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危険なヒートショックを
ガス温水式浴室暖房乾燥機で防ごう！

銅版画／髙宮城 都江
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体に無理のない範囲で行ってください。 3

かかとは上げない。
猫背解消に。

今話題の　　　　　　　 　
で 手軽にエクササイズ

だれもが子供の頃にやったラジオ体操は、
ポイントを意識して行うことで健康と美
容に効果が期待できる、非常に優れた究
極のエクササイズなのです。大人になっ
たみなさん、ぜひチャレンジしましょう。

つま先立ちで
小尻＆美脚に。

肩甲骨を動かし、
肩こり緩和。

お腹を突き出すのはNG。
バストアップに。

脇腹を伸ばして
ウエストすっきり。

脊椎を動かして、
腰のこりを改善。

ウエスト＆二の腕
シェイプ。

垂直にしっかり伸ばして
老化防止。

太ももの裏を伸ばして
セルライト撃退。

ひざ、ひじは曲げない。
体のゆがみをリセット。

詳しくは中村格子さんの著書「DVD付き 実はすごい！
大人のラジオ体操」（講談社）をご覧ください。

監修：中村格子さん
整形外科医、医学博士、スポーツドクター。トップアスリートの
指導・治療にあたる傍ら、わかりやすいエクササイズ指導が人気。

つま先まで伸ばして跳び、
脂肪燃焼。

　 と同じ動き。最後に繰り返して
骨盤底筋を鍛える。
2

かかとは上げない。美肌、
快眠、ストレス解消に。
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全部通して
やらないとダメ？

ラジオ体操を
行うベストな
時間帯は？

1）朝
2）仕事の合間
3）夜の入浴前

目的に合わせ、いくつかの
動きをピックアップして

行うのもOK ！

「ラジオ体操第一」の
流れとポイント



まちがい探し

寺じぃ

LCCの主な特徴

※イラストはイメージです。

エアアジア・ジャパン
今年8月に就航したANA系LCC。成田-新千歳
4,580円～、成田-福岡5,180円～、成田-那覇
6,680円～、支払手数料200円が別途必要。

ジェットスター・ジャパン
今年7月に就航したJAL系LCC。成田-新千歳
4,490円～、成田-関空3,990円～、成田-福岡
5,090円～。予約手数料200円が別途必要。

ピーチ・アビエーション
今年3月に就航した関空拠点のANA系LCC。
関空-新千歳4,790円～、関空-福岡3,590円～、
関空-ソウル5,280円～。支払手数料210円が別
途必要。

春秋航空
中国初のLCC。上海を拠点に茨城、高松、佐賀
に就航。4,000円～。

※すべて片道料金。期間により異なります。　予約は各社HPにて。 ※2012年10月現在の路線であり、今後、増加予定。

くらしの寺子屋塾「LCC」

格安航空会社
最近「LCC」という言葉をよく聞くじゃろ。

ローコストキャリアの略で、格安

航空会社をそう呼ぶんじゃ。今年は国

内線を運航するLCCの参入が相次ぎ、

注目が集まっておるのう。

安さには理由があるので、こうした特徴を知ったうえで、リーズナブルに空の旅を楽しみましょう。

ネット予約が基本でおトク
電話による予約は別途手数料
がかかります。

機内サービスは有料
機内食も飲み物も有料。毛布
なども有料の場合が多いです。

荷物預かりは有料
チェックイン締め切りも早い
ので、早めにカウンターへ。

座席指定や変更は有料
予約変更可能なタイプは料金
が割高。

座席の前後間隔が狭い
追加料金で広めの席を選ぶこ
ともできます。

遅延や欠航が多い
他社便への振り替えやホテル
提供がないので、思わぬ自己
負担が発生するリスクがあり
ます。

エアアジア・ジャパン
ジェットスター・ジャパン
ピーチ・アビエーション
春秋航空

新千歳

ソウル

鹿児島

茨城

成田

台北

香港

上海

佐賀長崎
福岡 高松

那覇

関空

上の絵と下の絵では、ちがうところが
いくつかあります。
さあ、何個見つけられるかな？

答えは9ページにあります。

み ん な で 楽 しく ！

まちがい探しまちがい探しまちがい探し
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〔監修〕江上料理学院
関節を切り離し、上も
もの骨に沿って包丁を
入れます。

上ももの骨をはず
し、下ももの骨はつ
けたまま。

皮を引っ張ってとめます。

韓国では疲労回復に欠かせない滋
養たっぷりのサムゲタンを、クリ
スマスシーズンに手に入りやすい
骨付き鶏もも肉で手軽に作ります。
同じく韓国料理のチャプチェも栄
養バランスがよいのでおすすめ。

395kcal
〔1人分〕

約50分
〔調理時間〕

四角く焼くと千切りの長さ
が揃います。

体が温まる
メニュー

簡単
サムゲタン

チャプチェ

体を温め、消化に優れた鶏
肉に加え、もち米、にんにく、
ねぎなど、温まる食材を使
うので、体ホカホカ。

POINT

材料（4人分） 作り方

ひと晩おく時間を除く

材料（4人分）

牛肉、にんじん、たまねぎ、ニ
ラなど、体を温める食材を使
うのでGood。ごまは血行促進、
冷え性予防に役立ちます。

POINT

273kcal
〔1人分〕

約30分
〔調理時間〕

作り方

● 骨付き鶏もも肉／ 4本
● 塩（すり込み用）／小さじ2
● もち米／大さじ3
A  ● クコの実／大さじ2
	  ● 松の実／大さじ2
● にんにく／ 4片
● 水／ 6カップ
● 鶏ガラスープの素／大さじ1/2
● 塩（煮込み用）／少々
● 長ねぎ・小ねぎ／適宜
● 塩・黒ひきこしょう／適宜

● 牛ひき肉／ 150g
A	 ● 長ねぎみじん切り／大さじ2
	  ● おろしにんにく／小さじ1
	  ● しょうゆ／大さじ1
	  ● 砂糖／大さじ1
	  ● こしょう／少々
	  ● ごま油／小さじ2
● 春雨／ 40g
● にんじん／ 100g
● たまねぎ／ 1/4個
● しいたけ／ 3枚
● ニラ／ 1/2束
● 卵／１個
● 水溶きかたくり粉／少々
● 塩／少々
● サラダ油／少々
B	 ● しょうゆ／大さじ1と1/2
	  ●砂糖／大さじ1/2
	  ●すりごま／大さじ2
● ごま油／大さじ1

❶�鶏肉は上ももの
骨をとって塩を
すり込んで、ひ
と晩おく。
❷�も ち 米 は ひ と

晩、水につけて
おく。
❸�上ももの骨のあ

った部分に水を
きった❷とAを
のせ、つまよう
じでとめる。
❹�❸とにんにく、水を鍋に入れて火にかける。煮立ってき

たらアクをとり、鶏ガラスープの素と塩を加えて30 〜
40分煮込む。途中、水分がたりなくなったら水を加える。
❺�器に取り分け、白髪ねぎ、小ねぎの小口切り、塩、黒

こしょうを食卓に用意して、好みでかけていただく。

❶�牛ひき肉はAを加えてよく混ぜる。
❷�春雨はもどして、4 〜 5cm長さに切り、水気を

きっておく。
❸にんじん、たまねぎ、しいたけは千切りにする。
❹ニラは4cm長さに切る。
❺�卵をときほぐして水溶きかたくり粉と塩を加えて

混ぜ、卵焼き用フライパン
にサラダ油をひいて、薄焼
き卵を2枚作る。冷まして
から千切りにする。
❻�フライパンにごま油をあた

ため、❶を炒める。❷❸も
加えて炒め、最後にニラを加える。Bで味をつけ、
味をみてととのえる。
❼器に盛り付け、❺を上に散らす。
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生活のQ＆A

長く豊かな老後の
ためにどんなプランを
立てればいいですか？
Q

A
A

A
自治体の高齢者向けしおりに目を
通し健康でいきいきした老後を

支出と収入を試算してみましょう
支出が収入を
大きく上回りそうな場合は…

●体育館やプール、図書館や公民館
自治体の施設は使用料が安いうえ、高齢
者向けの健康教室やさまざまなサークル
活動が行われていることが多いので、積
極的に参加を。定年前から休日に利用し
て、会社の人間関係とは異なる、趣味の
仲間や地域の人々とのつながりができる
と、老後もより楽しくなります。

がん細胞をやっつける
ナチュラルキラー細胞
が、笑うことによって
活性化するといわれて
います。幸福感をもた
らす脳内物質であるエ
ンドルフィンも分泌さ
れます。

笑うと腹筋を使い、横隔
膜が上下に動き、吸い込
む酸素の量が増えます。
大笑いした後は、まる
で運動後のようにスッキ
リ。顔の筋肉も動かすの
で、美容にもGood。

何もおもしろいことがな
かったとしても、とにか
くハハハッと声に出し
て笑ってみましょう。ま
た、楽しかった出来事を
思い出して、思い出し笑
いをするのも◎。

①星の数
②こまの色

③こま遊びする子の服の模様
④木の本数  ⑤はねつきの羽根の向き

⑥凧の柄  ⑦雲の大きさ  ⑧マフラー先端の形
⑨犬のしっぽの長さ  ⑩犬の首輪の色

グチやネガティブな話ば
かりしていると、自分も
相手も楽しい気分になれ
ません。何ごともよいほ
うに考え、ポジティブな
言葉を口に出し、笑って
みましょう。

おもしろいマンガ、コメ
ディー映画のDVD、落語
のCDなど、「これを見れ
ば必ず笑える」というも
のを用意しておきましょ
う。落ちこんだ時、つら
い時に助けになります。

「笑い」にはストレス解消など、さまざまな効果があり
心も体も元気にしてくれます。こんな時代だからこそ
できるだけ笑って暮らしたいですね。

エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン 体と心の病気も

逃げ出す腹筋や顔の筋肉の
運動になる

まずは笑ってみる

前向きな話をする 笑えるグッズを用意 自分をもっと
好きになるライフスタイルにより生活費は異なりますが、

夫婦2人の老後で必要と考える1か月の最低
日常生活費は22.3万円、ゆとりある生活なら
36.6万円という調査結果※があるので、目安と
してもよいでしょう。1か月の生活費×12か月
×定年後の年数＝老後の生活費となります。「ね
んきん定期便」で年金見込額を確認するなど、
収入についても試算して、老後のために準備
しておきたい貯蓄額を調べてみましょう。

老後資金の計算の一例

※（財）生命保険文化センター「平成22年度生活保障に関
する調査」より

支出見込
生活費 万円
予備費 万円
A　計 万円

収入見込
年金 万円

退職金 万円
B  計 万円

A − B = 貯蓄目標額 万円

●60歳以降も働くことを検討
現在の職場で60歳以降の雇用延長が可能な場合
は、給与条件などを確認。再就職を目指す場合
は、定年前からハローワークで調べましょう。
おこづかい程度の収入でもかまわない場合は、
全国の自治体にシルバー人材センターがあるの
で、登録して仕事を紹介してもらうのもよいで
しょう。
●住宅ローン、生命保険を見直す
住宅ローンを払っている場合は、返済が長引く
ほど利息も増えるので、退職金で繰り上げ返済
したり、金利の安いローンに借り換える方法も
あります。子供が独立しているなら、生命保険
の手厚い死亡保障は必要ないので、内容を見直
して保険料を減らすこともできます。

趣 味
健 康

お 金

お 金

友人・知人
う に 福 た ！門笑 は 来 る

笑って楽しく
暮らそう！

のい 効 果笑

のい コ ツ笑
私なんて…と思ってい
ては楽しい気分にな
れません。自分のよい
ところを紙に書き出し
てみると、自然と顔が
ほころんできます。身
近な人のよいところも
チェック。

P5まち
がい
探しの

答え
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パリジャンとキス

東 西  à la car te
ア ラ カ ル ト

小久保  晴行

小久保 晴行（こくぼ はるゆき）
現在、（社）日本文芸家協会、（社）日本評論家協会、

（社）日本ペンクラブ、（社）日本美術家連盟、（社）
日本旅行作家協会、日本短歌協会、各会員など。

　
フ
ラ
ン
ス
人
は
町
中
で
も
や
た
ら
に
キ
ス
を
す
る
。
パ

リ
へ
行
っ
た
外
国
人
は
、
セ
ー
ヌ
河
畔
や
町
の
カ
フ
ェ
や

公
園
の
ベ
ン
チ
で
若
い
男
女
が
抱
き
合
い
、
熱
い
キ
ス
を

交
わ
し
て
い
る
の
を
必
ず
見
か
け
て
、
随
分
開
け
た
お
国

柄
だ
な
あ
と
感
じ
る
は
ず
だ
。
フ
ラ
ン
ス
人
は
相
手
の
性

別
に
関
係
な
く
男
も
女
も
挨
拶
と
し
て
、
抱
き
合
い
チ
ー

ク
キ
ス
を
交
わ
す
。
当
事
者
同
士
が
あ
ま
り
親
し
く
な
い

間
柄
で
も
し
ば
し
ば
キ
ス
を
多
用
す
る
。
フ
ラ
ン
ス
人
は

ご
丁
寧
に
も
左
頬
、
右
頬
に
派
手
な
仕
草
で
ダ
ブ
ル
キ
ス

を
す
る
。
　
　
　

　
フ
ラ
ン
ス
人
の
態
度
は
社
交
上
の
キ
ス
の
窮
屈
さ
を
微

塵
も
感
じ
さ
せ
な
い
し
、
絶
妙
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
ど
の

よ
う
に
、
何
時
何
回
キ
ス
を
す
れ
ば
良
い
の
か
を
よ
く
わ

き
ま
え
て
い
る
。
し
た
が
っ
て
日
本
人
で
も
フ
ラ
ン
ス
に

し
ば
ら
く
い
て
慣
れ
て
し
ま
う
と
、
挨
拶
が
わ
り
に
自
然

に
抱
擁
を
す
る
よ
う
に
な
る
が
、
横
で
見
て
い
る
と
、
ど

う
も
雰
囲
気
が
盛
り
あ
が
ら
な
い
。
イ
ギ
リ
ス
人
や
ド
イ

ツ
人
や
北
欧
の
人
々
も
、
フ
ラ
ン
ス
人
に
較
べ
る
と
派
手

に
抱
擁
を
す
る
の
は
女
性
だ
け
の
間
で
と
か
、
親
戚
か
親

し
い
知
り
合
い
の
間
で
の
み
行
い
、
そ
れ
も
頬
に
一
回
だ

け
キ
ス
を
軽
く
す
る
傾
向
が
あ
る
し
、
け
し
て
派
手
で
は

な
い
か
ら
、
大
袈
裟
な
フ
ラ
ン
ス
人
の
キ
ス
が
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
で
も
「
キ
ス
の
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
」
で
あ
る
こ
と
は
間
違

い
が
な
い
よ
う
だ
。

　
筆
者
も
一
九
六
〇
年
代
の
初
め
、
日
本
か
ら
パ
リ
に
着

い
て
す
ぐ
に
、
混
ん
だ
地
下
鉄
で
若
い
男
女
が
目
の
前
で

求
愛
の
熱
い
キ
ス
を
交
わ
し
て
い
る
の
に
出
く
わ
し
て
驚

い
た
経
験
が
あ
る
。
二
一
世
紀
の
現
代
と
違
っ
て
、
日
本

人
は
抱
擁
や
キ
ス
は
秘
め
事
で
密
か
に
行
う
も
の
と
信
じ

て
来
た
の
で
、
つ
く
づ
く
文
化
の
違
い
を
感
じ
た
も
の
で

あ
る
。

　
ロ
ダ
ン
の
最
高
傑
作
「
接
吻
」
は
、
全
裸
の
若
い
男
女

が
抱
き
合
っ
て
求
愛
の
キ
ス
を
交
わ
し
て
い
る
彫
刻
だ

が
、
ロ
ダ
ン
美
術
館
で
本
物
を
真
近
に
見
た
と
き
は
随
分

美
し
い
も
の
だ
と
感
動
し
た
。
イ
ギ
リ
ス
人
た
ち
は
フ
ラ

ン
ス
人
を
デ
ィ
ー
プ
キ
ス
の
元
祖
と
考
え
て
、
愛
情
の
こ

も
っ
た
キ
ス
の
こ
と
を
英
語
で
も
「
フ
レ
ン
チ
・
キ
ス
」

と
呼
ん
で
い
る
。

　
フ
ラ
ン
ス
語
で
デ
ィ
ー
プ
キ
ス
の
こ
と
を
「
マ
レ
シ
ナ

ー
ジ
ュ
」
と
い
う
。何
故
だ
か
よ
く
分
か
ら
な
い
の
で
フ
ラ

ン
ス
人
に
聞
い
た
ら
、
ブ
ル
タ
ー
ニ
ュ
地
方
の
田
舎
の
住

民
の
呼
称
だ
と
い
う
が
、
ど
う
し
て
そ
う
呼
ば
れ
る
の
か

は
自
分
も
分
か
ら
な
い
と
い
う
。
会
っ
て
ひ
と
り
ひ
と
り

に
抱
擁
と
キ
ス
、
会
話
の
合
間
に
キ
ス
、
お
別
れ
に
も
ひ

と
り
ひ
と
り
と
キ
ス
を
交
わ
す
こ
と
は
、
淡
白
な
日
本
人

か
ら
見
る
と
、
な
ん
と
も
派
手
で
煩
わ
し
い
こ
と
だ
が
、

郷
に
入
ら
ば
郷
に
従
え
で
、
見
て
い
る
よ
り
仕
方
が
な
い

が
、フ
ラ
ン
ス
人
は
兎
に
角
キ
ス
の
好
き
な
民
族
で
あ
る
。
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