
令和4年10月発行 ご縁をいただいたお客様にお届けする ふれあい通心      

 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■■ ■■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■■ ■ ■■ ■■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■■■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■■ 

10月のリフォーム大バザールは、子育てを頑張るママさんパ

パさん必見の、キッチン交換とこれあると助かる～！なアイテ

ムをセットにした家事ラクパックをご用意致しました☆彡 

キッチンはもちろん食洗器とワンタッチでOKなオートタイプ

のグリル付きコンロです！QOLを上げていきましょう(^O^) 

       2022年10月15日(土)・16日(日) 

       <午前10時～午後5時まで> 

      皆さまのご来場をお待ちしております 
   LINEでのご予約も承っております→ ◎LINE ID：ogawahome_as 

    ハロウィン間近！子供も大人も嬉しいお楽しみ企画も考えてますよ～！！♡ 

  ふれあい通心 『ちぇんじぃ』   発行者：オガワホームの新築・リフォーム館 

  住 所 〒334-0054 埼玉県川口市安行北谷545-1  電話048-290-6464   Fax  048-290-6465   
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リフォーム大バザールのお知らせ 

☆快適なオープンキッチンに！☆ 

 おしゃれで開放感があると人気のオープンキッチ
ン!!しかし、オープンキッチンはリビングとひと続き

となる為、臭いや音が漏れやすいのが欠点です。調

理中の臭いがリビングに充満したり、水の音がリビ

ングに響いて会話やテレビの妨げ

になったり…。オープンキッチンに

するなら、臭いや油煙をしっかり

キャッチする換気扇や、煙をカット

するガスコンロ、水の音が響かない

シンクなどを選ぶとよいでしょう♪ 

  こんにちは！かねこです=^_^= 

気が付けば秋の気候で、スッキリ晴

れているときはとても過ごしやすい

季節になりましたね。 

最近、アクアリウムを始めてみよ

う！ということで家のサイズにあわ

せて小さめの水槽やフィルターなど設備を集めて環境づ

くりからスタートし、ついに魚や貝、カニなどを入れて

生き物との生活が始まりました♪ 選んだのは淡水では

なく海水魚なので、難しいんだろうと思い経験者さん達

に話しを聞くと、そもそも小さい水槽でやるのは難しい

のでは？となり、げっ。と思っているところではありま

すが、できる限り長生きしてもらえるよう毎日話しかけ

て頑張ってもらおうと思っています(^^;笑 
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やまぐち 
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かねこ 
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 みなさんこんにちは！ 

だんだん暑さも和らいできて秋の空

気を感じていますが、今回はお盆休

みのお話しをしたいと思います！ 

1歳2か月の娘を連れて、ときがわ町

の三波渓谷へ川遊びに行きました。

とても川がきれいで涼しくて、浅瀬で元気いっぱい

に遊んでいました☆初めての浮き輪も楽しんでいて

帰宅してからも、浮き輪で遊びたがっ

ていました！大人はもうヘトヘト^^; 

ほかの日には、祖父母宅でプールをし

たりスイカを頬張ったり、近くの公園

で生き物の観察などをしたり、とても

充実した夏休みでした！ 

まつうら 

なかじょう 

           お久しぶりな方も、はじめましての 

        方もこんにちは！中條です！ 

        無事に2人目も1歳になりまして、    

        7月から職場復帰いたしました☆ 

        いやー今回の出産もなかなかハード 

        でしたよ…。 

32週で私の血圧が爆上がりしてそのまま緊急帝王切

開。1412ｇで生まれた赤ちゃんはその

まま大きくなるまでNICUに入院。毎日

搾乳して病院へ届ける。なーんて貴重

な体験をさせていただきました。それ

でも人並に大きくなり、“亮太”は 

毎日家族に癒しをくれています♡ 

              皆さんこんにちは！山口です。 

             円安や戦争による原材料の価格高騰で値上 

             げの話ばっかりですね、住宅に関係する 

             処ですと１０月から火災保険が値上げとなり 

             長期の契約も最長10年が5年に短縮され 

            ます。数年前までは最長35年でしたが、近年

の自然災害の増加により支払保険料の増加の為の対応となり

ます。今後も値上げや短縮する事も考えられますので、出来る

限り長期の契約をお勧めいたします。新築やリフォームでは住

宅設備機器のキッチン・トイレ・ユニットバスなどが、各メーカー

モデルチェンジの際に値上がりしています。今までの経験上で

すが木材や鉄筋等の原材料は国際情勢や為替の影響で価格が

上下する為、今後価格が下がる事はありますが、住宅設備など

の商品は値下げの期待はあまりできません。お考え中の方は補

助金等を活用し早めに行動するのも良いのではと考えます。 
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【答】①ししゃも ②さんま ③かぼす  

④しめじ ⑤ざくろ ⑥むかご 

 白内障は目の中の水晶体が白く濁る病気で、老化

現象のひとつ。40代くらいから進行が見られ、70

代では約90％、80代以上になると100％近くが白

内障になると言われています。白内障になると、かす

れて見えたり二重に見えたりと、ものが見えにくく

なります。また、進行しているのにそのままにしてお

くと、緑内障になるリスクも。まずは、目のためにで

きることを実行したいものです。 

 目にいいおすすめの健康習慣は４つあります。ま

ず、しっかり呼吸すること。腹式呼吸をすることで自

律神経が整い、目にもよい影響を与えます。散歩など

の有酸素運動を行うのも目に効果的です。 

 次に、乾燥を防ぐこと。目は湿度の影響を受けやす

い部分です。室内が乾燥するときは、加湿器などで湿

度を50％くらいに保ちましょう。ときどきまばたき

をして、適度に目を潤ませることも大切です。 

 腸内環境も目の健康に影響します。腸活を行うこ

とで目の粘膜が健康になり、涙がスムーズに分泌さ

れるようになります。最後に、目を手で温めること。

目の網膜やまわりの血流をよくします。両手をすり

合わせててのひらを温めたら、カップ状にして両目

を覆うようにあてましょう。 

 一方、目をこすったり、紫外線を長時間あてたりす

ると、白内障のリスクが高まるので注意しましょう。 

～白内障は70代で90％、目の健康習慣～ 

秋においしくなる食べ物を集めま

した。何と読むかわかりますか？ 

 

① 柳葉魚 

② 秋刀魚 

③ 香母酢 

④ 占地 

⑤ 柘榴 

⑥ 零余子 
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  ごはんのおいしい「食欲の秋」。日ごろは気を付け

ていても、ついつい食べ過ぎたり飲み過ぎたりしてし

まいがちな季節です。明らかにカロリーオーバーの食

べ過ぎをしてしまうと、罪悪感がストレスになり、さ

らに食べてしまったり、せっかくダイエットしていて

も挫折の原因になってしまうこともあります。だけど

慌てないで！食べ過ぎても翌日リセットすることが

できるのです。ポイントは、糖が脂肪に変わる前に、

エネルギーとして使い切ってしまうこと。食事でとっ

た余分な糖質が肝臓で貯蔵されている 18 時間が勝

負です！「リセット」するポイントは３つ。早速見直

してみましょう。 

 

【1】カリウム・水分で体に溜まった老廃物を排出 

 パイナップルやキウイ、グレープフルーツなどの果

物には、水分代謝を促すカリウムや、消化を助ける酵

素が豊富に含まれています。温め作用のあるお茶など

も、デトックス効果ありです。 

【2】良質な油とたんぱく質、ミネラルで代謝アップ 

 体脂肪をエネルギーに変えるスイッチを ON にす

るオメガ 3 脂肪酸や、代謝に必要な良質なたんぱく

質、ミネラルを含む大豆などの豆類は、腹持ちもいい

優秀なリセット食材です。 

【3】食べた分量でリセット食の内容を考える 

 どのくらいカロリーを摂りすぎたかより、どのくら

いの量を余分に食べてしまったかを目安にします。例

えばお食事会で２食分くらいの量を食べてしまった

なら、翌日は、朝と夜をいつもの 1/2 の食事量にし

て、食べ過ぎた１食分をなかったことにするのです。 

 以上の 3つのポイントを踏まえて、リセット食に向

いている食事を紹介します。 

【リセット食 1】豆腐のみそ汁 

大豆の栄養がとれる豆腐と、腸内環境を整えてデトッ

クスをサポートする発酵食品・みその最強な組み合わ

せ。カリウムを含むわかめをプラスして、さらにスッ

キリ！ 

【リセット食 2】そば 

そばに含まれるルチンには血液サラサラ効果があり、

デトックス効果が高い栄養素として知られています。

そば粉はうどんの原料の小麦粉よりも太りにくいの

で、そば粉の割合の高い、色の濃いそばがオススメ。 

【リセット食 3】刺身 

オメガ 3脂肪酸である EPA、DHA、代謝アップに役

立つアミノ酸が豊富。魚を生で食べる刺身なら、消化

を助ける酵素も一緒に摂れます。 

「食べ過ぎた翌日は、リセット食で体重キープ！」 


