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賢くやめて暮らしをラクに！

“やめ家事”
 アイデア23

◉ マンションの貸し出し  費用ってかかるの？
◉ 大掃除前の今こそ！ ガンコ汚れを取り除く
◉ 時短！ おいしい！ 無駄にしない！ お肉の下味冷凍術

見守りロボットで
離れて暮らす親と
楽しくコミュニケーション

知っておきたい！
お部屋の設備の寿命

暮 ら す プ ラ ス

人・街・暮らしを元気にする生活情報誌
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掃除機をやめた

雑巾をやめた

洗剤をやめた

人形やぬいぐるみを
飾るのをやめた

ゴミ箱をいくつも
置くのをやめた

賢くやめて暮らしをラクに！

コード式掃除機をやめてモッ
プと電動ちりとりに変えたら、
音が気にならないので家族
が寝ている夜でも掃除ができ
るようになりました。（ズボ連）

廊下などは、わざわざ掃除機
を持って行ってコードを挿す
のが面倒。場所によってです
が、自立するほうきを置くよう
にしたらずっとラクになりまし
た。気づいたときにサッと掃
除ができてキレイを保ちやす
くもなるんですよ。（矢野さん）

タオルのホコリがたまりやす
い洗面室やトイレットペーパ
ーのチリがたまりやすいトイ
レの床は、粘着カーペットクリーナーでコロコロ掃除に。手間
がかかるように感じますが、確実にホコリが取れるので掃除機
をかけていたときよりも掃除の回数が減りました。（土井さん）

雑巾は洗濯が面倒なのとしっかり洗わない
と不衛生にもなるので、古くなったタオルや
服をカットして使い、終わったらゴミ箱へポ
イ。ものを最後まで使い切れて気持ちも良
いですよ。（ズボ連）

網戸や壁などは洗剤で洗うとかえって落とす
のが面倒。洗剤をやめ、水を電気分解してア
ルカリ性にしたアルカリ電解水を使ったり、水
で濡らしたマイクロファイバークロスで掃除し
たりしています。（矢野さん）

棚の上にものを飾るの
をやめたら、サッと掃
除ができてラクになり
ました。（矢野さん）

以前は部屋ごとにゴミ箱を置いていましたが、
ゴミ箱はキッチンのみに。ゴミの日に回収する
手間が省けるようになりました。洗面室だけは
小さな紙袋をゴミ箱代わりに。ゴミがたまった
らそのままゴミ箱へ捨てられます。（土井さん）

掃除編
“やめ家事” アイデア
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「家族のために頑張りすぎない、
家族も自分もHAPPYに」をモット
ーとし、3500人以上が会員登録
する「全日本ズボラ主婦連盟（以
下、ズボ連）」代表。料理研究家。
今回は、同連盟の会員さまに行っ
たアンケートの中から“やめ家事”
を紹介してくださいました。

浅
あさ  くら

倉ユキさん

家事アドバイザー、節約アドバイ
ザー。家事の効率化や家庭での
省エネを中心にテレビや雑誌、講
演などで活動。時短家事や100
円グッズ、便利グッズにも精通し
それらの企画にも携わる。

矢
や の

野きくのさん

暮らしのアドバイザー。住まいの
片付けや収納のほか、料理や掃
除など家事全般をラクに楽しく
行える方法を伝える「暮らしはラ
クに楽しく♪」を主宰。

土
ど い

井けいこさん

“やめ家事” のコツ

賢くやめて暮らしをラクに！

家事の中には、「習慣だから」と行っていることが多いもの。やめてみて別の
方法を試したら、意外と負担が減るものがあるかもしれません。掃除、洗濯、
調理などのジャンル別に「やめてみたら良かったこと」を家事のプロに
伺いました。みなさまの暮らしに合う方法を取り入れてみてはいかがでしょうか。

●“ねばならない”
　をやめてみる
「洗濯ものは全部畳む」「おかずはいく
つか作る」「掃除は毎日きちんとする」な
ど自分で決めている家事のルールが負
担になっていませんか。“全部”“きちん
と”など負担になっている部分をやめて
みてはいかがでしょう。

●　家族と
　 分担する
“自分ひとりでやる”をやめてみません
か。自分がいなくても家族が家事を
回せるように、家事の経験が少ない
お子さまやご家族にも、できることか
ら分担してみましょう。

●　便利家電を
　味方につける
食器洗いがおっくうなら食洗機に、掃除
が苦手なら掃除ロボットになど、苦手な
家事は便利な家電に頼るのもオススメ。
時間や労力を削減できストレスからも解
放されます。

教えてくれる家事のプロ

“やめ家事” アイデア
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「一汁三菜」を毎日作るのをやめた

カボチャを丸
ごと1個買う
のをやめた

お茶碗 を
やめた

調理のたびに
野菜を
洗って切る
のをやめた

加熱調理する
野菜を生で買う
のをやめた

料理ごとの盛りつけ
をやめた

おかずを何種類も作らない日を設けています。主菜をひとつだけ作
り、ほかは納豆や豆腐など調理が不要なものを添えて。“毎日献立を
考える”という負担が減ってラクになりました。（土井さん）

皮の硬いカボチャは重いし、切
るのもひと苦労。食べ切るのも
大変なので、丸ごと1個買うのを
やめて、切ってあるものを買うよ
うにしています。（矢野さん）

お茶碗は食洗機の中で
かさばるし、高台にたま
った水を拭き取るのも
面倒なので、ごはんはお
茶碗ではなく平皿に盛
っています。（ズボ連）

調理するたびにまな板と包
丁を出し、野菜を洗って切る
のが面倒なので、まとめて洗
って切り、冷蔵庫や冷凍庫
で保存しています。（ズボ連）
※洗い残した菌は繁殖する可能性がある
ので、長期保存・生食の際はご注意を。

インゲンやホウレン草など、茹
でたり炒めたりする野菜は生で
買うのをやめて、下処理がされて
いる冷凍のものを買うようにし
ています。（ズボ連）

まだ入会していない方は
ぜひ登録を！

暮らしの
お役立ち情報を

暮らすプラス
メンバーズ
のメルマガで
配信しています!

マンションライフの
お役立ち情報をメールマガジンで

配信しています。
本誌では紹介していない
“暮らしのプラス情報 ”を
ぜひチェックして
みてください。

https://www.class-plus.jp/club/

▶
▶
▶

詳
細
は
同
封
チ
ラ
シ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

簡単!
数分で登録完了!

暮らすプラスメンバーズ 検索
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「一汁三菜」を毎日作るのをやめた

家族のために“私がやる”をやめた

朝はひとりで起きるをルールに

決まった時間に出せない
洗いものは自分で洗うをルールに

自分の洗濯物は
自分で畳むをルールに

料理ごとの盛りつけ
をやめた

麺を鍋で茹でるのをやめた

なんでも包丁や
まな板を使うのをやめた

買いものに行くのをやめた

手でちぎれるものは手
を使っています。キャベ
ツなどの葉ものやピー
マンはちぎって炒める、
豆腐や油揚げも手でち
ぎってみそ汁に入れてい
ます。洗いもののストレ
スが軽減されました。
（ズボ連）

スーパーに行くのを
やめて生協やネット
スーパーを使ってい
ます。移動時間は
もちろんスーパーで
食料品を探す時間
も省かれ、重たい買
いもの袋を持つつ
らさからも解放され
ました。（ズボ連）

家族に、できる家事から自分でやるように促すと、家事に不慣れな家族もできるようになり
ます。すべての家事を“私がやる”のではなく、家族みんなが家事を行えるようになると、自
分の時間や気持ちに余裕ができますよ。（浅倉さん）

子どもを起こすのをやめ、あえて1～ 2回遅刻ギリ
ギリまで放っておいてみたら自分で起きられるよう
になりました。（ズボ連）

子どもの弁当箱や水筒は、決まった時間までに出てこなければ自分
で洗うルールにしました。「弁当箱を出して」というストレスもなくな
り、子どもも食器洗いに慣れてきたようです。（ズボ連）

洗濯機の近くに各自の洗濯物を入れるネッ
トを備えておき、ネットで洗濯後はネット別
（家族別）に干します。“取り込んで畳むのは
各自で”が、わが家のルールです。（土井さん）

料理ごとに皿に盛りつけていたのをやめ、仕切りのあ
るプレートを使っています。洗いものもしまうのもラ
クになりました。（矢野さん）

麺は大きな鍋にたっぷりのお湯で茹でたほうがおいし
いといいますが、日常的に食べるくらいなら、フライパン
で茹でるようにしています。少量の湯で茹でられるし
吹きこぼれる心配もほとんどありません。（矢野さん）

調理編
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   楽しく簡単に

ほどよく家事を回して

快適ライフ
忙しい毎日の中、負担になりがちな家事を、
気負わず楽しみながらできるプチアイデアを紹介します。

レモンをスライスしてハチミツをたっ
ぷりかけ、冷蔵庫に常備しています。
年中スーパーで見かけるレモンです
が、国産レモンの旬は冬。ようやく
収穫が始まった今の時期のレモンは
まだ青くて、黄色いものよりもフレッ
シュで強い酸味を感じます。スライス
しているとキッチンいっぱいに爽や
かな香りが広がって、いい気分にな
れますよ。シロップはヨーグルトにか
けたり、炭酸水で割って飲んだり。こ
れからの季節はお湯割りにしてもお
いしいです。

先日、家中のカーテンの洗濯を終えまし
た。爽やかなお天気の日に洗い、濡れた
ままレールに掛けておけば、重みでシワ
になりにくくキレイに乾かすことができま
す。以前は夏に洗っていたのですが、こ
こ数年は洗濯をする気力も失せるほどの
酷暑。このため最近は少し暑さが和らぐ
のを待って洗うようにしています。秋の
乾燥した空気のおかげでカラリと乾きや
すく、キレイになったカーテンからやさし
く差し込む光が気持ち良いです。

ハチミツ漬けしたスライスは水筒に数枚入れて白湯を注ぎ、いつも持ち歩いています。
レモングラスが手に入ったときは、それも数本いっしょに。

家事セラピストのユニット。暮らしに
正解やお手本はなく、大切なのは、「自
分らしく、家族と心地良く暮らすこと」
をモットーに家事のアイデアを発信し
たり教室を開催したりしている。すぐ
にできる簡単アイデアが人気。
https://iehana.exblog.jp/

文・写真 いえはな

家事を楽しむ

小さな
アイデア

連載第 8 回

シロップも活用できる！
レモンのハチミツ漬け

カーテンは冬の前に
洗うのがオススメ！

大掃除の時期は寒くて乾きも悪いので、カーテンは今の季節に洗濯を。カーテンを外した
タイミングで窓の内側やレールなどを拭いておくと、大掃除のときに手間が省けます。

※厚手のカーテンや、カーテンレールがグラついて
いる場合などは重みで落下する可能性があるので
やめましょう。

7

2
2
2
2
22
2
22
2

22
2
22
2
22
2

2

バスタオルをやめた

干すのをやめた

スプレー缶をやめた

郵便物をリビングで
開封するのをやめた

ペットボトルの飲みもの
を買うのをやめた

畳むのをやめた

アイロンがけをやめた

靴下のペアを探す
のをやめた

靴下や下着類など多少の
しわがあっても気にならな
いものは畳まずカゴ収納
にしています。（矢野さん）

下着、靴下、ハンカチ以外
はほとんどハンガーで干
し、畳まずにそのままハン
ガー収納。（ズボ連）

家族のアイロンがけをやめました。アイロン台とアイロ
ンを定位置に置いて、必要があれば各自がそこでアイロ
ンがけ。高校生の息子も自分で制服のアイロンがけを
しています。（ズボ連）

夫のワイシャツなどは
アイロンをかけていま
すが、自分の洋服はア
イロンがけが不要な
綿などの服しか買い
ません。（矢野さん）

同じ靴下を買うように
したら、ペアを探す手
間が省けてラクに。片
方に穴があいてもペア
で捨てる必要がなくな
りました。（矢野さん）

スポーツタオルにして洗濯の総量を削減。畳むのも
ラクで、収納場所も少なく済みますね。（矢野さん）

乾燥機能つきの洗
濯機にお任せしてい
ます。労力はもちろ
ん、天気を気にする
ストレスから解放さ
れました。（ズボ連）

私が住んでいるエリアではスプレー缶は穴をあけてから
捨てなければならず、それが面倒なので買うのをやめまし
た。殺虫剤はミストタイプのもの、靴に塗るオイルスプ
レーはクリームタイプにしています。（矢野さん）

玄関に紙資源箱を作
って、必要な郵便物か
どうかはそこで仕分け
して処理。レターポケ
ットに入れたまま放置
といった状況がなくな
りました。（矢野さん）

外出先で買ったけれど、飲み残して持って帰ってきたペッ
トボトルの飲料。捨てるときにプラスチックフィルムとキ
ャップを分別したり、ごみの収
集日を気にしたりするのが面
倒で、外出時は水筒を持ち歩
いています。帰ったら水筒を
さっと洗うだけ。“分別の負担”
が軽減されました。（矢野さん）

洗濯編

そのほか
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After

と
め
、
広
々
と
し
た
印
象
に
。
ア

ク
セ
ン
ト
に
ブ
ル
ー
グ
レ
ー
の
ク
ロ

ス
を
入
れ
る
こ
と
で
コ
ン
ト
ラ
ス
ト

を
利
か
せ
、
明
る
い
部
屋
に
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　

和
室
だ
っ
た
も
う
1
室
も
洋
室

に
変
更
。
こ
ち
ら
は
引
き
戸
に
し
、

戸
を
開
け
て
お
け
ば
リ
ビ
ン
グ
の
一

部
と
し
て
も
活
用
可
能
。
戸
を
閉

め
れ
ば
ゲ
ス
ト
ル
ー
ム
な
ど
と
し
て

も
使
用
で
き
ま
す
。

　

か
つ
て
は
洗
面
台
が
大
き
く
張

り
出
し
、
ド
ラ
ム
式
の
大
き
な
洗

濯
機
が
入
ら
な
い
く
ら
い
ス
ペ
ー
ス

に
ほ
と
ん
ど
余
裕
が
な
か
っ
た
洗

面
室
は
、
奥
行
き
の
浅
い
造
作
カ

ウ
ン
タ
ー
と
洗
面
ボ
ウ
ル
を
組
み

合
わ
せ
た
ス
リ
ム
な
洗
面
台
を
作

り
、
一
面
に
大
き
な
鏡
を
取
り
つ
け

て
圧
迫
感
を
排
除
し
て
い
ま
す
。

　

廊
下
は
ガ
ラ
ス
入
り
ド
ア
に
し

て
抜
け
感
を
出
す
な
ど
、
随
所
に

広
々
と
暮
ら
す
工
夫
が
施
さ
れ
た

リ
フ
ォ
ー
ム
で
す
。

壁で囲われたL型のキッチンを、スペ
ースにロスのないI型に変更。リビン
グと一体にしてオープンな空間に。

暗く狭く感じられた和室は、床材やクロスを変更して明るい洋室に。
押入れはクローゼットに変更しています。

Before

Before

After

After

After

「和室をテレワーク用に洋室に変更した
い」「大容量の収納部屋を作りたい」な
どの理由で、1部屋だけリフォームする方
も多くいらっしゃいます。こうしたリフォー
ムで注意しておきたいのが、どのようにリ
フォームをするかしっかり決めておくこ
と。「床とクロスの張替えだけ行ったら

天井の古いクロスの汚れが気になる
……」「新旧の境目が意外と目立つ
……」など、仕上がりがイメージと違うと
いうことがあります。施工前には、仕上
がりイメージを具体的にしてどの程度工
事を行うか、リフォーム会社とよく打ち合
わせしておくことが大切です。

ライフステージなどに合わせて変更！

1部屋だけリフォーム

フルリフォームは
もちろん、

部分リフォームも
 可能です！

〈1部屋だけリフォーム〉 ●費用帯：一般的に約30万円～ 100万円　●所要期間：約1週間
※上記は一般的によくある費用帯の目安です。工事内容によりこの限りではありません。

和室だった部屋を洋室に。
押し入れはウォークインクロー
ゼットと物入れにリフォーム。

※こちらは本ページのリフォームとは別の事例写真です。

大和ライフネクスト
「暮らすプラス」
リフォーム担当

雲
うん

林
りん

院
いん
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After

洗面

浴室

キ
ッ
チ
ン

トイレ

洗面 洗面

浴室 浴室

キ
ッ
チ
ン キ

ッ
チ
ン

トイレ トイレ

和
室
や
キ
ッ
チ
ン
が
そ
れ
ぞ
れ
壁
で
仕
切
ら
れ
暗
く
狭
い
印
象

だ
っ
た
築
33
年
の
マ
ン
シ
ョ
ン
︒
和
室
の
1
室
を
リ
ビ
ン
グ
と
一
体

化
し
︑
明
る
く
広
々
と
し
た
2
L
D
K
に
︒
洋
室
の
ド
ア
は
引
き

戸
に
変
更
し
た
り
︑
洗
面
室
は
大
き
な
鏡
を
設
置
し
た
り
す
る
な

ど
広
く
使
う
工
夫
を
随
所
に
施
し
た
リ
フ
ォ
ー
ム
で
す
︒

●面積：約64㎡　●築年数：33年（取材時）　
●費用：約550万円　●工事内容：フルリフォーム

【リフォーム内容】
◆ 和室の1室をリビングと一体にし、キッチンの
　 壁を取り払って広いLDKに
◆ 洗面室が広く感じられるよう大きな鏡を設置
◆ 部屋を広く使えるようドアを引き戸に変更

兵庫県／3LDKのマンション

　

各
部
屋
が
壁
で
仕
切
ら
れ
、
そ

れ
ぞ
れ
が
狭
く
暗
く
感
じ
ら
れ
た

3
L
D
K
の
マ
ン
シ
ョ
ン
。
バ
ル
コ

ニ
ー
側
に
あ
っ
た
和
室
と
キ
ッ
チ
ン

の
壁
は
取
り
払
い
、
開
け
た
リ
ビ

ン
グ
に
変
更
し
ま
し
た
。
部
屋
の

色
味
は
明
る
い
オ
ー
ク
調
の
床
材

や
白
を
ベ
ー
ス
と
し
た
ク
ロ
ス
で
ま

と
め
、
広
々
と
し
た
印
象
に
。
ア

ク
セ
ン
ト
に
ブ
ル
ー
グ
レ
ー
の
ク
ロ

ス
を
入
れ
る
こ
と
で
コ
ン
ト
ラ
ス
ト

を
利
か
せ
、
明
る
い
部
屋
に
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　

和
室
だ
っ
た
も
う
1
室
も
洋
室

に
変
更
。
こ
ち
ら
は
引
き
戸
に
し
、

戸
を
開
け
て
お
け
ば
リ
ビ
ン
グ
の
一

部
と
し
て
も
活
用
可
能
。
戸
を
閉

め
れ
ば
ゲ
ス
ト
ル
ー
ム
な
ど
と
し
て

も
使
用
で
き
ま
す
。

　

か
つ
て
は
洗
面
台
が
大
き
く
張

り
出
し
、
ド
ラ
ム
式
の
大
き
な
洗

濯
機
が
入
ら
な
い
く
ら
い
ス
ペ
ー
ス

に
ほ
と
ん
ど
余
裕
が
な
か
っ
た
洗

面
室
は
、
奥
行
き
の
浅
い
造
作
カ

ウ
ン
タ
ー
と
洗
面
ボ
ウ
ル
を
組
み

合
わ
せ
た
ス
リ
ム
な
洗
面
台
を
作

り
、
一
面
に
大
き
な
鏡
を
取
り
つ
け

て
圧
迫
感
を
排
除
し
て
い
ま
す
。

　

廊
下
は
ガ
ラ
ス
入
り
ド
ア
に
し

て
抜
け
感
を
出
す
な
ど
、
随
所
に

広
々
と
暮
ら
す
工
夫
が
施
さ
れ
た

リ
フ
ォ
ー
ム
で
す
。

壁
を
取
り
払
う
な
ど

広
々
と
暮
ら
す
工
夫

わが家のリフォーム

2つ並んでいた和室のうち、1室はリビング
と一体化。ピクチャーレールを設置してあ
り、絵画や写真などを飾ることができま
す。もう1室も洋室にリフォーム。

Before

明
る
く
広
々
と
し
た

2
L
D
K
に
リ
フォ
ー
ム

暗
く
狭
い
印
象
の
3
L
D
K
を

BeforeAfter
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大和ライフネクスト「暮らすプラス」 リフォーム・修繕 ご相談窓口
受付時間 9：00～ 18：00
（土日祝・年末年始を除く）0120-09-2417 www.class-plus.jp

※一部、地域などによりサービスの提供ができない場合がございます。まずはお気軽にご相談ください。サービスをご利用の場合は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

暮らすプラス 検索
ご案内No
CPK08

フルリフォームから部分リフォーム・設備交換まで、お気軽にご相談ください。

AfterAfter

玄関右横の洋室も床材やクロスを変えてリ
フォーム。開き戸は引き戸に変更していま
す。開き戸は開閉の可動域がデッドスペー
スになりますが、引き戸なら戸の近くに家具
が置けるなど広く使うことが可能に。

狭く感じられた洗面室は、スリムな洗面台と大きな鏡により広 と々した
印象に。カウンターの下や背面には棚を設け、収納力もアップしました。

造作をしたカウンター
式の洗面台。右側の
壁には棚を作りつけ
て、歯ブラシや綿棒な
ど、隠しておきたいも
のを収納できます。

玄関はタイルやクロスを変更。背の高い収納を取り入れて、
高さがあるものも入れられます。廊下のドアはガラス入りに
することでバルコニーまで視界が届き、開放的な印象に。

Before

After

Before

Before

フルリフォームは
もちろん、

部分リフォームも
 可能です！
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※一部、地域などによりサービスの提供ができない場合がございます。まずはお気軽にご相談ください。サービスをご利用の場合は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

フルリフォームから部分リフォーム・設備交換まで、お気軽にご相談ください。

Before

カウンターキッチンは壁を取り払
い、壁づけのシステムキッチンに変
更し広く使えるようになりました。

玄関右横の洋室も床材やクロスを変えてリ
フォーム。開き戸は引き戸に変更していま
す。開き戸は開閉の可動域がデッドスペー
スになりますが、引き戸なら戸の近くに家具
が置けるなど広く使うことが可能に。

狭く感じられた洗面室は、スリムな洗面台と大きな鏡により広 と々した
印象に。カウンターの下や背面には棚を設け、収納力もアップしました。

Before

After

After

After

戸を開けているとクローゼッ
トの開閉が困難だった以前
の部屋。引き戸にすること
でデッドスペースがなくなり
ました。クローゼットも扉の
位置などを変更しウォーク
スルークローゼットを新設。

フルリフォームは
もちろん、

部分リフォームも
 可能です！

 「開き戸を引き戸に変更したい」というご
要望を多くいただきます。引き戸のメリット
は、開き戸では発生していた開閉時のデッ
ドスペースが小さくなる、車椅子に乗った
ままでも開閉や入退室がしやすい、開け放
しておけるので開放感が出やすいなどがあ
ります。引き戸には、上枠にレールを取り

つけて戸を吊るすように設置する「上吊り
式」と下枠にレールを取りつける「戸車式」
がありますが、開閉が比較的軽くバリアフ
リーも可能で掃除もしやすい「上吊り式」が
オススメです。交換にあたっては、一般的
に周囲のクロスの張替えやスイッチの位置
の変更など付随工事が発生します。

開閉によるデッドスペースが小さくなる！

開き戸を引き戸に変更

〈ドアを引き戸に交換〉 ※付随工事を含む
●費用帯：一般的に1カ所あたり約10万円～ 30万円　●所要期間：一般的に約2日～ 4日
※上記は一般的によくある費用帯の目安です。工事内容によりこの限りではありません。

※こちらは本ページのリフォームとは別の事例写真です。

8～11ページのリフォームを

30秒の動画に
まとめました！
右記の
2次元コードを
読み取って
ご覧ください。
▶▶▶
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大和ライフネクスト「暮らすプラス」  リフォーム・修繕  ご相談窓口リフォーム・設備交換の
お問い合わせ・ご相談

お申し込み
までの流れ受付時間 9：00～ 18：00

（土日祝・年末年始を除く）0120-09-2417
www.class-plus.jp
暮らすプラス 検索

ご案内No
CPK08

まるごとの
交換も可能です！

システムキッチンユニットバス

トイレ／温水洗浄便座
フローリング

ガスコンロ

ユニットバス
築10年以上経過し、快適性や清潔感を求め
て交換される方が多いです。
［交換時の予算の目安］
 約100万円～

システムキッチン
築20年以上経過し、不具合の頻出や、汚れの
蓄積が気になって交換される方が多いです。
［交換時の予算の目安］ 
約100～150万円

▶ ▶

▶

水栓をはじめ、複数の設備機器の集
合体である、キッチン、ユニットバス
は、不具合が生じたら設備ごとに修理
や交換などを行うことも可能です。一
方で、「全体的にガラッとイメージを
変えたい」「複数の不具合が出ている
ので、まるごと交換したい」という場合
は、全体の交換をお勧めします。

［主な修理・交換のサイン］
・水漏れがある
・水が止まらない
・温水洗浄便座の機能が使えない
  など
POINT
温水洗浄便座一体型の  
 トイレは、故障した場合、
 トイレまるごとの交換が
必要になります。
［交換時の予算の目安］
約25万円

［主な修理・交換のサイン］
・キズ、汚れが目立つ  など
POINT
小さなキズができた場合は、リペア剤
などで補修をしておけば後々の広が
りを防げる場合があります。
［交換時の予算の目安］
約50万円 ※15畳の場合

修理・交換の目安／10～15年

修理・交換の目安／10年以降

交換の目安／20年前後

［主な修理・交換のサイン］
・点火しない、点火しにくい
・汚れが落ちにくい  など
POINT
ガスコンロが点火しない、しにくいとき
は、バーナー回りの汚れや水濡れのほ
か、電池切れが原因のこともあるので、
まずは確認して
みましょう。
［交換時の
予算の目安］
約15万円

レンジフード

［主な修理・交換のサイン］
・ 大きな音がする
・ 吸い込みが悪い
・スイッチが効きづらい
・汚れが落ちにくい  など
［交換時の
予算の目安］
約15万円

修理・交換の目安／10～15年

BEFORE

BEFORE BEFORE

AFTER

AFTER AFTER

給湯器・熱源機

クロス（壁＆天井）

修理・交換の目安／10年以降

交換の目安／15～20年

［主な修理・交換のサイン］
・ お湯になるのに時間がかかる、
 お湯の温度が安定しない
・本体から異音がする
・本体からの水漏れがある
・床暖房が効きづらい  など
［交換時の予算の目安］約15～40万円

［主な修理・交換のサイン］
・全体的にくすみや変色がある
・クロスが剥がれてくる  など
POINT
クロスは部屋全体の印象を左右しま
す。クロスのくすみは全体的に起こる
ため気づきにくいですが、張り替える
と部屋が明るい印象になります。
［交換時の予算の目安］
約15万円 ※６畳の場合
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ご検討 提携会社への
正式お申し込み❺ ❻お申し込み

までの流れ
お問い合わせ・ご相談
（お電話・ＷＥＢ）

大和ライフネクストまたは
提携会社よりご連絡

提携会社による
お部屋の確認（土日も可）

提携会社による
お見積り提示❶ ❷ ❸ ❹

サーモスタット
混合栓

     お部屋の設備の
 寿命を知っておこう

住宅設備は、使用状況や環境によっても違いますが、
使用年数が経てば経つほど劣化し、不具合や故障が
起きやすくなります。突然のことに慌てないよう、
代表的な設備機器の修理・交換のサインを知って、

“そろそろ”の心づもりや経済的な準備にお役立てください。

　

ど
ん
な
設
備
も
い
ず
れ
は
劣
化

し
、
不
具
合
が
出
た
タ
イ
ミ
ン
グ

な
ど
で
修
理
や
交
換
を
検
討
す
る

こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
ど
の
位
の

期
間
使
用
で
き
る
か
は
使
い
方
や

使
う
頻
度
、
日
々
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
の

で
、
一
概
に
何
年
と
は
い
え
ま
せ
ん

が
、
本
記
事
で
ご
案
内
す
る
修
理
・

交
換
の
目
安
の
時
期
が
き
た
ら
、

検
討
が
必
要
だ
と
認
識
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

　

不
具
合
の
状
態
に
よ
り
、
修
理

で
済
む
場
合
と
交
換
が
必
須
と
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
自
身
で
判

断
せ
ず
、
ま
ず
は
設
備
の
プ
ロ
に

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
交
換
す

る
際
は
、
工
期
や
手
配
な
ど
に
日

数
が
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の

で
、
余
裕
を
も
っ
て
検
討
す
る
の

が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
ま
た
不
具
合

が
な
く
て
も
、
交
換
の
目
安
の
時

期
が
き
た
ら
思
い
切
っ
て
新
し
く

す
る
と
い
う
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

サ
イ
ン
を
見
逃
さ
ず

早
め
の
対
応
を

まるごとの
交換も可能です！

システムキッチン

トイレ／温水洗浄便座

ガスコンロ

［主な修理・交換のサイン］
・ シャワーヘッドとホースのつなぎ目か
ら水がポタポタしている（シャワーヘッ
ドからの水漏れが考えられます）
・ シャワーとカランの切り替えがうまくで
きない（切り替えレバーの不具合が考
えられます）
・ 熱いお湯が出てこない、お湯の温度
が安定しない（給湯器の異常でない
場合は、サーモスタット混合栓の温
度調節ハンドルの不具合の可能性
があります） 

  など
［交換時の予算の目安］ 約5万円

水栓 修理・交換の目安／10年前後

 突然の“困った”に慌てない！

キッチン・洗面化粧台 

浴室

［主な修理・交換のサイン］
・ キャビネットを開けて、水受けに水がたまって
いる、または水の跡がある（吐水口、蛇口の根
元などから水漏れしている場合がありますの
で、定期的に確認を行いましょう）

・水栓にグラつきがある（主にキッチンの水栓に
多いです。キッチンの水栓は、高さがあり、シン
ク内の掃除の際などに左右に動かすことも多い
ので、負荷によりグラつきが生じやすいです）
  など

修理で対応できる場合もあります。不具合を
感じたら、まずは気軽に相談してみましょう！

シャワー
ホース

水受け
トレイ
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ガ
ン
コ
汚
れ
に
立
ち
向
か
う
に

は
、
ま
ず
は
重
い
腰
を
上
げ
る
こ

と
！ 

そ
し
て
、
汚
れ
の
性
質
を
理

解
し
、
汚
れ
に
合
っ
た
洗
剤
を
選

ん
で
掃
除
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

洗
剤
は
、
基
本
的
に
は
汚
れ
の
性

質
を
“
中
和
”
す
る
も
の
を
選
ぶ

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
例
え
ば
、
酸

性
の
汚
れ
に
は
ア
ル
カ
リ
性
の
洗

剤
を
、
ア
ル
カ
リ
性
の
汚
れ
に
は

酸
性
の
洗
剤
を
使
い
中
和
さ
せ
て

落
と
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、

油
汚
れ
は
お
湯
に
つ
け
て
汚
れ
を

浮
か
せ
て
か
ら
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

熱
湯
で
な
く
て
も
、
40
度
ぐ
ら
い

の
お
湯
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

•キッチンの換気扇  •五徳
•ガスコンロ  •キッチンの壁
•冷蔵庫のベトベト など

▼▼▼

pH11以下だと弱
アルカリ性、それ
より大きいとア
ルカリ性と区別
され、数字が大
きいほど洗浄力
が強いものにな
ります。

カビの原因菌は、①20～ 30度の温度、②70％以上の湿度、
③栄養（人のアカや石けんカスなど）の3つの条件がそろうと黒カビになります。
また、浴室の床にピンクのヌルヌルしたヌメリが発生することがあります。
これはカビではなく細菌で、皮脂などを栄養にして繁殖しますが、
黒カビの原因となることもあります。

●予防法
ピンクのヌメリが発生した時点でこまめに除去しましょう。

※本記事にて清掃方法をご紹介しますが、使用する洗剤や掃除道具、対象設備等の説明書も必ずご確認ください。
※洗剤によっては、成分が強いものもありますので、目立たない箇所で試してからお使いください。
※設備の使用状況、日々の掃除の頻度や程度によっても汚れ方は違い、それにより落ち方も違います。

様子を見ながら掃除を行ってください。※本記事の掃除法では汚れを完全に落としきれない場合もあります。

※例外もあります。

汚れの種類を知って汚れに合った洗剤で

“中和”させて落とす！
水回りや湿気の
多いところに発生

カビ汚れ

×

油

基本の洗剤はコレ！
アルカリ性洗剤

浴室扉のゴムパッキン 準備するもの：塩素系洗剤、キッチンペーパー、
食品用ラップ

短冊状に切ったキッチンペー
パーを塩素系洗剤の原液に
浸してから、ゴムパッキンの黒
カビに貼りつけます。その上
から空気に触れないよう、ラッ
プでしっかり覆います。
CHECK!
塩素系洗剤の成分は揮発し
やすいので、ラップで覆うのが
ポイントです。

6時間ほどおいてか
らラップとキッチン
ペーパーを外します。
1回で落ちなければ、
2回行います。その
後、水でよく洗い流
しましょう。

1 2

Case1

便器の黒ズミ
黄ばみや尿石は
性質が別！準備するもの：塩素系洗剤

CHECK!  
塩素系洗剤と酸性洗剤は混
ぜると危険なため、日にちを分
けて行いましょう。

黒い輪ジミには塩素
系洗剤を振りかけて、
2～3分ほどおいてか
ら水で流します。

便器の尿石汚れは、便器
のフチ裏に、酸性洗剤を
振りかけて2～3分ほどお
いてから水で流します。

Case3

排水口（浴室、キッチンシンクなど）準備するもの：塩素系洗剤、ブラシ

排水口にひっかかっているゴミや髪
の毛を取り除きます。排水口のパ
ーツを取り、塩素系洗剤の表示に
従い、バケツに洗浄液を作り30分
ほど浸け置きします。排水口には、
塩素系洗剤を振りかけておきます。
CHECK!
塩素系洗剤の成分は、日に当たる
と効果が弱まるので、バケツは日陰
に置くか、蓋をしておきます。

1 2

Case2
浸け置き後、排水口、パーツともに汚れが残っているところ
はブラシで汚れを取り除き、水で洗い流します。
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ガ
ン
コ
汚
れ
に
立
ち
向
か
う
に

は
、
ま
ず
は
重
い
腰
を
上
げ
る
こ

と
！ 

そ
し
て
、
汚
れ
の
性
質
を
理

解
し
、
汚
れ
に
合
っ
た
洗
剤
を
選

ん
で
掃
除
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

洗
剤
は
、
基
本
的
に
は
汚
れ
の
性

質
を
“
中
和
”
す
る
も
の
を
選
ぶ

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
例
え
ば
、
酸

性
の
汚
れ
に
は
ア
ル
カ
リ
性
の
洗

剤
を
、
ア
ル
カ
リ
性
の
汚
れ
に
は

酸
性
の
洗
剤
を
使
い
中
和
さ
せ
て

落
と
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、

油
汚
れ
は
お
湯
に
つ
け
て
汚
れ
を

浮
か
せ
て
か
ら
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

熱
湯
で
な
く
て
も
、
40
度
ぐ
ら
い

の
お
湯
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

化
学
実
験
を
し
て
い
る
と

思
え
ば
掃
除
も
楽
し
い
！

 

「
使
用
状
況
や
日
々
の
掃
除
の
程

度
に
も
よ
り
ま
す
が
、
汚
れ
の
性

質
を
理
解
し
て
適
し
た
洗
剤
を
使

え
ば
、
汚
れ
は
落
と
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
一
度
汚
れ
を
取
っ
て
し
ま

え
ば
、
日
々
の
掃
除
が
グ
ン
と
ラ
ク

に
な
り
ま
す
よ
」

　

ガ
ン
コ
汚
れ
を
取
り
除
い
た
ら
、

再
び
汚
れ
を
た
め
な
い
た
め
に
も
、

汚
れ
を
発
見
し
た
ら
す
ぐ
に
取
る

習
慣
を
つ
け
て
、
気
持
ち
の
い
い
住

ま
い
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

•キッチンの換気扇  •五徳
•ガスコンロ  •キッチンの壁
•冷蔵庫のベトベト など

▼▼▼ ▼▼▼ ▼▼▼

pH11以下だと弱
アルカリ性、それ
より大きいとア
ルカリ性と区別
され、数字が大
きいほど洗浄力
が強いものにな
ります。

酸性の性質の強
さはpHという数
値で表されます。
数値が0に近い
ほど酸性が強い
＝洗浄力が強い
ものになります。

塩素はカビの細
胞や色素を分解
する作用があり、
カビの再発防止
を助ける働きも。

※本記事にて清掃方法をご紹介しますが、使用する洗剤や掃除道具、対象設備等の説明書も必ずご確認ください。
※洗剤によっては、成分が強いものもありますので、目立たない箇所で試してからお使いください。
※設備の使用状況、日々の掃除の頻度や程度によっても汚れ方は違い、それにより落ち方も違います。

様子を見ながら掃除を行ってください。※本記事の掃除法では汚れを完全に落としきれない場合もあります。

※例外もあります。

•浴室の黒カビ
•排水口の黒カビやヌメリ
•便器の黒ズミ など

•シンクや洗面台の白い汚れ
•鏡のウロコ汚れ
•便器の黄ばみや尿石 など

汚れの種類を知って汚れに合った洗剤で

“中和”させて落とす！

油

pH14pH0 pH7

中性 アルカリ性酸性

基本の洗剤はコレ！
アルカリ性洗剤

基本の洗剤はコレ！
酸性洗剤

基本の洗剤はコレ！
塩素系洗剤

カビ 水アカ

家
の
汚
れ
も
洋
服
の
食
べ
こ
ぼ
し
汚
れ
と
同
じ
で
す
。
す
ぐ
落
と
せ
ば
キ
レ

イ
に
落
ち
た
の
に
、
後
回
し
に
し
て
、
し
つ
こ
い
汚
れ
と
な
り
、
落
と
す
の

が
大
変
に
…
…
。
そ
し
て
ま
た
先
延
ば
し
の
繰
り
返
し
。
そ
ん
な
負
の
ス
パ

イ
ラ
ル
を
今
こ
そ
断
ち
切
る
べ
く
、
ガ
ン
コ
汚
れ
と
向
き
合
い
ま
し
ょ
う
！

大
掃
除
前
の
今
こ
そ
!

ガ
ン
コ
汚
れ
を
取
り
除
く

カ
ビ

水
ア
カ

油

ハウスクリーニング、ビル
や商業施設の清掃など、
さまざまな場所でのお
掃除の仕事を約35年続
けてきたお掃除のプロ。
2016年にYouTubeチャ
ンネルを開設。登録者
数は約26万人。一般の
人にもわかりやすいお
掃除動画が人気。

洗剤を使う際は、
ゴム手袋を着用して
行いましょう。

教えてくれたのは
お掃除職人
きよきよさん

あきらめ
ないで!

準備するもの：塩素系洗剤、キッチンペーパー、
食品用ラップ

準備するもの：塩素系洗剤、ブラシ
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がんばっても落ちないガンコな汚れは

プロにお任せ！
忙しくて時間がない、自分でやるのはおっくう、汚れがひどい……、
そんなときはプロに任せましょう！ しつこい油汚れや水回り、
キッチンやバスルームがピカピカに。お得なキャンペーン中に、ぜひお試しください！

大和ライフネクスト「暮らすプラス」ハウスクリーニング ご相談窓口
受付時間 9：00～ 18：00（土日祝・年末年始を除く）

同封のチラシも
ご覧ください。

0120-09-2417
https://www.class-plus.jp/

暮らすプラス 検索
ご案内No
CPK08

※チラシは地域によりデザインが異なる場合や同封されていない場合がございます。ご希望の場合は上記電話番号にお問い合わせください。
※一部、地域などによりサービスの提供ができない場合がございます。まずはお気軽にご相談ください。サービスをご利用の場合は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

掃除の
プロが
ピカピカ
に！

または

油汚れは、掃除をさぼると汚れが固まってキレイにするのもひと苦労です。
油汚れにはお湯を使うと、汚れがゆるみ、落ちやすくなります。
キッチンの換気扇や五徳などについたガンコな油汚れは40～ 60度ぐらいの
洗浄液を作り、パーツを数時間浸け置きしてから洗います。壁や冷蔵庫などに
はねた油や汁ものなどのシミもアルカリ性洗剤で対応できます。
●予防法
キッチンを使った後はすぐに拭き取る習慣をつけましょう。

お湯で汚れを
浮かせて落とす

油汚れ

×

換気扇（シロッコファン） 五徳のコゲ付き
準備するもの：浸け置き用・粉末タイプのアルカリ性洗剤
または重曹、中性洗剤（食器用洗剤）、ブラシ

準備するもの：浸け置き用・粉末タイプのアルカリ性洗剤
または重曹、中性洗剤（食器用洗剤）、ブラシ、ウエス

ファンが浸かる程度の
バケツまたはシンクに
40～ 60度くらいのお
湯をはります。洗剤の
表示に従い洗浄液を作
り、そこに中性洗剤を数
滴加え、洗剤の浸け置
き時間の目安の表示に
従い浸け置きします。
CHECK!
浸け置きしている間に、
レンジフード周辺の拭
き掃除を行いましょう。

40～ 60度ぐらいのお湯
をバケツに用意し、洗剤
の表示に従い洗浄液を作
ります。そこに中性洗剤を
数滴加え、洗剤の浸け置
き時間の目安の表示に従
い浸け置きします。

残った汚れは、ブラシな
どで洗います。その後、
水で流し、乾かします。
CHECK!
掃除後は、グラスファイ
バー製のフィルターや
不織布フィルターを使う
と汚れにくくなります。

一度で汚れが落ちない場
合は、ブラシなどで落とす
か、再び新しく洗浄液を作
って浸け置きするのを繰り
返します。キレイになった
ら、水で洗い流してウエス
で拭き取ります。
CHECK!
鍋やフライパンなどのコ
ゲ付きも同じ要領で対応
できます。

11

2

2

Case1 Case2

 よくある質問にお答えします！
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※チラシは地域によりデザインが異なる場合や同封されていない場合がございます。ご希望の場合は上記電話番号にお問い合わせください。
※一部、地域などによりサービスの提供ができない場合がございます。まずはお気軽にご相談ください。サービスをご利用の場合は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

または

水道の蛇口やキッチンのシンク、鏡の汚れの多くは、アルカリ性の汚れ。
水道水の中にはマグネシウムやカルシウムなどのミネラルが含まれているため、
水分が蒸発するとミネラルが白いかたまりになって付着します。
これを放置しておくとガンコ汚れに。また、トイレの黄ばみも水アカ汚れの一種。
尿の水分が抜け、カルシウムが固まった尿石が原因です（前ページ参照）。
●予防法
こまめに水滴を拭くこと。特に鏡はスクイージーなどで水滴をぬぐっておきましょう。

水が原因のもの、
便器の黄ばみなども

水アカ汚れ

×

ステンレスシンク・
蛇口（水栓）類

浴室扉（主に外側下部）

準備するもの：中性洗剤（食器用洗剤）、
クエン酸（酸性洗剤）、研磨剤、スポンジ、ウエス

準備するもの：浸け置き用・粉末タイプのアルカリ性洗剤
または重曹、中性洗剤（食器用洗剤）、ブラシ、ウエス

準備するもの：酸性洗剤、ハケ、ブラシ、ウエス

まず、シンク内の油汚
れを落とします。スポ
ンジに中性洗剤をつ
け、シンク全体を洗い
ます。次にクエン酸を
スポンジにつけ、全体
を洗い、よく流します。

扉のゴムパッキンについた
白っぽいカリカリした汚れ
は、酸性洗剤をハケで塗布
して5分放置。再び塗布し、
5分放置します。ただし扉の
素材により変色の恐れがあ
るので、様子を見ながら時
間を短く調整してください。
CHECK!
放置している間に、扉の内
側の皮脂汚れや石けんカス
などの汚れを掃除しましょ
う。研磨剤を2～3滴たらして、

ゴム手袋でやさしくなでる
ように仕上げ磨きをし、ウ
エスで拭き取ります。ステ
ンレスの蛇口類も同じ要
領でキレイになります。
CHECK!
1カ所を集中的に磨くと素
材にキズがつく恐れがあり
ますので、手で全体をなで
るように様子を見ながら行
ってください。

①の汚れをブラシでこすり
落とし、水で流すか、水で濡
らしたウエスでよく拭いてく
ださい。

1

1

2

2

Case1 Case2

Q1

Q2

A

A

ガンコ汚れはナチュラル系の洗剤でキレイになりますか？

酸性やアルカリ性など、判断がつかない汚れはどうしたらいいですか？

 クエン酸や重曹など、ナチュラル系の洗剤は、ガンコ汚れを落とすのにはあまり向いていないかもしれませ
ん。ただ手肌にはやさしいので、普段の掃除の際に使用するのが良いと思います。

ほとんどの汚れはアルカリ性洗剤で落ちると思いますが、設備の素材を傷めないためにも、まずは中性洗
剤（食器用洗剤）を使って落としてみるのがオススメです。

 よくある質問にお答えします！
きよきよさんが

※研磨剤は細かなキズが生じることがあ
るので頻繁に使わなくて済むように、汚
れをためないことを心がけましょう。
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大和ライフネクスト「暮らすプラス」宅配クリーニング ご相談窓口

暮らしもスペースも“スリム”に！
保管付 宅配クリーニングが便利です。

同封の
チラシも

ご覧ください。

受付時間 9：00～ 18：00（土日祝・年末年始を除く）

0120-37-0341
https://www.class-plus.jp/暮らすプラス 検索

ご案内No
CPK08

※サービスをご利用の場合は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

宅配宅配
自宅に取りに＆届けに来てくれます！

保管付

宅配会社

「宅配クリーニング」は、その名のとおり、クリーニング品の受
け渡しを“宅配”で行えるサービスです。お客さまはご自宅に
いながらクリーニングに「出す」「受け取る」の両方を済ませら
れるので、かさばる荷物を持って行ったり、取りに行ったり、お
店の営業日や営業時間を気にする必要がないのが特長。“ラ
ク”で“便利”なサービスとして、利用者が急増しています。

「宅配クリーニング」なら、自宅でラクラク！

自宅で渡す
（集荷）

宅配便で
返却

クリーニング
会社（工場）

無料保管サービスでシーズンオフの衣
類や布団を預けてしまえば、自宅のク
ローゼットや押入れがスッキリ！衣替え
シーズンにぴったりのサービスです。

POINT

1 無料保管無料保管
最長9カ月の
保管サービスがあります！

POINT

2

指定の袋に
入れて

取りに来て
もらうだけ！
指定の袋に

入れて

取りに来て
もらうだけ！

衣
類
を
預
け
て

衣
類
を
預
け
て

こ
ん
な
に
ス
ッ
キ
リ
！

こ
ん
な
に
ス
ッ
キ
リ
！

上記期限後は、本広告に掲載されている内
容は予告なく変更される場合がございます。

広告有効期限：2022年11月末日
WEB申し込みなら
カード決済OK!受付時間／9：00～18：00

（土日祝・年末年始除く）

お問い合わせ
お申し込み 0120-37-0341

大和ライフネクスト「暮らすプラス」　生活関連サービス ご相談窓口 お申し込み時にお伝えください

ご案内No：THCK8A www.class-plus.jp
暮らすプラス 検索

衣類クリーニングパック衣類クリーニングパック

※保管なしも選べます。

出しそびれていた秋冬物や、夏物の衣替えに出しそびれていた秋冬物や、夏物の衣替えに
クリーニングは徒歩や自転車でお店に持ち込むのがたいへん…。
そんな方にぜひお試しいただきたいのが、
自宅で受け渡しできる、いま話題の『宅配クリーニング』です。
無料保管サービスもあるので、収納にお困りの方もぜひお試しください。

クリーニングは徒歩や自転車でお店に持ち込むのがたいへん…。
そんな方にぜひお試しいただきたいのが、
自宅で受け渡しできる、いま話題の『宅配クリーニング』です。
無料保管サービスもあるので、収納にお困りの方もぜひお試しください。

消臭・抗菌クリーニングを標準で行っております
弊社提携のクリーニング工場では、“消臭・抗菌”効果のあるクリーニング
が標準仕様です。コート類は意外と汗が染みこんでいて、クローゼット
に入ったままだと不衛生に。ご自宅で洗えない衣類などはプロに任せて
キレイにクリーニングしましょう！

共働きで時間がないので助かっています！
　我が家は共働きなので、毎日の二人のワイシャツやブラウスをクリーニングに出したくて、でもお
店が開いている時間には間に合わないし、おまけに近所のお店は日曜が定休日…。困っていた
ところでこのサービスを知り、本当に助かりました！ 食事の準備やお掃除もあるので、毎日の洗濯
やアイロンがけは結構たいへん。都合のよいタイミングで手配ができてとっても助かっています。

この表記があるものなら
お出しいただけます

※海外の洗濯表示タグが
　付いているものは
　対象外となります。

畳んだときに厚みが出にくい平畳みがオススメです！ 薄手の衣類は小さくして最後にすき間に！

特に10点パック・15点パックをフル活用したい方へ
※数量に満たない場合も、入りきる量が上限になります。上手にたくさん入れるポイント

自宅で受け渡し＆無料保管！自宅で受け渡し＆無料保管！
保管付

宅配クリーニング宅配クリーニング
今なら秋のキャンペーン中！ ダウン１点あたり 約917円～！今なら秋のキャンペーン中！ ダウン１点あたり 約917円～！

※詳細は裏面をご確認ください。※詳細は裏面をご確認ください。

クリーニングをもっと便利に!
衣類クリーニングパックキャンペーン中！

１点あたり924円～！

※保管なしの場合は２～３週間程度でのお戻し

最長９カ月 無料保管

「1点」として扱える衣類やクリーニングできないもの、注意事項などは裏面の「秋冬の衣替えパックキャンペーン」をご確認ください。

7,480円
13,860円
10,670円

（
税
込
）

（
税
込
）

（
税
込
）

１点あたり
1,067円

１点あたり
924円

１点あたり
約1,247円

お申し込み期限：2022年11月末日

服がいっ
ぱいで

収まらな
い！

リピーター多数の
人気サービスです！
リピーター多数の
人気サービスです！

保管なしメニューもご用意！ 詳細は裏面へ

衣類10点パック 弊社通常価格
11,000円（税込）

キャンペーン価格

衣類15点パック 弊社通常価格
14,300円（税込）

キャンペーン価格

衣類6点パック 弊社通常価格
7,700円（税込）

キャンペーン価格

◎ 衣類の種類に関わらず、出したい点数でお選びください。
人気

または

※保管を希望するものとしないものがある場合は、パックを分けてお申し込みください（保管のご希望は衣類単位ではなく、パック単位でのご指定となります）。

衣替えのシーズン。クローゼットの整理をしていたら、
クリーニングに出したい衣類がたくさん！ そんなときは……？

“やめ家事”はここにもありました

するとビックリ!!

クリーニング店に持って
行くのをやめました！

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に

持
っ
て
行
く
の
を
や
め
た
結
果

暮
ら
し
が“
ス
リ
ム
”に

な
り
ま
し
た
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貸し出しや売却をお考えの場合は、弊社にご相談ください。弊社内の専門部署である
「資産管理サポート課」の経験豊かなスタッフがトータルでサポートします。

マンションの貸し出し・売却のお手伝いを行っています！

大和ライフネクスト「暮らすプラス」住み替え ご相談窓口
受付時間 9：00～ 18：00（水祝・年末年始を除く）

0120-90-1015 www.class-plus.jp

暮らすプラス 検索
ご案内No
CPK08

売却・賃貸のお問い合わせ

お気軽に
ご相談
ください

　

急
な
転
勤
や
相
続
な
ど
で
今
住

ん
で
い
る
マ
ン
シ
ョ
ン
を
賃
貸
に
出

す
場
合
、
家
賃
収
入
が
入
る
一
方

で
、
支
払
い
が
必
要
な
も
の
も
あ

り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
室
内
や
設
備
の
状
況

に
よ
っ
て
は
、
賃
貸
に
出
す
前
に

ハ
ウ
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
や
リ
フ
ォ
ー

ム
、
修
繕
な
ど
の
費
用
が
必
要
に

な
り
ま
す
。
ま
た
賃
貸
管
理
会
社

に
管
理
を
委
託
す
る
場
合
に
は
、

契
約
時
の
手
数
料
や
月
々
の
管
理

手
数
料
が
か
か
り
ま
す
。
そ
の
ほ

か
、
賃
貸
に
出
し
て
か
ら
も
居
住

し
て
い
た
と
き
と
同
様
に
マ
ン
シ
ョ

ン
の
管
理
費
や
修
繕
積
立
金
、
固

定
資
産
税
な
ど
は
引
き
続
き
支
払

わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

注
意
し
た
い
の
は
賃
貸
契
約
が

成
立
し
賃
借
人
が
住
ん
で
い
る
場

合
、
給
湯
器
が
壊
れ
る
、
水
栓
か

ら
水
漏
れ
が
発
生
す
る
な
ど
の
不

具
合
が
生
じ
た
ら
、
修
繕
費
は
貸

主
が
負
担
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

点
。
貸
主
本
人
は
部
屋
に
住
ん
で

お
ら
ず
設
備
な
ど
の
状
態
を
把
握

で
き
て
い
な
い
た
め
、
あ
ら
か
じ
め

修
繕
費
と
い
う
突
発
的
な
出
費
に

対
応
で
き
る
よ
う
に
し
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

賃
貸
に
出
し
て
か
ら
も

支
払
い
続
け
る
費
用
が
あ
る

参考／お部屋の面積などに
よりますが、弊社でハウスクリ
ーニングとリフォーム、設備
交換等をご依頼いただく際
にかかる費用は10万～ 30万
円程度となることが多いで
す。ただし、費用は室内の状
態などにより異なります。

“賃貸に出す”場合の費用
賃貸に出す前に
かかる費用例

賃貸に出してからも
かかる費用例

●ハウスクリーニング費
●リフォーム費
●修繕費

●管理手数料
●マンションの管理費・
　修繕積立金
●固定資産税
……など

貸
し
出
し
た
い
け
ど

費
用
っ
て
か
か
る
の
？

高経年マンションが急増し、建物の老
朽化や管理組合運営の担い手不足が
懸念される中、今年4月「マンション管
理計画認定制度」が創設されました。こ
れはマンションの管理計画が一定の基
準を満たす場合、地方公共団体から認
定を受けられる制度です。認定されると
フラット35やマンション共用部分のリフ
ォーム融資の金利引き下げなどの優遇
措置が受けられます。また購入希望者
がマンションの管理状況を把握しやす
くなったり、適正に管理されたマンショ
ンとして市場で評価され
たりするなどのメリット
が期待できます。

「暮らすプラス」
住み替え相談窓口

担当：たぐち

市場価格の向上も期待できる⁉
マンション管理計画
認定制度スタート！

マンションTOPICS

マ
ン
シ
ョ
ン
を
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材料（作りやすい分量）
• 豚こま切れ肉……200ｇ
• 焼き肉のタレ……大さじ3

作り方
❶保存袋に豚肉と焼き肉のタレを
　入れ、手でもんでなじませる。
❷空気を抜きながら平らにして
　ジッパーを閉じ、冷凍する。

材料（作りやすい分量）
• 鶏むね肉（皮なし）……1枚（250ｇ）
　• マヨネーズ……大さじ1
　• 醤油……大さじ1
　• 酒……大さじ1
　• おろしにんにく（チューブ）……2～ 3㎝

作り方
❶鶏むね肉は繊維に沿ってそぎ切りにする。
❷保存袋に①とAを入れ、手でもんで
　なじませる。
❸空気を抜きながら平らにしてジッパーを
　閉じ、冷凍する。

材料（2人分）
• 豚こま切れ肉の焼き肉のタレ漬け（冷凍）……1袋
• 玉ねぎ……1/2個　　• ピーマン……2個

作り方
❶豚こま切れ肉の焼き肉のタレ漬けは冷蔵室に移して解凍する。
❷玉ねぎは1cm幅のくし形、ピーマンはヘタとタネを取って縦1cm幅に切る。
❸フライパンに①と②を入れ中火で熱し、蓋をして３～４分ほど
　蒸し焼きにしてから炒め合わせる。
❹全体に火が通ったら器に盛る。

＊ 豚こま切れ肉の炊き込みごはん
＊ 豚こま切れ肉の卵とじ
＊ 豚こま切れ肉の焼き肉サラダ

＊ 鶏むね肉と彩り野菜のガーリックマヨ炒め
＊ 鶏むね肉のマヨフライ
＊ 鶏むね肉の鶏ハム

調理しやすい大きさや食べや
すい大きさに切り、ジッパーつ
き保存袋に入れます。

材料（2人分）
• 鶏むね肉のガーリックマヨ漬け（冷凍）……1袋
• 片栗粉……適量
• レタス・トマト（乱切り）……各適量

作り方
❶鶏むね肉のガーリックマヨ漬けは冷蔵室に移して解凍する。
❷①に片栗粉をまぶし、170度の油で3分ほど揚げる。
❸器に盛り、レタスとトマトを添える。

A

豚こま切れ肉の
焼き肉のタレ漬け

鶏むね肉の
ガーリックマヨ漬け

 アレンジ レシピ！ 豚こま切れ肉の野菜炒め

お肉の下味冷凍

❶

冷蔵室解凍

基本の解凍法。約7～8時間かけて
ゆっくり解凍するので味が落ちにく
いのが特長。夕飯で使う場合は朝、
冷蔵室に移しておきましょう。ちな
みに、常温解凍は急激に溶けてドリ
ップが出やすく肉がパサつくのでお
勧めしません。

おいしく
食べられる目安
冷凍保存で

2カ月

 アレンジ レシピ！ 鶏むね肉のからあげ

おいしく
食べられる目安
冷凍保存で

2カ月

こんな
料理にも!

こんな
料理にも!

21

2
2
2
2
22
2
22
2

22
2
22
2
22
2

2

  冷凍保存のやり方

オススメの解凍法

材料（作りやすい分量）
• 鶏むね肉（皮なし）……1枚（250ｇ）
　• マヨネーズ……大さじ1
　• 醤油……大さじ1
　• 酒……大さじ1
　• おろしにんにく（チューブ）……2～ 3㎝

作り方
❶鶏むね肉は繊維に沿ってそぎ切りにする。
❷保存袋に①とAを入れ、手でもんで
　なじませる。
❸空気を抜きながら平らにしてジッパーを
　閉じ、冷凍する。

調理しやすい大きさや食べや
すい大きさに切り、ジッパーつ
き保存袋に入れます。

味が染み込みやすいよう、袋
の上からもみ込みます。

冷凍や解凍のスピードが
均一になるよう、空気を抜
きながら食材を平らにし、
ジッパーを閉じます。

お
肉
の
下
味
冷
凍
術

暮らしに

PLUS IDEA

時
短
！
お
い
し
い
！
無
駄
に
し
な
い
!

料理研究家、ラク家事アドバイ
ザー。簡単でおいしいレシピ
提案が人気。冷凍保存のスペ
シャリストとしても定評があり、
テレビや雑誌など多方面で活
躍中。食品ロス削減アドバイ
ザー、冷蔵庫収納＆食品保存
アドバイザー、防災士の資格も
もつ。『おいしい冷凍保存術』
（宝島社）など著書多数。

教えてくれたのは

 島
しま

本
もと

美
み

由
ゆ

紀
き

さん

ご
好
評
を
い
た
だ
い
た
本
誌
V
O
L.
5
掲
載
の
野
菜
の
冷
凍
術
。
今
回
は
そ
の
続
編
と
し
て

お
肉
に
下
味
を
つ
け
て
冷
凍
す
る
方
法
を
豚
こ
ま
切
れ
肉
と
鶏
む
ね
肉
を
例
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

調
味
液
に
漬
け
る
こ
と
で
味
が
染
み
込
み
や
す
く
、時
短
調
理
も
可
能
！ 

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

下味冷凍 4つのメリット

❶ ❷ ❸食材を切り、
ジッパーつき
保存袋に入れる

▶ ▶

調味料を
混ぜてから加え、
よくもむ

食材を平らにし、
空気を抜いて
ジッパーを閉じる

氷水解凍冷蔵室解凍 凍ったまま調理

早く調理したい場合にオススメの
解凍法。ボウルに氷水を張り食材
を保存袋ごと入れます。手で食材
をほぐしたり割ったりできるくらいの
半解凍状態になったら調理可能。

基本の解凍法。約7～8時間かけて
ゆっくり解凍するので味が落ちにく
いのが特長。夕飯で使う場合は朝、
冷蔵室に移しておきましょう。ちな
みに、常温解凍は急激に溶けてドリ
ップが出やすく肉がパサつくのでお
勧めしません。

炒める場合なら、凍ったまま調理も
便利。調理しながら解凍できるの
でさらに時短が可能です！ 焦げや
すいので、火加減を調整しながら蒸
し焼きにした後、ほかの具材と炒め
合わせましょう。

乾燥や酸化を防ぎやすくなる1
メリット

調味液でコーティングして冷凍するので空気に触れづらく、乾
燥や酸化を防ぎやすくなります。

調味液がしっかり染み込む3
メリット

食材にしっかりと味がつくので、おいしいうえに調理がラク！ 
調味料の使いすぎを防ぐこともできます。

時短調理が可能！4
メリット

下ごしらえ済みだから、揚げたりほかの食材と炒めたりするだ
けで簡単に素早くおいしい一品が完成します。

食感が柔らかくなる2
メリット

冷凍することで食材の水分が氷結晶となり組織を破壊するの
で、食感が柔らかくなります。「豚こま切れ肉や鶏むね肉など
硬いお肉ほど柔らかく仕上がりますよ」と島本さん。

保存は冷凍用
のジッパーつき
保存袋で

こんな
料理にも!
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「離れて暮らす
親の見守りかた」
～賢い遠距離介護とは～

「そろそろ考えておく
親の認知症対策」
～相続・家族信託のすすめ～

【講師】象印マホービン株式会社　
CS推進本部チーフマネージャー　樋川 潤
【日時】2022年11月19日（土）　
14時～ 16時
【場所】大和ライフネクスト本社１F　
東京都港区赤坂5-1-33

【お申し込み期限】
11月18日（金）12時

【講師】司法書士リーガルパートナー　
代表司法書士　堀内 貴敬
【日時】2022年11月26日（土）　
14時～ 16時
【場所】大和ライフネクスト本社１F　
東京都港区赤坂5-1-33

【お申し込み期限】
11月25日（金）12時

事前
申し込みは
こちら

事前
申し込みは
こちら

プレシャスライフ特典で
見守りロボットを

おトクにはじめてみませんか？

お電話でのお問い合わせは

https://preciouslife.
class-plus.jp/cp2210

超高齢社会を考える

「そろそろごと
セミナー」
開催

参加無料
要予約

オンラインでも
参加可能

ペットみたいな愛らしさ
癒し系ロボット

 “孫の動画＆写真”で
３世代がつながる

毎日使う冷蔵庫で
そっと見守り

ポットで見守る
見守りサービスの先駆け

Wi-Fi不要

Wi-Fi不要

Wi-Fi不要

Wi-Fi不要

Wi-Fi不要

ネコリコ
『BOCCO emo LTEモデル
powerd by ネコリコ』

チカク
『まごチャンネル』

ネコリコ『まもりこ』

象印マホービン
『みまもりほっとライン』

見た目から愛らしさがあふれている
『BOCCO emo（ネコリコ）』。家族がス
マホアプリからメッセージを打ち込むと、
BOCCO emo（ネコリコ）が音声でメッ
セージを読み上げてくれます。さらにロボ
ットの録音ボタンを押してBOCCO emo
（ネコリコ）に話しかければ、その音声ファ
イルが家族のスマホアプリに送られます。
スマホやパソコンの文字入力が難しいシ
ニアにとって、音声で対応してくれるのは
うれしいポイント。箱から取り出して電源
につなぐだけで利用でき、さまざまな危険
を感知してくれる環境センサーやリマイン
ド機能が付属しているのも便利です。

機器レンタル＆月額プラン
月額利用料：1,980円（税込）
※ほか、機器購入＆月額プランあり

孫の動画や写真を送るとテレビで
見ることができる『まごチャンネル』。
離れて暮らす親に孫の成長を気軽
に届けられるうえ、視聴するとスマ
ホアプリに通知が届くので、元気で
いるかの確認にも。テレビとケーブ
ルをつなぐだけですぐに使えます。

本体価格：19,800円（税込）  
月額利用料： 1,628円（税込）
※ほか、年額プランあり

コンセントにつなぎ、端末
を冷蔵庫につけるだけなの
で、高齢者でも一人で設置
しやすいです。一定時間冷
蔵庫の開閉がない場合の
み、異変をスマホアプリに
通知します。小さくて場所
もとらず、月額利用料もリー
ズナブルで気軽にはじめら
れます。 
本体価格：13,200円（税込） 
月額利用料：550円（税込）

電気ポットには、無線通信機が
内蔵されており、「電源を入れた」
「給湯した」という使用状況が１
日２回、家族にメールで通知され
ます。また、『おでかけお知らせ
機能』つきなので、家族に不要
な心配をかけずにすみます。

本ページでご紹介しているサービス（機器）は、いずれもインターネット接続が不要です（LTE回線使用）。

契約料（初回のみ）：5,500円（税込）
※ iポット１台につき
月額利用料：3,300円（税込）

プレシャスライフ
相談室からのお知らせ

受付時間 9：00～ 18：00
（土日祝・年末年始を除く）

0800-170-6541

　

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
様
子
は

気
に
な
る
け
れ
ど
、
コ
ロ
ナ
禍

の
今
、
な
か
な
か
訪
問
も
で
き

な
い
し
、
仕
事
が
忙
し
く
て
頻

繁
に
電
話
も
で
き
な
い
…
…
。

そ
ん
な
と
き
に
頼
り
に
な
る
の

が
見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
で
す
。

　

カ
メ
ラ
な
ど
を
設
置
し
て

「
親
を
見
守
る
」「
子
に
見
守
ら

れ
る
」
と
考
え
る
と
、
お
互
い

負
担
に
感
じ
る
こ
と
も
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ

れ
が
例
え
ば
愛
ら
し
い
ロ
ボ
ッ

ト
な
ら
、
親
に
と
っ
て
は
ペ
ッ

ト
の
よ
う
な
癒
し
に
、
子
に

と
っ
て
は
親
の
様
子
を
知
る
手

立
て
と
な
り
、
楽
し
み
な
が
ら

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ

て
、
安
心
も
得
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

離
れ
て
い
る
の
に
、
近
く
に

感
じ
る
見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
、
気

軽
に
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
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ペットみたいな愛らしさ
癒し系ロボット

Wi-Fi不要

ネコリコ
『BOCCO emo LTEモデル
powerd by ネコリコ』
見た目から愛らしさがあふれている
『BOCCO emo（ネコリコ）』。家族がス
マホアプリからメッセージを打ち込むと、
BOCCO emo（ネコリコ）が音声でメッ
セージを読み上げてくれます。さらにロボ
ットの録音ボタンを押してBOCCO emo
（ネコリコ）に話しかければ、その音声ファ
イルが家族のスマホアプリに送られます。
スマホやパソコンの文字入力が難しいシ
ニアにとって、音声で対応してくれるのは
うれしいポイント。箱から取り出して電源
につなぐだけで利用でき、さまざまな危険
を感知してくれる環境センサーやリマイン
ド機能が付属しているのも便利です。

機器レンタル＆月額プラン
月額利用料：1,980円（税込）
※ほか、機器購入＆月額プランあり

電話に
出なかったから
心配だな……

最近
会えてないけど
元気かな？

孫は元気に
してるかな？

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
安
否
な
ど
を
確
認
で
き
る
手
段
の
ひ

と
つ
に
“
見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
”
が
あ
る
の
を
ご
存
じ
で
す

か
？ 

見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
り

ま
す
が
︑
操
作
が
簡
単
で
︑
親
子
で
楽
し
み
な
が
ら
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
る
も
の
を
ご
紹
介
し
ま
す
︒

　

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
様
子
は

気
に
な
る
け
れ
ど
、
コ
ロ
ナ
禍

の
今
、
な
か
な
か
訪
問
も
で
き

な
い
し
、
仕
事
が
忙
し
く
て
頻

繁
に
電
話
も
で
き
な
い
…
…
。

そ
ん
な
と
き
に
頼
り
に
な
る
の

が
見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
で
す
。

　

カ
メ
ラ
な
ど
を
設
置
し
て

「
親
を
見
守
る
」「
子
に
見
守
ら

れ
る
」
と
考
え
る
と
、
お
互
い

負
担
に
感
じ
る
こ
と
も
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ

れ
が
例
え
ば
愛
ら
し
い
ロ
ボ
ッ

ト
な
ら
、
親
に
と
っ
て
は
ペ
ッ

ト
の
よ
う
な
癒
し
に
、
子
に

と
っ
て
は
親
の
様
子
を
知
る
手

立
て
と
な
り
、
楽
し
み
な
が
ら

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ

て
、
安
心
も
得
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

離
れ
て
い
る
の
に
、
近
く
に

感
じ
る
見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト
、
気

軽
に
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

ロ
ボ
ッ
ト
で“
ゆ
る
や
か
に
”

つ
な
が
る
安
心
感

見
守
り
ロ
ボ
ッ
ト

  

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

離
れ
て
暮
ら
す
親
と
楽
し
く

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
る

22

2
2
2
2
22
2
22
2

22
2
22
2
22
2

2



首のこり

※あくまで個人で行うストレッチのご提案であり医療的な効果をお約束するものではございません。

下の2つのイラストには、7カ所違う部分があります。
全部見つけられるか、Let'sあたまのたいそう！

①ドア　②右側の子どもの帽子　③風船の表情　④壁の飾り　⑤出窓に飾った猫
⑥パパのひげ　⑦テーブルの上のカトラリー こたえ

Let's あたまのたいそう

まちがいさがし
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な
ぁ
さ
ん
の

なぁさん（中
なか

田
た

雄
ゆう

大
だい

）

＂
ズ
ボ
ラ
＂ス
ト
レ
ッ
チ

テ
ー
マ「
首
の
こ
り
」

首のこり

在
宅
時
間
が
増
え
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
の
座
り
っ

ぱ
な
し
に
よ
る
腰
痛
、
P
C
や
ス
マ
ホ
の
見
す

ぎ
に
よ
る
肩
こ
り
な
ど
を
感
じ
て
い
る
方
も
多

い
の
で
は
？ 

人
気
の
ス
ト
レ
ッ
チ
専
門
家
が
、 

“
寝
た
ま
ま
”“
座
っ
た
ま
ま
”
で
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
今
回
は
首
の
こ
り

を
感
じ
た
と
き
に
行
い
た
い
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

寝
た
ま
ま

座
っ
た
ま
ま
で
で
き
る
！

スマホやパソコンの画
面を見ている時間が長
いと、首でいちばん大
きな筋肉である胸

きょう

鎖
さ

乳
にゅう

突
とつ

筋
きん

（首を左右に
傾けたりねじったりす
るときにはたらく筋肉）
が固くなります。ストレ
ッチでほぐしましょう。

解剖学を熟知したパーソナルストレッ
チ専門家。経営するストレッチ専門店
「Nストレッチ」は、予約がすぐに埋まっ
てしまうほど人気。著書に『なぁさんの
寝たまま 座ったままストレッチ』（廣済
堂出版）などがある。毎日、Twitterでス
トレッチに関する情報や動画を配信中。
https://twitter.com/nst_nakata

左右 20秒×3セット

後ろ姿

左右 20秒×3セット寝たまま

座ったまま

ストレッチ

ストレッチ
右手を頭の上に置き、
左手は背中に回す。

※あくまで個人で行うストレッチのご提案であり医療的な効果をお約束するものではございません。

※ケガをしない
よう、力を入れす
ぎずゆっくりと行
ってください。

手で頭を右後ろ
にひっぱり、ゆっ
くりと首を伸ば
す。反対側も同
様に行う。

左を下にして横
になる。右手は
ダラリと背中に
つけておく。

右肩が上がらないように左
手を右肩に置く。首を左
に向けて右の首筋を伸ば
す。反対側も同様に行う。

※ケガをしないよう、力を入れ
すぎずゆっくりと行ってください。

1 2

1

2

第4 回
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CLASS PLUS
みなさまから頂戴するたくさんのお便りの中から、ここでいくつかご紹介させて
いただきます。暮らしの中のちょっとしたお困りごとなど、ぜひみなさまもお聞かせください。

みなさまと楽しい
ひとときをともに

※本誌記載内容に訂正がある場合は、暮らすプラスWEBサイトにてご案内させていただきます。（https://www.class-plus.jp/）

 個人情報保護に関する通知事項  （1）利用目的／ご提供いただく個人情報は、以下に掲げる利用目的のために利用し、法令に基づく場合および本人ならびに公衆の生命・健康・財産
の重大な利益を保護する場合を除き、ご本人の同意を得ることなく他に利用および提供、委託することはございません。①弊社協力会社によるサービスの提供。②記載内容に関するご
連絡・お問合せへの対応、確認、およびその記録。③弊社の提供するサービスに関してパンフレット類、広報物等の送付または電話・メールなどによるご案内。④弊社の提供するサー
ビスの維持向上の目的で調査、および分析を行うため電話・メール・書面などによるアンケートの依頼。 （2）提供および委託について／サービスの提供および改善のため、弊社協力会
社に書面または電子媒体によりご提供いただいた個人情報を提供または委託をします。なお、当該会社とは秘密保持に関する書面を締結済です。 （3）任意性および情報をご提供いた
だけなかった場合に生じる結果／個人情報のご提供は任意です。ただし、必要事項をご提供いただけない際は、サービスの提供ができない場合、ご意見やご質問にお答えできない場合
があります。 （4）個人情報の利用目的の通知、開示、訂正、追加および削除、利用停止や消去または第三者への提供の停止に関する求めの手続き／弊社ホームページhttps://www.
daiwalifenext.co.jp/privacy/　記載の手続きにより受付いたします。 （5）個人情報に関するご相談、苦情窓口／東京都新宿区西新宿6丁目11番3号 Dタワー西新宿 5F　大和ライフ
ネクスト株式会社 暮らすプラス事業部（個人情報保護管理者代理）TEL：03-6734-7064  FAX：03-6734-7065

すぐに実践できる具体的な事例がたくさん書い
てあって、やってみようと思えました。また、そ
れをすることで見込める節約金額も書かれてい
たので参考になりました。宮城県　K.Mさま

前号の「夏の電気代節約アイデア」の記事について
は、K.Mさまのように参考になったという嬉しいお
声をたくさん頂戴しました。ありがとうございます。
ご紹介した内容は、季節を問わず通年、実践してい
ただきたいアイデアもありますので、今後も参考に
していただけますと幸いです。

（前号の防災クイズのひとつ「大きな揺れを感
じた際の適切な逃げ場所」は）トイレや浴室の
ほうが柱が多くて空間が狭いので、つぶれにく
いと思っていました。「廊下なんだ～、なるほ
ど～」と気づきになったので、読んで良かった
です。京都府　N.Nさま

N.Nさまのように、室内での最適な逃げ場所はトイ
レや浴室だと思っている方が多いと、「防災クイズ」
を監修した国崎信江さんがおっしゃっていました。
家具など倒れるものが少ない廊下が室内で安全な
場所といえます。避難経路でもあるので、日頃から
ものを置かないようにしておくことが大切ですね。

最近は子どもがお風呂掃除を担ってくれるよう
になりました。自分なりにやっているようです
が、この記事（前号の「お風呂掃除をラクにす
る4つの心がけ」）を見せると興味深く見て、やる
気が出たようです。福岡県　M.Tさま

お子さまに関心を持っていただけたとのこと、とて
も励みになります。記事が参考になって、お風呂に
カビが生えづらくなりお風呂掃除の手間や回数が
減っていると嬉しいです。M.Tさまのお子さまのお
風呂掃除アイデアなどがありましたら、ぜひ教えて
ください。

スケッパーを使った水滴掃除、初めて知りました。これからぜひやっ
てみたいと思いました。埼玉県　H.Sさま

前号の「快適ライフ」でご紹介したキッチンのワークトップに飛び散った
水滴をスケッパーで集めてシンクに流す方法。ラクにキレイになるので
編集部のスタッフも実践しています。

布団を一度も洗っていなかったので、「清潔な布団のための3つの
ルール」の記事の通りに天日干し、表面のホコリ取り、丸洗い、やり
ます！ 東京都　Y.Iさま

清潔な布団で健康を保つための正しいお手入れ方法、実践していただけ
るとのことありがとうございます。冬布団を丸洗いするシーズンにはぜ
ひ弊社サービスをお試しいただけますと幸いです。

※本ページのみなさまのお声は、プレゼントのご応募時の
アンケートへのご回答から抜粋してご紹介しています。
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10名様

abien MAGIC GRILL
／abien

2021年グッドデザイン賞を
受賞。プレート厚約3mmの
スタイリッシュなデザインで
“ムラなくおいしく焼ける”最
新技術を採用。独自のコー
ティング技術と温度制御で
焦げ付きにくくジューシーな
仕上がりに。プレートはスタ
ンドを外して丸洗い可能。お
片付けも簡単です。

サイズ（約）／プレート（スタンド込）
幅400×奥行300×高さ83㎜　
重量（約）／2.5㎏
温度設定／2段階
（強250℃／弱180～ 200℃）

※当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます（12月上旬発送予定） 。 ※お申し込みはお一人さま1点（２件以上のお申し込みは無効）。
※アンケートにお答えいただけない場合は、抽選の対象外となる場合がございます。

『CLASS PLUS』
アンケートとプレゼント
ご応募はこちらから

締切 2022年11月末日

右の2次元コードから
もアクセスできますhttps://www.class-plus.jp/present.php

暮らすプラス  プレゼント 検索

暮らすプラスセレクション 検索

『CLASS PLUS』
秋のプレゼント
キャンペーン

家族みんなでの食事が楽しくなるふっくら焼ける
ホットプレートや秋の夜長に癒しを与えてくれる

アロマディフューザーなど快適な
マンションライフを応援する賞品をそろえました｡

みなさまのご応募、お待ちしています !

ウッドアロマミスト ナチュラルウッド
／BRUNO

手首式血圧計 BP-213
／タニタ

インテリアになじむスッキリした
デザインのアロマディフューザ
ー。超音波の振動で水をミスト
化し、ファンを使って室内に広げ
ます。超音波式ですばやく噴霧
し、触っても熱くないので小さな
お子さまがいるご家庭でも安
心。スイッチに触れるだけのタッ
チセンサーで操作も簡単。

ワンプッシュの簡単操作で
血圧測定ができる手首式血
圧計。最高血圧、最低血圧、
脈拍数、測定時の室温が表
示されます。測定結果を自
動的に保存する便利なメモ
リー機能つき。また、アラー
ムも設定できるので、測定し
たい時刻を設定しておくと忘
れずに測ることができます。

サイズ（約）／直径90×高さ140㎜ 
重量（約）／ 340g　容量（約）／ 90㎖　
素材／天然木、ポリプロピレン　
カラー／ナチュラルウッド  ※アロマオイル対応

サイズ（約）／幅65×奥行28×高さ87㎜
重量（約）／本体125g　電源／単4形アルカリ
乾電池×2本　カラー／ホワイト

3名様3名様

20名様

湯せんやレンジ調理のほか、冷蔵・冷凍保存まで
できる多機能シリコーンバッグ。洗って繰り返し
使えるので経済的です。食洗機対応。

柄が天然竹製の軽くて持ち運びしやすい歯ブラ
シ。ブラシはスリムでやわらかく、歯と歯茎の間
にやさしく入り込み、汚れを取り除きます。

素材／柄：竹、ブラシ：ナイロン　
※10本入り

コンビニエンスストア、書店、ドラッグストア、フ
ァミリーレストランなど、全国約6万店で利用で
きる全国共通の商品券（プリペイドカード）です。

サイズ（約）／ 205×205×12㎜　重量（約）／120g　
素材／シリコーンゴム（耐熱200℃／耐冷-20℃）

※絵柄は変更になることがあります。

Magicalino シリコー
ンバッグM／和平フレイズ

弊社ショッピングサイト
「CLASS PLUS SELECTION」でも
販売しているオススメ商品です！

https://class-plus.shop/

Nuyoo 
竹製歯ブラシ

QUOカード  
500円分

10名様

1名様

（約）
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マンション管理会社だからできる
こまやかな対応と豊富な実績による

確かな品質で、暮らしを幅広くサポートします。

 生活に合わせて間取りを変えたい
 住まいの汚れをスッキリさせたい

 季節はずれの衣類を預けたい
 日々の家事をサポートしてほしい

お部屋のお困りごと
何でもご相談ください

 震災や台風など“もしも”に備えたい
 老人ホームを紹介してほしい
 さまざまな事故時の心配を軽くしたい

 「お湯が出ない」などの設備不良
 不用になった家具を処分したい
 お部屋を売りたい・貸したい

浄水器カートリッジな
ど、定期的な購入が必
要な商品を取り扱って
います。

マンション向けインター
ネット接続サービスをご
提供しています。

火災や漏水などさまざ
まな事故に備え、各種
保険をご提供します。

お住まいの売買や賃貸
も、管理会社としてサ
ポートします。

＊掲載しているサービス内容は変更される場合がございます。  また、地域やマンションによりご利用いただけない場合がございます。まずはお気軽にお問い合わせください。
＊サービスをご利用の際は、P27に記載の「個人情報保護に関する通知事項」をご確認ください。

お客さまのご要望に合
わせて、リフォーム会
社をご紹介します。

宅配便で受け渡しでき、
保管するサービスが付
いています。

簡易トイレや非常食、
ランタンなど各種販売し
ています。

ガスコンロや水栓など、
専門の提携会社をご紹
介します。

「おそうじマスター」が
すみずみまでていねい
に仕上げます。

家事全般（掃除や片付
けなど）をお客さまに代
わって行います。

施設のご紹介から見学
同行、アフターフォロー
までサポート。家財の
整理もお手伝いします。

「家具を処分したい」、
「レイアウト変更したい」
などにお応えします。

リフォーム

保管付 宅配
クリーニング

防災用品の
販売

設備の
修理・交換

ハウス
クリーニング

家事代行

有料老人ホーム
の無料相談

不用品回収・
家具移動

生活関連商品
の販売

インターネット

各種保険

住まいの
売買・賃貸

C
LA

S
S

 P
LU

S
  秋

号
（

vol.8
）     発

行
：

大
和

ラ
イ

フ
ネ

ク
ス

ト
株

式
会

社
 暮

ら
す

プ
ラ

ス
事

業
部

快適
をプラス

便利
をプラス

安心
をプラス

解決
をプラス

受付時間／9：00～18：00
（土日祝・年末年始を除く）0120-09-2417 ご案内No

CPK08

2022 秋号 VOL.8
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