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やっと日差しに春を感じられるようになってまいりました。

暖かい晴れた日がつづくと、やはり心もウキウキしてきますね！

桜も開花し始めますし、これからお出かけの機会もふえてくるのではない

でしょうか？暖かい春の日差しをあびながら、カラダを動かすのは気持

ち良いですよね。まだ寒暖差もありますので、お身体をご自愛ください♪

頭の重さはボーリング球と同じ重さだそうです。（4～6㎏）それを支える首は大変ですよね。。。

2022年03月

材料 （ 2人分 ）

あさり(砂抜き)…200g

にら…1/2わ
赤ピーマン…1/4個
＜生地＞

・溶き卵…１個分
・小麦粉…大さじ４
・上新粉または片栗粉

…大さじ２
・しょうゆ…小さじ１

＜たれ＞

・しょうゆ、酢
…各大さじ1/2

・白いりごま…小さじ1/2

・酒、ごま油）

①
にらは４cm長さに、ピーマ
ンは縦細切りにする。

②
鍋にあさりと酒大さじ４を入
れてふたをし、あさりの口が
あくまで酒蒸しにする。あさ
りと蒸し汁を分け、身を取り
出す。

の

③
ボウルに生地の材料と、２
の蒸し汁を1/4カップにして
入れて混ぜ合わせ、２のあ
さりの身、１の野菜を加え
てからめる。

④
フライパンにごま油大さじ１を熱し
て３を流し入れ、全体に薄く広げて
約２分焼く。こんがりしたら裏返して、
鍋肌からごま油小さじ１を回し入れ、
さらに１〜２分フライ返しで押さえ
ながら焼く。

首コリを揉まずに治す。「首のストレッチ」

ニラとあさりの
チヂミ

コウケンテツさんのレシピより

⑤
食べやすく切って、たれを添える。

ニラ特有の辛味成分である「アリシン」は強い
殺菌効果、抗酸化作用があり、免疫力を高めて風
邪を予防する効果があると言われています。

具が均一になるよ
うにならします。

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
る
こ
と
が
多
く
な
り
、
首
コ
リ
に
悩
ま
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
か
？
「
首
が
つ
ら
い
な
ぁ
。
」
と
感
じ
た
と
き
に
効
果
が
あ
っ
た
ス
ト

レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
！

首の柔軟体操 首の後ろの筋肉を緩める

首のななめ後ろ
の筋肉をゆるめる

首の横の筋肉を
ゆるめる

首のななめ前の
筋肉をゆるめる



Yogaスタジオのオープンをお手伝いさせていただきました！

以前は事務所として使われていたので、天井が低く圧迫感がありました。天井をスケルトンにし、白を

基調に内装を仕上げることで、空間に広がりができ、明るく清潔感のあるスタジオに仕上げています。

コロナ禍でのオープンですが、小人数制で対策もきちんとされているので、安心してレッスンをうける

ことが出来るのではないでしょうか。 ご発展を心より願っております！

もとは事務所でした。

Entrance Open ➔ close

Yoga studio

天井を解体してなるべく広く。 慎重にミラーを設置。

工事中 gallery



家
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
い
る
今
、
お
う
ち
時
間
を
快
適
に
し
た
い

と
考
え
る
方
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
室
内
だ
け
で
は
な
く
、
お
庭
の

使
い
方
も
見
直
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
お
庭
が
あ
り
ス
ペ
ー
ス

も
あ
る
の
に
、
利
用
で
き
て
い
な
い
の
は
も
っ
た
い
な
い
！

空
い
て
い
る
お
庭
の
ス
ペ
ー
ス
に
ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
が
あ
る
だ
け
で
も
、

風
や
光
を
感
じ
る
な
が
ら
く
つ
ろ
げ
る
場
所
が
一
つ
増
え
ま
す
。

暮
ら
し
を
豊
か
に
し
て
く
れ
る
リ
フ
ォ
ー
ム
で
す
！

今回は扱いやすい人工木のウッドデッキをご紹介。

お
庭
で
ゆ
っ
く
り
す
ご
す
。

ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
の
あ
る
生
活

「ロスティッチェリア・
ラッフィナート」

桜が咲いたら見に行こう！

芦
屋
の
イ
タ
リ
ア
ン

「
ラ
ッ
フ
ィ
ナ
ー
ト
」

の
お
惣
菜
＆
ワ
イ
ン

シ
ョ
ッ
プ
が
昨
年
末
に

O
P
E
N

！
ラ
ッ
フ
ィ
ナ
ー

ト
の
味
が
そ
の
ま
ま
味
わ

え
る
の
で
、
お
近
く
に
行

か
れ
た
時
に
は
ぜ
ひ
！

広
け
れ
ば
良
い
と
い
う
も
の
で
も
な
く
、
敷
地
や
楽
し
み

方
に
合
わ
せ
て
プ
ラ
ン
す
る
こ
と
が
大
切
！
色
々
な
サ

イ
ズ
や
形
状
に
加
工
で
き
ま
す
。

TOTO ドレーナ

質感は天然木にはおとりますが、木質感がリ

アルに再現されている商品もあり、カラーも

豊富です。気軽に楽しみたいのなら人工木が

おすすめ！

写真：サンワカンパニーより

開催日 ：2022年４月９日（土）10時～
会場名 ：ＫＩＩＴＯ ３０３教室
アクセス：神戸市中央区小野浜町1-4
参加費 ：１コマ＝500円、３コマ＝1,000円など

各界の専門家が授業を展開するので、とて
も楽しそうです。気になる方は検索してみ
てください！

腐食・シロアリに強い

メンテナンスが簡単

割れやささくれがない

樹ら楽ステージ LIXIL

コストパフォーマンスが高い

わんちゃんの楽しみや、ストレス解消にもウッドデッ

キは最適！フェンスやスロープを設置することで安

全に遊ばせることができます。

わんちゃんもお日様を浴びるのが大好きですよね。

木の色が長持ち

人工木のメリット！人工木のメリット！

隣家との間のスペースを

上手に使うことも！

色々な形状で設置可能です。

お庭の形状にとらわれず、自由に

プランニングができます。

【
開
花
予
想

満
開
時
期
】

有
馬
温
泉…

４
月
５
日

夙
川
河
川
敷…

４
月
８
日

姫
路
城…

４
月
７
日

開
花
予
想
は
ほ
ぼ
平
年
並
み
。

人
の
少
な
い
早
朝
の
お
花
見
が
お

す
す
め
で
す
。

神
戸
・K

IIT
O

で
「
神
戸
、

大
人
の
小
学
校
。
」
初
開

催
へ

【
住
所
】

芦
屋
市
大
原
町
11-

7
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芦
屋
駅
す
ぐ



ＱＲコード

LINEアプリの「友だち追加」から

QRコードを読み取ってください。

リフォーム特約店 有限会社アボック

〒658-0022
神戸市東灘区深江南町2丁目12-8-106

お問合せ
アボックHP

✔簡単に写真が送れるので状況を伝えやすい

✔やり取りが残るのでトーク内容を確認しやすい

『こどもみらい住宅支援事業』のご案内

リフォームで補助金 最大30万円 すべての世帯が対象です。

①開口部の断熱改修（ｶﾞﾗｽ交換・内窓設置・外窓交換・ドア交換）

②外壁・屋根・天井または床の断熱改修

③エコ住宅設備の設置

④子育て対応改修

・家事負担軽減設備の設置（ビルトイン食器洗機・宅配ボックス他）

・防犯性の向上に資する開口部の改修

・生活騒音への配慮に資する開口部の改修

・キッチンセットの交換を伴う対面化改修

⑤耐震改修

⑥バリアフリー改修

⑦空気清浄機能・換気機能付エアコンの設置

⑧リフォーム瑕疵保険等への加入

①～③のいずれかの工事を必須とし、①～⑧が対象となります。

詳しくは「こどもみらい
支援事業」のHPで

高断熱浴槽 節湯水栓 段差解消

※子育て世帯または若者夫婦世帯なら最大60万円

まずはお気軽にご相談ください。

開口部の断熱

節水トイレ

手すり取付

空気清浄機能・換気機能
付きエアコン


