
 

 

★たのしい毎日をおくる・生活おたすけ情報誌★ 

 

 

 

 



 

 

 

日差しが強くなる夏。小麦色に日焼けした肌は一見、健康的に見えますが、実は 

皮膚は大きなダメージを受けています。そこで今回は、日焼けをしてしまった時 

の対処法から、日常生活での上手な紫外線の予防法などを紹介します。 

 

今回のテーマ 

「日焼け対策」 

 

日
焼
け
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

日
焼
け
の
原
因
が
紫
外
線
で
あ

る
こ
と
は
皆
さ
ん
す
で
に
ご
存
知
だ

と
思
い
ま
す
。
皮
膚
が
紫
外
線
を
浴

び
る
と
ま
ず
、
角
質
層
が
紫
外
線
を

反
射
し
て
、
体
内
に
入
り
込
む
量
を

少
な
く
し
よ
う
と
頑
張
り
ま
す
。
そ

の
角
質
層
を
く
ぐ
り
ぬ
け
て
内
部
に

入
っ
て
き
た
紫
外
線
に
対
し
て
は
、

メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
が
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
つ

く
り
出
し
て
紫
外
線
を
吸
収
し
、
真

皮
へ
の
侵
入
を
防
御
し
ま
す
。 

直
射
日
光
を
浴
び
た
皮
膚
の
内

部
で
は
、
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
が
め
い
っ
ぱ

い
働
い
て
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
増
大

し
、
皮
膚
の
中
に
沈
着
し
て
肌
の
色

が
次
第
に
濃
く
な
る
と
い
う
の
が
日

焼
け
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。 

紫
外
線
対
策
は
夏
だ
け

で
大
丈
夫
？ 

最
も
紫
外
線
が
強
い
の
は
、
や
は

り
夏
で
す
が
、
他
の
季
節
で
も
以
外

と
紫
外
線
が
強
く
、
夏
だ
け
の
紫
外

線
対
策
で
は
不
十
分
で
す
。 

紫
外
線
は
春
先
の
３
月
に
ぐ
っ
と

増
え
て
、
６
月
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
８

月
ま
で
多
く
、
９
月
以
降
に
よ
う
や

く
減
少
し
始
め
ま
す
。
１
日
の
う
ち

で
は
、
朝
１
０
時
に
は
す
で
に
紫
外

線
は
か
な
り
の
量
に
達
し
、
午
後
３

時
ま
で
続
き
ま
す
。 

ま
た
、
曇
っ
た
日
で
も
油
断
は
で
き

ま
せ
ん
。
厚
い
雲
を
通
し
て
も
、
わ

ず
か
２
０
％
の
紫
外
線
が
カ
ッ
ト
さ

れ
る
だ
け
で
、
ほ
と
ん
ど
の
紫
外
線

が
肌
に
到
達
し
て
い
る
の
で
す
。 

日
焼
け
を
上
手
に
予
防

す
る
に
は
？ 

 

紫
外
線
が
最
も
強
い
夏
の
外
出
時

に
は
帽
子
や
日
傘
を
利
用
し
た
り
、

日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
や
フ
ァ
ン
デ

ー
シ
ョ
ン
を
つ
け
て
。
曇
り
の
日
や
近

所
へ
の
買
い
物
、
洗
濯
物
を
干
す
時

な
ど
、
短
時
間
で
も
紫
外
線
の
ダ
メ

ー
ジ
を
受
け
る
の
で
、
フ
ル
メ
イ
ク

が
面
倒
と
い
う
人
は
、
パ
ウ
ダ
ー
を

は
た
い
て
お
く
だ
け
で
も
紫
外
線
を

乱
反
射
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
小
さ
な
気
配
り
が
日

焼
け
を
予
防
す
る
た
め
に
は
案
外

大
切
な
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

日
焼
け
と
食
べ
物
の
関
係 
 

日
焼
け
に
よ
る
皮
膚
の
ダ
メ
ー
ジ

を
回
復
さ
せ
る
に
は
、
新
陳
代
謝
を
活

発
に
す
る
働
き
を
も
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｃ
、
Ｅ
を
多
く
含
む
食
品
を
中
心
に
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を
心
が
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。 

た
だ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
肌
に
良
い
と
、
レ

モ
ン
を
せ
っ
せ
と
食
べ
る
人
も
い
ま
す

が
、
レ
モ
ン
や
ラ
イ
ム
、
パ
セ
リ
、
セ
ロ

リ
、
春
菊
、
み
つ
葉
に
含
ま
れ
る
ソ
ラ

ー
ゲ
ン
と
い
う
物
質
は
光
毒
性
が
あ

り
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
て
直
射
日

光
を
浴
び
る
と
シ
ミ
が
で
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
海
や
山
へ
出
か
け
る
前
に

は
ソ
ラ
ー
ゲ
ン
を
含
む
食
品
を
多
量
に

食
べ
る
こ
と
は
避
け
て
下
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

日
焼
け
の
対
処
法 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

紫外線は、皮膚表面の殺菌をおこなったり、皮膚内でビタミンＤをつくる、カリウムやカルシウムの増加を促進

するなど、体に良い働きもしています。ただし、必要以上に紫外線を浴びることは、肌へのダメージを大きくす

るので控えたほうがよいでしょう。何でも程々に、という事ですね。 

 



グリーンとガラス容器がとってもクール！    

夏を涼しくインドアガーデニング 
 

 

暑い夏の日差しの下で疲れた体も、マイホームや職場などお部屋の中にグリーン

があると清涼感を感じるもの。今回はその効果がいっそう高まるよう、見た目も

さわやかな「ガラス容器」を使っています。グリーンの癒しを楽しんでみて！ 

ドラセナサ

ンデリアー

ナ 

観葉植物の中で、一番品種が多く葉の形も様々。オアシス苗は、寄せ植えの

隙間やスペースをうまく使えます。 

テーブル 

ヤシ 
日陰でも良く育つコンパクトな観葉植物。 

アスパラガ

ス 

食用アスパラガスの仲間で、スマイラックスという品種。切り花のアレンジ

メントや 寄せ植えにも使えるリーフプランツ苗。 

 

         

 

         



 

   

1.ガラス容器、室内園芸用土、珪酸塩
白土、テーブルヤシ苗×1、アスパラ
ガス苗×1、ドラセナサンデリアーナ
（オアシス苗）×2、土入れ器を準備。 

2 ガラス容器の底には排水の穴が

無いので、根腐れ防止のため「珪

酸塩白土」を薄く敷く。 

3.珪酸塩白土の上に、室内園芸用

土を軽く入れる。 

   

4.テーブルヤシとアスパラガスをポット
から取り出し、根株・根玉を傷めない
ように不要な土を落とす。 

5.テーブルヤシとアスパラガスを 
一つに寄せて、中心に植える。  

6.対角にドラセナサンデリーナを 
植える。 

   

7.室内園芸用土をよく詰める。10 分ほ
どで完成しました。（ウォータースペー
スはとらなくてよい） 

8.室内園芸用土は給水力があるの
で、少しずつ注ぐ。（目安は底から
1ｃｍ位） 

完成！ 
 

 水 や り 土の表面が乾いたら、底から 1/3 まで水を注いで下さい。 

置き場所 室内の直射日光の当たらない明るい所に置いて下さい。（レースのカーテン越し 

の光がＧＯＯＤ） 

肥 料 葉の色が薄くなって気になるようであれば、1,000 倍に薄めた液体肥料を与えて下さ

い。冬越しも出来ますが、冬は肥料を与えないようにしましょう。「アスパラ」が伸び

できたらカットして、花と一緒に活けてもきれいです。 

  



 

 

 

湿気が多く蒸し暑い日本の夏。そんな夏を少しでも涼しく過ご

すため、人々は様々に工夫を凝らしてきました。そこで今月号

では、よしず・簾を使った快適な暮らしをご紹介します！ 

 

 

 

 

 

真
夏
日
が
続
く
暑
い
日
は
、
窓
を
閉

め
き
っ
て
冷
房
に
頼
り
勝
ち
で
す
が
、

窓
を
開
け
て
風
通
り
を
よ
く
す
る
だ

け
で
、
ず
い
ぶ
ん
凌
ぎ
や
す
く
な
る
も

の
で
す
。
昔
の
日
本
家
屋
で
は
、
夏
に

な
る
と
風
通
り
を
よ
く
す
る
た
め
に

障
子
や
襖
を
外
し
て
簾
（
す
だ
れ
）
を

使
っ
て
い
ま
し
た
。
簾
は
、
今
で
は
窓

の
外
に
吊
る
す
の
が
一
般
的
で
す
が
、

元
々
は
風
を
遮
ら
な
い
部
屋
の
間
仕

切
り
と
し
て
使
う
も
の
だ
っ
た
の
で

す
。 私

た
ち
も
暑
苦
し
い
日
に
は
思
い

切
っ
て
窓
を
開
け
、
自
然
の
風
で
涼
を

取
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
風
は

抜
け
道
が
な
い
と
部
屋
に
入
っ
て
き

ま
せ
ん
か
ら
、
対
面
す
る
両
方
の
窓
を

開
け
る
こ
と
を
忘
れ
ず
に
！ 

 
 

 

 

 

部
屋
に
入
っ
て
く
る
熱
は
、
主
に
上

か
ら
の
直
射
日
光
と
下
か
ら
の
照
り

返
し
の
２
つ
。
地
面
か
ら
軒
下
ま
で
を

覆
え
る
よ
し
ず
を
使
え
ば
両
方
を
同

時
に
遮
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
マ
ン

シ
ョ
ン
な
ど
で
取
付
が
難
し
い
場
合

は
、
簾
と
植
物
を
植
え
た
プ
ラ
ン
ナ
ー

を
組
み
合
わ
せ
て
使
っ
て
み
て
は
ど

う
で
し
ょ
う
。
簾
を
窓
の
外
側
に
少
し

離
し
て
吊
る
す
と
、
風
を
遮
る
こ
と
な

く
直
射
日
光
を
カ
ッ
ト
で
き
ま
す
し
、

ベ
ラ
ン
ダ
に
背
の
高
い
植
物
を
置
け

ば
、
照
り
返
し
を
カ
ッ
ト
し
て
く
れ
ま

す
。 

 

ま
た
、
植
物
は
葉
の
表
面
か
ら
蒸
散

す
る
水
分
で
周
囲
の
温
度
を
下
げ
る

働
き
も
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

  

 

簾は、窓の外に垂らして日光や外部か
らの目線を遮るとともに、竹の隙間から
の風により、涼を取ることも可能です。
以前の日本の住宅は軒が深く、軒先に簾
をかけることによって広範囲の日壁を作
ることができました。現在の日本の住宅
は、軒が短いので窓のすぐ外に垂らして 

使われています。10cm ほど離し
て垂らすことで、窓との間に空
気層を作り、熱を遮る効果が生
まれます。従来の洋式化により、
ブラインドやスクリーンが普及
しましたが、簾は現在でも多く
使われています。 

 

 

 

葦簀は、主に夏に用いられ、太陽光や、
外部からの視線を遮りながら風を通す
役割があります。住宅では、玄関先やベ
ランダなどに用いられています。その他
にも身近なところでは、海の家や温泉の
露天風呂の仕切り、また屋台のおでん屋
でもよく見かけます。 

現在の住宅では、遮光を主に
室内のブラインド等を用いま
すが、これは熱までは遮るこ
とはできません。しかし、葦
簀を室外に立てかけること
で、葦簀と窓や壁との間に空
気層ができ、室内に伝わる熱
をカットしてくれるのです。 
 

 

電気代の節約 

にもなります

ね！ 



 

 
 人は色からも温度を感じ取っています。
暑い季節にはクールなブルーのカーテンや
薄いグリーンの壁紙など、爽やかな色でイ
ンテリアをまとめてみましょう。ビー球を
入れたグラスに水を張り、洋ランの花だけ
を浮かべても涼しげです。 

 まだ気温の上昇する前に、庭先や玄関前に
水をまいておくと、気化熱の放散効果で涼し
さが感じられますのでお試しあれ。ただし、
寝坊した日はダメ。太陽が昇りきってからで
はサウナのようになって逆効果です。 

 

 エアコンだけに頼るのではなく、
身近なところから暑さを克服する
工夫を楽しんでみませんか？毎日
の生活そのものでエコライフを心
がけると、もっと豊かなくらしが実
現します♪ 

いくら温暖化が進んだといっても。昔も夏は暑かったはず。 
クーラーも扇風機もなかった時代には、いったいどうやって暑
さをしのいでいたのでしょうか？ 
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 汗をかいた後、冷たいおしぼりは一
瞬気持ちよく感じますが、実はいつま
でも汗が乾ききらずｼﾞﾄｼﾞﾄします。逆
に熱いお湯で絞ったタオルでサッと
体を拭くと、お湯はすばやく蒸発する
ので、すぐにｻﾗｻﾗ快適です。 

 



村としては日本一の広さを誇る十津川村。 

そこには、もうひとつ日本一のものがあります！ 

 

 

 

 

 

 

 

奈良県最南端に位置する

十津川村。奈良県の面積の約

5分の一を占め、その 96%が

山林。 緑濃い山々や美しい

渓谷など豊かな自然にあふ

れています。 

十津川村上野地にある「谷

瀬の吊橋」は全長 297.7ｍ。

川からの高さ 54ｍ。歩道専

用の吊橋としては、日本一！

橋の 

 

 

 

昔
々
、
小
原
に
肝
っ
玉
の
太
い
男
が
お
っ
た
。

男
は
あ
る
と
き
、
玉
置
越
え
し
て
、
南
紀
州
へ

旅
を
し
た
。
男
が
滝
峠
を
越
え
て
、
高
滝
を
過

ぎ
、
玉
置
山
の
横
峰
に
さ
し
か
か
っ
た
時
じ
ゃ

っ
た
。 

 

ひ
ょ
い
と
見
る
と
、
行
く
手
の
切
り
株
に
大

き
な
け
も
の
が
う
ず
く
ま
っ
て
、
じ
っ
と
こ
っ

ち
を
睨
ん
で
い
る
。
よ
く
よ
く
見
る
と
、
あ
の

荒
々
し
い
お
お
か
み
が
、
二
本
の
太
い
前
脚
を

踏
ん
ば
っ
て
牙
を
む
き
、
今
に
も
跳
び
か
か
ろ

う
と
し
て
い
る
。
男
は
、
も
う
逃
げ
だ
す
こ
と

も
な
ら
ず
、
腹
を
決
め
る
と
、
腰
の
脇
差
に
手

を
や
っ
て
さ
っ
と
身
構
え
た
。 

 

と
こ
ろ
が
、
ど
う
し
た
こ
と
か
、
お
お
か
み

は
い
っ
こ
う
に
襲
っ
て
来
る
ふ
う
も
な
い
。
そ

れ
ど
こ
ろ
か
、
お
お
か
み
は
時
々
「
ウ
ォ
ー
ン
」

と
小
さ
く
吠
え
る
か
と
思
え
ば
、
真
っ
赤
な
口

を
開
け
て
「
ヒ
ヒ
ン
、
ヒ
ー
ン
」
と
弱
々
し
い

声
を
あ
げ
る
の
じ
ゃ
。 

 

不
思
議
に
思
っ
た
男
が
、
そ
ろ
そ
ろ
前
に
寄

っ
て
み
て
、
ま
た
ま
た
驚
い
た
。
大
き
く
開
け

た
口
を
覗
き
込
む
と
、
牙
と
牙
と
の
間
に
太
い

と
げ
が
突
き
た
っ
て
い
る
。 

 

 

男
は
、
思
い
き
っ
て
お
お
か
み
の
側
に
寄
り
、

脇
差
の
さ
や
を
払
う
と
、
お
お
か
み
の
口
の
中

に
ね
じ
こ
み
、
大
き
な
と
げ
を
え
ぐ
り
出
し
て

や
っ
た
の
じ
ゃ
。 

「
さ
あ
、
も
う
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
じ
ゃ
。」
と
男
が

言
う
と
、「
ヒ
ン
、
ヒ
ン
」
と
二
声
三
声
な
い
た

お
お
か
み
は
、
そ
の
ま
ま
茂
み
の
中
へ
消
え
て

行
っ
た
の
じ
ゃ
っ
た
。 

  

男
は
横
峰
を
通
っ
て
玉
置
山
を
越
し
、
や
が

て
紀
州
に
着
き
、
用
を
す
ま
せ
る
と
、
三
日
目

に
帰
る
こ
と
に
な
っ
た
。
男
が
九
重
の
四
滝
か

ら
玉
置
山
へ
と
道
を
と
り
、
ま
た
横
峰
に
さ
し

か
か
る
と
、
こ
の
間
の
切
り
株
に
、
や
っ
ぱ
り

あ
の
お
お
か
み
が
う
ず
く
ま
っ
て
い
る
。 

 

男
が
に
っ
こ
り
笑
っ
て
、「
や
あ
、
お
お
か
み

ど
の
、
も
う
口
の
方
は
い
い
か
い
。」
と
、
声
を

か
け
、
そ
の
前
を
通
り
す
ぎ
た
。 

お
お
か
み
は
、
ト
コ
、
ト
コ
、
ト
コ
と
後
ろ
を

付
い
て
来
る
。
男
が
玉
置
山
を
下
り
そ
め
て
も
、

や
っ
ぱ
り
追
っ
て
来
る
。
と
う
と
う
、
高
滝
の

在
所
の
近
く
ま
で
下
り
て
来
た
と
き
、 

「
ウ
ォ
ー
ン
」
と
一
声
、
天
に
向
か
っ
て
吠
え

た
お
お
か
み
は
、
そ
の
ま
ま
今
来
た
道
を
戻
っ

て
い
く
の
じ
ゃ
っ
た
。 

 

そ
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
か
ら
の
こ
と
じ
ゃ
、 

村
中
の
あ
っ
ち
こ
っ
ち
で
、
し
き
り
に
送
り
お

お
か
み
の
噂
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。 

「
ひ
と
り
で
、
山
越
え
し
て
い
た
ら
、
ど
こ
か

ら
と
も
な
く
お
お
か
み
が
現
わ
れ
て
、
道
づ
れ

と
な
り
、
ち
ゃ
ん
と
在
所
近
く
ま
で
送
っ
て
く

れ
る
。」
と
。 

 

 

そ
の
と
げ
が
抜

け
な
い
と
、
お
お

か
み
は
悶
え
て
い

る
の
じ
ゃ
。 

「
は
、
は
あ
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～十津川村に伝わる昔話～ 



   

 

 

★7月の誕生石★ 
 

散歩で出会う、ポンタの友達の多くが「血統書」なる紙を持っている。その紙が持て囃された 時

期もあったが、人間の「釣り書き」と同じでお見合いでもしない限り引き出しに眠ることになる。 

ポンタも持っていたがいつの間にか紛失したようで見当たらない。 

血統書にあまり価値を見出せなくなると、次は血統より、世間の目に珍しい子が欲しくなるのか、

チワワとマルチーズをかけ合わせチワチーズなるハーフ犬達を作るのが流行とか。 

ミックスではなくハーフなので 2 種の特徴が顕著に出る。良い遺伝子が出れば大成功?その反対の

子は何処に行くのやら。そのうちワンニャン犬というのが出てきて犬と見なすか猫とするかで犬派

猫派に喧々諤々が起こるやも。 

我が家も将来の自分の体力を考え、うんと小さければどんな子でもよく、捨てられそうな子を育

ててやりたかったが、成犬になっても 5キロ以内の子は居なかった所、ポンタとの出会いがあった。

いずれにしろシーズー犬ポンタも色々かけ合わせ出来上がった血統らしいが。 

ポンタや散歩犬仲間は血統書など知る由もなく、おそらく容姿にも無頓着で、精 「々しっぽと 首

の振り方がなぁ～んか好き！匂いも好き！」位の理由で無邪気にじゃ

れあっているのだと思う。だから私もそんな無邪気な犬が なぁ～ん

か好き！      （幸） 

 
 

 

 


