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●  「エコ地盤改良」で安心安全+エコな家づくり 
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太陽光発電システムを０円で導入！ 

   あっという間に春がやってきますね。 

   こちらはあまり雪も降らず、過ごしやす 

  い冬でした。 

     そんな冬は、ﾛｯｸﾊﾞﾝﾄﾞのQueenが来日す 

   るということで、ﾅｺﾞﾔﾄﾞｰﾑにﾗｲﾌﾞを見に 

  行きました。 

 ﾄﾞﾗﾑの方が70歳・ｷﾞﾀｰの方が72歳なの 

 ですが、ｿﾛﾊﾟｰﾄはもちろん、ﾜｲﾔｰを使っ 

  て宙に浮いたりと、年齢を感じさせない 

  素敵なﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽでした！また会場内も、 

 曲中に携帯のﾗｲﾄを点けるなど、一体感 

があり本当に感動しました。 

沢山ｴﾈﾙｷﾞｰをいただけたので、落ち込 

む時には、この日を思い出して頑張りた 

いと思います。 

ひとまずは辛い花粉症を乗り切ります！ 

春の旬の食材+〇〇 
もうすぐ春ですね。色んな息吹を感じ始められる季節…ですが、コロナウィルスの

影響が各方面に及んでいて大変な状況になっております。とにかく早く収束する

ことを願いつつ、日々できることを確実にやっていきたいと思います。 

春の訪れと共に、弊社にも中途採用で新入社員が2名入社しました。 

おいおいこの紙面にも登場することと思いますので、ご期待ください。また、来春

の新卒採用のインターン（就労体験）も始まり、ますます社内も活気づいてきまし

た。 
 

春といえば、様々な旬の食材を楽しめる季節ですね。 

また、花粉症の季節でもあるので、花粉症に効く成分が多く含まれていると言わ

れる納豆を春の旬の食材にプラスすると良いようです。 
 

◆納豆+菜の花 

菜の花の“菜”はアブラナ科の菜の総称で、小松菜、 

チンゲンサイなど種類は豊富です。 

30秒～1分塩ゆでしたものを納豆とあえ、鰹節+醤油 

かだし醤油で食します。菜の花にはビタミン類、繊維、 

ミネラルが豊富に含まれています。 
 

◆納豆+イカ 

イカ納豆も知名度がある一品です。「ウエスタンラリアート」でお馴染みの元プロレ

スラー、スタン・ハンセン氏も好物だったようです。 

ワサビの辛味が納豆の泡で少し和らいでしまうので、 

ワサビは少々多めにした方が良いようです。 

イカには亜鉛とタウリンが豊富。この時期はちょっと贅沢ですが、 

ヤリイカがいいのではないでしょうか。 
 

と、春の旬の食材+納豆メニューをご紹介してきましたが、 

実は私は昔から納豆が食べられません… 

しかしながら、昨年は長年食べられなかったトマトを克服したので、 

今年は是非納豆を食べられるようにチャレンジします！ 

その暁には、スタン・ハンセンばりに「ウィー！」と雄たけびを 

あげたいですね！では、また！ 

大阪ガスの「ソラエネスマート」は、 

ガスで発電する「エネファーム」の導入費用だけで、

太陽光発電システムを無償でご提供。発電した電気は

無料でご利用いただける大阪ガスならではの画期的な

新サービスです。 

イニシャルコストを減らして、経済性・環境性・防災

性に優れた新築住宅をお考えのお客さまにおすすめの

サービスです。 

経済性 
太陽光発電とエネファームで購入電力量

を大幅に削減！光熱費がグンと安くなり

ます。 

年間約120,000円もおトク 

環境性 
太陽光発電とエネファームによるダブル

売電で、エネルギー消費量を“ゼロ”にす

るスマートな住宅へグレードアップ。 

省エネ・創エネ “スマートな住宅” 

防災性 
万一の停電時でも、非常用電源として役

立つ太陽光発電。自立運転機能付きエネ

ファームと組み合わせればさらに安心。 

停電時でも電気が使えて安心 

エネファームガスシステムがお得に採用できる、とて

も家計に優しい新システムです。新築や太陽光システ

ムの設置をお考えのお客さまはお気軽に宮本組までお

問合せください。お待ちしております！ 
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♪ げんざい  かこ  みらい ♪ 
住まいの快適レポート 
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住まいの快適レポート 
 

ポカポカ陽気に誘われて外へウォーキング。ただ歩く 

だけでも心軽やか、意識すればダイエットにも最適。 

習慣づけて健康美をキープしましょう！ 

正しい姿勢 
 

姿勢が悪いままの歩行は、疲れるだけでなく、腰や膝にも負担がかかり健康を損なう心配も。    

まずは、正しい姿勢を身につけて！ 
 

●背筋を伸ばして、猫背にならないように両肩を後方気味に。 

●あごは引いて、目線は１５ｍほど先へ。 

●上半身が左右に揺れたり、腰の位置が上下しないよう、一直線上にバランスよく。 

●膝をいつもより１～２ｃｍ高く上げ、足裏全面で着地を。 

自分なりのゆる～い 

ルールで健康維持！ 
 

無理して歩いても、挫折してしまいが 

ち。自分がこれなら続けられるという 

楽なルールを作って実践しましょう。 
 

ルール例 

●毎日１０分間だけ歩く。 

●曜日を決めず、週３回でＯＫ。 

●電車に乗るときは、一駅先まで歩い 

 てみる。 

ダイエット目的でここを意識！ 
 

ウォーキングは、有酸素運動。脂肪燃焼に最適な 

腹式呼吸を組み合わせるなど意識を高く持てば 

ダイエットにも有効です。 
 

●１日最低20分以上、 

 計10,000歩を目標に。 

●歩幅を広げ、早足で 

 軽く汗ばむように。 

●腹式呼吸を取り入 

 れてウォーキング。 

見落としがちな注意点 
 

１．タウン用スニーカーやランニングシューズは 

ＮＧ！ 

歩いても疲れにくく、安定した歩みになるよう靴 

底が厚いきちんとしたウォーキングシューズを 

履くように。 
 

２．脱水症・熱中症予防を万全に！ 

真夏でなくても、危険が潜んでいます。十分な 

水分の補給を忘れずに。 
 

３．紫外線をシャットアウト！ 

これから夏に向かって強烈になります。日焼け止めは 

もちろん、帽子やサングラスなどで完璧に対策を。 

 

４．手洗い・うがいを励行！ 

冬のインフルエンザ同様に、戸外には風邪 

のウイルスなどが蔓延。 

ウォーキングから帰ったら、 

必ず手洗い・うがいを 

実施しましょう。 
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気
温
が
低
い
こ
の
季
節
は
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
た
め
、
う
る
お
い
が

不
足
し
、
お
肌
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
乱
れ
が
ち
で
す
。
実
は
、
四
季
の

中
で
も
冬
の
ス
キ
ン
ケ
ア
は
と
っ
て
も
大
切
。
乾
燥
す
る
季
節
の
ケ
ア
を

怠
る
と
、
あ
た
た
か
く
な
っ
て
か
ら
の
季
節
に
う
け
る
紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ

が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
 

春
に
向
け
て
き
ち
ん
と
し
た
ス
キ
ン
ケ
ア
方
法
で
、
今
の
う
ち
か
ら
お
肌

を
と
と
の
え
ま
し
ょ
う
！
 

 
気
温
・
湿
度
が
低
い
と
、
肌
の
皮
脂
分
泌
量
が
減
り
、
水
分
の
蒸
発
量

が
急
増
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
冬
は
肌
が
乾
燥
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。
冬
の
肌
は
常
に
乾
燥
し
た
状
態
に
さ
ら
さ
れ
続
け
て
い
る
う
え
、

ヒ
ー
タ
ー
や
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
部
屋
に
い
る
時
間
が
長
い
た
め
、
さ
ら

に
乾
燥
が
進
み
、
肌
荒
れ
を
お
こ
し
た
り
、
し
わ
や
た
る
み
が
増
え
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
黄
砂
や
花
粉
な
ど
が
舞
う
よ
う
に
な

る
と
、
肌
に
汚
れ
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
ニ
キ
ビ
や
吹

き
出
物
な
ど
、
汚
れ
が
引
き
金
と
な
っ
て
起
こ
る
肌
ト
ラ
ブ
ル
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
、
気
を
つ
け
た
い
の
が
紫
外
線
。
晴
れ
た
日
に

は
春
や
秋
口
と
同
じ
く
ら
い
の
紫
外
線
量
と
な
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
日

焼
け
に
よ
る
影
響
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
 

 
ス
キ
ン
ケ
ア
の
基
本
は
な
ん
と
い
っ
て
も
洗
顔
と
保
湿
。
黄
砂
や
花
粉

な
ど
の
汚
れ
は
皮
脂
と
混
ざ
り
合
っ
て
落
ち
に
く
く
な
っ
て
い
る
場
合
も

多
い
の
で
、
洗
顔
は
念
入
り
に
。
家
に
帰
っ
た
ら
す
ぐ
に
洗
顔
す
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。
洗
顔
料
を
し
っ
か
り
と
泡
立
て
て
、
T
ゾ
ー
ン
か
ら
先

に
泡
を
の
せ
て
丁
寧
に
洗
い
ま
す
。
ゴ
シ
ゴ
シ
と
こ
す
る
の
は
禁
物
で
す
。

ま
た
、
す
す
ぎ
残
し
は
ト
ラ
ブ
ル
の
も
と
。
お
で
こ
の
生
え
際
や
フ
ェ
イ

ス
ラ
イ
ン
な
ど
に
泡
が
残
っ
て
い
な
い
か
確
認
し
て
。
 

そ
し
て
、
保
湿
は
化
粧
水
の
浸
透
が
よ
く
な
い
と
き
ほ
ど
、
時
間
を
か
け

て
保
湿
を
。
た
っ
ぷ
り
の
化
粧
水
を
使
い
、
肌
が
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
塗

り
重
ね
ま
す
。
て
の
ひ
ら
を
使
っ
て
や
さ
し
く
じ
っ
く
り
と
ハ
ン
ド
プ
レ

ス
し
ま
し
ょ
う
。
仕
上
げ
は
美
容
液
や
乳
液
で
肌
を
バ
リ
ア
。
感
触
が
重

い
と
感
じ
た
ら
、
使
う
量
を
減
ら
す
の
で
な
く
、
軽
め
の
乳
液
を
重
ね
付

す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
 

 
も
ち
ろ
ん
、
外
出
の
際
は
U
V
ケ
ア
を
お
忘
れ
な
く
。
 

  先進の自動機能を搭載した 

   ラクラクスマート水栓 
 

◎物の一時置きに便利な棚、手洗い洗 

顔がラクな自動水栓、さらに除菌やエ 

コまで。ラクラク＆快適にする先進機 

能が充実しています。 

   奥ひろ収納「奥ひろし」 
 

◎今までムダなスペースの原因となっ 

ていた排水管の配置や構造を見直し、 

TOTO独自の工夫によって、広い収納ス 

ペースが生まれました。キャビネット 

のタイプも４種類から選べ、収納の幅 

が広がりました！ 
★お気軽に宮本組まで、お問合せ下さい★ 

 今年の冬も終わりに差しかかった今日この頃、暖冬

の影響か、浜には未だ雪が積らない？なんとも物足り

ない気持ちのまま、冬の終焉を迎えております。 
 

 社会人生活がいくら長くなっても、毎年３月を前に

学生さんたちを眺めているとなぜか心が『キュッと』 

痛くなって、遠い過去の淡い想い出が蘇ってくるこ 

とが、みなさんはありませんか？ 

 あの頃は、友達や仲間、居心地の良い環境から離れ

るさみしさと、将来について良いイメージを持てない

自分に対する不安が交差して、ただただ、虚しい時間

だけが刻々と過ぎて行った気がします。 

 しかし！今時の小学生での卒業式では数年前から異

変が起こっています。そうです『スマホ』‼を卒業式

までに親が準備して、友達や仲間とlineの交換をする

という儀式？があるそうなんです。 

 以前のような想い出の品（第2ボタンすら無くなり

ましたが…）を勇気を出して意中の人にお願いしても 

         らうことも無くなり、単純な操作 

         ミスでデータと共に想いでも消去 

         されてしまうんでしょうね。 
 

          これから先の未来も卒業式や好 

         きな人の顔を見ながらの告白と別 

         れのシーンが画面を通してする世 

         の中にはならないことだけをなぜ 

         か切に願っている『化石』化寸前 

             の  

 みなさんこんにちは。入社して早一年が経とうとし

ている山田です。 

体調管理も仕事のうちという言葉がありますが、この

一年、自己管理の大切さを改めて感じました。 

特に冬は空気が乾燥しやすく、インフルエンザや風邪

などの感染症が流行しています。最近では、新型コロ

ナウイルスが連日ニュースで取り上げられ、話題に

なっていますね。 

 感染症にかかるのを防ぐために、手洗い・うがいな

ど日頃の習慣づけや、環境を整えることが大切だと思

い、自宅に新しく空気清浄機と加湿器を購入しました。

以前より湿度が高くなったおかげで、肌やのどの乾燥

が気にならなくなり、とても効果を感じています！実

際に、湿度が高い方がのどの繊毛の動きがよくなって

ウイルスを外に排出してくれるので、免疫を上げてく

れるそうです。 

 ただ、フィルターの掃除や加湿器の水を放置してい

ると雑菌やカビが繁殖してしまうので、一日に一回は

水を取り替えるように気をつけています。 

うっかり掃除や水の取り替えを

忘れてしまいますが、正しく使

用して、適切な予防に繋げたい

と思います。 

 まだまだ感染症の流行シーズ

ンは続くので、みなさんもお気

を付けください。 


