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仙台育英バンザイ！ 

月号 

 こんにちは、バウハウスの三品です。ついこの前まで朝からやかましいぐらいにセミが鳴き、暑さも一

向に衰える気配がなく早く秋が来てほしいと思っていました。暦の季節はもう立秋なのに暑い日が続き

ました。連日の猛暑でちょっとげんなりしていますが皆様いかがでしょうか？。 

 最近は暑さとコロナもあって家に閉じこもりがちです。そんなことが原因なのか、太ももから左足にか

けてしびれるような痛痒を感じることが度々ありました。近所の整体に行って相談したら、座骨神経痛か

もしれないといわれてしまいました。腰からお尻にかけての筋肉が固くなっていますと・・・。 

 そんなことで整体に通う傍らなるべく歩くように心がけています。しかし、体温を超すような灼熱の地

獄は体に堪えます。そして思いついたのが高地の涼しい所での散歩です。近場で涼しいところはと思案し

たらありました。奥日光の「湯の湖」です。ちょっと遠出になりますが車で一時間半、湯の湖を一周する

と３ k ｍ弱のウォーキングコースがあります。平地は４０度近い気温ですが湯の湖は２５度でした。湖面

を眺め木立の中を歩くコースは森林浴とマイナスイオンたっぷりで暑さで疲れた体に精気を取り戻すこ

とができました。 

 さて、この夏のトピックスは高校野球です。やっと郷里の高校が甲子園優勝を勝ち取りました。地元の

強豪と言えば東北高校、仙台育英、どちらもいつ優勝してもおかしくない高校でしたが準優勝までは行け

てもあと一歩で涙をのんでいました。それが今年は宿願の優勝旗を東北に運んできました。東北高校が先

かそれとも仙台育英か？と地元では毎年期待をしていた優勝旗です。それにしても仙台育英、強かったで

すね。１４０キロを超える投手を４人もそろえて圧巻の優勝でした。これまでは一人のピッチャーが最後

まで投げ抜いて、疲労困憊しながら勝利を勝ち取るというパターンでしたが、今回の仙台育英は余裕すら

感じました。甲子園での戦いは大量リードで４試合で２桁得点が２試合、決勝も大差をつけての勝利でし

た。危なげない試合運び、春の連覇を期待してしまいます。 

  住まい設計工房バウハウス（株式会社バウハウス） 
    〒２７８－００５１ 千葉県野田市七光台４５－１（ショッピングセンター「ロックタウン七光台」向かい） 

    電話０４－７１２７－８２００ ＦＡＸ０４－７１２７－８２０１     ﾒｰﾙ info@bauhouse.co.jp 

    ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ http://www.bauhouse.co.jp/         ﾌﾞﾛｸﾞ http://bauhouse.livedoor.biz/ 



 ボールペン画は、筆記用具や文

房具と して 身近 な〝 ボ ールペ

ン〟を使って、可愛らしいイラス

トから本格的な絵画まで、思い思

いに絵を描いてみるというものです。

本格的な絵具や筆などの道具を揃え

る必要はありません。どこにでも売っ

ているボールペン（最近では 100 円

均一のお店でまとめて数本買うこと

もできます）と、紙（表面がつるつる

していてペン先の滑りがよいもの）

で、気軽に取り掛かれるアートです。 

「絵心が無いから無理」と感じる方が

いるかもしれませんが、気に入ったイ

ラストや写真をトレースすること（上

質紙やケント紙に転写して描く手法）

によって下絵を描くことができま

す。トレースが面倒という方は、丸

や三角や四角などを組み合わせた

簡単なイラストから初めても良いで

しょう。ますば身近なものを描くな

ど、楽しみながらボールペンの感触や

線の出し方をつかんでいきましょう。 

 ネットでは「ボールペン画の書き

方」という無料動画があったり、初心

者向けの書籍も出ていたりしますの

で、参考にされたらよいでしょう。上

級者になってくると、より繊細な線や

精密な描写ができるようになり、描け

る世界が広がりますよ。 

★脱走した猫ちゃん★ 
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★NHK受信料の節約方法★ 
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ボールペン画 

ペットと暮らそう♪ 



 島国日本には、観光で訪れるこ

とができる離島が 400 以上もあ

ります。離島めぐりは、船や飛行

機でそれらをめぐる旅行です。 

 船や飛行機が数日に 1 便しかない

島から、本土と 1 日数往復する島ま

で、様々な目的地を目指せます。 

 旅行上級者向けというイメージが

あるかもしれませんが、初心者向けの

簡単にアクセスできる島もたくさん

あります。実際に、若い女性の一人旅

や、家族連れ、シニアのカップルなど、

離島めぐりはさまざまな世代に人気

です。 

 一方で、離島の数は多く、観光地化

されている場所も少ないため、人混み

や渋滞に遭遇することはまずあり

ません。リラックスしたい人には

ぴったりです。また、離島に住む

人々と心温まる交流ができるのも人

気の理由です。離島めぐりの楽しみ方

としては「ひとつの離島でのんびり過

ごす」というのが基本です。 

 自分自身と向き合ったり、リラック

スしたりするにはもってこいの場所

です。準備をしっかりすれば初心者で

も心配いりません。 

 みなさんも、離島めぐりで、普通の

旅行とは一味違ったユニークな経験

をしてみませんか？ 

★「待て」を教えるには★ 
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★様々な「保険」を見直し★ 
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離島めぐり 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ イソフラボンの効果～ 

 イソフラボンは大豆のようなマメ科の植物など

に含まれる物質で、化学構造が女性ホルモンのエス

トロゲンと似ているとされています。エストロゲン

が不足している場合にはその代わりとなってコ

ラーゲン合成に作用するので、肌にハリや弾力をも

たらしたり、骨や関節・血管の柔軟性を維持したり、

脱け毛を防いだりと、アンチエイジング効果に期待

できると言われています。 

 また、老化に繋がる活性酸素とも関係していま

す。私たちの体の中では、日々活性酸素が作られて

います。これが細胞の酸化を引き起こしており、老

化につながっていきます。イソフラボンは、自らが

酸化されることによって、私たちの体を発生してし

まった活性酸素の害から守ってくれるのです。イソ

フラボンを多く含む食品の代表は納豆や豆腐など

の大豆製品です。どちらかと言えば和食を積極的に

摂った方が、充分な量を摂取できそうですね。1 日

の摂取上限は 75 ミリグラムですから、目安にしま

しょう。 

 古来、男性は数え年の 25 歳と 42 歳、女性は 19

歳と 33 歳が「厄年」とされています。とくに、男性

42歳と女性33歳を大厄と言い、大厄の前後1年ず

つに、それぞれ前厄、後厄があります。この時期は、

非常に災厄が多いとされていますが、医学的に見て

も、ちょうど身体が変化する年齢であることは間違

いありません。健康に注意するとともに、厄を落とし

て災難に遭うのを防ごうという習慣もあります。 

 地方によって、様々な厄落とし・厄除けの行事があ

ります。地域の慣わしに従うのも一つの手ですが、そ

ういう習慣がない都会などでは、厄除けの効がある

神社などにお参りしてみるといいでしょう。お正月

の初詣のときに本人が厄年を意識して足を運び、一

年の無事を祈願することも多いようです。 

 ちなみに、このしきたりを派手にしたのが「厄祝

い」。親しい人たちを招いて酒肴でもてなし、自分の

厄を持ち帰ってもらうというものです。｢厄｣と表書

きした鰻頭などのお土産を持って帰ってもらいます

が、これは交流を深め、楽しむための〝庶民の知恵〟

とも言えます。おつき合いの一つとして、自分が招か

れた場合でも気持ちよく参加してみましょう。 

 厄年を必ずしも信じる必要はありませんが、長い

人生の大きな節目として、十分に自覚を持ち、健康に

注意して毎日を過ごすよう心がけたいものです。 

【 厄年とは？ https://shaddy.jp/ceremonial-occasions/celebration/exorcism/#article-01 】 



から 

まで 

～ 日頃から薄毛対策を～ 

  世代を問わず、薄毛で悩む女性の方々は多くい

らっしゃいます。育毛剤などを取り入れるだけでな

く、以下の 3 点に気を付けて、日常的に対策を行っ

ていきましょう。 

①頭皮の血行を良くすることが大切です。日頃のス

トレスはなるべく発散し、頭皮の血流が悪くならな

いよう心がけましょう。また、マッサージなど頭皮

の血流を改善する習慣をつけましょう。 

②生活習慣を改善し、ホルモンバランスを整えま

しょう。ストレスや疲労、睡眠不足は自律神経の乱

れにつながり、毛髪の成長にマイナスに働いてしま

います。成長ホルモンが分泌される午後 10 時から

午前 2 時の間はなるべく質の良い睡眠をとるよう

にしましょう。 

③過度なダイエットによる栄養不足を避け、バラン

スよく栄養を摂取しましょう。特に、髪の成長に効

果的な栄養素であるたんぱく質や亜鉛などのミネ

ラル、ビタミン、大豆イソフラボンなどの成分を摂

るのがオススメです。 

 

  

 現代人の生活に欠かせないスマホ。いつでもどこ

でも使えて便利ですが、それだけに、しっかりとした

マナーが必要です。あらためて、絶対押さえてもらい

たい常識・マナーをご紹介します。 

①歩きスマホはNG／今や駅などで注意のアナウン

スが入ることも多くなってきました。自分一人が壁

にぶつかったりつまずいたりするどころか、周りの

人にケガをさせてしまったら大変。自転車・バイクな

どに乗っている時や運転中も絶対にやめましょう。 

②使う場所に注意を／電車や新幹線などの車内・

シートでは大声で話さないのは常識です。映画館、コ

ンサート、劇場などの上演中もマナー違反。一瞬だけ

チェックするつもりが画面のライトで場内の雰囲気

が台無しということも。「なるべく人のいない場所」

を意識して使うよう心がけましょう。 

③撮影について／街で有名人を見かけてスマホでパ

シャリ…しかし「パブリシティー権」「肖像権」「プラ

イバシーの権利」などがあるので注意が必要です。こ

れは一般人に対しても同じ。知らないうちに撮影さ

れた自分の画像が、悪用されるかもと考えたら恐ろ

しいですよね。あくまで私的利用で留めましょう。ま

た、神社仏閣や文化財なども撮影禁止となっている

物が多くあるので要注意。さらに、飲食店などでも、

｢写真撮ってもいいですか｣の一言をお忘れなく。 

【しっかり守ろう！今こそ見直したい、スマホを使う時の常識＆マナー！ https://mypocket.ntt.com/column/smartphone-manner.html】 



 今回は、簡単で便利なかつおだしの取り方をご紹介します。 

①茶こしを使う／１人分の汁物・おひたし・ごま和えなど少量のだしが必

要な時は、茶こしに削り節を入れ（５ｇくらいが目安）、湯１カップを注

ぐといいでしょう。②電子レンジを使う／耐熱のボウルに昆布 5cm、削

り節ひとつかみ、水 2 カップを入れてラップをふんわりかけ、電子レン

ジ（600W）で 3 分加熱して、こします。③お茶パックを使う／煮物の

時などは、水 5 カップに対してお茶パックに削り節を約 15g 入れ、具

と一緒に鍋に入れて煮ていけば、旨味たっぷりの煮物に仕上がります。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

簡単にかつおだしを取る方法 

 

【 キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 】 



 いわしが栄養価の高い魚であることは言うまでもありませんが、中でも、ＤＨＡ（ドコサヘキサエ

ン酸）やＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）をはじめとする、「n-3系脂肪

酸（オメガ 3）」を豊富に含んでいることで知られています。 

 これらの脂肪酸には血管を拡張させ、血液の流れをよくする働きがあ

るとされ、血圧を下げる効果に期待できるそうです。また、ＥＰＡには

中性脂肪を少なくする働きがあると考えられており、医薬品にも利用さ

れています。さらに DHAは脳の活性化にも関わっていて、認知機能の

改善に効果があるともいわれています。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

いわしの栄養 

 

【 キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 】 



名作椅子０２ 

アルヴァ・アアルト(1898年フィンランド生まれ)のスツールを紹介したいと思います。 

どこかで一度は見たことのあるこの椅子「STOOL 60（スツール60）｝は、建築家兼

デザイナーのアアルトのデザイン。スツールとして、またサイドテーブルとして活躍する

この椅子の素材はバーチ材です。バーチ材は日本にもあるシラカバやサクラの木目に似て

いることから、和の空間にも馴染みます。またこのスツールの最大の特徴は、柔らかい曲

線を描く脚のデザインにあります。アアルトが試行錯誤して生み出した、木材の可能性を

広げた革新的な技術だったそうです。これらの技術は現代にまで受け継がれています。ま

たスタッキングできること、またそれが美しいことも受け入れられた要素の一つだと思い

ます。 

世界中で長い間愛されるこのスツールは、自然との調和を大切にし、生活環境やスタイル

に馴染じむ、シンプルで飽きの来ないデザインだから。 

これは、椅子に限らず私たちの住まいや衣服、調理器具にまで当てはまることだと思って

います。 

利便性や快適性を追い求めた最新のシステムや、時代に沿った斬新なデザインも知ってお

かなくてはいけないと分かりつつ、私は自分で工夫したりできるシンプルなものが好きで

す。 

今回名作椅子０２ですが、０１も三本脚のアリンコを紹介しました。気づけば三本脚を選

んでいることに気づきました。理由は分からないので、そこも分析していきたいと思いま

す。  

こんにちは スタッフ 木川田 陽子 です。 

＜今月のヒント＞ 壁紙を選ぶときはショールームへ 

 リフォームを機に壁紙を一新

するケースもあるでしょう。壁紙

を選ぶ際、工務店や住宅メーカー

などで、壁紙の見本帳を用意して

くれますが、たいてい３×４ cm

程度と小さくカットして並べら

れたもの。無地の壁紙ならまだよ

いのですが、花柄やストライプ、

複雑な柄などでは、小さい見本で

はイメージがつかみにくいもの

です。見本で気に入って実際に壁

に張ったら、印象が違ってがっか

り……ということにもなりかね

ません。 

 そこで、壁紙選びの失敗をなく

すために、メーカーのショールー

ムに足を運ぶとよいでしょう。た

いてい畳１畳分くらいの大きな

サンプルがそろっているので、イ

メージしやすいのです。 

 それでもなかなか決められな

いときは、サンプルをもらって、

家で検討を。壁に貼ってみて、少

し距離を置いて、数日眺めてみま

す。ショールームで大きなサンプ

ルを確認してからなので、イメー

ジしやすくなります。 

 



今月は８月、９月合併号としてお届けいたしました。 

８月の配信もなく、９月の配信もおそくなり、楽しみにしていた皆様申し訳ありません。 

ホームページにも不定期ではありますがスタッフブログを掲載しています。現場の進捗の様子やスタッフの

日常が垣間見れますのでぜひ、ご覧ください。その他 SNS も稼働中です！みなさんからのいいね！やコメン

ト、＃バウハウスのだ もお待ちしております。OB の皆様の投稿も毎日楽しみにしています！ 

あんなに小さかった子がもう中学生？大学生？ご結婚？？？親戚の一員になったつもりでいます。 

これからもバウハウスを宜しくお願いいたします！ 

今月も、私たちの作ったニュースレターを 

ご覧いただきましてありがとうございました。 

来月も一生懸命作ります。お楽しみに！ 

編集後記 

＜今月のヒント＞ コンサバトリーを検討 

「コンサバトリー」とは、ガラス

張りの温室風居間のことで、植物

を冬の寒さから守るために設け

られたもの。イギリスの庭によく

あるような小屋です。映画などで

見て、憧れている人も多いでしょ

う。しかし実際には、コンサバト

リーは雨漏りがしたり、強度的に

弱かったり、実用的とは言えませ

ん。また、元来は温室なので、夏

場は暑いのがデメリット。しか

し、家の中にいながらにして外に

いるかのような開放感を味わえ

るという魅力は見逃せません。 

 そこで、リビングの掃き出し窓

から外側に部屋を増築して、そこ

を コ ン サ バ ト リ ー に す る リ

フォームがおすすめです。全面ガ

ラス張りにはせず、壁も作って小

部屋にするのです。また、六角形

や八角形、十角形にするなどし、

外壁をきれいな色にすれば、外観

のアクセントにもなります。コン

サバトリーの先にウッドデッキ

をつければ、さらに広がりのある

空間を楽しむこともできます。 
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