
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行日 ２０２2 年 12 月 

 

クリスマスはスパイス料理で 

 トルコの首都、イスタンブールにあるエジプシャンバザ

ール。そこは別名スパイスバザールともいわれ、何千種類

ものスパイスが売られています。中に入るとスパイスの香

りがあたり一面に漂います。チリペッパーやターメリッ

ク、茶葉など、カラフルなスパイスが山盛りに…、歩くだ

けでも心がワクワクするバザールです。 

 

 黒海とマルマラ海を結ぶボスポラス海峡の近くにある

エジプシャンバザールは、１６００年頃、モスクの一部と

して建てられました。その後、１７５０年頃にエジプトか

ら多くの香辛料を輸入し扱うことになったため、スパイス

バザールとして発展し、トルコの台所と呼ばれるようにな

りました。アーチ形の天井をしたイスラム建築で、異国情

緒たっぷりです。 

 

 スパイスは昔から料理に使う他、防腐剤や滋養強壮によ

いとされてきました。紀元前３０００年頃の古代エジプト

では、魂を宿すミイラを作るために防腐力の強いクミンや

シナモン、クローブなどが使われました。また、ピラミッ

ド建築の際には、炎天下の労働者たちがニンニクを食べて

体力を維持していたそうです。やがて、スパイスが貴重な

時代を経て、貿易によりヨーロッパやアジアに広がりまし

た。 

  

 

 普段何気なく使っているスパイスですが、こんなにも

深い歴史があったのですね。今年のクリスマスには、ご家

族で囲む食卓に、スパイスを使った料理や飲み物を添え

てみませんか。 

 

 簡単でクリスマスにおすすめなのが、タンドリーチキ

ンです。ヨーグルトに塩コショウ、レモン汁、おろしにん

にく、おろししょうが、パプリカ、チリパウダー、ナツメ

グ、コリアンダー、ガラムマサラ、お好みでケチャップを

加えた中に鶏肉を入れ、ビニール袋の中で揉みこみ、１時

間ほど冷蔵庫で寝かせます。皮目から焼き、裏返して蓋を

して７分ほど蒸し焼きにしたら出来上がり。スパイスの

いい香りが広がります。 

 

 パーティー気分にしたい時は、ホットワインを作って

みましょう。鍋にコップ１杯分のワインと少量のシナモ

ンスティック、クローブ、スターアニス、レモン汁などを

入れ、火にかけます。お好みではちみつや砂糖を加え、沸

騰直前に火からおろしカップに注ぎます。レモンやオレ

ンジの輪切りを浮かべると風味も出ておいしくなりま

す。 

 

 遥か昔から伝わるスパイス。今は私達の食卓を彩り、体

もほかほか温めてくれます。クリスマスや冬の食卓に、ス

パイスを使ってみませんか。 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■表情筋ってなに？ 

身体の筋肉と同じく顔もたくさんの筋肉で作られてい

ます。人の表情はこの筋肉によってさまざまに変化する

のですが、鍛えていないとどんどん衰えて弛みの原因に

なってしまうのです。 

 

■どんな効果があるの？ 

顔をストレッチすることで 

・リフトアップ 

・むくみやくすみの解消 

・弛みの解消 

など、女性にとって、うれしい効果が期待できると言わ

れています。むくみやたるみが改善できれば小顔効果も

期待できますね。 

 

■弛みに効く簡単ストレッチ 

自覚していなくても、年齢を重ねていくとお顔の筋肉は

固くなり弛みの原因にもなってしまいます。 

顔ストレッチで 

   表情筋を緩めよう 

マスク生活が長引いていますが、マスクで見えないと油断していませんか？ もしかするとマスクの下でお顔が

少しずつたるんでいるかもしれません。顔ストレッチで弛みの改善と予防をしませんか？ 

●簡単にできる表情筋のトレーニング 

「ウー」の口で唇を突き出してから、口角と頬を引き

上げるイメージで「エー」の口に。 

これを１５回で１セットとします。ポイントはウーと

エーの口をメリハリをつけて動かすことと、口角をし

っかり引き上げることです。 

 

●マリオネットライン（口角から顎に向かってで 

 きるライン）に効くストレッチ 

頬を思いきり膨らませてから、思い切り凹ませます。

１０秒～１５秒リズミカルに動かしてみてください。 

 

 

マスクで見えないと、知らないうちに弛みがちなフェ

イスライン。表情筋を動かして弛みをブロックしたい

ですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 冷蔵庫の整理 ～ 

  
毎日使っている冷蔵庫。庫内の奥に干からびた野菜や賞味期限 

切れの瓶詰めなどは眠っていませんか？ いくつかの収納ルール 

を覚えて、使いやすく食品ロスの出ない冷蔵庫にしましょう！ 

■散らかり気味な冷蔵庫をすっきり整理・収納するコツ 

１．種類や用途によってそれぞれの収納場所を決める 

 ●上段…ペットボトルやビールなど保存期間の長いもの。 

 ●中段…よく使う食材や保存期間が短めのもの。 

 ●下段…冷気がたまりやすいので、今日明日にでも食べきり 

     たいものや、作り置きした鍋ごとの料理を入れる。 

２．トレイやかごで取り出しやすく 

 食材が奥に入り見えなくなると、その存在をすっかり忘れて 

 しまいがちです。トレイやかごを使って奥のものも取り出し 

 やすく、またいつでも確認できるようにしましょう。 

３．保存容器は重ねやすく中身が見えるものを 

 食べきれなかった残り物はそのままラップをして保存しがち 

 ですが、それをするとその上に重ねられなくなり場所をとり 

 ます。重ねられる同じシリーズの透明な保存容器で揃えると、 

 場所もとらず見た目も美しくかつ食べ忘れがありません。 

４．野菜室や冷凍庫の食材は立てて収納 

 野菜室に高さがある場合は、紙袋をセットしその中に立てて 

 収納するのがおすすめです。野菜同士で潰し合うこともなく、 

 どこに何があるのかがひと目で分かるようになります。冷凍 

 庫も古いものが下に行かないよう立てて収納が基本です。 

５．ぎゅうぎゅうに詰め込みすぎない 

 死角を作らないように食材を詰め込みすぎないことが大切で 

 す。隙間が大きいほど冷気が循環しやすく節電にもなり、ま 

 た急なまとめ買いにも対応できます。  

◆ひとくちメモ◆ 

４人家族の一年間の冷蔵庫内の食品ロスは、なんと約６万円。 

その最も多い原因としては冷蔵庫がいっぱいで奥の物が見えな 

かったことだそう。常に整頓して食品ロスを防ぎたいですね。 

素朴なウッドのオーナメントは、ぬくもりがあってほっとしますね。 

 

◆切り株のステージトレイ 

飾る時に高さを出すのにナチュラル感があってとても重宝します。チークウッド

等の薄めの色がおすすめです。サンタやトナカイなどを置いて、ヒバを無造作に

飾ってみましょう。森の中のクリスマス会のようですね。 

 

◆ウッドチップが大活躍 

ホームセンターで売っているウッドチップを、ステージトレイの周りに敷いてみ

ましょう。所々にヒバの葉をはさんで森の小道のイメージで。ウッドチップはヒ

ノキや杉の香りがして、アロマ効果もあります。フェルトのコースターなども置

いて、温かいクリスマスを演出しましょう。 

＊＊ウッドのぬくもりでクリスマス＊＊ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022年も残すところ１ヵ月余りとなりま

した。今年も「幸せが生まれる家づくり」の

お手伝いができたこと、心より感謝いたしま

す。本当にありがとうございました。 

 

来年もさらに、みなさまに満足して頂ける

ように努力いたしますので、宜しくお願い 

致しますm(__)m 

 

師走を迎え、何かと気ぜわしい毎日かと思

いますが、体調を崩さないように気を付けて 

ください。 

  会社名  株式会社 伍代工務店 
  住 所   鯖江市下野田町 25-7-2 
  連絡先   0778-62-1258（代） 
  ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ  http://www.kinokanoie.co.jp 
  Facebook ㌻   www.fecebook_com/godai.koumuten 
   
    

『木の香の家』は伍代のこだわり！ 
新築・リフォーム・増改築・古民家の再生など 
適材適所を考え 皆様にご提案しています。 

※配信の停止を希望される方は、弊社までご連絡下さい。 

寒いなと思ったら、つい手をのばしてしまうエアコンのスイッチ。 

そこでエアコンの効率的な使い方と、エコな暖房器具をご紹介します♪ 
 

⚫ エアコンの使い方を工夫する 

① 風を下向きにする。 

暖かい空気は上に行ってしまいます。風を下向きにすることで足元もしっかりと暖められます。 

② 自動運転モードにする。 

エアコンをつけていても「寒い」と感じると、つい設定温度を上げたくなりますが、電気代の UP の 

原因に。温度を上げるより風量を強くする方が部屋は温まります。 

自動モードにしておけば、電気代の節約になります。 

③ サーキュレーターを取り入れる。 

「寒いのに・・・」と思うかもしれませんが、天井付近にたまりがちな暖かい空気を循環させる 

ことで、部屋全体があたたかくなります。エアコンの対角線上の隅におくのがおすすめ☆ 
 

⚫ コスパのよい暖房器具 

こたつ・・・・・・昔ながらの暖房器具ですが、電気代は 1 時間あたり 4～5 円です。 

電気ひざかけ・・・家に一人でいるときのおすすめ。大きいサイズで身体を包めばぽかぽかに(*´ω`*) 

         電気代も 1 時間あたりわずか約 2 円！ 

「寒い冬もエコで暖かく！効率のよい暖房の使い方」 

「美髪な女性」生活向上に繋がるようなお金の使い方が

吉。有意義な「自己投資」になります。 

「たれ目の友人」季節を感じるイベントに参加してフレ

ッシュな力をチャージして。 

「美意識の高い人」問題を軽視するのも NG。客観的な

視点と判断力が問われる模様。 

「車好きな友人」創作意欲が湧いたら無心になってやっ

てみるのも Good。 

７月生まれ 

８月生まれ 

「物知りな人」真面目にやろうとすると重圧に負けてし

まうことも。時にはいい加減さも必要。 

９月生まれ 

１月生まれ 

２月生まれ 

３月生まれ 

４月生まれ 

５月生まれ 

６月生まれ 

「手足が長い人」母校、思い出の地や懐かしい場所が

吉。初心に戻れ、大切なことに気付けそう。 

「多才な人」調子に乗るとお喋りが過ぎるので気を付け

て。「口は禍の元」を心得て。 

「丁寧な人」様々な作戦を駆使するより真っ直ぐな気持

ちが幸せを呼び込む暗示。 

12月生まれ 

10月生まれ 

「底抜けに明るい人」ハツラツとした 

人の傍にいると良い刺激を受けそう。 

「自分と似ている人」頭の働きが鈍くなったり話が入っ

てこないことも。合わない人とは離れて吉。 

「趣味仲間」思い出に残るようなお金 

の使い道が人生の宝に。 

11月生まれ 

「心許せる人」ポーカーフェイスで態 

度に出さずサラッと受け流して吉。 


