
 
 

 

 

 

 

 

    

 

    

窓のことからエクステリアやメンテナンスまで住まいのお悩みご相談ください！                

               

                                                      

材料 2 人分    

 

住所：〒940-0029 長岡市東蔵王 2-1-13                             

電話：0258-33-1066  FAX：0258-33-8219                        

 

作り方     

①スライスチェダーチーズは 6 等分
に、玉ねぎは薄切りに、ソーセージ
は斜め薄切りにする。 

②お湯が沸騰したら塩を入れマカロニ
を表記通りに茹でザルにあげる。 

③フライパンにバターを溶かし玉ねぎ
とソーセージを炒める。玉ねぎがし
んなりしたら A を入れ馴染んだら 

 

分量

200ｇ

1000ml

小さじ2

5本

1/2個

A 180ml

A 40ｇ

A 大さじ1

B 60ｇ

B 4枚

20ｇ

2個

有塩バター

卵

ソーセージ

玉ねぎ

カレールー

ウスターソース

ピザ用チーズ

お湯（茹で用）

スライスチェダーチーズ

水

塩（茹で用）

材料

マカロニ

 

 

URL： https://saneijuken.co.jp                

E-mail : info@saneijuken.co.jp               

 

                           漢字は難しい！ 

                    

 

    

 

【伯父】と【叔父】、どちらも【おじ】と読みますが、

その違いは何でしょう。父方か、母方で使い分ける

ものだと思っていませんか？ 

父方、母方関係なく、自分の親より年長か、年少

かで、使い分けるのだそうです。 

自分の親の兄は【伯父】 姉は【伯母】（おば） 

自分の親の弟は【叔父】 妹は【叔母】（おば） 

となります。また、配偶者もおなじで、伯父の妻は伯

母、叔母の夫は叔父 となります。 

 
火を止める。 

④耐熱皿にマカロニを敷き詰め③をかける。B を順番にのせ、オーブント
ースターでチーズが溶けるまで 5 分程焼き、一度取り出す。 

⑤中央にくぼみを作り、卵を割り入れる。再びオーブントースターで卵が
白っぽくなるまで 3 分程焼いたら完成！ 

s i ngakunet .com より  

 ハクモクレンやネコヤナギの芽がふわふわの綿毛をのぞかせ始めていますね。今
年の春は訪れが早そうです。ということは、花粉の飛散も早まりそう。2 月下旬には
もう、スギ花粉の飛散が始まりそうです。2024 年の夏は猛暑となり、花芽の形成に
好条件が揃い、2025 年は昨年に比べ飛散量が多くなるという予想です。 

答えは【ココロ】でした。    

※お好みの野菜を加えても OK！ 

 新年恒例、お年玉プレゼントクイズ！！にご応募いた 
だきありがとうございました。答え合わせです！     

 

今年のパズルは簡単でしたか？お葉書をくださった方は全員正解で
した。正解の皆様には本当に“ささやかな心ばかりの“お年玉をプレゼ
ントさせていただきます。皆様からお寄せ頂いたお葉書 1 枚 1 枚、目
を通させていただきました。ご意見やご感想が本当に嬉しくてありが
たくて、きちんと読んでくださっているんだなぁと実感します。今年
も㈱サンエー住建をよろしくお願いいたします。 

 は首長を意味する漢字。【伯】

の【白】は、白骨化した頭部の象 

形文字を表す。古代中国では、偉人や敵の

首長の頭部を保存した習慣があったという。

人を表すにんべんを付けることで、傑出して

いた人物、「上に立つ人」を意味する漢字と

なっている。 

 

【伯】  
 

      【叔】は若い、 

年少を意味する。 

【叔】の左の部首は【歩】に近い

形をしており、若さによる光の

放射を表している。 

 

【叔】  
 

  

         
これらは儒教の教えに由来している

そうです。儒教では年長者や尊敬す

る人を呼ぶ時に決まりがあり、年少

か年長かの区別は重要で、上下関

係を明確にしなければならなかった

そうです。 

               

 さて、2025 年はどんな年になるでしょう。昭和が続いていると仮
定すれば今年は昭和 100 年だそうです。米国ではトランプ政権が始ま
りました。日本に良い影響を与えてくれると良いのですが・・・ 
できれば、争いも災害もなくココロ穏やかに過ごせる毎日であってほ
しいものです。 

               

    

    

症状が出てから薬剤を服用する
よりも、花粉飛散予測日頃から
薬剤を服用した方が症状がひど
くなるのを抑えるそうです。 

 

               花粉対策の基本はマスクと花
粉防止メガネ、点眼薬や鼻スプレーですが、最近は携帯用空気
清浄機や顔や髪に使用できる花粉ブロックスプレー、また、鼻
栓のように鼻腔に挿入して使うノーズマスクなんていうのもあ
るそうです。厄介な花粉の季節、工夫して乗り越えましょう。
でも、重症になる前に医療機関を受診してくださいね。   

tenk i . jp  より      
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 暦の上では『春』と言いますが、立春を過ぎてもまだまだ寒

いですね。寒いとどうしても体が縮こまってしまいます。背中を

丸めてポケットに手を突っ込んでいませんか？また、年齢を

重ねてくると、寒くなくても、自然と背中が丸くなってしまいま

す。見た目が老けて見えるだけでなく、健康面にも悪影響を

及ぼすという 『猫背』についてお届けします。 

●運動不足などで筋肉の柔軟性が低下すると背骨が伸ばしに

くくなって猫背になる。 
●パソコンやスマホなどの使用により、長時間同じ姿勢を続ける

ことにより筋肉が硬くなって猫背になる。 
●骨盤が歪んでいると、背中や頭の位置も歪んで猫背になる。 

 

 発酵の街と知られている摂田屋地区の米麹、甘酒、しょうゆ、味噌

を料理やパンに使用し奥深い隠し味となり自然なおいしさを味わえる

食事ができます。パンにも長岡産の小麦や米粉を使用したり、自家製

天然酵母で安心安全なパンがたくさん並んでいます。私の個人的な

おすすめは甘麹まるぱんです。甘麹がほのかに感じられ、いい香りでし

っとりした食べやすいパンです。パンとの相性を考えたオリジナルブレン

ドコーヒーや発酵を使用したドリンクもあり、店内でゆっくりランチやディ

ナーを楽しめます。パンだけでも購入できるので興味のある方はおで

かけしてみてはいかがでしょうか。 

木造住宅の性能や品質を保持して寿命を延ばすには適宜メンテナンス
が必要です。築数十年経った住宅でも怠りなく手入れをしていれば美し
い外観や快適な住み心地を実現できます。 

 

①肩こり、首こり、頭痛、腰痛 

②肺や内臓が圧迫され、気が付かないうちに呼吸が浅くなり、メンタルの不調や集中力の低下につながる。 

③姿勢を正しい位置に保つ筋肉が使えないので基礎代謝が落ちて太りやすくなる。 

okayama-fureai.or.jp より 

mediaid-online.jp より 

 

 

 

 

 

背中を伸ばすストレッチ 

 

タオルでしっかり背中を反らし猫背を予防。 
気持ち良く伸びて 1～2 分間キープ。数回繰り返す。 

肩甲骨を寄せたままタオルをまっすぐ上に、
ゆっくり戻す。数回繰り返す。 

背中の自然な S 字カーブを保つストレッチ 

 

座ったままできるストレッチ 

いかがでしたか？家庭でできる簡単なものを

紹介してみました。日々の生活の中で意識して

姿勢を整えたり、筋肉を働かせて姿勢美人にな

りましょう。－5 歳若見え、間違いなしですよ。 
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不動産の教科書 HP より 

 長岡市宮内にオープンしたベーカリーレストラン『ウイロウ ハウス』

さんを紹介したいと思います。こちらのお店は飲食店経営の SUZU

グループの新店で、地元の食材を取り入れたお料理と薪窯で焼き

上げたパンがいただけるお店です。 

醸造の歴史的建造物がある摂田屋地区に築 150 年以上の古民

家を改装した建物は昔ならではの趣があり、古き良き時代にタイム

スリップしたかのようなどこか懐かしい温かみを感じられます。店内

も明るく、開放感のある素敵な空間が広がっています。 

 

 


