
 

 

★たのしい毎日をおくる・生活おたすけ情報誌★ 

 

 

 

 



 

 

春から初夏へ変わるこの時期、畑では夏を代表する野菜がすくすく育っています。 

ナスにきゅうりにとうもろこし…たくさんある旬の野菜の中でもお勧めなのがトマト。 

 大空の下のんびり育った真っ赤なトマトを食べて健康な体をつくりましょう！ 

 

 

今回のテーマ 

「医者いらず       」 

 

 

 

 

 

 

 

●トマトが赤いのはリコピンという色素があるから。リコピンには、抗酸化作用があり、生活習慣病の予防や 
美肌効果によいとされています。また老化防止、動脈硬化予防、抗癌作用も期待できるので最近注目を
集めています。 
 
●夏のトマトにはビタミン Cがたくさん含まれています。また、熱にも強いのでお料理にも最適な野菜です。 
 
●トマトのカリウムは体内のナトリウムを排出する働きがあるので、血圧を下げる効果があります。また、ルチ
ンという血管を強くする物質が含まれているので、高血圧の為に負担がかかる血管を守る働きをします。 

 

 

完熟トマト １ｋｇ と 塩小さじ 1/2 

①トマトの皮を湯むきしてヘタを取って
細かくきざみ、鍋に入れて塩を加え、
沸騰させる。あとは弱火にしてアクを
とりながら１時間ほど煮込む。 

②煮詰まったら裏ごしして、もう一度 
煮立てて粗熱をとる。 

 

 

★皮に張りがあり、全体の色が均一で

ずっしりと重いものを選びましょう。 

★ガクがみずみずしく濃い緑色で枯れ

ていないものがおいしいです。 

★また、果実が角張っているものは空

洞果であることが多いです。 

★ヘタの近くがヒビ割れているものは味

が悪いので注意しましょう。 

 

           ★完熟型のトマトは、ポリ袋に

入れ冷蔵庫の野菜室に入れておくと、２～３

日は熟しすぎずに食べられます。 

★一般のトマトは常温で２～３日おいた方が  

完熟度が増しておいしくなります。 

★冷やし過ぎると味が落ちるので要注意。 

 
 

「トマトの時期にはへたな料理はない」ということわざがあります。食物の味をおいしくする
要素の一つが、グルタミン酸というアミノ酸です。トマトにはほかの野菜にみられないほど
多く含まれ、真っ赤に熟したものにはもっとも多く含まれています。 
完熟トマトを二、三個加えてシチューを煮ると、味にこくが出ておいしくできますよ♪ 

 
タイトルの「医者いらず」とは、『トマトが赤くなると医者が青くなる』『トマトを食べる家
に医者要らず』と効能が高く評価されているから。こんなにも優秀な野菜だったのですね。 

 

 

 



雨ニモマケズ、夏ニモマケズ･･･丈夫な寄せ植え  

ダイコンドラ 
暑さに強いカラーリーフプランツ。 

種類はシルバーとグリーンを使用。 

ニチニチソウ 
真夏の日差しで元気よく咲き続ける夏に強い代表的な花。 

毎日咲き続け花が絶えないので「日々草」と呼ばれます。 

コリウス 
シソの葉に似ていて花よりも葉の美しさを楽しむものです。 

色や形も様々です♪ 

 

春から夏に移る 6月。草花の管理も梅雨や暑さ対策が必要となってきまし
た。そこで今回はこれからの季節に強い寄せ植えをご紹介します。 

         

         

 

 
これから夏に

向かっては詰

め過ぎず、ゆと

りをとって植

えるのがポイ

ントです。 



 

   

1.スタンドカップ（36 型）、培養土、ごろ
土、ニチニチソウ×3、コリウス×3、ダ
イコンドラ×3、土入れ器を準備する。  

2.水はけがよく根腐れを防ぐため、

ごろ土を入れる。（カップの 1/5 程

度） 

3.培養土を入れる。（カップの半分

程度） 

   

4.ポットのまま仮置きして配置を決め
る。 

5.「コリウス」3 株をポットの中心に
植える。  

6.「コリウス」の周りに「ニチニチソ
ウ」3株を等間隔に空けて植える。 

   

7.あけた「ニチニチソウ」の間に「ダイコ
ンドラ」を植える。 

8.植え終わったら、中心部分から培
養土をしっかり詰め、ウォータース
ペースをとったら出来上がり。 

水をたっぷりあげて、完成！ 
 

 

  

水 や り 土の表面が乾いたら、鉢の底から水がでるくらいしっかりあげましょう。 

置き場所 風通しや日当たりのよい所に。強い雨の場合は避難させて下さい。花がら

摘みも忘れずに！ 

肥 料 液肥を 7月下旬～8月にかけては 2週間に一度、それ以外は 1週間に一度の

ペースで与えて下さい。固形肥料は月に一度、7粒程度が目安ですが、真夏は控えまし

ょう。肥料濃度が濃いと根腐れしやすくなります。 



 

 

 

いつの時代も、日本人の住まいに欠かせない畳。 

最近では、和風モダンテイストのおしゃれな和室も出てきていますね！ 

夏まであともう少し！畳の効用、掃除の仕方を見直して 

さらっと涼しく快適な空間を手に入れましょう。 

 

断熱性・保存性 
 

畳は暖かさを逃さず、冷たさを遮断

します。 

調湿機能 
 

畳は長時間かけて水分を吸収・ 

放出します。 

踏み心地 
 

畳は硬すぎず、柔らか過ぎず、  

足腰にやさしい床材です。 

色・香り 
 

畳は穏やかな色調と自然な香りが

心地よさを演出します。 

 

 

 

日本のイ草は、イ草自体に強い粘りとコシがあり、耐久
性に優れています。中国のｲ草と比べて色の退色が  
遅く、青々しさが長く残ります。3年後5年後と月日を追う
ごとに畳表の色が飴色へと変化し、より気品が増します。 

 

空気汚染の原因や人間の健康に 悪影響を
及ぼしているホルムアルデヒドや二酸化硫黄
を吸着し、二酸化窒素を吸着浄化。 

  

 

 

和室に、琉球畳のグレーやベージュといった色のついたカラー

畳を敷くことにより、人とは異なった、モダンな部屋として、    

またお部屋のアクセントにもなります。 

 天然のいぐさを丹念に手染めにより芯まで染めているので、  

色落ちはほとんどありません。 

 

介護している方にも、されて 

いる方にもいつも清潔で安心な

洗える畳です。また、ペットのいる

ご家庭でも万が一の時に最適 

です。 

 

 

 

おしゃれな和室を演出する手段として最適な「琉球畳・

へりなし畳」。 

 畳にヘリがないとお部屋がすっきりと見えて広く感じ、フロ

ーリングとの一体感は抜群です。 

とてもおしゃれなお部屋を演出します。 

防音 
 

畳は階下への音を和らげます。 



 

畳の上にジュータンを敷く家庭が  
増えています。これは､畳の呼吸を 
さまたげ、ニ酸化窒素の吸収の邪魔
をするばかりでなく､ほこりがたまり  
虫の発生を促します。また、畳の  
寿命も縮めてしまいます。 

 

日に焼けて汚れてしまった畳でも  
表替えをすれば見違えるような畳に
なります。お早めに畳替えをして、 
いつもいぐさの香りのするきれいな  
お部屋で快適で健康な暮らしを。 

い草効果で 
暑い夏を乗り切りましょう！  

 

 

 

 

新しい畳表の表面は､傷みや汚れを防ぐ役目をする泥

（染土）がついています。そのため、からぶきをし、その後 

掃除機をかけてください。日常のお手入れは､こまめに掃除

機をかけるだけで十分です。 

 水ぶきや洗剤ぶきをするとこの染土がとれて畳が早く  

痛みます。だから、畳は、なるべくからぶきをしましょう。  

畳を裏返ししたときは、水ぶき等でもかまいません。 

 日に焼けてしまった畳は､湯に酢をまぜて拭けばある程度 

きれいになります。 
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梅雨で重たくなっている気分を和らげてくれるあじさい。

今回はあじさいの名所、矢田寺をご紹介します！ 

 

 

 

 

 

 

別名「あじさい寺」とも言われる矢田山 

金剛山寺（通称矢田寺）は、大和郡山市の 

矢田丘陵の中腹にあり、天武天皇の勅願寺

として有名です。 

ここには 60種類、8,000株のあじさい

が 植えられておりそれは見事です。 

 

その昔、近在の農婦が自家製の味噌の味が 悪

くなり、困っていました。ある夜の事、夢の中に石の お

地蔵様があれわれて、「我にその味噌を食べさせてくれ

たら、良い味にしてやろう」とお告げになりました。 

 翌朝、矢田寺へ参って参道を見ると、夢に立たれた 

お地蔵様がおられたので、早速くだんの味噌をその 口

許にぬったところ、家の味噌は味が直っていたそうで

す。 

 これを伝え聞いた里人たちは、新しい味噌を作ると味

が良くなるようにと、こぞってお地蔵様の口許へ ぬる

ので、誰言うことなく「みそなめ地蔵」と呼ばれるよう

になったのです。  

 

大門坊より本道へ向かう参道の中ほどに、 

畳一枚分もの大きさのある「みそなめ地蔵」

が立っています。この「みそなめ地蔵」さ

んには、面白い由来が伝えられています。 

その由来とは・・・ 

 

 

花期：6月上旬～7月上旬 

所在地：大和郡山市矢田町 3549 

アクセス：【電車】近鉄奈良駅より西大寺乗換、郡山駅下車、 

矢田寺前行バスにて 20分、下車後徒歩 10分 

 



  
 

 

★６月の誕生石★ 
 

散歩道、さくらの花びらがポンタの頭にひら～りひららと舞い降りた。ピンク色の小

さな  リボンがいっぱいくっ付いてるように見え、女の子みたいで可愛い。そんな姿

をカメラに 収めたり、落ちた無数の花びらが坂道をころころと転がる様を楽しんでい

たら、いつの間にか青葉の季節を迎えていた。   

ポンタにとって 6度目のこの季節。秋には 7歳かぁ。散歩で出会うポンタの友達も老

犬と 見受けられる子が多い。鼻の頭がうっすら白くなっていたり、全身黒かったはず

の子なのに、顔に白い毛が出てきたり、人より短い命、老いは急激に遣って来る。  

そう云えば、我が家の相棒(人間)の黒かったはずの頭のほとんどに白い毛が。鼻の頭

も うっすら白く・・・は気のせい？今、とかく世間の話題となっている団塊の世代の

我が夫婦、 若くは無い。愛犬の世話が充分にでき、その終焉を看取る義務を果たすに

は、ポンタが最後の子と思うと、尚一層いとしい。 

雨の季節は、もうすぐそこ。青葉の爽やかなこの時期をポンタと散歩できる 

幸せを満喫しよう。走りたければ走っていいよ！草叢にも・・・ 

這入っていいよ！でも、ちょっとだけ・に・し・て・ね。   (幸) 

 

 

 


