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だんだん夜明けが早くなってきたことに、春を感じています(*^▽^*)

暖かくなってくるとお出かけも楽しくなってきますし、植物も芽吹いてきて

お花見など楽しみですね！冬はどうしても出かけるのがおっくうになって

いたので、これからアクティブに動きたいと思います。

まだまだ昼間と朝晩の寒暖差がありますので、体調には気を付けてお過ご

しくださいね。

2023年03月

材料 （ 2人分）

★牛肩ロース
（薄切り）100g

★醤油 小さじ2
★酒 小さじ2
★砂糖 小さじ4

〇片栗粉....小さじ1
〇ゴマ油....適量
〇ホウレンソウ…1/3束
〇醤油....小さじ1
〇焼き海苔....2枚
〇ご飯.... 40g
〇白ゴマ.... 3g
〇キムチ.... 40g

①
ビニール袋に【材料★】を入れ
てよく揉みこみ、1時間置く

②
「①」の袋の中に片栗粉をいれて
粉っぽさがなくなるまで混ぜ、フ
ライパンにゴマ油をひき、中火で
牛肉をほぐしながら炒める

の

③
肉汁が残っている状態のフライパ
ンにホウレンソウを入れて強火で
炒め、しんなりしたら鍋肌に醤油
を入れて混ぜる

今年の花粉は過去10年で最強らしい。。。

今や春だけではない花粉症ですが、今年はスギ花粉の飛散量が多いようです。 対処方や対策グッズなど、すこしでも

快適にすごせるようにリサーチしてみました！対策はしないより、したほうがいいですよね！！！！

ほうれん草の
韓国風
おにぎらず

④
ラップの上に焼き海苔をのせ1人分のご
飯を薄く広げ、ご飯の半分に1人分の
ゴマ、「②」の肉、「③」のホウレ
ンソウ、キムチを順に重ねる

レシピサイト ソラレピより

ビタミン類、ミネラルな
どをバランスよく含んで
おり、健康にうれしい
効果も期待できます！

⑤
半分に折りたたみギュッと押し、開か
ないように端をラップで閉じ、包んだ
状態で半分に切る

今年の花粉は過去10年で最強らしい。。。

資生堂薬品 イハダ
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衣類用花粉クリーナー Bucca（ブッカ）
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Zoff「AIR VISOR ULTRA+」

Zoff史上最高の花粉
カット率を実現！
ぱっと見普通のメガネ
なのでつけやすい。

誰でも手軽に使えるハンディブラシ。
ブラシで体をなぞるだけで、約90％
の花粉を取り除いてくれます。

「スッキリバンド®花粉用」

花粉症の症状を軽減するツボと
して効果的な“曲池”を押す
アームバンド状の一般医療機器



「こどもエコ住まい」+「先進的窓リノベ」補助金申請予定です。

今回のリフォームは二世帯住宅の2階、主に水廻りのリフォームをご依頼頂きました。

結露を防止するための内窓の設置を当初から計画していましたが、「住宅省エネ2023キャンペー

ン」の設立によってグレードを上げて設置する事ができました！

浴室の段差も解消できました。

浴室の壁に合わせた壁紙が素敵です。

キッチン・浴室・洗面
のリフォームで

電動昇降付食器乾燥庫を取付けて、家事

を楽に！手の届きにくいウォール棚を有

効活用できておすすめです。

【キッチン】

掃除しやすいレンジフード

【浴室】

節湯水栓

高断熱浴槽

手すり取付

段差解消

【洗面】

節湯水栓

11,000

5,000

27,000

5,000

6,000

5,000

外窓交換：1箇所
内窓設置：9箇所

【外窓交換】

サイズ（小）Sグレード

【内窓設置】

サイズ（小）Sグレード

サイズ（中）Sグレード

サイズ（大）Sグレード

62,000×1ヶ所

36,000×6ヶ所

57,000×1ヶ所

84,000×2ヶ所

シンプルで飽きない壁紙

をアクセントに使用。

インテリアで変化を付け

れるように。

近くで見ると、アルファ

ベットになってます！

全体で見るとクール。



2050年カーボンニュートラルの実現にむけて、家庭部門の省エネを強力に推進するために設立された

補助事業です。今年のリフォームは助成金をフル活用しましょう！

最大

※条件によって上限が引上げられます。

とにかく過去最大級！住宅の断熱性能向上のため「先進的窓リノベ事業」

にたいして、前例のない1,000億円の予算が確保されています！

15万円

まい支

窓リノ

高断熱浴槽

27,000円/戸

①開口部の断熱工事

②外壁.屋根.天井.床の断熱改修

③エコ住宅設備の設置

浴室乾燥機

21,000円/戸5,000円/戸

節湯水栓

エコ住宅設備の設置 家事負担軽減に資する住宅設備

手すりの設置

5,000円/戸

段差解消

6,000円/戸

バリアフリー改修

CASE.1 浴室リノベーション

節湯水栓 掃除しやすいレンジフード食洗機

エコ住宅設備の設置 家事負担軽減に資する住宅設備

自動調理機能付コンロ キッチン対面化

キッチンセットの交換を
伴う対面化改修

CASE.2 キッチンリノベーション

省エネ

5,000円/戸 21,000/戸 11,000円/戸

必
須
工
事

14,000円/戸 89,000円/戸

（４）子育て対応改修
1.家事負担の軽減に資する設備の設置
2.防犯性の向上に資する開口部の改修
3.生活騒音への配慮に資する開口部の改修

4.キッチンセットの交換を伴う対面化改修

（５）防犯性能向上改修

（６）バリアフリー改修

（７）空気清浄・換気機能付エアコン設置

（８）リフォーム瑕疵保険への加入

任
意
工
事

リフォームの場合リフォームの場合

エネファームを設置

ハイブリッド給湯器を設置

エコキュートを設置

5万円

5万円

一定の機能を満たす高効率給湯機が対象です！

光熱費も安くなり、地球にもやさしい！

※上記は一例です。その他、補助金対象の工事はたくさんあります。詳しくはHPでご確認下さい。➔

補助額

64,000円

合計

補助額

140,000円

合計

給湯省エネ事業HP

上限

②内窓設置 ③外窓交換①ガラス交換

補 助 対 象 と な る 工 事
高性能な商品

Sグレード

「Low-Eガス入」

がおトクになる。

補助金活用で

先進的窓リノベHP

すべての世帯が対象です！3つの補助事業を併用できます！



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

意外と洋室にもあう！

■敷き込みタイプ

フロアと同じ12ｍｍ厚で下地の落とし込みが不要です。

従来の半帖ヘリなし畳よりもリーズナブル！フローリングと厚さ

が同じなので、施工が簡単です。

意外と洋室にもあう！
洋室と畳は意外と相性が良く、洋室に組み合わせてもオシャレに馴染みます。近年、和に注目が集まっておりますが、

「ここち和座」なら気軽に和テイストを取り入れる事ができます。

■置き敷きタイプ

どこでもパッと置くだけで畳コーナーの出来上がり！！

難しい施工などなく、フローリングの上に、ラグを敷くような気軽

さでご使用いただけます♪♪

カラーバリエーションも豊富！

カラーが豊富なので、洋室にも馴染みやすいのです！

機械すき和紙をこより状に加工し、

樹脂でコーティングした畳で、イ草

に近い手触りや質感を再現していま

す。外観、クッション性などもその

まま再現されておりますが、い草表

に比べ、約3倍の耐久性なんです！

個人的にひそかに楽しみにしている「お絵かきコーナー」♪

今回も個性が出ていておもしろいです！やはり男性の方が上手いかも。

安
心
の
抗
菌
性
能
！

防
汚
加
工
で
お
手
入
簡
単
！

色
褪
せ
し
に
く
い
！

カ
ビ
や
ダ
ニ
を
抑
え
る
！

スタッフのコーナー うろ覚え・お絵かきコーナーⅡ！お題は「仮面ライダー」
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