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～今月の特集～
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お問い合わせは …

casa cube事業部小代築炉工業株式会社

TEL 0120-928-147 

サミット
植田店． 
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大地震の後は、 その地域で中規模の余震が短期間に敷百回も発生するため、 どんなに剛性が強い建物でも接合部が緩んで共振点が
下がり、 卓越周期1秒から2秒の大きな余震により建物が共振して倒壊しやすくなるのです。 通常、 建物が100mm傾くと倒壊
の危険があると言われています。 そのため、 現在の耐震住宅は震度6強を超える強い地震を想定した場合、 建物の変形を25mm
�30mm以内に収めるための目安を掲示しています。 この基準に沿って多くの耐震実験か行われています。 ところが、 30mm

以内の変形に収めるのはなかなか難しいのが現実です。 更に2度、 3度目の大地震を想定して実験を継続すると、 30mmの傾き
は80mm�130mmに拡大します。 その変形を食い止めようとして、 建物の壁倍率を大きくすればするほど引き抜き力も増大
し、 度重なる余震では建物の変形を食い止めることに限界が見えてきています。 揺れに耐える性能はもちろん大切ですが、 想定外
の揺れに襲われたとき、 建物はその構造躯体が変形することによって地震のエネルギ ーを吸収しようとします。
しかし、 現在の耐震住宅は変形すれば耐力が落ち、 引き抜きにより倒壊する危険性もあります。

本来、 大地震から住まいを守るには、 「構造躯体を粘り強くする」ことが1可より大切なのです。
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地震の衝撃を1/2に軽減する、世界最高品質の制振装置
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みなざんごんにぢはj A. UですO
一段と秋が深まり、紅葉が綺麗な時期になりまし左芯。毎年紅葉を観に行ぎたいと思いながらもいつの間にか冬になり、
観に行けたごとがないので今年ごぞは観に行き左いと思います(*-�-*).。. :*v 

ざで、今回のスタッフボイスは 「 食）ぐツアしソヅ'"についてです白
私はお米より断然）ぐノ派jj jというくらい）ぐノが大女子きなのですが、カロリ ーが気になってしまうため
平日はでぎ吝だけ）いを食べないようにしています...。
なので日曜日に食べ忍）灼ツをアしソブ右効かせてゴ ーブャスに100%楽しみたい！と思い、食）Cツアしソプを始めまし左Q(笑）
食）Cツは、子のまま焼いて食べても十分美味しいですが、左まには違っ左アしソヲ右してみ吝のもあ‘ススメです！

毎日朝食に食）Cツを食べてい百方もい吝のではないでしょうか？ぞんな方には是非試して頂きたいですq('w')'9

" -マラュマロトー スト ～
． 

材H: マラュマロ、板チョコ、食）ぐソ
作り方：①）Cソは先に軽く焼き、マラュ
マロは半分に切苓。②軽く焼いた）ぐツの
上に板ヂョコを割って乗せ 、 マの上にマ
ラュマロを乗せ苓。③マラュマロに少し
娩ぎ色が付くぐ‘らいまで焼い左ら出来上
がり！
※・マラュマロは焦げやすいので注意

忙しい朝でも殖単に作れ苓ものがら少し凝ったもの、デザー ト感覚で食べられ苓ものなど‘、
アし ‘ノブで色んな楽しみ方ができます l 白ミ
下のものは私が最近作っ左食）いツアし ｀ノブです白イソター 京ットでも色んなアレツブしラビが見られ吝ので
気になっ左方は調べてみてくだざいC "O")Q -ベ ーコソエッグトー スト～ 、�

材料：食Jぐツ、卵(1個）、ベ ーコソ、ヂー ズ、
バター （マー ガリ ｀ノ）
作り方：①食パ ‘ノの耳の部分を残して白い部分を切
り
抜きます。②フライパ ‘ノに耳の部分を乗せ 、 マの中に
バター右入れて弱火にかけ5。③バターが溶けきっ右
ら卵を割り入れ、ぞの上にヂ ー ズ、ベ ーコソを乗せて
いく。④マの上に切り抜い右食J(ソの白い部分右乗せ
フタをして弱火で蒸し焼ぎ。⑤ひっくり返し、パ ‘ノの
部分を少し焼いたら出来上がり! ·t・出来たものを半分
に切って重芯マサ ｀ノドにす苓と食べやすいです白

．
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…闘直夏攣長門
～冷え性のタイプ別原因と対策～

手先・足先が冷えるタイプ ＼ 下半身が冷えて上半身や頭に熱がこもるタイプ I 腸や内臓が冷えるタイプ
四肢末端型 下半身型 内臓型
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理なダイエJ卜をしている人

讐
①家事などで中腰姿勢が多い人

脅
①ストレスが多い人②不規則な

②デスクワ ークなど座り姿勢力ゞ 1 ： 
: ②運動不足の人はなりやすい 生活をしている人はなりやすい ． 

多い人③高齢者はなりやすい ． 

｝ ： 
． 
． 
． 

隠れ冷え性とも呼ばれます。血管を広げたり細くし
腰やお尻に負担がかかると下半身の血管が細く たりする交感神経能力が弱まり、 血管が広まった . 

． 

食事制限のダイエットではカロリー の摂取量が なり血液循環が悪くなります。特にふくら はぎは ままの状態になることで気づかない 内にどんどん不足 します。すると身体 が作り出せる熱最も減り、 第二の心臓 とも呼ばれ、この筋肉が鈍くなると 内臓が冷えてしまいます。内臓が冷えると免疫細胞
熱を逃さないように血管 が収縮してしまいます。 血行不 良になります。 の働きが弱まり、病気にかかりやすくなります。

： 
L 

改善方法 改善方法 改善方法鼻奮

． 
． 
． 
． 

正 し い食生活を心がけることが大切です。 身体を冷やす食べ物や飲み物を避け、 適度にお尻にある「梨状筋」という筋肉を動か し、足 ． 
． 

過度な運動を取り 入れて血行を良く し、からだ の印管を収縮させましょう。ウオ ー キングや、 厚着をすることが大切です。お風呂は湯船に ． 

の機能を回復させま しょう。新陳代謝を活発化 軽い運動、 ふく ら はぎのマッサ ー ジで血液循環 つかってじっ くり身体を温めましょう。また、 . . 
． 

させ、 筋肉全体を程よく動か して筋肉をつける を促進させま しょう。血液や、リソパ液を心臓 食生活では熱を発生 しやすくするたんばく質を
ことで、末端にまで血液を行き渡らせることが に押 し 上げることで血液循環が良くなります。 多く摂るように し ま しょう。
できるようになります。
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これからが句の大根を使って ＊いか大根＊

．．．．．．．．．． ．．．．．． ． . 

◎鵬
......... 
0大根 300グラム 0イカ 1杯

●酒大さじ1●砂糖大さじ1と1/3
●醤油大さじ1●みりん 大さじ1
●水約1カップ
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①イカ は軟骨ワタを取り、洗って適当に切る。
②大根は皮をむいて2cmくらいに切り、鍋に入れ、かぶるくらいの水を加え強火にする。：
③沸騰したら①のイカを入れる。アクが出たら取り除く。
鴎に●の材料を入れて落し蓋をし、中火にする。
⑤大根が柔らかくなったら醤油を入れて再度落し蓋をし、弱火で煮る。 t 
⑥煮汁が 1/2�1/3になるまで煮詰めたら完成！＊
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第1 8弾は津久見市の喫茶店をご紹介
路地裏に1守あ喫茶店 r t}' レ 」

カウッタ ー席とT ー ブル席があり、ひとりでゆっくりとし左
時間を過ごすのも、 大人数で楽しく過ご

‘
すのもおススメです臼

ひとりでも大人数でも居心地の良い、過ごしやすい空間です。

●マスヤ

●豊和銀fT
＊暑置l

●ほっともっと

●源兵衛

●味好園

● KADAN 

1番の人気メニュ ー は
チ ー ズスパゲッティ

ボリュ ー ム左っざ�()の
ワッフルもおススメO

アクセス
津久見市中央町8-20
TEL 0972-82-3465
営業時間 17: oo�
定休日 日曜日
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知って得す忍! ?00の市‘ 役立ぢ情報
足がつる時ってなぜか立て続けに起こるものなので、またあの痛みが来るのかも？と思うと
夜眠るのが怖くなってしまいますよね。激しい運動をしたわけでもないのに、睡眠中に足がつる。
それには大きく分けて4つの原因があります。含回はその4つの原因をご紹介します。

今回の00は

「足がつる原因」

1 . 足の冷え
夏の冷房や冬の寒さで血行が悪くなり、
筋肉の収縮が起こりやすくなる。

《対処法》
普段から足や体を冷やさないようにする。
体を温めてくれる飲み物や食べ物をとる。
甘いものやコ ー ヒ ー、お酒、冷たいもの
ばかり食べていると体も冷えやすい。
冬の寒い季節は靴下やヒ ー トテックなどを
使って体を温める。

3. 筋肉量の減少
体の筋肉塁は年とともに減っていくことで
下半身の血流が低下し足のつるリスクが高くなる。
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2. 大量に汗をかいた
サウナで汗をかいたり、夏の暑さで脱水症状や
水分不足になることが原因で足がつることがある。

《対処法》
水分を適度にとる。
大量の汗をかいたあとは水分補給を忘れずに。
運動やサウナの後は気をつけてください。

�v�, r� ヽ

4. 栄養不足
ミネラル不足が足のつる原因になることもある。
特に意識して摂取しだいのはマグネシウムや
カルシウム、ビタミンB1やタウリンなどです。

《対処法》
食事を気をつける。
バランスのよい食事をするのはもちろんですが
足をつる原因をつくらないために、
マグネシウム【枝豆・ごま・納豆・いわし】
カルシウム【煮干し・切り干し大根・ひじき】
ビタミン81【豚肉・ウナギ・玄米】

:� 盈�����:�; 力し、：喜 0・プリ】！嶋『 ,. 

,,. 

足がつる原因 病気の可能性アリ？

足がつること自体は誰（こでも起こること
なので心配はないのですが、それが頻繁
に起こるなら要注意。
もしかしたら病気が原因ってことも
あるんです。

「足がつる」症状の裏に隠されている
病気には下記のようなものがあります。

・糖尿病
足が頻繁につる＋足の痺れや喉の渇き

•脊椎管狭窄症、閉塞性動脈硬化症
足が頻繁につる＋歩くと足が痛い、痺れる

・脳梗塞
足が頻繁につる＋左右どちらかの手足の
麻痺、言葉が出てこない

• 腎疾患
足が頻繁につる＋むくみ

どの病気も生活面でがらりと変わって
しまう怖いものばかりです。
いつもと違うな？ちょっとおかしいかも？
と感じだときは病院で検査してみるのも
いいかもしれません。

P3 



上棟式 ・ 餅まきが
行われました。

素敵なお家が完成
しますようこれからも

丁寧に工事を
進めて参ります。
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トイレットペ ー パーでこよりを作る ● 

:e カビ取り剤を染み込ませカビ部分に貼る ： ・

: 0 そのまま数時間おく ： ・

·
o 

. ． 
． よく水をかけて洗い流す ．

． 

• ◆カビ取り剤を使いたくない場合 • • 
• • • 
・ カビにベビーパウダーをふりかけ、 • •  
• 古い歯ブラシでこする。 ● ● 

● ※必ず換気をすること • • 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • ••••••••••• 

••••••••• 
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毎日使い続けるものだからこそ、 美しさや

居心地の良さにこだわりたい。 そんな想い

から生まれた素材やデザインにこだわった

キッチン。 お客様の快適な毎日と暮らす

トクラスキッチン "B b" 

Toe las Kitchen 

Bb 
調理スペース

�-� 

"
'�--....C. 

食洗機組込みキャビネット

OB輯眼定！！

50"オフで
こ

｀

糧fltいたします。
食器洗浄乾燥機

BNP4SRS6SAA/シル／＼
・

ー／浅型(/\
・

ナ�ニック）
•収納／約40点・予約タイマー／
4時間後の運転開始

コンロスペース

］ 
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、
発行元
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小代築炉工業株式会社〒879-2458
http:/ /www.koshiro.eo.jp/ 大分県津久見市入船西町21-1

次号

開き扉キャピネット可動棚 I Iフロアスうイド小引出し

TEL: 0972-82-4155 
FAX: 0972-82-5280 
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