
新年明けましておめでとうございます。

今年も楽しい話題をお届けできますよう、

頑張って参ります。本年もよろしくお願

い申し上げます。

今年最初の話題は、おめでたい模様の

お話です。和食器や着物の柄にある模様

にはそれぞれ歴史があり、深い意味が込

められています。

古くから伝わっている身近なものに描

かれている模様には、特に縁起がよいも

のが多く、「吉祥文様」と呼ばれていま

す。例えば市松模様は、二つの正方形が

交互に重なるように配置された格子模様

です。連続した格子柄が途切れることな

く続くため、子孫繁栄、商売繁盛など縁

起のよい模様とされています。「鬼滅の

刃」の主人公、竈門炭治郎の羽織の柄と

いえばピンときますよね。記憶に新しい

東京オリンピックのエンブレムにも市松

模様が描かれています。器では、渋い緑

の釉薬がかかった織部焼に多く見られま

す。

よく着物の柄などに使われる麻の葉文

様は、麻の葉をモチーフにした正六角形

の幾何学模様が連続しています。麻が

まっすぐに伸び、４か月で４メートルも

成長することから、子供の健やかな成長

や魔除けを願う意味があります。パスタ

皿などモダンな和食器が人気です。

このような連続した模様は、モスクの

壁面装飾にあるイスラム美術様式にも見

られます。今、中東のドバイで開かれて

いるドバイ万博の日本館の壁面は、日本

と中東を結ぶ歴史と文化の繋がりとして、

麻の葉文様とアラベスクが融合したデザ

インが注目を集めています。

遠く海を越えて融合する文化に、ロマ

ンを感じずにはいられません。吉祥文様

のように、伸びやかな一年になりますよ

うに。

野瀬建築便り
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【香りも栄養だった！？】

パセリ特有の香り成分は「アピオール」と

いって、口臭予防や疲労回復に効果があると

され、食後に食べると良いそうです。細かく

刻んでドレッシングにしたり、他の野菜と混

ぜることで食べやすくなりますよ。スープな

どに乾燥パセリをかけるのも、気軽に取り入

れる方法のひとつですね。

パセリは、西洋の肉料理や魚料理によく使わ

れますが、一説には毒消しのためともいわれ

ています。日本だとワサビや紫蘇、梅干しが

それに当たるものでしょうか。彩りや飾りに

使われていると勘違いされがちなパセリです

が、身体にも美容にも効果的です。

新しい年の初めに何か目標を立ててみません

か？身近でできることを探してみましょう。

講座の宿題をしたり、準備をしたり、好きな

ことを考えるとワクワクしますね。

◆ラジオ講座で頑張ろう

ＮＨＫの連続テレビ小説で話題の、ラジオ講

座を始めるのもいいですね。毎日１５分の勉

強も積み重ねると大きな一歩になりますよ。

ラジオがなくても、ウェブサイトやスマホア

プリで、ラジオ講座を聞くことができます。

人生何歳になっても勉強できるって素晴らし

いですね。充実した１年になりますように。

◆熱中できるものを探そう

子育てが一段落したら、ポッカリと時間が空

いて戸惑ってしまうこともあります。寂しく

感じる時もあるかと思いますが、人生はこれ

から！熱中できる何かを探して、自分のため

の時間を楽しみましょう。

◆自分に合う講座を見つけよう

地域のカルチャー教室や公民館は、手芸から

音楽、運動などさまざまな講座があります。

楽しそうな講座を見つけたら、一度体験レッ

スンに参加してみましょう。先生や生徒さん

の雰囲気がわかって参加しやすくなります。

講座を楽しむ

【美容によい栄養素が豊富】

体の中を錆びつかせない「抗酸化作用」が高

く、むくみ改善効果のある「カリウム」や美

肌効果の高い「ビタミンC」が豊富です。ま

た、肌荒れの予防や改善が期待できる「ビタ

ミンA」や、くすみを解

消する鉄分などの「ミネ

ラル」など、挙げたらキ

リがないほど、美しくな

るための栄養素がたっぷ

り含まれています。これ

らは、野菜の中でもトッ

プクラスの豊富さという

のですから驚きです。

様々な料理で見かけるパセリですが、「苦いから…」「料理の彩りでしょう？」と

残していませんか？実は残すのがもったいないほど、パセリは身体や美容によい

成分をたくさん持っている食材なんです。

『栄養バツグンの

パセリで美しく！』



大豆は良質なタンパク質で、食物繊維も豊

富です。食事に加えるだけなので、挫折も

しにくく、腹持ちがいいところも嬉しいで

すよね。高血圧の予防にも効果的なうえに、

食事量を減らすことができますよ。

◆自分のケアも忘れないで

更年期はイライラや睡眠不足といった特有

の症状もあり、血圧が変動しやすい時期。

仕事や家事、親の介護などで忙しいことも

あり、自分のことはどう

しても後回しにしがちで

す。「不安やストレスが

増えることで、さらに血

圧が上がる」というよう

な悪循環にだけは陥らな

いよう、自分のことも労

わってあげてください。

下の２つの絵には、違うところが５つあるよ！あなたはいくつ見つけられる？？

高血圧が珍しくない更年期。どのような対

処をすればよいのでしょうか？

◆更年期は高血圧になりやすい？

「これまで低血圧だったから、高血圧とは

無縁だと思ってた」、そういった人でも、

更年期になると高血圧になる可能性があり

ます。年齢別では、４０代では約１０%、

５０代では約５０%が高血圧と診断されて

いて、更年期以降の女性の高血圧は決して

少なくありません。

◆減塩＋大豆ファーストで高血圧予防

塩分と血圧の関連については広く知られて

いますが、「家族もいるので減塩生活を続

けるのが難しくて…」という声もよく聞き

ます。そこで、おすすめなのが食事の最初

に大豆を食べる「大豆ファースト」です。

●まちがいさがし●

まちがいさがし答え：①ウサギさんの着物の縦じまがない②牛さんの帯のリボンの大きさが違う③クッキーの並びが違う

答
え
は
ペ
ー
ジ
下
に
あ
る
よ
！
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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
！

１
月
１
０
日
は
「成
人
の
日
」で
す
。
成
人
の

日
は
、
１
９
９
９
年
ま
で
は
小
正
月
で
あ
る
１

月
１
５
日
と
定
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
ハ
ッ

ピ
ー
マ
ン
デ
ー
制
度
が
導
入
さ
れ
た
２
０
０

０
年
か
ら
、
１
月
の
第
２
月
曜
日
に
変
更
さ

れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
民
法
の
改
正
に
よ
り
、
２
０
２
２
年

４
月
か
ら
成
年
年
齢
が
２
０
歳
か
ら
１
８
歳
に

変
わ
り
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、
２
０
２
２
年
４
月
１
日
に
１
８

歳
、
１
９
歳
に
達
し
て
い
る
人
は
、
そ
の
日
か

ら
成
人
と
な
り
ま
す
。

世
界
的
に
見
る
と
、
中
国
や
イ
ギ
リ
ス
な

ど
１
８
歳
か
ら
成
人
と
す
る
国
の
方
が
多
く
、

グ
ロ
ー
バ
ル
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
に
合
わ
せ
た
形

に
な
る
よ
う
で
す
。
一
人
暮
ら
し
の
部
屋
を

借
り
た
り
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を
作
っ
た
り

す
る
こ
と
が
、
１
８
歳
か
ら
親
の
同
意
が
な

く
て
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
飲
酒
や
喫
煙
、
競
馬
な
ど
の
公

営
競
技
は
、
従
来
通
り
２
０
歳
か
ら
し
か
で

き
ま
せ
ん
。

成
人
式
に
つ
い
て
は
、
２
０
２
３
年
度
か
ら

高
校
３
年
生
で
も
参
加
で
き
る
よ
う
に
す
る

と
こ
ろ
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
多
く
の
地
方

自
治
体
で
は
、
こ
れ
ま
で
通
り
２
０
歳
に
な
る

年
に
開
催
さ
れ
る
予
定
だ
そ
う
で
す
。

今年も野瀬建築便りを

ご拝読頂き有難うございす。

来年も頑張って造ります！

お楽しみに！

皆さんどうぞ良いお年を

お迎え下さい。

リフォームする時のため

に、どれくらい予算が必

要かを考えてみましょう。

◆時期を考える

季節によっては、リフォームしていると、寒

くて大変だったり、暑くて困ったりするかも

しれません。いつの時期なら家族が困らない

かなども想像して、リフォーム時期をあらか

じめ考えておきましょう。

◆自分たちでできることを考える

最近では、ホームセンターの商品も充実して

きています。ＤＩＹできることもあるので、

簡単なことなら自分たちで計画を立ててやっ

てみるのも良いでしょう。

◆どこのリフォームをする？

まず、日常生活の不満、不便、不足を書きだ

してみましょう。例えば不満は、キッチンが

使いづらくて困っている、お風呂が寒いなど。

不便は、洗濯物が干しづらい、動線が悪い。

不足は、収納が足りないなど、実は色々と

困っていることがあるかもしれません。それ

が解消されると、もっと快適な暮らしやすい

生活が手に入ります。古くなってリフォーム

するのはもちろんですが、それ以前でも、使

いづらいと思っていることなどは、その都度

解消してきましょう。

◆予算を考える

家にはメンテナンスがつきものです。メンテ

ナンス不要な家はありません。まずは、今後

いつかリフォームをしたいと思っていても、困ったことが起きない限り暮らしていける

ので、ついつい後回しにしがちです。リフォームの計画を今から立ててみませんか？

～ 今年こそリフォームする！ ～


