
 
 

 

 俳句は道具いらずでいつでも、どこでも楽しむことが

できるのが魅力。はじめてみたら、すっかり夢中になっ

たという人も少なくありません。テレビでおなじみの俳

人、夏井いつきさんに俳句を楽しむコツを教えてもらい

ましょう。 

 まずは基本ルールから。5・7・５の 17 字にすること

と、季語を入れることです。あとは、題材を探して言葉

をパズルのように組み合わせるだけと、簡単です。まず、

題材選びから。まわりを見渡してみましょう。家の中に

も題材はたくさんあります。たとえば、「扇風機」を題材

にしてみませんか。「せんぷうき」で５文字ができまし

た。その題材を７音で飾ってみます。「猫が壊した扇風

機」「ホコリがついた扇風機」といった具合です。あとは、

最後の５音を考えるだけで完成。もちろん、外に出かけ

てみるのもいいでしょう。題材を探しながら歩けば、い

つもとは違う風景を発見できるかもしれません。 

 夏井さんはおもしろいと感じたこと、ふだんとちょっ

と違うと思ったことなどは、その都度、メモをとるよう

にしているのだとか。メモ帳を持ち歩くのでも、スマホ

にメモするのでもいいですね。題材探しをすることで好

奇心が旺盛になります。いろいろなことにアンテナが向

き、五感もより働くのだとか。その結果、毎日がイキイ

キしてきます。 

 さて、初心者のうちは何が季語なのかわからないこと

も多いもの。『歳時記』をめくってみましょう。季語は伝

統行事をはじめ、自然現象、食べ物、動植物、生活習慣

など、バリエーション豊富。解説や実際の句も載ってい

て、読んでいるだけでも楽しいのだそうです。 

 俳句を作るようになったら、句会に参加してみるのも

おすすめです。最近ではオンラインでの句会もたくさん

あります。ペンネームや匿名でＯＫなところもあって、

気軽に参加できます。 



脚の付け根にある股関節は、体を支える重要なパーツ。

ストレッチをするなどで、柔軟にすることが大切です。 

 歩いたり座ったりできるのは股関節があるからで、

股関節は重要な役割を持っています。股関節が硬くな

ると、骨盤が傾いたりひざが曲がったりします。結果、

関節がゆがんだり、腰やひざが痛んだりします。つま

り、股関節をほぐして柔軟にすることで、腰痛やひざ

痛を防ぎ、元気に過ごせるというわけです。 

 まずは股関節のあたりを緩めるストレッチから。脚

を前後に開き、片方はひざ立ちになり、もう一方は足

を伸ばしてひざを床に着けます。このとき、上半身は

まっすぐに。10 秒間そのままの姿勢を保ちましょう。

足を替えて同様にし、これを２セット行います。 

 次に、股関節まわりを強くするストレッチです。

片方の手を壁などにつけて立ちます。壁と反対の

側の脚を左右に大きく振りましょう。このとき、上半

身は動かさないようにします。脚を替えて同様に。左

右で 10 往復ずつ行いましょう。 

 これらのストレッチは股関節をほぐすほか、筋力を

強くすることができます。体のバランスがとりやすく

なり、立ったり座ったりするのがスムーズになるで

しょう。歩く力もアップします。 

 

ニ
ン
ジ
ン
が
嫌
い
、

ピ
ー
マ
ン
が
苦
手
な

ど
、
子
ど
も
の
偏
食
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

無
理
強
い
す
る
の
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食

べ
て
お
い
し
い
と
感
じ

る
も
の
が
多
け
れ
ば
、

そ
の
分
、
幸
せ
度
も

ア
ッ
プ
し
ま
す
。
体
を

健
康
に
保
つ
た
め
に
も
偏
食
を
少
な

く
で
き
る
の
が
望
ま
し
い
で
す
ね
。

克
服
す
る
た
め
の
ア
イ
デ
ア
を
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
「
揚
げ
た
り
炒
め
た
り
し

て
、
カ
リ
カ
リ
に
す
る
」
。
た
と
え
ば
、

苦
手
な
野
菜
は
揚
げ
て
み
ま
す
。
食

べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
今
度

は
炒
め
物
に
。
そ
し
て
、
ゆ
で
た
り
煮

た
り
と
、
調
理
状
態
を
変
え
て
い
く

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

次
に
、「
冷
や
す
」
。
料
理
の
に
お
い

が
嫌
で
食
べ
ら
れ
な
い
と
い
う
ケ
ー

ス
は
よ
く
あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
、
冷

や
す
と
に
お
い
が
抑
え
ら
れ
る
の

で
、
冷
た
く
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
食
べ

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
少
し
ず

つ
常
温
に
近
づ
け
て
い
き
ま
す
。 

 

そ
し
て
、「
食
材
が
わ
か
り
や
す
い

よ
う
に
分
け
て
出
す
」。
た
と
え
ば
、

野
菜
炒
め
な
ど
、
ど
ん
な
食
材
が

入
っ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
か

ら
、
手
が
出
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ

る
よ
う
で
す
。
食
材
別
に
分
け
て
器

に
盛
る
と
、
食
べ
ら
れ
る
も
の
が
わ

か
り
、
手
を
出
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。

何
が
嫌
い
な
の
か
、
食
べ
ら
れ
な
い

か
を
見
極
め
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

偏
食
が
少
な
く
な
る
と
、
食
べ
る

楽
し
み
が
広
が
り
ま
す
。
苦
手
だ
っ

た
も
の
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る

と
、
自
信
も
つ
き
ま
す
。
そ
の
自
信
は

い
ろ
ん
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
み
よ
う

と
い
う
意
欲
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

 

 

 

 



 薬味として欠かせない青ジソは一年中手に

入りますが、夏が旬。和食だけでなく、洋食に

も合う夏野菜です。青ジソは栄養的にもすぐ

れ、とくにβカロテンが豊富。免疫力を高める、

皮膚や粘膜を健やかに保つなどの働きをして

くれます。また、ビタミン C がたっぷり含まれ

ているのも魅力です。コラーゲンを作ったり、

肌を美しくしたりしてくれるでしょう。ほか

に、出血したときに血を固める、骨を健康に保

つなどの働きを持つビタミン K が含まれる点

も見逃せません。色が鮮やかで、葉先が張って

いるものが新鮮です。 



会 社 名： Daizen-inc 有限会社ダイゼン         

・得意な仕事：少ないエネルギーで快適に住める住宅の建築 省エネリフォーム 

（高気密高断熱でエアコン一台で家中どこにいっても同じ温度。寒い、暑い住宅を高

性能に大規模リフォームするのも得意です。） 

・ｍａｉｌ： info@daizen-inc.com 

・住所：徳島市南田宮 3 丁目 4-7 モデルハウス：藍住町奥野字前川 112-14 

・連絡先：電話／ 088-634-3725 Fax ／ 088-634-3726 

いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 

 
 

ダ
イ
ゼ
ン
近
藤
の
徒
然
日
記 

毎
日
、
猛
暑
が
続
い
て
い
て
い
ま
す
が
モ
デ
ル
ハ
ウ
ス
は
、

こ
れ
ぐ
ら
い
で
は
影
響
を
受
け
ま
せ
ん
ね
。
（
笑
） 

皆
さ
ん
体
調
を
崩
さ
れ
な
い
様
に
気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
。 

 

今
回
は
、
お
盆
に
久
々
に
家
族
が
揃
い
ま
す
の
で
、
家
族

の
話
を
書
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
子
供
が
二
人
で
長
女
が
大

学
３
回
生
、
長
男
が
高
校
２
年
生
で
す
。
娘
と
息
子
、
両
方

と
も
京
都
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
仲
の
い
い
兄
弟
で
、
休
日

に
映
画
と
か
一
緒
に
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

特
に
、
成
長
を
感
じ
る
の
が
息
子
で
、
寮
生
活
を
し
て
い
る

の
で
す
が
、
い
つ
行
っ
て
も
部
屋
の
片
づ
け
は
キ
チ
ン
と
出

来
て
い
て
、
洗
濯
物
も
溜
め
ず
に
き
ち
ん
と
、
た
た
ま
れ
て

い
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー
で
行
っ
た
の
で
す
が
、
連
日
の
厳
し
い

練
習
に
も
か
か
わ
ら
ず
き
ち
ん
と
で
き
て
い
る
こ
と
に
、
外

に
出
し
た
か
い
が
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
親
元
に
お
い
て

お
け
ば
こ
う
は
な
ら
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

た
ま
に
、
京
都
に
遊
び
に
行
っ
た
ら
ホ
テ
ル
に
一
緒
に
泊
ま

る
と
言
っ
て
長
い
時
間
一
緒
に
い
た
い
の
か
、
男
二
人
で
同

じ
部
屋
で
泊
ま
っ
て
い
ま
す
。
普
通
で
は
考
え
に
く
い
で
す

が
、
離
れ
て
い
る
ほ
ど
距
離
が
近
い
様
に
思
い
ま
す
。 

サ
ッ
カ
ー
で
は
、
い
ろ
ん
な
理
不
尽
な
こ
と
も
あ
る
み
た
い

で
す
が
、
自
分
で
解
決
で
き
て
る
み
た
い
で
す
し
、
こ
こ
一

番
で
は
監
督
に
も
自
分
の
考
え
て
い
る
こ
と
を
伝
え
ら
れ

て
い
る
よ
う
な
の
で
、
頼
も
し
い
で
す
。
帰
省
は
、
徳
島
を

離
れ
て
二
回
目
で
す
の
で
本
人
も
楽
し
み
に
し
て
る
よ
う

で
す
。
僕
の
中
で
の
、
子
育
て
の
テ
ー
マ
は
「
見
守
る
」
こ

れ
の
み
で
す
。
自
分
で
考
え
て
自
分
で
行
動
で
き
て
い
ま
す

の
で
、
子
育
て
も
ほ
ぼ
終
わ
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

ほ
と
ん
ど
口
出
し
せ
ず
、
見
守
っ
て
い
た
だ
け
で
自
立
で
き

て
い
っ
て
い
る
子
供
た
ち
に
感
謝
で
す
。 

一
年
ぶ
り
に
、
家
族
が
集
ま
る
の
が
楽
し
み
で
す
。 

 

在来木造モジュールの１坪（182 ㎝× 182 ㎝）内に設置可能な、

160 ㎝× 160 ㎝の大きさの浴室を「１坪タイプの浴室」と言い

ます。少し前までは、これより小さな 0.75 坪タイプの浴室が標準的なサ

イズでした。現在の一般的な分譲住宅では、１坪サイズの浴室が主流と

なっています。 

 最近では、さらに広い 1.25 坪の浴室を設置する人が増えています。た

だ、広い浴槽の選択肢は少ないため、洗い場が広くなる製品が多くなって

います。介護などのためには洗い場が広いと便利ですし、ゆったり湯につ

かりたいなら広い浴槽が必要です。浴室全体の広さだけでなく、浴槽や洗

い場の広さを考えて、サイズを決定するといいでしょう。 

広めの浴室にしたいのですが、どのくらいのサイズが適当で

しょうか？ 注意すべき点はありますか？ 

   



 6 ～７年前からでしょうか、ぬり絵ブームが

起こり、今でも流行中です。書店にはぬり絵コー

ナーが設けられ、さまざまなテーマのぬり絵が

並んでいます。楽しんでいるのはおもに大人。

ブームの発端は2013年に出版された『Secret 

Garden』で、日本語版は『ひみつの花園』。ベ

ストセラーとなりましたね。 

 さて、昭和の時代にも、ぬり絵ブームがありま

した。昭和 20 ～ 30 年代に見られたぬり絵で、

少女向けのもの。少女がかわいらしい洋服や着

物を着たものでした。中には、花嫁衣装を着てい

るもの、羽つきや凧揚げ、花見などを楽しんでい

るものなどもありました。少女たちの憧れをぬ

り絵で表現し、好きな色を塗ることで夢を広げ

ていったのです。 

 当時、ぬり絵はおもに駄菓子屋さんで売られ

ていました。表紙だけカラーで、中面は 4 ～５

ページ、わら半紙で線描きされた絵が載ってい

ます。１冊５円や 10 円くらいで、月に 100 万

部～160万部も売れたようです。本が売れない

と言われる現代から考えると、驚くべき数字で

すね。 

 「きいちのぬりえ」という言葉を聞いたことが

あるでしょう。画家の蔦谷喜一が描くぬり絵で、

愛らしい顔とおしゃれなファッションが人気の

秘密。こんな洋服を着たい、こんな髪型をしてみ

たいなど、少女たちの願いが詰まっていて、大

ヒットしました。ほかにも、「まつお」「フジオ」

「ミッキー」「たけを」「ひでを」など、代表的な

ぬり絵作家が何人もいました。 

 さて、出版社大手の小学館から、きいちのぬり

えの復刻版が出版されています。昭和の時代の

実物よりも大判にしたシリーズで、世界の童話

編、およめさん編、いとしいペット編、昭和の暮

らし編など、バリエーショ

ンが豊富。絵柄は当時のま

まです。 

 ぬり絵には気持ちを落ち

着かせる効果があると言わ

れています。久しぶりに色

鉛筆を持って、ぬり絵を楽

しんでみませんか。 

 


