（カロリーの低いものからだんだん高いものへ） 

⑤唐揚げ（満腹感は食べ始めてから20分後、ゆっくりよく噛んで食材の味を噛みしめながら

食べます） 

⑥ごはん（炭水化物を最後の方にすることで、糖質の吸収を抑え、 

血糖値の上昇を防ぎます） 
 

あとは、元来早食いなので、咀嚼中は一旦お箸を置くことなどして 

ゆっくりよく噛んで食べることを心掛けています。そして2021年に 

向けて、最近増えてしまった 

憎々しい「浮き輪肉」を撃退 

したいと思います！ 
 

ダメ！ぜったい！ストップ！〇〇〇〇！ 

  この冬は寒さが厳しいようですね。 

   寒くなるにつれ、体力・免疫力の低下 

  を感じたため、最近は1週間に2～3回 

  運動しています。 

  軽い筋トレやストレッチですが、続けて 

  いると、ちょっとした頭痛や鼻水といっ 

 た体調不良が減りました。またずっと 

 マスクの着用をしていますが、敏感肌 

 のため痛い時があります。しかし、そ 

の痛みも軽減された気がします。 

今年は心身共に疲れやすい状況 

かと思いますが、まずは自分に出来 

ることから、こつこつ頑張っていきた 

いと思います。 

予約制見学会を開催します。ぜひこの機会にご体感下さい。 

お問い合わせお待ちしております★ 

事務所にハト時計を 

設置しました。 

かわいいハトが時刻を教えて 

くれます！ 
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冷
凍
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
！
 

ながら掃除を習慣づけて 

キレイをキープ！ 

住まいの快適レポート 

日常の動作をしながら自然に掃除する 

「ながら掃除」。コツをつかんで継続す 

れば、掃除がらくに。 

ながら掃除のメリット 
 

●調理をしながら、歯磨きをしながら・・・効率よく 

 キレイに。 

●掃除をしなくてはとの意識が薄れ、ストレス軽減。 

●汚れがこびりつく前なので、簡単に落とせて楽チン・ 

  時短。 

●汚れやホコリの定着防止で、大掃除不要。 

ながら掃除のアイデアをレクチャー。まずは水回りから、始めてみましょう！ 

●入浴後にクエン酸を吹き

かけたキッチンペーパーを

鏡に貼り付けて、しばらく放

置。鏡の水垢を拭き取る手

間もなくピカピカ楽チンです。 
 

●ヌメリがちなシャンプー類

はカウンターに置かず、吊り

下げるのが最適。 

●トイレの汚れは放置すればするほど掃除が大変に。そのため、定期的に（たとえば朝と夜など）、除菌シートで便座

や周囲の床などを拭き取りましょう。トイレに流せるタイプがおすすめです。 
 

●毎晩、就寝前に大さじ１の重曹を便器に投入。これで便器内の黒ずみリングを撃退！ 
 

●トイレを使用するたびに、消毒用エタノールにアロマオイルを数滴加えたものを床や壁に 

スプレー。消臭・除菌に優れて一石二鳥。スプレーボトルは、香水用のアトマイザーを数種 

用意。香りを変えて、バスケットにタオルと共に盛っておけば、センスアップ。 
※エタノールは、素材によっては直接かけると変色等の可能性がありますので、確認してご使用ください。 

毎日、無理なく続けるポイント 
 

●日常生活の一連の動作に組み込み、ルーティン化。 

●掃除用具はさっと取り出せる場所に 

  配置。 

●１箇所の掃除時間は数分、１日 

  トータルで１０分程度に。 

キッチン 洗面所・バスルーム 

トイレ 

●食器用スポンジをカットしてキャニス

ターに収納し、コンロ脇に配置。 

調理中の油汚れをサッとひと拭き。１回

使い切りで衛生的かつ時短に。生活感

も感じさせず、掃除も楽しくなります！ 
 

●使用済みのラップがある際は、ラップ

を水で濡らして、シンク周りの汚れや水

垢を拭き取りましょう。道具も洗剤も不

要のお助けアイテム！ 
 
今
回
の
テ
ー
マ
は
、
「
冷
凍
の
活
用
」
で
す
。
ま
と
め
買
い
を
し
た
野
菜

や
パ
ス
タ
を
あ
ら
か
じ
め
冷
凍
し
て
お
く
と
、
と
っ
て
も
便
利
で
す
。
 

 

★
野
菜
は
そ
の
ま
ま
冷
凍
で
鮮
度
を
保
ち
、
手
軽
に
調
理
。
 

 
ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜
な
ど
は
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冷
蔵
保
存
だ
と
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だ
ん
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葉
か
ら
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け
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シ
ナ
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で
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き
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が
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ゆ
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。
そ
れ
ぞ
れ
、

洗
っ
て
食
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や
す
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き
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に
切
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か
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と
水
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ふ
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っ
て
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ら
、
冷
凍
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の
保
存
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ま
す
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解
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け
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、
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な
り
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め
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、
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の
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ほ
か
に
、
長
ネ

ギ
や
万
能
ネ
ギ
、
玉
ね
ぎ
も
生
の
ま
ま
冷
凍
保
存
が
可
能
！
キ
ノ
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は
、

冷
凍
す
る
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で
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、
う
ま
み
成
分
や
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養
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プ
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ヶ
月
ほ
ど
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
様
子
を
見
て
 

コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
使
う
と
い
い
で
す
ね
。
 

 

★
パ
ス
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パ
ス
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で
時
間
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、
説
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げ
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流
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お
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と
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、
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凍
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入
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て
冷
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し
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凍
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フ
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凍
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卵
か
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す
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め
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れ
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お
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ま
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紙
パ
ッ
ク
タ
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豆
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ま
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と
、
シ
ャ
リ
シ
ャ
リ
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ア
イ
ス
に
！
冷
凍
で
 

い
ろ
い
ろ
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
 

オススメ商品 

サティス お手入れが楽しくなるトイレ！ 

汚れが付きにくく落としやすいトイレなら毎日のお手入れもラクに、サティスなら思い描くトイレ空間に応えます。 

新品のときめき、いつまでも。 
水アカや汚物がつきにくい防汚

便器「アクアセラミック」や、強

力な水流の「パワーストリーム

洗浄」を掲載。トイレを新しくし

たときの輝きも、心のときめきも、

もちろん清潔さも、長く続きます。 

お掃除ラクラク、毎日にゆとり。 
トイレ掃除のストレスを軽減します。

便器と便座のすき間汚れは、真上

にしっかり上がる「電動お掃除リフ

トアップ」で。他にもお掃除をラクラ

ク簡単にする機能を掲載。隙間に

も気持ちにもゆとりが生まれます。 

  新型コロナウイルスの影響が続く中、皆様いかが

お過ごしでしょうか。 

今年は、安心して外に出られない日々が続き、家で

過ごす時間が長くなりました。いつも同じ空間にいる

ので、代り映えしない雰囲気と、普段は気にならない

場所に目がいくようになり、最近コツコツとお部屋の

模様替えを始めました。手軽に出来ることからと思い、

ファブリック類を替え、小物のインテリアや観葉植物を

新しく置いてみました。生地を明るいカラーに変えたり、

軽い素材にするだけで部屋の印象がとても明るくなり

ました。今は観葉植物だけですが、季節の草花を

飾って、季節感を取り入れてみるのもいいかなと思っ

ています。大きな家具を替えるのは気軽にしずらいで

すが、少しの工夫で部屋の雰囲気がガラリと変わる

ので、新鮮な気分で楽しく過ごすことができています。 

    また、おしらせ欄でもご紹介さ せていただいていま 

              すが、本社１階を改装し新しく 

              ３つのテイス トの打合せスペー 

              スを設営しま した。それぞれに 

              合わせた家 具や照明器具など 

              取り揃えて います。ご興味の                 

              ある方は、機会がありましたら 

              是非お越しくださいませ。 

おうち時間 

 寒くなってきたこの頃、みなさんどの様にお過ごしで

しょうか。 

新型コロナの影響でいろいろな行事が中止になって

しまい、３連休などのお休みがあっても家で過ごされ

る方も多いと思います。 

新型コロナに対する治療薬がまだないために、各自

が感染予防をするしか方法はありません。マスクの

着用、アルコールでの手指の消毒といった行動が今

では習慣のようになってきました。この行動は、迎え

る冬に流行するインフルエンザの予防にもつながりま

す。昨年末に生まれて初めてインフルエンザにか

かってしまい、大変つらい思いをした事を今でも覚え

ています。新型コロナのニュースなど見ていると、コロ

ナに感染して重症になってしまうとその程度のつらさ

ではない様に伝えられています。現在、新型コロナ感

染者数が爆発的に増加しています。この状態が続く 

                             と感染してしまっても病院で診 

                             療してもらえない状況になるか 

                             もしれません。つらい思いをしな 

                             いためにも新型コロナやインフ 

                             ルエンザに感染しないように考 

              えられる予防処置を習慣付けし 

              ていきたいですね。 

習慣づけしよう！ 


