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年末年始休業のお知らせ 

★熱が逃げない窓で暖かく！

 暖房をつけてもなかなか部屋が暖まらなかった

り、窓のそばにいるとスースーしたり…。そうした

部屋の寒さの原因は、窓かもしれません。 

 実は住まいの中で熱が一番逃げやすい場所は

窓などの開口部。壁や床、天井からも熱は逃げま

すが、住まいの熱が逃げる割合は断トツで高いで

す。窓をリフォームすれば、部屋の寒さがぐっと和

らぎます。窓のリフォームで大切なのは、熱が逃げ

にくい窓にすることです。例えば、サッシの素材

は、アルミよりも樹脂の方が断熱性に優れていま

す。樹脂サッシの熱伝導率はアルミの1000分の

1なので格段に熱が逃げにくくなります。 

 窓リフォームの方法にはいくつか

あります。中でも工事が簡単なの

は、今ある窓はそのままに、内側に

もう一つ窓を取り付ける「内窓」で

す。これなら1時間くらいで工事が

終わります。ほかにも、既存の窓枠

に新しい枠をかぶせる「カバー工法」という方法も

あり、こちらも1窓あたり半日ほどで工事が完了

します。窓の断熱性が高まれば暖房の効きもよく

なって、お部屋がすぐに暖まるようになります。冷

え込む日も暖かく過ごすことが出来ますよ♪ 
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平素は格別のお引き立てを賜り、厚く御礼申し上げます。 

オガワホームASでは誠に勝手ながら年末年始休業を 

下記の通りとさせて頂きます。 

   2024年12月28日(土)～2025年1月8日(水)   
 

   2025年1月9日(木)より通常営業とさせて頂きます。 

ご不便をお掛け致しますが、何卒ご了承いただきますよう 

お願い申し上げます。来年も変わらぬお引き立てのほど 

よろしくお願い申し上げます。 

皆さんこんにちは！山口です。 

今年も早いものでもう師走！今年は

昨年に続きいろいろな物が値上がり

した1年でした。建築業界も商品の値

上がりが多くありましたが、全体的に

みると年末にかけて少し落ち着いて

きたかな？と思っております。リ

フォームは水廻り（キッチン・お風呂・洗面台・トイレ）の

ご依頼が多くありました。国の補助金の恩恵もあり家

の水廻りを全てリフォームする方も多くいらっしゃいま

した。家計の可処分所得が伸び悩んでいる状況では補

助金が有るとすごく助かると考えます。来年の補助金

の発表は今現在（11/中）発表されていませんが、来年

も継続される事を願っています。お得な情報がありま

したら今後もお伝えしていきますので、お気軽にご相

談下さい。来年もよろしくお願いいたします。 

やまぐち 

こんにちは！中條です！ 

あっという間に年末がすぐそこですね…。

波に乗りきらないままここまで来てしまっ

た感が否めません…。このお便りが届く頃

には下の子のおゆうぎ会が控えています♡

3歳半になるのですが、いまだにトイレに

は座ってくれず、移動も基本は抱っこで

す。13kgの抱っこに私の腰が悲鳴を上げています。でもまだ

まだかわいらしくって、大好物の玉ねぎの事は「たまげぎ」、

サッカーボールは「さーりぼっく」と言ったり、

戦いごっこ中のセリフは「これでもくらげ(くら

え)ー！」です(笑)上の子と仲良く遊んでみた

り、おもちゃを取り合ったり、猫になりきって足

元にすりよってきたりと毎日にぎやかな我が

家です(笑)そんなこんなで慌ただしい年末で

すが、皆様もお体に気を付けてよいお年を！ 

なかじょう 

みなさんこんにちは！ 

急に空気が冷たくなったり、暖か

い日もあったりで、つい先日やっ

と衣替えした松浦です。 

学生時代にバスケ部に所属してい

たのですが、ここ数年友達を集め

てバスケの試合に出ています！前回初めて優勝し、

娘にトロフィーを見せることができました！今回も

キラキラ(トロフィー)を見たい！と

言われて友達皆んなで頑張り、2回目

の優勝をすることができました⭐11

月は七五三もあるので、嫌がらずに

着物を着てくれることを願います！ 

まつうら 
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【答】①むそうそせき ②おぎゅうそらい  

③じっぺんしゃいっく ④はなわほきいち 

⑤ほんあみこうえつ ⑥ひしかわもろのぶ 

⑦かだのあずままろ ⑧かいほうゆうしょう 

 年を重ねるにつれて脳は縮み、物忘れが多くなっ

たり集中力がなくなったりと、脳は老化していきま

す。自分の脳年齢はどのくらいなのか、簡単にチェッ

クする方法があります。確認してみませんか。まず、

両目を閉じて立ち、右か左、どちらかの足を上げま

しょう。上げやすいほうの足で OKです。そのまま

の状態で何秒キープできたか数えます。以下がそれ

ぞれの年代の平均値で、脳年齢の目安です。「30代

58.８秒」「40 代 32.９秒」「50 代 23.７秒」「60

代 9.４秒」「70代 4.５秒」「80代 2.９秒」。どの年

代に近い数値でしたか？ 

 さて、日々の生活習慣を変えて脳を活性化させる

と、若返ることが可能です。脳を鍛えることで体にも

いい影響を与え、バランス感覚がよくなり、転倒のリ

スクを少なくすることもできます。脳科学者の西剛

志さんおすすめの方法を紹介しましょう。 

 脳は何もしない時間に活性化することがわかって

います。短くてもいいので、何も考えずゆったりする

時間を持ちましょう。また、同時に２つ以上のことを

すると、脳に刺激を与えられます。動画を見ながらダ

ンス、計算をしながらのウォーキングなどがおすす

め。さらに、たくさんの趣味がある人ほど認知症にな

りにくいというデータも。楽器はとくに脳に有効で、

楽しみながら脳活できます。 

～「片足立ち診断法」で脳年齢がわかる！～ 

次は歴史上の人物です。何と読む

かわかりますか？ 
 

①夢窓疎石 

②荻生徂徠 

③十返舎一九 

④塙保己一 

⑤本阿弥光悦 

⑥菱川師宣 

⑦荷田春満 

⑧海北友松 
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 「オーラルフレイル」という言葉を聞いたことはあ

りますか？ 直訳すると「口腔の虚弱」という意味で、

歯が健康でないために食べ物を上手にかめない、飲み

込めないなどの状態を指します。オーラルフレイルに

なると栄養が偏ったり栄養不足になったりし、結果、

筋力が落ちて体の不調を引き起こします。それくらい

歯の健康は大切なことなのです。普段何気なく行なっ

ている歯磨きについて今一度、見直してみましょう。 

 まず、歯磨きの回数は１日２回以上、１回につき２

分以上かけるのが基本。とくに夜の歯磨きは時間をか

けて、歯茎に近い部分や歯の間まで念入りに行いま

しょう。歯磨きをしてから２時間は飲食しないことも

ポイントで、フッ化物配合歯磨きの効果を高めます。 

 歯を磨くときは歯間からスタート。歯間ブラシやフ

ロスを使って、歯と歯の間の汚れを落とします。隙間

が狭い人はフロスを、隙間が広い人は歯間ブラシを使

うといいでしょう。歯間ブラシは歯と歯の間の根元に

ブラシをまっすぐ通し、前後に 2～３回動かします。

奥歯には L 字型を使うのがおすすめ。一方、フロスは

歯と歯の間に上から通し、根元まで下げたあと、前後

に動かしながら歯のカーブに沿わせて上に動かして

抜きとります。歯間の清掃は１日１回行いましょう。 

 次に、歯ブラシを使った磨き方です。歯ブラシはペ

ンを持つときのようにしましょう。力が余分に入るの

を避け、小刻みに動かすことができます。ゴシゴシ力

を入れるのではなく、歯ブラシの毛先がつぶれないく

らいの強さでこするのがコツです。歯磨き剤はブラシ

の上に 1.5～ 2cmくらいと、たっぷりつけるのが有

効。フッ化物を歯に留めるためです。表側は歯ブラシ

を直角にあて、裏側は 45 度に傾けてあてるのがコ

ツ。歯と歯茎の間も同様に 45度に傾けてあて、歯周

ポケットの中にブラシの先を入れるようなイメージ

で行いましょう。そして、ブラシは１～２ mmくらい

を目安に小刻みに動かします。力を抜き、歯を１本ず

つ磨くようにするといいでしょう。そのあと、歯並び

がそろっていないところや前歯の裏側、奥歯の内側な

ど、汚れが残りやすいところをとくに注意深く磨きま

す。最後に口の中をすすぎますが、少なめの水で１回

だけ。何回もすすいで完全に洗い流してしまうと、

フッ化物を留めることができません。 

 なお、歯の表面、裏面、奥歯がかみ合う面といった

３つのブロックに分け、どの順番で磨くかを決めてお

くと、磨き残しを防ぐことができます。とくに上の奥

歯のあたりを刺激することで、唾液が出やすくなりま

す。そのため、おすすめは上の奥歯→上の表面→上の

裏面→下の表面→下の裏面→奥歯がかみ合う面と

いった順番です。 

歯間からスタート 歯ブラシの角度に注意する 


