


 

 

  

  

 

  
 

豆腐の味噌だれハンバーグ 

（6 個~8 個） 

○豆腐（木綿）…1 丁 

○にんじん…1本（すりおろしたもの） 

○シーチキン…1缶 

○卵…1個 

○片栗粉…大さじ 2~3 

○ 塩・こしょう…少々 

女性ホルモンと同様の作用があり、美肌効果があるとされる「イソフラボン」が含まれる、豆腐と味噌を使ったメニューをご紹介します！ 

 12月といえば、ボーナスの時期です
よね。毎年この時期になると「もっとお

給料が上がればな…」と考える方も多

いと思います。お給料を上げるために

は、不断の努力も必要ですが、風水の

力を借りるというのも良いでしょう。 
 風水では、東が出世運、西が金運を

司るといわれているため、気の流れを

東から西に導くことが大切です。まず

は、どの方位も清潔に保つことが大前

提。汚れていたり、物がたくさん置いて

 年末のお掃除で網戸を掃除しようと思うのですが、

簡単にキレイにできる方法はありませんか？ 
いつもなかなか汚れが落ちないんです…。 

網戸の掃除の仕方がわかりません！ 

 ドアや障子、ふすまなど、住宅内の開口部に取り付

けられている「建具」は、私たちが日々の生活する上で

なくてはならないものです。そんな建具を上手に活用

することで、生活を今以上快適にすることが可能です。 

 例えば、室内のドアを、必要な時に簡単に取り付け・

取り外しができる“可動間仕切り”に変えることで、広い

収納スペースを確保できたり、家族の人数変動にも対

応できたりします。 

 また、ひとえに「建具」といっても、そのデザインや原

料はさまざま。壁と一体化して見えるようなデザインの

ものは空間をすっきりとした印象にし、木でできたもの

は温かみがある上、湿度調節の機能もあるといわれて

います。部屋の雰囲気や家族の好みに合わせて建具

を工夫してみるとよいでしょう。 

 現在では、高齢者や車椅子の方にもやさしい、簡単

に開閉ができるドアなどもあるため、将来を見据えて建

具を見直すのもおすすめです。みなさんも、建具を工

夫して、より快適な生活を手に入れてみませんか。 

 

第 4回 建具 

3. 

適当な大きさに丸めて、両面を中火で焼く。 

〈A〉 

○味噌…大さじ 2 

○砂糖…大さじ 2  

○みりん…大さじ 2 

○水…大さじ 3~7 

あると気の流れが悪くなって運気を

下げる原因となってしまいます。十

分に注意しましょう。 
 また、人間関係などの悪い運気な

どを吸収してくれるといわれている

観葉植物や、電話・パソコンなどは

東側に置くようにし、西側に窓があ

る場合は、カーテンで覆うようにする

と気を逃すこともなく、お給料アップ

も夢ではなくなるかもしれませんよ。 

風水で給料アップ！？ 

 皆さんは、布団の正しい干し方をご存知でしょうか。晴

れた日に長時間天日干ししている光景や、布団たたきで

叩いている人をよく見かけますが、これは大きな間違い。

天日干しする時間の目安は、午前10時~午後3時の間で
およそ 1~2時間で良いといわれています。長い時間干せ
ば干すほど、殺菌効果があると思いがちですが、長く干し

過ぎると繊維を傷めてしまう恐れがあるのです。 
 また、布団たたきも中綿などを傷める原因となるため、

ほこりが気になるという方は、掃除機をかけるようにしま

しょう。正しく干すことで布団を傷めず、長く使用すること

ができます。ぜひ、ご家庭でも試してみてください。 

4. 

仕上げに〈A〉をフライパンに加え、全体にタレが絡んだら完成！ 

 網戸のお掃除で大切なのは、洗剤などで洗う前に

ほこりを掃除機などでしっかりと落とすということ。

ほこりを事前に取ることで、汚れが落ちやすくなる

のです。その際、網戸が外せないという場合は、網

戸の裏側に新聞紙を貼り、反対側から掃除機をか

けるとよいでしょう。また、高層マンションにお住ま

いの方で、十分な水洗いができないという方は、少

量の水で手入れ可能なメラミン樹脂製スポンジを

使用すると良いでしょう。お金も手間も掛けずに、

簡単に網戸のお掃除をすることができますよ。 

1.  

豆腐をキッチンペーパーで包み、上からまな板を乗せて 

約20分ほど水切りをする。 

2.  

〈A〉以外の材料を合わせ、豆腐の形がなくなるくらいまで混ぜる。 

正しく干して布団を長持ちさせよう.！ 

 
  

 

シーチキンはあらかじめ油を切っておくと、さらにヘルシー！ 

 
 

 
 

 
 

 
 

形が作れないほど生地が柔らかすぎる場合は、 

片栗粉を大さじ 3 杯程度入れましょう！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 


