
上
下
の
イ
ラ
ス
ト
で
違
う
と
こ
ろ
が
5
箇
所
あ
り
ま
す
。

さ
ぁ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
ね
！

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

　
み
な
さ
ま
、
元
気
で
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
？

　
み
な
さ
ん
に
暮
ら
し
と
住
ま
い
を
快
適

に
す
る
た
め
の
ち
ょ
っ
と
役
立
つ
情
報
を

お
届
け
い
た
し
ま
す
。
今
回
の
テ
ー
マ
は

「
お
米
」
で
す
。

　
み
な
さ
ん
が
日
ご
ろ
食
べ
て
い
る
白

米
。
最
近
は
糖
質
を
抑
え
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
情
報
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。
白
米
も
栄

養
の
面
で
糖
質
ば
か
り
が
注
目
さ
れ
ま
す

が
、
実
は
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、Ｂ
２
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
カ

ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
含
み
ま
す
。
そ
れ
に
、

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
肩
こ

り
な
ど
の
予
防
に
役
立
つ
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

や
皮
膚
の
再
生
を
助
け
る
亜
鉛
な
ど
も
含

ま
れ
、
栄
養
価
が
高
い
食
材
な
の
で
す
。

そ
ん
な
白
米
を
よ
り
お
い
し
く
い
た
だ
く

た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

  

正
し
い
お
米
の
研
ぎ
方
と

  

吸
水
で
ま
す
ま
す
お
い
し
く
！

　
白
米
を
研
ぐ
と
き
、
手
で
ガ
シ
ガ
シ
押

し
な
が
ら
研
い
で
い
ま
せ
ん
か
？ 

今
は

精
米
技
術
が
大
変
進
歩
し
て
い
る
の
で
、

最
初
は
水
だ
け
入
れ
て
す
ぐ
そ
の
水
を
捨

て
、
物
を
つ
か
む
よ
う
に
軽
く
曲
げ
た
指

で
数
回
か
き
混
ぜ
て
水
を
入
れ
捨
て
る
。

そ
れ
を
２
〜
３
回
繰
り
返
す
だ
け
で
Ｏ

Ｋ
。
水
が
透
明
に
な
る
ま
で
洗
う
と
い
う

の
も
実
は
間
違
い
で
、
少
々
に
ご
っ
た
水

は
お
米
の
旨
み
や
栄
養
も
含
ま
れ
る
の
で

水
の
換
え
過
ぎ
は
も
っ
た
い
な
い
の
で

す
。

　
ち
な
み
に
、
新
米
は
手
で
軽
く
握
り
な

が
ら
研
ぐ
の
が
お
す
す
め
で
す
。
研
ぎ
終

わ
っ
た
ら
、
ぜ

ひ
吸
水
を
。
適

正
量
の
水
を
入

れ
た
ら
そ
の
ま

ま
置
く
こ
と
で
、

お
米
の
ふ
っ
く

ら
さ
や
ね
ば
り

加
減
が
ア
ッ
プ

す
る
と
か
。
新

米
は
水
を
炊
飯

器
の
目
盛
り
よ
り
も
少
し
少
な
め
に
。
新

米
以
外
で
も
カ
レ
ー
や
五
目
ず
し
な
ど
水

気
の
あ
る
料
理
や
調
味
料
と
混
ぜ
る
と
き

は
水
を
少
し
少
な
く
し
て
固
め
に
炊
き
上

げ
る
と
良
い
で
す
よ
。
ち
ょ
い
足
し
す
る

こ
と
で
ご
は
ん
を
さ
ら
に
お
い
し
く
す
る

の
が
、
は
ち
み
つ
や
日
本
酒
、
み
り
ん
、

サ
ラ
ダ
油
。
甘
み
と
旨
み
が
増
す
の
で
、

古
め
の
お
米
に
入
れ
て
も
美
味
し
さ
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
よ
。

　

  

玄
米
や
分
づ
き
米
も

  

栄
養
満
点
で
お
い
し
い
！

　
健
康
に
良
い
と
さ
れ
て
い
る
の
が
、
玄

米
。
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

が
豊
富
で
、
プ
チ
プ
チ
と
し
た
食
感
も
お

い
し
い
で
す
ね
。
玄
米
は
研
ぐ
と
い
う
よ

り
も
、
表
面
の
ほ
こ
り
や
ゴ
ミ
な
ど
を
洗

い
流
す
よ
う
に
水
の
中
で
軽
く
混
ぜ
、
２

回
く
ら
い
水
を
替
え
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
も
み
が

ら
な
ど
が
浮
い
て
い
る
場
合
は
取
り
除
い

て
く
だ
さ
い
。
玄
米
初
心
者
な
ら
炊
飯
器

の
玄
米
モ
ー
ド
が
お
す
す
め
。
吸
水
は
白

米
よ
り
も
し
っ
か
り
す
る
の
が
良
い
と

か
。
夏
な
ら
２
時
間
以
上
、
冬
は
６
時
間

以
上
で
ふ
っ
く
ら
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま

す
。

　
玄
米
は
固
い
し
ち
ょ
っ
と
食
べ
づ
ら
い

な
、
と
い
う
人
は
、
分
づ
き
米
が
お
す
す

め
。
玄
米
の
ぬ
か
を
残
し
て
精
米
し
た
お

米
の
こ
と
で
、
玄
米
の
栄
養
と
白
米
の
美

日
本
人
の
主
食
「
お
米
」。
そ
の
扱
い
方
や
種
類
を
知
れ
ば
、

も
っ
と
お
い
し
く
、
栄
養
も
効
果
的
に
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
米
を
お
い
し
く
食
べ
て
、健
康
に
す
ご
し
ま
し
ょ
う
！

味
し
さ
両
方
が
楽
し
め
ま
す
。３
分
づ
き
、

５
分
づ
き
、
７
分
づ
き
が
一
般
的
で
、
精

米
度
が
低
い
ほ
ど
玄
米
の
栄
養
が
多
く
残

り
ま
す
。
玄
米
を
食
べ
た
こ
と
が
な
い
人

は
分
づ
き
米
か
ら
試
し
て
み
る
の
も
良
い

で
す
よ
。
分
づ
き
米
の
洗
い
方
は
白
米
と

同
様
で
。
白
米
よ
り
吸
水
時
間
を
多
く
、

夏
、
冬
と
も
に
２
時
間
以
上
。
水
量
は
白

米
よ
り
少
し
多
め
に
入
れ
、
塩
を
ひ
と
つ

ま
み
い
れ
る
と
ふ
っ
く
ら
仕
上
が
り
ま

す
。

　 

水は、軟水のミネラルウォーターがおすすめ。
無い場合は水道水を少し置いたものや、一度
沸騰させて冷ましたものでもＯＫ！

玄米は夜のうちに準備をしてタイマーセット
すれば吸水も十分でき、朝にはホカホカ玄米
が炊き上がるのでおすすめですよ。

白米の吸水は、夏は 30分、
冬は１～１時間半が最適です。

住
い
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か
わ
ら
版
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安価なエコバッグや洋服屋などでもらう不織布製の
バッグなど、デザインはステキだから捨てるのはも
ったいない、という手提げ袋の活用法をご紹介しま
す。薄い布製のエコバッグは見た目もシンプルなも
のが多いので、必需品を入れて玄関などにさげても
絵になります。たとえば、夏なら日やけ止めや虫よ
けを、冬なら手袋や耳あてを入れておけば、出かけ
るときサッと取り出せて便利。カッパや折り畳み傘
や、濡れたときのためのタオルをひとまとめにする
のもおすすめ。また、洋服屋などでもらう不織布の
バッグはプレゼントを入れてそのまま渡すのはいか
が？ 風通しがいいのでじゃがいもなどを入れて吊
るしたり、洗濯バサミなどランドリーグッズ入れに

イマドキ    トピックス
今話題のHOTなニュースをご紹介します！

以前は、「おひとりさま」という言葉が流行りまし
た。これは、ひとりでちょっと贅沢なひとときを楽
しむといった意味でしたが、最近、「ソロ活」とい
う言葉が注目されています。これは、贅沢というよ
りはひとりの充実した時間を楽しむといった意味。
ひとり旅はもちろんですが、たくさんの時間はなく
ても「ちょっとカフェでひと息」とか、「ちょっと
好きなスイーツを楽しむ」といった感じでも立派な
「ソロ活」といえます。
そんなニーズを反映してか、ひとり専用のカラオケ
ルームや、ひとりでも焼き肉を楽しめるようにひと
り用の半個室スペースのある焼き肉店が登場するな
ど、「ソロ活」を楽しめるような施設も増えている
のだとか。家事や育児の合間や、仕事終わりのちょ
っとした時間を心地よく過ごすことで、パワーを充
電し、ストレス解消にもつながる「ソロ活」でより
豊かな時間を過ごしてみては!?

知らぬ間に増える
手さげ袋の活用法ソロ活ってご存知？

ぬり絵といえば、子どもの遊びを連想しますが、今
大人用のぬり絵が流行っているそうです。子ども用
に比べてとても細かく、複雑なものも多いので、ぬ
り絵に無心で没頭でき、集中力が高まるといったこ
とや、色を自由に塗ることでリラックス度が高まる
という効果が期待できるとか。また、完成時の達成
感がストレス解消につながり、徐々に仕上げること
で精神的安定ももたらされるので｢アートセラピー｣
と呼ばれています。
さらに、より美しく塗ろうとすることで創造力を鍛
える効果があり、色にぼかしや濃淡をつけるなど配
色を工夫することで脳が活性化され、脳の老化防止
につながるとか。完成作品は、部屋に飾るもよし、
お友達へのお手紙に使うのも良いですよ。

大人のぬり絵が人気！

間違いさがし答え：①花壇 ②⼥の⼦の⼿ ③アヒルの⼝ばし ④スワンボートのハンドル ⑤スワンボートのしっぽ

使うのも良いです
よ。あとは、脱臭
剤を一緒に入れて
靴の保存にも。
ぜひご参考に。
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