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家の「顔」でもある玄関は常にきれいにしておきたい場所。 でも、濡れた靴の 

泥汚れがついたり、げた箱がにおったり、湿度が上がるにつれ悩みが出てく 

る。 そうじのプロによると、「晴れているうちに一度掃除をすれば、梅雨を快 

適に乗り切れます」とのことです。  

 

まず、げた箱から靴を出し、棚板にたまった土ぼこりを掃除機やほうきで取り除く。  アルカリ洗剤を薄

めたものでげた箱内部をふいて、さらに水ぶきし、最後に乾いたぞうきんでふいて仕上げる。  靴を並

べる前に新聞紙を敷き、木炭や、広口びんに入れた重曹をげた箱の中に置くと湿気やにおいを吸着す

るという。 木炭は 1ヶ月を目安に水洗いして天日干しすれば繰り返し使えます。 重曹は時々かき混ぜ

て 1～2 ヶ月で交換し、使用後は部屋の掃除に利用すればよい。 たたきは土ぼこりが舞い上がるのを

避けて掃除したいもの。 湿らせた新聞紙を小さくちぎって置いたり、霧吹きで湿らせたりしてからほうき

で掃き出すとよい。  染み付いた泥汚れは、アルカリ洗剤を使って毛の硬いブラシで磨いてから、乾い

た雑巾でふく。  濡れた靴はげた箱にしまう前に新聞紙を中に詰め、しばらく置いて乾かしてからしまう

など、普段からちょっと気をつければカビやにおいはかなり防げるという。 玄関は家の中でもカビが多

い場所。 カビは靴の裏についた泥といっしょに入ってきて、乾いて家の中に舞い散る。 「カビの胞子を

発芽させないよう、栄養分となるホコリや泥を除去し、湿度をコントロールすることを心がけましょう」 除

湿剤を使って湿気を取ったり、においが気になる時は消臭剤を使ったりしておけば、梅雨の時期も清潔

な玄関を維持できるでしょう。  梅雨を前にぜひ一度、玄関の大掃除を！ 

 
 
 

 

 
 

 ピーマンの肉詰め 
                (２～３人分) 

                               豚切りおとし肉 …300ｇ  ピーマン …4～5個   

★ウスターソース …大さじ１ マヨネーズ …大さじ１  

塩・胡椒 …適量 片栗 …大さじ１ 

☆ウスターソース …大さじ 2 ケチャップ …大さじ 2  

                                  水 …大さじ 3 

 

 

    

豚肉を１cm程度の細切りにする。 ピーマンはヘタを切り落とし、種とわたを取り除き、ピーマンの内側に片栗粉を

薄くまぶす。  豚肉に★の調味料を入れよく混ぜておく。 ピーマンに豚肉をしっかり詰める。 肉を詰めたピーマ

ンを横に 3等分に切る。  フライパンにオイルを少し入れ、ピーマンを重ならないように並べて焼く。丁寧に返しな

がら肉に少し焦げ目が付いき、火が通ったら、☆を入れて返しながら煮る。 肉を皿に盛り、フライパンに残ったソ

ースを少し煮詰めて肉にかける。 

 

ちょっと一言  
六月は梅雨の月。「水無月」と言いますよね。雨の多い六月が水無月とは不思議だと思いませんか？ 

水無月の無（な）は現代の「の」に当たり、水無月は水の月のということ。梅雨の季節は、何かうっ 

とおしい感じや、暗い感じがするかもしれませんが、だからこそ、少しでも快適に過ごす工夫ができ

ればと思います。梅雨時、私は時々除湿器を使います。主に、ふとん乾燥に使うのですが、サラッと

したふとんは気持ちいいです。また、梅雨時と夏のじめじめした暑さの時には、室内の除湿をします。

気温が高くても、湿度が高くなければ、けっこう快適なのでおすすめです。   石垣亜里子 

 



 

 

 

 
 

 暑い季節の介護のポイント 
 

介護においても夏は、脱水・熱中症対策が命に関わる大切なケアの１つ。 でも、「暑さが危険」と分

かっていても、「電気がもったいない」 「寒い」 「風がキライ」 とエアコンを嫌がる要介護者の方へ

の対応は、なかなか簡単ではありませんよね。  

 

しかし、だからこそ、無理に説得するのではなく、「納得できる環境」をご本人(要介護者の方)と一

緒につくっていくことが、大切なアプローチだと思っています。  今回は、ご自宅でもすぐに取り入

れられる、実践的な工夫をお伝えしたいと思います。 

 

〇 「嫌い」の背景に寄り添った５つのエアコン活用法 
 

１.風を直接当てない     風向は天井や壁に向け、好みによってスイング機能を活用。  

２.ドライ（除湿）モードを活用    除湿モードは、冷房よりもやわらかな体感です。 

３.サーキュレーターを併用    冷たい空気を全体に回すことで、体感温度を下げる。 

４.隣の部屋から冷やす   廊下や別室の冷気を取り込むのも方法の１つです。 

５.視覚で納得！  温湿度計を活用。 「数字で見ると納得しやすい」のが人の心理です。 

 

「嫌な理由」をよく聞いて、それを 避ける工夫がポイントです。 

「信頼関係と伝え方」、声のかけ方の工夫  「エアコンをつけないと危ないです！」よりも、「風が当

たらないようにしますね」「湿気だけ少し取らせてください」とすることで、相手のガードが下がるこ

とがよくあります。 
 

〇 飲みたくなる水分補給の４つの工夫  「楽しく・自然に・ちょこちょこ」が鉄則です。 
 

１.時間を決める   生活リズムの中に組み込みます。 

２.選べる楽しさを   お茶、麦茶、甘酒、イオン飲料、スープ、味噌汁、牛乳、と心が動く選択肢を 

３.食べて摂る水分   スイカ、ゼリー、水ようかん、果物など。 水分たっぷりの脱水予防食を 

４.少量ずつおしゃれに  見た目からのアプローチも効果的。 
 

「水分を摂りたくなるきっかけをつくる」のがポイント 
 

〇 暑さを生活の中から避ける３つの工夫 
 

１.涼しい時間に活動   入浴や外出は、朝や夕方に。 

２.衣類で体温調整    吸湿・速乾性のある綿や麻の服を選び、ゆったりとした服装に。 

３.部分冷却で快適に   保冷剤や濡れタオルで首元・脇・太ももの付け根を冷やす。 

 

特別な機器がなくても、「気持ちいい」「さっぱりする」という感覚をポイントに。 

 

※ 介護には、「命を守るケア」と「気持ちに寄り添うケア」の両立がいつも求められますよね。 暑さ

対策もまさにそのバランス。  いかに相手の想いを大切にしつつ、リスクを回避できるか。 

ご本人が「納得」できる形を一緒に見つけながら、この夏を乗り切っていきましょ。 

 

 

 



 

カリウムの効果  
体の恒常性(体温や血糖値などを一定に保つ仕組み)の

維持と高血圧予防に働くミネラル 
 

 

カリウムは、ミネラルの一種。 体内にはおよそ 200g 含まれており、体重の約 0.2%に相当します。

カリウムの約 98%は細胞の中に存在し、残りの 2%が血液や体液に溶けて全身を巡っています。

液体に溶けると電気を帯びる「電解質」として機能し、食事から摂取して余分な分は腎臓を通じて

尿で排出されます。 
 

カリウムは水溶性のため、ゆでると水に溶け出す性質があります。 野菜を生のまま食べた場合と

加熱した場合ではカリウム含有量が異なることが知られており、煮汁にもカリウムが溶け出します。

カリウムが不足するとナトリウムの排出がうまくいかず、高血圧の原因となります。 また、細胞内に余

分なナトリウムと水分が蓄積されるためむくみが生じやすくなるほか、筋肉の収縮がうまくいかず心臓

発作につながる可能性もあります。 
 

カリウムは、藻類、果実類、いも及びでん粉類、豆類、肉類、魚介類、野菜類などに多く含まれます。 生

鮮食品に多く、加工や精製が進むと含量は減少します。  カリウムは水溶性で、煮たりゆでたりする真

野菜サラダで摂ったり、生の果物で摂ったりすれば、効率よく摂取することができます。 
 

外食や加工食品は塩分が多く、カリウムは少ない傾向があります。 また、食事量が少ない場合は、全

体の栄養摂取量が減るため、カリウムも不足しやすくなります。 そのため、特別な食品を探すよりも、

まずは毎日の食事に野菜を一品増やすことが、カリウム不足を防ぐ第一歩になります。 

 

 

紀元前 6世紀、ペルシャ王が食していたと伝えられるレタス。 和名では「ちしゃ」。 平安時代に中国か

ら伝わった「ちしゃ」は、下のほうの葉から使う「掻きちしゃ」でした。 新鮮なレタスを切ると白い乳状の

液体が出ますが、これはポリフェノールの一種。 レタスの語源はラテン語で「牛乳」という意味で、和名

のチシャ（チサ）も「乳草（ちちくさ）」の略であるとか。 現在のような玉レタスが日本にやってきたのは、

明治になってから。 栄養価は、ビタミン A、Cを含んでいて、ミネラルが豊富。 

レタスの選び方 手に持ったときに弾力のあるもの、切り口が大きすぎず、                 

乾いていない、葉の緑が濃いもの、太い葉脈（外葉の白い部分）が極端に                 

飛び出していないものを選びます。育ち過ぎで硬くて重たいものは、苦みが                

強くなります。切り口の色は本来緑がかった白。茶色に変色したものは畑                  

での乳汁洗浄が不十分か、高温にさらされた可能性があります。                      

保管はラップに包んで冷蔵庫に。できるだけ早く食べます。 

シャッキリレタスの作り方 レタスを切ると、その部分が赤くなるのは、切れた部分を酸性にして、

虫などを追い払うための反応です。  レタスの変色は、実は細胞が生きているしるしです。 しかし、

50℃のお湯につけると、細胞を生かしたまま変色を防ぐことができます。 丸ごとでも、カットしたもので

も。 ※ 丸ごとの場合、吸水しやすいように、茎を一度切ってください。  

1. 50℃のお湯に 2～3分漬ける。 ※ 50℃のお湯は、沸騰した湯と、水道水を同量混ぜて作る。  

2. 水気を切り、新聞紙などに包んで必ず冷蔵庫で保存してください。 1週間近く保存できます。  

3. 食べるときにまたお湯につけると、一層のシャキシャキ感が得られます。  

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9D%E3%83%AA%E3%83%95%E3%82%A7%E3%83%8E%E3%83%BC%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A9%E3%83%86%E3%83%B3%E8%AA%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%9B%E4%B9%B3

