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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。

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。

「おそうじマスター」が
隅々まで丁寧に仕上げ
ます。

定期的な購入が必要な
商品や防災用品などを
取り扱っています。

住まいと暮らしの総合窓口

快適
をプラス

生活関連
サービス

ハウス
クリーニング

リフォーム

施設のご紹介から見学
同行、アフターフォロー
までサポートします。

安心
をプラス

有料老人ホーム
の無料相談※

※ 首都圏のみ

＊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。

お部屋を売りたい・貸したい
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

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

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。

各種保険

ガスコンロや水栓など、
専門の協力会社をご紹
介します。

解決
をプラス

設備の
修繕・交換

「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

お住まいの売買や賃貸
も、管理会社としてサ
ポートします。

売買・賃貸
サポート

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。

富士山の天然水を定期
配送します。（サーバーレ
ンタル無料）

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。

便利
をプラス

インターネット天然水の宅配保管付 宅配
クリーニング

「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。

不用品回収・
家具移動

季節はずれの衣類を預けたい
ウォーターサーバーを使いたい

ご案内No
E L N 36
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info 暮らしの特集

買い物テクニックで
上手に節約
内窓設置が好評です
マイクロファイバーで家中キレイ
リフォーム事例レポート
はじめよう“朝粥”習慣
被災時の《トイレ》の問題に備える

資産としての住まいの話

睡眠の質を高めましょう

暖房器具の賢い使い方

正しいマスクの使い方

ツボマッサージ

東日本版

本年もよろしくお願い申し上げます。本年もよろしくお願い申し上げます。

ライフネクストクラブ会員さま限定
新春豪華
プレゼントキャンペーン開催！！
詳しくはP21をご覧ください。

アイスクリーム
メーカー

ウチドライ
折角ハンガーパネルヒーター

コードレス
スチームアイロン

32
液晶テレビ

161名様に
当たる！！電気毛布

ひざ掛け



日用品編

暮らしの特集

冬
は
何
か
と
物
入
り
な
季
節
で
す
よ
ね
。

節
約
の
第
一
歩
は
日
々
の
買
い
物
か
ら
。「
塵
も
積
も
れ
ば
山
と
な
る
」と
い
う
よ
う
に
、

少
し
の
心
掛
け
が
大
き
な
節
約
に
つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
冬
は
年
末
年
始
の
支
出
や
新
生
活
に

向
け
て
の
準
備
な
ど
、何
か
と
出
費
の
か

さ
む
時
季
。ま
た
、今
年
は
10
月
か
ら
消
費

税
率
が
10
％
に
引
き
上
げ
ら
れ
る
予
定

も
あ
り
、今
か
ら
で
も
で
き
る
だ
け
支
出

を
抑
え
て
お
き
た
い
と
こ
ろ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
月
々
の
光
熱
費
や
水
道
代
の
よ
う
に

使
っ
た
分
を
後
か
ら
支
払
う
も
の
よ
り

も
、日
々
の
出
費
と
な
る
日
用
品
や
食
品

の
買
い
物
は
支
出
が
よ
り
気
に
な
っ
て
し

ま
う
も
の
。い
い
換
え
れ
ば
調
整
し
や
す

い
部
分
で
も
あ
り
ま
す
。小
さ
な
こ
と
か

ら
コ
ツ
コ
ツ
と
積
み
重
ね
て
い
け
ば
、「
必

要
経
費
だ
か
ら
」と
つ
い
つ
い
か
さ
み
が
ち

な
生
活
費
を
上
手
く
節
約
で
き
る
か
も

買
い
物
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
上
手
に
節
約

買
い
物
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
上
手
に
節
約

無
理
せ
ず
賢
く
、買
い
物
が

楽
し
く
な
る
工
夫
を

し
れ
ま
せ
ん
。

　
そ
ん
な
日
々
の
買
い
物
の
工
夫
や
心

掛
け
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ネット通販も活用して買い物上手に！
ショッピングサイトの特売も要チェック
ショッピングサイトの特売日やポイントアップデーを上手に活用すればさらに
お得に買い物ができることも。ネット通販では別途送料がかかることも多い
ですが、「○○円以上の購入で送料無料」というネットショップもあり、まとめ
買いしてもムダにならない消耗品の購入にうってつけ。お得に買えるお店の
選択肢がぐんと広がります。利用するクレジットカードのポイントなどもふま
えて検討しましょう。

よく買う10点の
「相場」をメモ！

ストックがない！
そんなときは…

“必要経費も”
賢く使おう！

生
活
に
必
要
な
日
用
品
の
中
で
も
、

特
に
消
耗
品
は
節
約
の
し
ど
こ
ろ
。

ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

●ティッシュペーパー
●トイレットペーパー
●洗剤
●シャンプー
●食品用ラップ
　　　　　　　など

ティッシュ

最安値
000円（〇〇ストア）
前回
000円（〇〇ストア）

　トイレットペーパーや洗剤など日常的に使
い、頻繁に購入するものは、買い物帳や携帯
電話のメモ機能などを使って「前回どこでい
くらで買ったか」と「過去の最安値と購入店」
を書き残しましょう。家計簿をつけている方
も、それとは別に買い物中に確認できるとこ
ろにメモしておくのがポイント。最初から全部
やろうとすると面倒になるので、初めは10点
程度に絞りましょう。そこから徐々に追加して
いくと、無理なく自然に続けられます。最安値
は更新したら忘れずに記入を。

　消耗品はいずれ使うのでムダにならな
いのがいいところ。特別に安いときには多
少は多めに買ってしまってもOKです。「こ
こぞ」の買いどきを逃さず、まとめ買いしま
しょう。

　「特売日が来ないままストックがなくなりそ
う…」そんなときは、お店のポイントアップ
デーに照準を合わせるなど、値段以外のとこ
ろで利点を見つけて購入しましょう。ここで
は特売日までの場つなぎと考え、なるべく買
いだめしないことが重要。数十円の価格差よ
りもポイントがお得な日に購入した方が実質
安くつくこともあるので、よく行く店舗の情報
はこまめにチェックしましょう。

安い時にまとめ買い！
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暮らしの特集

食
品
は
健
康
に
関
わ
り
、か
つ
毎
日
消
費
す
る
も
の
。

あ
ま
り
無
理
を
し
て
ガ
マ
ン
す
る
の
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

日
々
の
食
事
の
質
を
落
と
さ
ず
に
節
約
す
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食品編
●インス࠲ント食品
●⺞ᢱ
●ス࠽ック⩻ሶ
●品
●ᴤ
　　　　　　　など

節約はもちろん大切なことですが、そのせいで暮らしが窮屈になってしまっては楽しくありません。
長く続けられるよう、無理のない範囲で行いましょう。

「節約=ぜいたくをしな
い」と考えないこと。楽し
むときは楽しんで、その
分、他の日の出費を抑え
るなど、ときにはメリハリ
を取り入れましょう。

節約をしたい方は、きっと単に出費を抑えることだ
けが目的ではないはずです。その先にはきっと、
「お子さまの学費」「老後の貯蓄」「旅行費用」「家
電の買い替え」など、想定しているお金の使い道
があるはず。それらをより明確にして、目標に一歩
ずつ近づいていることを日々意識しましょう。

！ߔߢ‛ߪストレスޕࠎ߫ߜ߇ޠࠆߌ⛯くߒᭉޟߪ⚂▵

買い物に行ってみたら、予定していた献立の食材が
思ったより高かった…。そんなときは、そのメニュー
だけを変更したり、メニューはそのままで食材を安
いもので代用したりしてみましょう。思いがけない
アレンジメニューが生まれるかもしれません。

2ߪ߈ߣなࠎߘޠ…㜞ࠅࠃߚߞᕁޟ

　まず、普段の食費から「毎月これくらいに
抑えたい」と思う額を割り出すのが第一歩。
それを基に1週間分の予算を決め、その範
囲で収まるように買い物をします。ストレス
を感じないよう、どうしたら予算内に収まる
かをゲーム感覚で楽しみながら続けるのが
コツです。あまり無理をすると続かないの
で、現実的な計画を立てて、しっかり守るこ
とを重視しましょう。

　頻繁に買い物に行くと、その分お金を使う
機会が増えてしまいます。特に、場当たり的
に特売品の食材などを買ってしまう癖がある
方は、買い物に行く回数を減らすだけでも無
駄な出費を節約できる可能性が高くなりま
す。買い物は週1回にして、①で決めた1週
間分の食費を守りましょう。買い物の回数を
減らすことで、使った金額の把握もしやすく
なります。また、家事の時短にもなります。

　最近は少人数のご家庭向けに小分けにされている
葉物野菜なども多く売られていますが、使い勝手が良
い代わりに割高な場合もあります。他のメニューにも
使うことや、下茹でして冷凍保存することなども考え
て、丸ごとでの購入も検討しましょう。1週間の献立を
考える時点で考慮できればベスト。量と価格のバラン
ス（＝コストパフォーマンス）を意識しましょう。

　インスタント食品や調味料などは、スーパーなどのプライベートブランド
もチェックを。使い慣れたいつものブランドのものをつい選びがちですが、
プライベートブランドの商品の多くは有名メーカーの定番商品をベースに
作られているので、製造者をチェックして一度試してみましょう。いつもの味
とほとんど変わらないお手頃価格の食品に出合えることもあります。洗剤や
食品用ラップなどにも同じことがいえます。

　お店によっては、賞味期限が迫ったものやパッケージデザイ
ンが刷新されたものをワゴンセールなどで安く販売しているこ
とも。期限が近くてもすぐに消費すれば問題ないので、予算の
ゆとりの範囲内で掘り出し物を探してみましょう。ただし、いくら
期限が先でもすぐに使うかどうか分からないものはよく検討
を。結局捨てることにならないよう気をつけましょう。

　買い物に行くお店を「習慣だけ」で決めてしまっていま
せんか？ そのお店を利用する理由は「初めて行ったとき
の第一印象が良かった」「品揃えが良い」「全体的に安い」
「家から近い」などそれぞれあると思いますが、近くに何
年も利用していないお店があるなら、気が向いたときにの
ぞいてみましょう。以前と変わっているかもしれません。
また、近くに農園などがある場合は、併設された直売所で
安く新鮮な野菜を買
えることも。気を付
けてみると、身の回
りに「何となく利用し
ていないお店」とい
うのも実は多いもの
です。

　無駄な買い物を防ぐには、献立を決めて行
くことも効果的。「スーパーに行ってみて安
かったもので献立を考える」というのも合理
的な節約法ですが、実は上級テクニック。その
メニューに必要な他の食材をそろえるうちに
高額になってしまうこともあるからです。決め
た食費を守るには、買うものを事前に決めて
行くのがいちばん。また、献立を考える際は1
週間分（7日分）ではなく5日分に。あとの2日
分は、作ったメニューの味付けを変えたり、

余った食材で作れるメニューを考えたりして
みましょう。炒め物やスープなら、食材の組み
合わせをあまり気にせずおいしい一品を生み
出せることが多いです。

1週間分の
食費を決める

プライベート
ブランドを利用する

生鮮食品は
量と価格の
バランスを重視

買い物は
1週間に1回

まずは「5日分」の
献立を決める

ワゴンセールで「掘り出し物」探し

ࠍࡂࡔ
ࠆߌߟ

ᭉߦߺߒなࠆ
⋡ᮡࠍ

⏕ࠆߡ┙ߦ

買い物前買い物中

買い物前の計画は、予算に少しゆとりを持たせま
しょう。予算ギリギリで考えると、思いがけない特売
品やお菓子類などをガマンしてストレスになった
り、「今回だけは…」と予算を超えてしまったりと、
続かない原因になってしまいます。

1ࠍ↹⸘ߦࠄくࠆߒዋ߇੍▚

ᣂߚなおᐫࠍ㐿ᜏߦࠄߐࠆߔ
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資 産 としての住まいの話

売買・賃貸・「リブネス」
に関するお問い合わせは

住まいの売却（仲介・買取）、賃貸
無料で査定いたします！

※売買・賃貸に関する弊社のサービスにつきましては、P22（最終ページ）のご案内もご覧ください。　※一部対応できない地域がございます。まずはお気軽にお問い合わせください。

0120-54-4420受付時間9:00～18:00
（土日祝・年末年始を除く）

大和ライフネクスト「暮らすプラス」  住み替え相談窓口 ご案内No
E L N 36

住み替えシーズン到来。
今の住まいは売る？ 貸す？
住み替えシーズン到来。
今の住まいは売る？ 貸す？

防災用品の
お問い合わせ・ご相談 受付時間9:00～18:00

（土日祝・年末年始を除く）

大和ライフネクスト「暮らすプラス」 防災用品  ご相談窓口

0120-37-0341
イーライフネクスト　
www.e-lifenext.jp

ご案内No
E L N 36

※管理組合向けの商品のご提案も可能です。お気軽にご相談ください。
　（マンホールトイレ、救助用工具、エレベーターに閉じ込められた場合のためのセットなど）

　地
震
な
ど
の
被
災
時
は
、ま
ず
は
身
の

安
全
を
守
る
こ
と
が
第
一
で
す
が
、被
災

後
の
生
活
へ
の
備
え
も
大
切
で
す
。食
事

や
電
力
の
確
保
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
備
え

が
必
要
で
す
が
、今
回
は
そ
の
中
で
も
重

要
に
も
か
か
わ
ら
ず
見
落
と
さ
れ
が
ち

な《
ト
イ
レ
の
備
え
》に
つ
い
て
ご
案
内

し
ま
す
。

　特
に
マ
ン
シ
ョ
ン
で
は
、建
物
の
性
質

上
、ト
イ
レ
が
使
え
な
く
な
る
可
能
性
が

高
い
で
す
。避
け
ら
れ
な
い
生
理
現
象
な

の
で
、き
ち
ん
と
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
多
く
の
マン
シ
ョ
ン
で
は
給
水
に
電
動
ポ
ン

プ
を
使
用
し
て
お
り
、停
電
が
発
生
す
る
と

水
も
使
え
な
く
な
り
ま
す（
※
１
）。ま
た
地

震
で
排
水
管
が
破
損
す
る
と
、漏
水
防
止
の

た
め
マン
シ
ョ
ン
全
体
で
排
水
禁
止
と
な
る
こ

と
も
あ
り
、こ
の
場
合
も
ト
イ
レ
を
流
せ
な

く
な
り
ま
す
。当
然
、地
域
の
水
道
が
断
水
し

て
い
る
場
合
も
使
え
ま
せ
ん
。

　
昨
年
９
月
の
北
海
道
胆
振
東
部
地
震
に

よ
る
大
規
模
停
電
で
は
、大
部
分
が
復
旧
し

た
の
は
２
日
後
の
夜
。ほ
ぼ
３
日
に
わ
た
る
停

電
で
し
た（
一
部
地
域
除
く
）。当
初
は
復
旧

ま
で
最
低
７
日
と
報
じ
ら
れ
て
お
り
、よ
り

長
期
間
に
な
っ
て
い
た
可
能
性
も
十
分
に
考

え
ら
れ
ま
す
。ま
た
配
管
の
破
損
に
よ
る
使

用
制
限
が
あ
る
場
合
は
、修
復
し
て
ト
イ
レ

を
流
せ
る
よ
う
に
な
る
ま
で
何
週
間
も
か
か

る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
自
宅
の
ト
イ
レ
が
使
え
な
い
場
合
、管
理

組
合
が
任
意
で
備
え
て
い
る
マン
ホ
ー
ル
ト
イ

レ
な
ど
の
仮
設
ト
イ
レ（
※
２
）や
、避
難
所
の

ト
イ
レ
、公
衆
ト
イ
レ
な
ど
を
使
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。つ
ま
り
昼
夜
問
わ
ず
ト
イ
レ
の
た
び

に
家
を
出
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
に
。停
電

で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が
止
ま
っ
て
い
た
ら
、階
段

で
行
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。ト
イ
レ
が
近
く
に

あ
る
と
も
限
り
ま
せ
ん
。到
着
し
て
も
長
蛇

の
列
で
ガ
マ
ン
で
き
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

お
年
寄
り
や
お
子
さ
ま
は
、な
お
さ
ら
大
変

で
す
。

　
そ
の
よ
う
な
事
態
に
備
え
て
、ご
自
宅
で

使
え
る「
簡
易
ト
イ
レ
」を
防
災
の
必
需
品
と

し
て
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

被
災
時
の《
ト
イ
レ
》の
問
題
に
備
え
る

停
電
で
水
が
出
な
い
／
排
水
管
の
損
傷
で
流
せ
な
い
／
仮
設
ト
イ
レ
が
遠
い

※
１ 

屋
上
に
給
水
タ
ン
ク
が
あ
る
場
合
、そ
こ
に
残
っ
て
い
る

　
　
水
を
使
い
切
る
と
水
が
出
な
く
な
り
ま
す
。

※
２ 
任
意
で
す
の
で
備
え
が
な
い
マ
ン
シ
ョ
ン
も
あ
り
ま
す
。

　
　 

ま
た
被
災
直
後
は
手
配
が
困
難
に
な
る
た
め
事
前
に

　
　 

備
え
て
お
く
べ
き
も
の
と
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

　袋と凝固剤のセットです。トイレに袋をかぶせ、用をたしたあと、消臭効果のある凝固
剤で固めます。その後は可燃ごみとして捨てられます。
　１人１日６回小用をたすとして、4人家族なら24回。仮に5日間水が流せない場合、
計100回分以上のトイレの処理が必要です。多めに備えておきましょう。

水が不要の簡易トイレを弊社でも取り扱っています
簡易トイレ『マイレット』

詳細は右記同封のチラシをご覧ください。
日本全国にお届け可能です。
（お問い合わせは下記窓口でも承ります）

?!߃
トイレ߇

使߃な!!

２
〜
３
日
で
も
大
変
。

さ
ら
に
長
期
に
わ
た
る
可
能
性
も

大
き
な
地
震
で
は
、ト
イ
レ
が

使
え
な
く
な
る
可
能
性
が
高
い

自
宅
の
ト
イ
レ
が

使
え
な
い
と
、ど
う
な
る
？

防災

転
勤
や
進
学
、健
康
面
な
ど

理
由
は
さ
ま
ざ
ま

　
新
し
い
年
に
な
り
、4
月
か
ら
の

新
年
度
も
控
え
て
い
る
こ
の
時
季

は
、住
み
替
え（
転
居
）が
多
く
な
り

ま
す
。定
年
退
職
な
ど
ラ
イ
フ
ス

テ
ー
ジ
の
変
化
に
伴
い
計
画
的
に
行

わ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
が
、急

な
転
勤
や
、お
子
さ
ま
の
進
学
先
への

通
学
距
離
の
問
題
、ご
自
身
や
ご
家

族
の
健
康
上
の
理
由（
実
家
に
戻
る
、

施
設
に
入
る
、家
族
の
近
く
に
引
っ

越
す
）な
ど
、今
の
住
ま
い
の
購
入
時

に
は
想
定
し
て
い
な
か
っ
た
理
由
で

の
住
み
替
え
と
な
る
ケ
ー
ス
も
決
し

て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
急
な
転
勤
な
ど
の
場
合
は
、時
間

が
あ
ま
り
な
い
中
で
今
の
住
ま
い
を

ど
う
す
る
か
判
断
し
な
け
れ
ば
な
ら

ず
、慣
れ
な
い
方
に
と
っ
て
は「
人
生

の
緊
急
事
態
」と
も
い
え
る
状
況
に
。

今
は
そ
の
よ
う
な
状
況
で
な
い
方

も
、以
下
の
情
報
を
参
考
に
、一
度
イ

メ
ー
ジ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

売
る
か
貸
す
か
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

　
住
み
替
え
る
際
に
今
の
住
ま
い
を

ど
う
す
る
か
は
、大
き
く
分
け
る
と

３
つ
。「
売
る
」「
貸
す
」「
そ
の
ま
ま
空

室
に
し
て
お
く
」で
す
。何
が
良
い
か

は
、ロ
ー
ン
の
残
額
や
年
齢
、そ
の
物

件
の
現
在
の
資
産
価
値
と
今
後
の
予

測
、転
勤
で
あ
れ
ば
そ
の
期
間
な
ど
、

置
か
れ
て
い
る
状
況
に
よ
り
異
な
る

の
で
一
概
に
は
い
え
ま
せ
ん
。下
の
表

で「
売
る
」「
貸
す
」の
相
違
点
を
簡
単

に
ま
と
め
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参

照
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、ひ
と
口
に「
売
る
」と
い
っ
て

も
不
動
産
会
社
な
ど
に
売
買
を
仲

介
し
て
も
ら
う
方
法
と
、買
い
取
っ

て
も
ら
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。貸
す

場
合
は
、期
限
付
き
で
の
賃
貸（
定
期

借
家
）に
す
る
と
い
う
選
択
肢
も
。さ

ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
る
の
で
一
度
ご

自
身
の
状
況
を
基
に
専
門
の
会
社
に

相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。思
い
が
け
な
い
解
決
策
を
提
案

し
て
も
ら
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

弊
社
で
も
下
記
窓
口
で
ご
相
談
を

承
っ
て
お
り
ま
す
。さ
ま
ざ
ま
な
事
例

で
の
経
験
が
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、ど
う

ぞ
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※専門会社に売買仲介を委託した場合と賃貸管理を委託した場合の一般的な例です。（例外もあります）

収 入
売 却 賃 貸

売却時にまとまった額を得られる 長期にわたって賃料を得られる

●売買契約時、仲介した会社への
 手数料

●登記関連費用（司法書士報酬など）
●契約に関わる雑費（印紙代など）

●所得税（譲渡益が出た場合）
●売却前の修繕・クリーニング費用
●住宅ローン残債　など

●賃貸契約時、仲介した会社への
  手数料
●貸し出し前後、貸し出し中の
  修繕・クリーニング費用
●毎月の賃貸管理手数料
●所得税

●マンションの管理費、
  修繕積立金など
●固定資産税、都市計画税
●住宅ローン

支 出

その他の
ポイント

売却による収入が明確（将来そのマ
ンションが値上がりしても値下がり
しても影響を受けない）。

毎月の賃料（収入）は変動していく
可能性がある。また空室になるとそ
の間は賃料を得られない。

所有者でなくなるので、管理費や修
繕積立金、固定資産税などが不要に
なる。

賃貸にしていても所有者なので管
理費や修繕積立金、固定資産税など
はご自身での支払いが必要。

売価よりも住宅ローンの残債が多
い場合は、その分を充当する必要が
ある。

資産として引き続き保有できる（再
入居できる・まとまった資金が必要
になったら売却できる など）。

賃貸中も

一般的に、この式に当てはめて0.05以
上（5%以上）になれば保有して賃貸にす
るメリットがあり得るといわれています。
ただし、これはあくまで一つの目安とし
て、ご自身の状況を基に検討しましょう。
今後の価格の推移予測など資産価値か
ら収支を考えることももちろん大切です
が、この先の資金計画や相続の予定と
いったライフプランもとても重要な検討
要素になります。

売買・賃貸のご相談は下記窓口まで。売買
なら、大和ハウスグループ８社連携による
住宅ストック事業“Livness（リブネス）”
でのサポートが可能な場合があります。

売却か賃貸か、
ボーダーラインは
「5%」とされています

大和ハウスグループの

総合力でサポート

（年間賃料ー年間支出）÷売却価格

［リブネス］による

ߢߌߛなく
ᡰもなߨߣ
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お申し込み
までの流れ

お問い合わせ・ご相談
（お電話・ＷＥＢ）❶ 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
見積り提示

提携会社への
正式申し込み

リフォーム・設備交換の
お問い合わせ・ご相談

受付時間9:00～18:00
（土日祝・年末年始を除く）

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 イーライフネクスト リフォーム

www.e-lifenext.jp/reform/0120-91-2879 ❷ ❸ ❹ ❻ご検討❺ 

リフォーム事例レポート

リ
フ
ォ
ー
ム
で
住
ま
い
を〝
フ
ル
活
用
〞

築
14
年
。マ
ン
シ
ョ
ン
の
大
規
模
修
繕
と
お
子
さ
ま
の
進
学
を
機
に
フ
ル
リ
フ
ォ
ー
ム
。

長
く
快
適
に
暮
ら
す
た
め
に
、40
代
で
の
早
め
の
リ
フ
ォ
ー
ム
を
決
断
さ
れ
た
事
例
で
す
。

リフォーム事例レポート

Reform

　「こ
れ
か
ら
教
育
費
な
ど
も
か
か
り
ま
す

が
、10
年
後
に
す
る
よ
り
、今
リ
フ
ォ
ー
ム
し

て
家
族
が
長
く
快
適
に
暮
ら
せ
る
方
が
い

い
と
考
え
ま
し
た
。良
い
住
ま
い
が
で
き
て
、

本
当
に
良
か
っ
た
で
す
」と
語
る
K
さ
ま
。

　き
っ
か
け
は
、築
10
年
が
過
ぎ
、水
回
り

な
ど
の
設
備
に
故
障
が
続
い
た
こ
と
。ち
ょ

う
ど
そ
の
頃
、外
壁
補
修
な
ど
建
物
全
体

が
大
規
模
修
繕
で
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ
る
時

期
だ
っ
た
こ
と
や
、中
学
進
学
を
控
え
た
ご

長
男
の
た
め
に
勉
強
部
屋
を
設
け
た
い
と

考
え
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、タ
イ
ミ
ン
グ
の一

致
が
決
断
の
背
中
を
押
し
ま
し
た
。元
々
、

内
装
を
自
分
た
ち
の
好
み
に
変
え
た
い
と

思
っ
て
い
た
こ
と
や
、荷
物
置
き
場
に
な
っ

て
い
る
部
屋
が
あ
る
な
ど「
ム
ダ
が
多
い
」と

感
じ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、思
い
切
っ
て
フ

ル
リ
フ
ォ
ー
ム
に
。元
の
間
取
り
や
内
装
に

と
ら
わ
れ
ず
、見
た
目
に
も
機
能
に
も
こ
だ

わ
っ
て
、自
分
た
ち
の「
ほ
し
い
」を
形
に
し

た
大
満
足
の
リ
フ
ォ
ー
ム
に
な
り
ま
し
た
。

「
ム
ダ
が
多
い
」と
感
じ
て
い
た

住
ま
い
を
、間
取
り
か
ら
再
構
築

After“あったらいいな”が盛りだくさん

※本事例は、弊社の提携会社 パナソニックリフォーム株式会社によるリフォーム事例です。

DATA
兵庫県 Kさま邸
■ 建物築年数：約14年
■ 面積：81.8㎡
　（4LDK⇒2LDK）
■ 費用：約1430万円
■ 工事期間：約3カ月
■ 工事内容：
   スケルトンリフォーム

ご案内No
E L N 36

Before

（全体再構築、各設備交換、
　内装変更含むフルリフォーム）

玄関
スペースを広げ、大きな靴入れ
を。裏側には土間がありアウト
ドア用具の手入れや収納に。

ウォークインクローゼット
衣類や布団、小物などはここに
集約し、居住スペースはスッキ
リ感をキープ。

パウダールーム

寝室

「洗面台の奪い合いがなくなっ
た」と大満足の奥さまのスペー
ス。（洗面室横に設置）

リビング横のご夫婦の寝
室は、引き戸を開け放っ
ても生活感が出ないよ
う、物を置かずシンプル
に。ご長男のお部屋はロ
フトを設けてスペースを
有効活用。

リフォーム前と見比べると…
間取りや収納、内装を見直し、設備も交換した
ことで大きく生まれ変わったことがよく分かり
ます。

増税前のリフォームは
“３月まで”がポイント

白色系のフローリングで空間がより明るく、広く感じられます。
天井の照明もシーリングライトではなくダウンライトですっきりスタイリッシュに。

キッチン キッチン収納スペース

ダイニングスペース
ダイニングセットを置けるようになりました。キッチンの壁は撤去し
てより広々した印象に。アーチ型の吊り天井に設けた間接照明が住
まいに表情を与えています。

キッチンからも開放感を感じられ、調理中の孤立感もなくなりまし
た。白が基調の住まいに黒の人造大理石の天板が映えます。掃除が
ラクなレンジフードや食洗機など機能も充実。

キッチン背面中央には冷蔵庫を置いて動線をスムーズに。左
の扉はパウダールームと洗面室に直通。右の扉の奥はキッチ
ン関係のものを収納できるパントリーに。

Before
After

Before
After

洋室洋室

和室和室

ご長男の
部屋
ご長男の
部屋

WIC（※）WIC（※）
洗面室洗面室

寝室寝室 冷冷

洋室洋室

洋室洋室

今年10月の消費税増税の経
過措置として、３月末日までのご契約なら、
工事完了（お支払い）が10月以後でも消費
税率８％での計算となります。特に大型のリ
フォームは契約前の内容決定や工事の手配
に時間がかかりますので、３月内に契約まで
進めるよう、お早めにご相談ください。

寝室の扉を閉めた状態

※WIC…ウォークインクローゼット
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水栓やシンクの軽い水アカ汚れは、ぬら
して固く絞ったマイクロファイバークロス
でこすると、洗剤なしでピカピカになるこ
とも。普段から使用後は水気を拭き取っ
てピカピカをキープしましょう。

　
こ
れ
ら
の
特
長
を
活
か
し
て
、さ
ま
ざ
ま

な
場
所
の
お
掃
除
に
マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー

を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　
マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
は
合
成
繊
維
の
一

種
で
、髪
の
毛
よ
り
も
細
い
糸
で
作
ら
れ
て

お
り
、掃
除
に
適
し
た
３
つ
の
大
き
な
特
長

が
あ
り
ま
す
。

マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
っ
て

ど
ん
な
素
材
？

ライフスタイル・エッセンス

水アカや
油汚れにも！

ガンコな油汚れは、お湯でぬらして絞った
マイクロファイバークロスでこすります。落
ちない場合は重曹や洗剤の併用を。

食品に触れるので、洗剤を使
用しにくい冷蔵庫。庫内はこぼ
れた調味料や食材の汁など、
外側は調理による油汚れが付
きやすいものです。中にも外に
も、マイクロファイバークロス
が使えます。水かお湯でぬらし
て固く絞り、洗剤なしで汚れを
拭き取りましょう。

場面に合わせて形を選ぼう

洗車の拭き上げやサッシレール部分に。
手にはめて（持たずに）使えるので、上下
や前後、左右に広く拭く際に便利です。

面積が広い箇所のホコリ取りに使いま
しょう。

どこでも使える万能型。低価格でカラー
バリエーションも豊富なので、使う場所
や役割ごとに色分けすると便利です。

キッチン回り

ホコリや油膜を
しっかりキャッチ！リビング

手袋で網戸を両方から挟んで手を上下に動
かすだけで網戸のホコリや汚れが取れます。

糸くずが出にくく
吸水力が◎窓回り

手袋型マイクロファイバー

気になる画面の油膜も、
サッと拭いてキレイにで
きます。

ホコリがたまる家具や食
べこぼしや手アカが付き
やすいテーブルは、水拭
きした後、キレイな面に
変えてムラの出やすい
縁を一周ぐるりと拭き取
りましょう。

床はモップ式のものを使
用するとラク。黒ずみが
気になる箇所は、ぬらし
て固く絞ったクロスで拭
き取りを。しっかり絞れる
ので少ない水気で拭け
ます。

まず水でぬらして固く絞ったマイクロファイバーク
ロスで表面の汚れを拭き取ります。乾拭きもマイ
クロファイバーで。糸くずが出にくく吸水力が高い
ので跡が残りにくく、キレイに拭き上げられます。

水でぬらして固く絞った
2枚のマイクロファイ
バークロスを用意し、網
戸を挟むようにして拭き、
乾拭きで仕上げます。力
を入れなくても短時間で
効率的に拭くことがで
き、網戸に繊維が付くこ
となくキレイに仕上がり
ます。

グローブタイプモップタイプクロスタイプ

おᓎ┙ߜアイテࡓ

吸
水
性
の
高
さ
や
水
切
れ
の
良
さ
か
ら
、

タ
オ
ル
や
足
拭
き
マ
ッ
ト
な
ど
に
も
幅
広

く
使
用
さ
れ
て
い
る
マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ

バ
ー
。最
近
は
1
0
0
円
均
一
シ
ョ
ッ
プ
な

ど
で
も
手
軽
に
購
入
す
る
こ
と
が
で
き
、

種
類
も
増
え
て
い
ま
す
。今
回
は
そ
の

マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
を
お
掃
除
に
活
用

す
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ߢࠦࠦ
ᵴべ

ߢࠦࠦ
ᵴべ

ߢࠦࠦ
ᵴべ

冷蔵庫

い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
大
活
躍
！

マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
で
家
中
キ
レ
イ

マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
で
家
中
キ
レ
イ

●
ホ
コ
リ
を
集
め
る
力

細
か
い
繊
維
で
ホ
コ
リ
や
チ
リ
を
し
っ

か
り
キ
ャ
ッ
チ
す
る
。

●
吸
水
力
と
速
乾
性

繊
維
に
隙
間
が
多
く
、吸
水
力
・
速
乾

性
に
優
れ
て
い
る
。

●
汚
れ
を
か
き
取
る

繊
維
が
と
が
っ
た
構
造
を
し
て
お
り
、

油
汚
れ
や
水
ア
カ
も
落
と
し
や
す
い
。

※
漆
製
品
な
ど
表
面
が
柔
ら
か
い
も
の
は
傷
が
付
く
こ
と
が

あ
る
の
で
使
用
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

※水拭きNGのワックスもあるのでご注意ください。

※汚れの落ち方は汚れの程度により異なります。また強くこすると傷が付くものもありますので、様子を見ながら行ってください。

詳しくはP21を
ご覧ください。

水栓

コンロ回り

フローリング

机・家具配線に絡み付いたホコリの固まりも、液晶部分の
細かなホコリも乾拭きで逃がさずキャッチ。

テレビ

ス߿ࡎࡑ
レットࡉ࠲

もߦ

網戸

窓
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寝間着

ライフスタイル・エッセンス

ぐ
っ
す
り
眠
っ
て
翌
朝
ス
ッ
キ
リ

睡
眠
の
質
を
高
め
ま
し
ょ
う

睡
眠
の
質
を
高
め
ま
し
ょ
う

ノンレム睡眠：深い眠りで、明け方に近づくと浅く、短くなる
　　レム睡眠：浅い眠りで、明け方に近づくと長くなる

いちばん深い眠りは最初にやってくる

0

浅

深

睡
眠
の
深
さ

1時間半後 6時間後

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

寝
具
や
寝
間
着
な
ど
が

眠
り
の
質
を
低
下
さ
せ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

特
に
枕
や
マ
ッ
ト
レ
ス
は
質
の
向
上
に

効
果
が
出
や
す
い
の
で
、

自
分
に
合
っ
て
い
る
か

専
門
店
で
相
談
し
、

試
し
て
み
る
の
も
一
手
で
す
。

柔らかいもの、肌触りの良いものに触れたり密着し
たりすると、心地よい触感に心が落ち着きます。
ぬいぐるみや抱き枕など自分に合った「眠り小物」
を探して、一緒に布団に入ってみましょう。

寝
具
を
見
直
す

1

眠
り
に
就
く
た
め
に
は
、心
身
と
も
に
眠
れ
る
モ
ー
ド
に
な
る
こ
と
が
大
切
。

心
を
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
習
慣
、「
入
眠
儀
式
」を
つ
く
る
こ
と
が
有
効
で
す
。

「
ほ
っ
と
で
き
る
こ
と
」「
簡
単
に
で
き
て
続
け
ら
れ
る
こ
と
」を

ポ
イ
ン
ト
に
、自
分
に
合
う
も
の
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

自
分
に
あ
っ
た「
入
眠
儀
式
」を
見
つ
け
る

ๆᷓߢ࠼ッࡌ2
お気に入りの静かな曲やクラシック音楽
など、落ち着ける音楽を選びましょう。

㖸ᭉࠆߌ߆ࠍ

᳇ߦなࠍߣߎࠆߡߞᦠ߈ߔኢࠆ前ࡂߦーࡉティーࠍ㘶

深い呼吸のリズムが、心と
体を優しく整えてくれます。

スマホやパソコンを見
る時間が長く、眼精疲
労がたまった目には温
熱タイプのアイマスク
がぴったりです。

アイࡑスクࠆ᷷ࠍ⋠ߢ

理想的な環境は、寝るときは暗く目覚めるときは明
るい部屋。厚手のカーテンを利用している場合は、
朝、自然と日光が差し込むように少しだけ隙間を開
けておくと寝覚めが改善することもあるようです。

寝室のレイアウトにもひと工夫を。外に面した寝室
の場合は、なるべく騒音が聞こえないように窓や
壁から離れた位置で寝るのがベターです。

睡眠中はノンレム睡眠とレム睡眠が繰り返されます。睡眠の
質で重要視されているのが「黄金の90分」といわれる最初
のノンレム睡眠。この時間にいかにぐっすり眠れるかが、そ
の後の睡眠リズムや翌朝のスッキリ感を左右するそうです。

眠り小物

背中や腰が痛む場合はマットレスに問題があるかもしれ
ません。一般的にマットレスの寿命は10年といわれてい
るので、古くなった場合は買い替えも検討を。さまざまな
種類があるので、一度専門店で試してみましょう。

マットレス

枕

「ジャージからパジャマにしたら寝
つきが良くなった」といった声も。

軽い掛布団にすると寝返り
が打ちやすくなり、よく眠れ
るようになる場合も。

掛布団

音

肩や首が痛かったり、いびきをかいたりする
場合は枕の調整を。高さや材質を選び、理
想的な寝姿勢（立っているときの姿勢を横
にした状態）が作れるものを選びましょう。

光
ムッシュ クマッター

は、マンションに

時々現れ、皆さまの
お困りごと、“ク

マった（困った）”をさ
りげなく解決する

クマの妖精。弊社の
情報誌「D-letter」

のナビゲーターでも
あります。

㑆ᤨ⌁⌧ߪߦޠࠆくኢࠃޟ

ޕߨߔߢࠎなࡔ࠳ߪߢߌߛ

ᔃりのஜᐽのߪ⌁⌧

ၮᧄޕ ᄢಾࠂߒ߹ߒߦうޕ

「
睡
眠
時
間
は
確
保
し
た
の
に
起

き
る
の
が
つ
ら
い
」「
一日
中
眠
い
日

が
あ
る
」な
ど
の
お
悩
み
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？ 

睡
眠
は「
量（
睡
眠

時
間
）」だ
け
で
な
く「
質
」も
大

切
な
要
素
で
す
。質
の
良
い
睡
眠

を
と
っ
て
、毎
日
を
ス
ッ
キ
リ
気
持

ち
よ
く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

黄金の
90分が
キメ手 寝室も見直そう

深呼吸を繰り返すと脳と体が眠りのモード
へとシフトします。誰でも手軽にできるので
オススメです。

冷え対策に良く、リラックスできるといわれ
ています。ハーブの香りが心をほぐし、体を
芯から温めてくれます。

気掛かりなことや日常のストレスがあるとう
まく眠れません。頭を整理し、思考に区切り
をつけるため、紙に書き出してみましょう。

からひと言

ኢࠆ前の

ࡓイ࠲࡛ࠟ
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　寒
い
冬
の
朝
は
起
き
る
の
が
つ
ら
い
で
す

よ
ね
。体
が
冷
え
て
し
ま
っ
て
、心
身
と
も
に

な
か
な
か
ス
イ
ッ
チ
が
入
ら
な
い
と
い
う
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
ん
な

冬
の
朝
食
と
し
て
オ
ス
ス
メ
な
の
が「
朝
粥

習
慣
」で
す
。お
粥
は
食
欲
の
な
い
朝
で
も
口

に
し
や
す
く
、体
が
ポ
カ
ポ
カ
温
ま
る
上
、

お
米
の
糖
分
で
脳
も
体
も
活
発
に
。ま
た
前

日
の
残
り
の
ご
飯
を
使
え
る
こ
と
や
、具
材

や
味
付
け
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
ア
レ
ン
ジ
を

楽
し
め
る
こ
と
か
ら
、習
慣
に
し
や
す
い
の

も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

体
に
や
さ
し
く
て

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
豊
富

あ
さ

　
　 

が
ゆ

ライフスタイル・エッセンス

朝
か
ら
体
を
温
め
て
、寒
い
冬
を
元
気
に
過
ご
す

は
じ
め
よ
う〝
朝
粥
〞習
慣

は
じ
め
よ
う〝
朝
粥
〞習
慣

お粥の作り方を大きく分けると、生米から
作る「炊き粥」と、炊いたご飯から作る「入
れ粥」の2種類があります。仕上がりや調理
時間に違いがあるので、そのときどきに
合った方法を選んで作ってみてください。

土鍋と生米を使った「炊き粥」は、じっくりと
煮ることで甘味があり、ほっこりと温まる
やさしい味に仕上がります。

①米80gを洗い、20分ほど浸水させた後、ザル
に上げて軽く水気を切ります。

②土鍋に①と水800ccを入れます。

③ふたをせず強火で沸騰させたら、静かに煮立
つ程度の火加減で20分、さらに弱火で10分
火にかけます。

④塩を小さじ1加え、全体を大きくかき混ぜます。

⑤ふたをして5分蒸らします。

㍿ߢᧄᩰ⊛ߦ

最近の炊飯器には「お粥モード」が備わっているものも。水の量か
ら炊き上がりまで、指定された
通りにセットするだけで完成す
るので、失敗なしでとっても簡
単。また、白だしを炊飯器に一
緒に入れて炊くなど、味付けや
アレンジも簡単にできます。

！な߇㑆ᤨߪどᦺߌߚࠅࠄ߆☨↢
ߦおᚻシߢἺ㘵ེߪ߈ߣなࠎߘ

炊き粥
炊いたご飯から作る「入れ粥」は、生米から
作るよりも手間がかからず、短時間で出来
上がります。硬くなってしまった冷凍ご飯な
どのリメイクにもピッタリです。

土鍋にご飯と水を1：1の量で入れ15分～20分
ほど弱～中火にかけます。その後ふたをしたまま
で5分ほど蒸らすと一層トロッと仕上がります。

入れ粥

【作り方】（2人分）
【作り方】

アイデア満載！お粥レシピ
基本のお粥にひと工夫をして、朝粥習慣を始めましょう！
簡単でおいしい“アレンジお粥”のレシピをご紹介します。
出典：野﨑洋光著「からだが喜ぶおかゆ料理帖」（PHP研究所／1,404円（税込））

①米を洗い、20分ほど浸水させた後、
ザルに上げて軽く水気を切ります。

②鍋に①と分量の水を入れ、ふたをせず
に強火にかけます。沸騰したら静かに煮
立つ程度の火加減で20分煮ます。その
後弱火にし、さらに10分煮ます。

③塩を加え、木ベラで混ぜます。豆腐をさ
いの目に切って上に載せ、火を止めま
す。ふたをして5分蒸らします。

④別の鍋にだし、削り節、しょうゆを入れて
火にかけます。煮立ったらこし、再び鍋
に入れて火にかけます。沸騰させ、水溶
き片栗粉でとろみを付けます。

⑤器にお粥をよそい、④をかけます。白髪
ネギ、セリを載せます。

【作り方】材料  （2人分）
●米 80g
●水 800cc
●塩 小さじ1
●豆腐 200g
●だし 100cc
●削り節 ひとつまみ
●しょうゆ 20cc
●片栗粉 大さじ1
●水 大さじ1
●白髪ネギ 適量
●セリ 適量

①米を洗い、20分ほど浸水させた後、
ザルに上げて軽く水気を切ります。

②鍋に①と分量の水を入れ、ふたをせず
に強火にかけます。沸騰したら静かに煮
立つ程度の火加減で20分煮ます。その
後弱火にし、さらに5分煮ます。

③トマトジュースを加えて5分煮ます。

④塩を加え、木ベラで混ぜます。火を止め
たらふたをして5分蒸らします。

⑤器によそい、クリームチーズ、ショウガを
載せます。

【作り方】材料  （2人分）
●米 80g
●水 500cc
●無塩トマトジュース 300cc
●塩 小さじ1
●クリームチーズ（角切り） 適量
●ショウガ（すりおろし） 適量

①干し貝柱を左記分量の水に浸して戻しま
す。30分以上おいて、軟らかくなったら貝柱
を適当な大きさにほぐします。

②カブの葉は小口切りにし、塩小さじ1/2を加
えてもみます。

③米を洗い、20分ほど浸水させた後、ザルに
上げて軽く水気を切ります。

④鍋に①③を入れて、ふたをせずに強火にか
けます。沸騰したら静かに煮立つ程度の火
加減で20分煮ます。その後弱火にし、さらに
10分煮ます。

⑤火を止め、木ベラで混ぜます。②の水気を
絞って上に載せ、ふたをして5分蒸らします。

⑥器によそいます。

【作り方】材料  （2人分）
●米 80g
●水 800cc
●塩 小さじ1/2
●干し貝柱（ほぐし身） 30g
●カブの葉
（もしくは小松菜、
　大根の葉） 30g

ᣣᦧࠅࠊ
お♄ߢ

Ფᣣおߒく

トࡑト♄

⼺⣣♄

お粥の基本的な作り方をご紹介！
お粥の作り方といっても、その種類はさまざま。
まずは基本的な作り方をマスターしましょう。⽴ᩇの

う߹߇ߺ
！ࠅ߲ߞߚ

⼺⣣ߪ
ᧁ✎ߣ⛚

どߢࠄߜも1-！

ήႮトࡑトࠫュース߇
なޔߪ߈ߣ

Ⴎの㊂ࠍടᷫࠃߒう

ごく少量作りたい場合に便利なのが電子レンジ。ご飯と水の割合は、1：1より少し水を多めに。ご飯100gの場合、600Wで3分程ででき上がります。吹きこぼれを防ぐため、耐熱容器は深めのも
のを使用し、ラップを
ふんわりとかけましょ
う。1回で作る量は少
なめにするのが上手く
いくコツです。

Ἲߏߚ㘵ࠄ߆ޔߪ߈ߣࠆ㔚ሶレンࠫ ଢ߇

ᔔߒᦺの
ⵣࠩࡢ

ᐓߒ⽴ᩇ♄

レシピ監修：「分とく山」総料理長 野﨑洋光さん  撮影：今清水隆宏さんレシピ監修：「分とく山」総料理長 野﨑洋光さん  撮影：今清水隆宏さん
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リフォーム・設備交換の
お問い合わせ・ご相談

受付時間9:00～18:00
（土日祝・年末年始を除く）

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 イーライフネクスト リフォーム

www.e-lifenext.jp/reform/0120-91-2879
ご案内No
E L N 36

　数
あ
る
リ
フ
ォ
ー
ム
の
中
で
も
特
に

効
果
を
実
感
し
や
す
い
内
窓
の
設
置
。

今
回
は
、内
窓（
二
重
窓
）に
つ
い
て
の
基

礎
知
識
と
、実
際
に
設
置
し
た
方
の
声

を
ご
紹
介
し
ま
す
の
で
、検
討
さ
れ
て

い
る
方
は
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

特
に
窓
の
結
露
や
寒
さ
に
お
困
り
の
方

は
必
見
で
す
。

　元
々
、二
重
窓
は
寒
さ
の
厳
し
い
地
域
で

は
標
準
的
な
仕
様
で
、住
宅
購
入
時
に
既
に

内
窓
が
設
置
さ
れ
二
重
窓
に
な
っ
て
い
る
の

が
当
た
り
前
と
い
う
地
域
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。近
年
で
は
そ
の
良
さ
が
全
国
に
知
ら

れ
、地
域
を
問
わ
ず
内
窓
を
設
置
さ
れ
る
ご

家
庭
が
増
え
て
い
ま
す
。

　断
熱
構
造
に
よ
り
冬
の
寒
さ
や
夏
の
暑
さ

を
和
ら
げ
る
効
果
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、そ

の
他
に
結
露
の
抑
制
や
、線
路
沿
い
の
マ
ン

シ
ョ
ン
な
ど
で
は
騒
音
の
軽
減
を
目
的
に
設

置
さ
れ
る
方
も
多
く
、弊
社
で
も
こ
れ
ま
で

に
多
数
の
お
申
し
込
み
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

窓
ガ
ラ
ス
や
サ
ッ
シ
の
結
露（
水
滴
）は
、湿
気
を

含
ん
だ
室
内
の
暖
か
い
空
気
が
、外
気
で
冷
や
さ

れ
た
冷
た
い
窓
に
接
す
る
こ
と
で
発
生
し
ま
す
。

内
窓
は
窓
の
温
度
が
さ
ほ
ど
低
く
な
ら
な
い
の

で
、結
露
が
発
生
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

寒
冷
地
で
は
標
準
仕
様
。そ
の
他
の

地
域
で
も
結
露
対
策
に
人
気

　住
ま
い
の
中
で
、特
に
多
く
の〝
熱
〞が
出

入
り
す
る
の
が
窓
で
す
。冬
の
暖
房
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。い
っ
た
ん
室
内
が
適
温

に
な
っ
て
も
、暖
房
を
切
る
と
、時
間
と
と
も

に
外
気
温
の
影
響
を
受
け
て
少
し
ず
つ
室
内

が
寒
く
な
っ
て
い
き
ま
す
よ
ね
。こ
の
と
き
大

き
く
影
響
し
て
い
る
の
が
窓
の
存
在
で
す
。中

に
断
熱
材
が
あ
る
壁
と
異
な
り
、窓
の
部
分

は
室
内
外
を
隔
て
る
も
の
が
窓
ガ
ラ
ス
と

サ
ッ
シ
だ
け
な
の
で
、こ
の
部
分
か
ら
外
の
気

温
の
影
響
を
受
け
や
す
く
な
り
ま
す
。窓
を

冬
は
あ
っ
た
か
、夏
は
涼
し
く
。

冷
暖
房
効
率
が
向
上
し
ま
す

■ 

結
露
抑
制
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

既存の窓と新たに設置する内窓の間の
空気層が断熱効果を発揮し、外気温の影
響を受けにくくなります。また窓そのもの
の温度も室温に近くなるため、結露が発
生しにくくなります。

二
重
に
す
る
こ
と
で
そ
の
影
響
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
、暖
房
機
器
の
運
転
中
は
暖
房
効

率
が
向
上
。暖
房
を
切
っ
て
か
ら
も
比
較
的

長
時
間
に
わ
た
っ
て
室
温
を
維
持
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。冷
房
時
も
同
じ
こ
と
が
い

え
る
の
で
、猛
暑
の
夏
に
も
役
立
ち
、一
年
を

通
し
て
光
熱
費
の
削
減
も
期
待
で
き
ま
す
。

※画像提供：LIXIL
   （LIXIL 社内試験にて室外0℃、室内20℃で測定）

■冬季の窓の室内表面温度の違い

外窓のみ 外窓+内窓

内
窓
設
置
が
好
評
で
す

へ
の
対
策
に
、満
足
率
95
％
！

今ある窓 内窓

２つの窓の間の空気層が
“断熱効果”を生む

結
露

寒
さ

今ある窓はそのままで、部屋の内側にも
う１組窓を設置し、いわゆる「二重窓」に
するリフォームです（右図参照）。

「内窓設置」って
どういうこと？

効果の感じ方は、期待していた程度などにより個人差があります。また、あくまで
窓部分だけの対策ですので、外気温や建物の構造（壁や床の仕様など）によって
もお部屋全体で実感できる断熱効果・防音効果の程度は異なります。

利用者アンケートでは

「設置して良かった」が大多数

ᦼᓙ
！うߘ߈ߢ

設置の理由第1位は結露
Q. 内窓を設置された目的（理由）は何でしたか？
　（複数回答可）

Q. 窓が二重になり
　 開け閉めの手間は？

Q. 工事当日の手間は？

ート⚿ᨐࠤアンࠆߔ㑐ߦ⋠㗄ᄙ߇⾰ߏ

■ お悩み（設置の目的）上位３つへの効果

● 結露に困っていた 123名（68.0%）
● 寒さの緩和 122名（67.4%）
● 周辺の騒音の遮断・軽減 74名（40.9%）
● 暑さの緩和 55名（30.4%）
● 冷暖房費の削減 38名（21.0%）
● 自宅から出る声や音の軽減 20名（11.0%）
● 環境（エコ）への意識から 11名（6.1%）
● その他 17名（9.4%） 

満足率は95%
Q. 内窓を設置しての満足度は？

● 大変満足 72名（39.8%）
● 満足 84名（46.4%）
● どちらかといえば満足 16名（8.8%）
● どちらともいえない 3名（1.7%）
● どちらかといえば不満 0名（0.0%）
● 不満 1名（0.6%）
● 大変不満 2名（1.1%）

Q. 左記でお答えいただいた目的（理由）のうち、
　 特に重要だったもの１つを選ぶなら？

※回答なし…3名

※回答なし…3名 ※回答なし…2名

結露抑制
改善実感率95.1％

「結露に困っていた」とお答えの方
123名のうち、117名が「結露が
軽減された」と回答。

寒さの緩和
改善実感率95.1％
設置の目的に「寒さの緩和」を挙
げていた方122名のうち、116名
が「寒さが緩和された」と回答。

周辺騒音
改善実感率87.8％
設置の目的に「周辺の騒音の遮断・
軽減」を挙げていた方74名のう
ち、65名が「軽減された」と回答。

思っていたより面倒だった（3.3%）

ご自身の満足度に加えて、「ご友人などに勧
めたいか」という設問では86.2％の方が「勧
めたい」と回答。

弊社を窓口として内窓設置のリフォーム
をされた方を対象にアンケートを実施し、
その集計結果を基に作成しています。
■ アンケート実施：2018年10月
■ 回答者数：181名

マンションで設置した方に
弊社独自で実施

内窓設置キャンペーン中です！
商品により期間限定のお値
引きキャンペーン中です。
詳細は右記同封のチラシを
ご覧ください。ご相談は下記
窓口でも承ります。

結露
（49.7%）

寒さ
（28.2%）

周辺の騒音
（11.6%）

自宅から出る
声や音（2.8%）

暑さ（2.2%）
その他（1.7%）

冷暖房費（2.2%）

短時間で負担が
少なかった
（72.9%）

慣れると苦にならない
（75.7%）

少し手間に
感じる（21.0%）

とても手間に感じる（2.2%）

思っていた程度
だった（23.8%）

⚿㔺のシᷫ
⚿㔺のシᷫ

ㄝ㛍㖸のシᷫ
ㄝ㛍㖸のシᷫ

自由記入の感想では、「早くやっておけば良かった」「家は二重窓がス
タンダードでも良いと思う」「毎朝結露を拭く手間が省けた」「電車の音
が聞こえなくなりビックリ」といったご満足の声が大多数に。一方で、
一部ではありますが「結露はかなり軽減されたが、少し生じることが
ある」「窓が二重になり掃除の手間が増えた」といった声もありました。

⥄↱⸥のᗵᗐߢもޔうߒࠇჿ߇ᄙᢙ

㝷ᴺ↉ߣ
หߓ

くߺߒ ！ߨ

ኙߐᥤߐの✭
ኙߐᥤߐの✭

※一部対応できない地域がございます。まずはお気軽にお問い合わせください。16 15



　冬
の
寒
さ
が
本
格
的
に
増
し
て
き
た
時
季
。外
の

風
は
冷
た
く
て
も
、家
の
中
で
は
ポ
カ
ポ
カ
と
気
持

ち
良
く
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。現
代
の
暖
房
器
具

と
い
え
ば
エ
ア
コ
ン
で
す
が
、気
密
性
が
高
く
住
戸

が
隣
や
上
下
階
と
接
し
て
い
る
マン
シ
ョ
ン
は
、そ
れ

ほ
ど
エ
ア
コ
ン
を
稼
働
さ
せ
な
く
て
も
暖
か
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。

　そ
ん
な
住
ま
い
を「
部
分
的
に
暖
め
た
い
」「
す
ぐ

に
暖
め
た
い
」と
い
う
と
き
に
取
り
入
れ
た
い
の
が
、

エ
ア
コ
ン
以
外
の
暖
房
器
具
。エ
ア
コ
ン
と
上
手
に
使

い
分
け
て
活
用
す
る
工
夫
や
、暖
か
さ
と
省
エ
ネ
を

両
立
す
る
コ
ツ
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。ま
た
暖
房

を
使
う
と
発
生
し
や
す
く
な
る
結
露
の
対
策
も
併

せ
て
ご
紹
介
し
ま
す
。こ
の
冬
を
快
適
に
乗
り
切
る

た
め
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

気
密
性
の
高
い

マ
ン
シ
ョ
ン
な
ら
で
は
の
暖
め
方

効率的な設定は
「自動運転」

省エネ・節約には
上手な継続運転を

キッチンマットで
冷えを防ぐ

じんわり暖かい
遠赤外線
パネルヒーター

勉強部屋は足元を
寝室は全体を暖める

湯たんぽは
おなかや腰に

空間も暖める
タオルウオーマー

サーキュレーターで
暖気を循環させる

フローリングには
ホットカーペット

こんなところに注意！

団らんには
こたつで省エネ

内窓
LIXIL「インプラス」

併せて結露対策を！
リビング・ダイニング

居室
部屋の使い道に合わせ
暖房器具を選択！

洗面所（脱衣所）
ヒートショックを
防止する対策を

キッチン
サブ暖房を併用して
足元の冷えを解消！

厚底スリッパを愛用！

編 集 部 オ ス ス メ

布団はめくっておく

編 集 部 オ ス ス メ■除湿機は種類をチェック！

■窓に直接、結露対策をする

■浴室は使用後に換気する

便利家電

サブ暖房

サブ暖房

サブ暖房

サブ暖房

サブ暖房

エアコン

エアコン

ひと工夫

ひと工夫

暖房器具の
賢い使い方

～ポカポカ過ごして、省エネも！～

マンションライフの暖房術

抽選で5名様にプレゼントします！
詳しくはP21をご覧ください。

デロンギ パネルヒーター
浴室暖房機能がある場合は、
扉を開けて脱衣所まで暖めましょう。

サブ暖房を効率的に
使いながら

床の断熱をアップ！

「省エネのため」と弱風や微風で運転
すると、快適な温度に達するまで時間
がかかります。「自動運転」なら余分な
時間をかけず効率的に暖められ、結果
的に省エネにもなります。

エアコンはスイッチを入れ設定温度ま
で暖めるとき（温度差が大きいとき）
に多くの電力を使うので、こまめに消
すとかえって電力を消費する場合があ
ります。温度の維持にはさほど電力を
使わないので、適度な温度で継続運転
することも検討しましょう。冬の設定温
度は20℃が目安です。

暖かい空気は部屋の上部にたまる性質
があります。サーキュレーターを天井に
向けて回し、暖気を循環させましょう。
扇風機でも代用できますが、扇風機は
風が遠くまで直進しないので、棚の上
に置くなどの工夫を。インテリア性の高
いシーリングファンもオススメです。

まれにではありますが、ホットカーペットやこたつの熱でフローリングが変色することがあります。専用の
敷物が必要な製品の場合は必ず使用し、たまに床の状態を確認しましょう。また、樹脂製の滑り止めなど
も熱で変質して床を傷めることがあるので注意が必要です。

電気ホットカーペットを使用すれば足元ポカポカ。
エアコンと違って風を起こさないので乾燥やホコ
リが気になる方にオススメです。使っていないとき
も床からの冷えを防ぐ断熱効果があります。

日差しの入る日中や、エアコンで空気がある程度暖
まった後は、こたつだけで過ごせることも。下半身を温
めると血液の循環が良くなるので暖かく感じます。
いすに座って使えるリビング向きのこたつもあります。

底の厚さの分だけ床からの冷えを防
いでくれます。ブーツタイプの室内履
きも保温性は高いの
ですが、スリッパの方
が脱ぎ履きが簡単な
ので家事向きです。

リビングの暖房はキッチンまで届きに
くいため、足元が寒くなります。冬用の
キッチンマットで床からの冷えを防ぎ
ましょう。キッチン用のサイズで防水の
ホットカーペットもあります。

勉強部屋では「頭寒足熱」を意識。エア
コンの設定温度は低めにして、デスク
ヒーターや足温器などで足元の保温を。
寝室なら、エアコンの代わりにオイル
ヒーターも良いでしょう。空気を乾燥さ
せず、部屋全体をじんわり暖めます。

湯たんぽは冷たい足先に当てがちです
が、おなかや腰、太ももといった体幹部
に当てると、温まった血液が全身に流
れ、末端までポカポカに。

除湿機には、空気を冷却して水分を回収する
「コンプレッサー式」と、空気を熱してから冷却
する「デシカント式」があります。室温が低い冬
に効果を発揮するのは、「デシカント式」か、両
方の方式を兼ね備えた「ハイブリッド式」です。

全員の入浴が済んだら、必ず換気をしましょう。
浴室に水蒸気が多く残っていると、洗面所に
も湿気が流れ込みます。結露というと窓ガラ
スを連想しがちですが、壁にも発生し、気付か
ないうちにカビの原因になることがあります。

しっかり防ぎたいなら内窓
の設置がオススメ（P15
参照）。設置が難しい場合
は、ガラスフィルムや市
販の断熱スプレーなどを
試してみましょう。

入浴時の温度差は、心筋梗塞などの原因となる
ヒートショックを招くこともあります。パネルヒー
ターなどのほか、タオルを保温・乾燥しながら空間
もほんのり暖めるタオルウオーマーも便利です。

就寝時、布団がひんやりしていては心地良く眠れませ
ん。寝る前に暖房をつけておく場合は、布団をめくってお
くと適度に暖まります。布団乾燥機で暖めるのも◎。

キッチンで足元を暖めたいなら、安全
面を考慮し、風を起こさず、そばに寄っ
ても熱くなり過ぎないものを。遠赤外
線パネルヒーターならスリムで場所も
取りません。

結露の原因は室内と室外の温度差。その
ため暖房を使うとどうしても結露が発
生しやすくなります。結露のもととなる
余分な水蒸気を減らすためには換気が
第一ですが、それに加えて有効な対策
を部屋ごとにご紹介します。

ご好評記事をプレイバック Vol.2
0

より

“以前見た○○の記事をもう一度
見たい”という声にお応えするプ
レイバック企画です! 今回は、

2015年の冬号（当時は
首都圏地域のみ）に掲載
された暖房器具関連の
記事の再掲載です。

present
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いまさら聞けない

vol.20

暮らしの
用語集

私が

解説
しま
す!

　従
来
の
ガ
ス
コ
ン
ロ
の
グ
リ
ル
部
分
は
、一
般
的
に
魚

焼
き
用
と
さ
れ
、焼
き
網
を
使
用
し
た
タ
イ
プ
が
主
流

で
し
た
。こ
の
役
割
を
変
え
、煮
る・
焼
く
・
蒸
す
と
、い

ろ
い
ろ
調
理
で
き
る
の
が
マ
ル
チ
グ
リ
ル
で
す
。プ
レ
ー

ト
パ
ン
や
キ
ャ
セ
ロ
ー
ル
が
付
き
、フ
ラ
イ
パ
ン
や
鍋
の
よ

う
に
設
置
し
て
使
用
。和
食
の
煮
物
か
ら
、ス
ペ
ア
リ
ブ

の
よ
う
に
通
常
は
オ
ー
ブ
ン
で
調
理
す
る
焼
き
料
理
ま

で
、こ
の
グ
リ
ル
部
分
で
調
理
可
能
に
。焼
き
網
を
使
わ

な
い
の
で
掃
除
が
ラ
ク
な
の
も
人
気
の
理
由
で
、ま
さ

に「
マ
ル
チ
」な
活
躍
が
期
待
で
き
ま
す
。

マ
ル
チ
グ
リ
ル

平
成

よ
く
耳
に
す
る
け
ど
、

　1
9
8
9
年
1
月
8
日
か
ら
始
ま
っ
た「
平
成
」も
、

今
年
5
月
か
ら
新
し
い
元
号
に
変
わ
り
ま
す
。も
う
す

ぐ
終
わ
り
を
告
げ
る「
平
成
」で
す
が
、そ
の
名
前
の
由

来
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。元
号
は
文
献
な
ど
を
根
拠

に
つ
く
ら
れ
る
造
語
で
す
。「
平
成
」は
、五
経
の『
書

経
』と『
史
記
』の
記
述
を
参
考
に
名
付
け
ら
れ
た
と
さ

れ
て
い
ま
す
。意
味
は「
天
地
、内
外
と
も
に
平
和
が
達

成
さ
れ
る
」と
い
う
も
の
。た
く
さ
ん
の
思
い
出
が
詰

ま
っ
た
平
成
も
残
り
約
4
カ
月
。一
度
ゆ
っ
く
り
振
り

返
る
時
間
を
つ
く
る
の
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

暮らし 住まい

　春
が
近
づ
く
と
憂
鬱
に
な
る
と
い
う
人

も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。花
粉
症
の
方
に

は
つ
ら
い
季
節
で
す
よ
ね
。鼻
水
が
止
ま
ら

な
か
っ
た
り
、目
の
か
ゆ
み
が
鎮
ま
ら
な

か
っ
た
り
、体
が
だ
る
か
っ
た
り
、熱
っ
ぽ
く

な
っ
た
り
…
。そ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
の
ツ

ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

睛
明
…
鼻
の
付
け
根
の
両
脇

迎
香
…
小
鼻
の
ふ
く
ら
み
の
両
脇

左
右
の
人
さ
し
指
で
、鼻
筋
の
両
側
を「
睛

明
」か
ら「
迎
香
」ま
で
上
下
に
さ
す
る
。

位置押し方

ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ

ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ

花
粉
症
が
気
に
な
っ
た
ら
…

花
粉
症
が
気
に
な
っ
た
ら
…

ᄖߦޔߣࠆ
㥦᳓߇

！࡞࠭࡞࠭

暮らしの
健康サロンつ

ら
い
花
粉
症
、

ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を

試
し
て
み
ま
し
ょ
う

ޤなࠄ߹ᱛ߇㥦᳓ޣ
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せ い め い げ い こ う
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押す強さは“少し痛いけど気持ちいい”と感じるくらいを目安にしてください。

檜作（ひづくり）鍼灸接骨院
〒659-0016 兵庫県芦屋市親王塚町8-6

TEL/FAX:0797-57-0020　日・祝休診

監修
院長 檜作 英太さん

ひづくり

行岡鍼灸専門学校卒
社団法人兵庫県鍼灸マッサージ師会会員

2001～2004年　福岡ダイエーホークストレー
ナー

　　　　　　　　（現ソフトバンクホークス）

2005～2007年　阪神タイガーストレーナー

2001～2007年　JPBATS日本プロ野球トレーナー協
会会員

2008～2012年　藤川球児パーソナルトレーナー

http://www.hizukuri-bonesetting.com
/

眉
山（
眉
の
中
央
）に
あ
る
少
し
へ
こ
ん
だ

と
こ
ろ

両
手
の
親
指
を
使
っ
て
、同
時
に
や
や
下

か
ら
押
し
上
げ
る
。

位置押し方

⌢

ࡏ࠷

ㄫ㚅

ライフスタイル・エッセンス

知
っ
て
い
ま
す
か
？

冬
本
番
、こ
れ
か
ら
感
染
症
予
防
や
花
粉
症
対
策
に
重
宝
す
る
マ
ス
ク
。

皆
さ
ん
は
本
当
に
正
し
く
使
え
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？ 

今
回
は
マ
ス
ク
を
製
造
販
売
す
る

株
式
会
社
ア
ラ
ク
ス
さ
ん
に
、選
び
方
や
つ
け
方
な
ど
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

正
し
い
マ
ス
ク
の
使
い
方

正
し
い
マ
ス
ク
の
使
い
方頭痛薬「ノーシン」シリーズを中心とした

OTC医薬品を扱うメーカー。医療や健康に
関連する商品としてマスクに注目し、ポリウ
レタン素材の画期的なマスク「PITTA 
MASK」がヒット。マスクメーカーとしても名
を連ねる。

株式会社アラクス
取材協力

ご協力ありがとうございました。

マスクに「違い」はありますか？Q

マスクを正しく使用し
て、これからの季節を乗
り切ってください。最近
のマスクはカラー展開
も豊富で、ファッション
としても楽しめますよ。

最後にメッセージを

もちろんあります。サイズと形は特に重要です。

株式会社アラクス
企画部　太髙さん

　マスクは、口と鼻を覆うことで
異物の侵入や拡散を抑制する
衛生用品です。十分に効果を発
揮するには、顔とマスクの間に
いかに隙間を作らないかが重要
なので、サイズや形状が顔に
合ったものを選ぶことが何より
大切です。大きすぎて隙間がで
きてしまう、小さすぎて顎が収ま
らないなどはNGです。ご家族な
ら、各自の専用のものを用意して
いただきたいですね。

最近は不織布製の「プリーツ型」「立体型」で使い捨ての
ものが主流です。フィルター性能ももちろん大切ですが、
息のしやすさや耳当たりの具合などに各メーカーの工夫
があり、同じように見えても使い心地がそれぞれ違いま
す。あまり気にせずに買われる方も多いかもしれません
が、ぜひご自身に合うものを探してみてください。

つけ方・使い方の注意点は？Q

とにかく隙間を作らないこと、
また清潔に保つことを意識してください。

マスクには上下や表裏があ
るのでご注意を。内側と外
側でフィルターが異なる場
合もあります。パッケージな
どで確認を。

①「正しい向き」で

鼻の辺りにワイヤーがある
ものは一度半分に折ると鼻
にフィットしやすいです。プ
リーツは広げて顎まで覆
い、必ず鼻も隠し、上下左
右に隙間がないか確認を。

②隙間を作らない

つけるときは…

外側には花粉やウイルスが
付着しているので、必要以上
に触らないように。頻繁に位
置を直す必要があるなら、
そもそもそのマスクが自分
に合っていないのかもしれま
せん。

①なるべく触らない

使い捨てタイプは、１日使っ
たら必ず交換を。より頻繁に
交換するに越したことはあり
ません。

②必ず交換を

使用中・使用後の管理は…

立体型平型
プリーツ型

マスクはだいたい３タイプマスクはだいたい３タイプ
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まだ会員でない方もご入会と同時にご応募いただけます。
※巻末のハガキ（2019年2月15日消印有効）、またはWEBサイト「eライフネクスト」からご希望の賞品1点を選択の上ご応募ください。

QUOカード 1,000 円分

100名様！！
QUOカード 1,000 円分

100名様！！

液晶テレビ（AQUOS 32V型）

1
名様

／SHARP ／アイリスオーヤマ

今回のプレゼントキャンペーンは、新春特別企画として、
いつもよりもさらに豪華な賞品をご用意。

抽選に外れた方にもQUOカードが当たるWチャンスがあります！
当選数も大幅にアップしたこのチャンスをお見逃しなく、ふるってご応募ください。

ライフネクストクラブ会員さま限定

応募期限 2019年2月15日（金）まで
合計161名様

掛ける、羽織る、敷くな
ど、使い方いろいろ。大
きめサイズでゆったり
使える、ブランケットタ
イプの電気毛布。

使い勝手と安全性を配
慮し、コード引出口を後
部に設計。Wヘッドベー
ス採用で持ち替えずに
前後にスイスイかけら
れます。

ぽってりとした愛らしいフォ
ルムのスープスプーン。優
しい口当たりでお手入れも
しやすいのが特長です。

5
名様

電気毛布 ひざ掛け コードレススチームアイロン
カルル
／パナソニック

名様

5
名様

5
名様

名様

／デロンギ
パネルヒーター 900W 

／KINTO

木製スープスプーン
（2個セット）

お好みの材料を入れ
て混ぜるだけ。コンパ
クト設計なので予冷時
にも冷凍庫の場所を
取りません。

パワーが落ちないAC電源。大
型カッターなので、大きなセー
ターやアウターウェアもラクに
お手入れできます。

使いやすい薄手のハ
ンドタオルサイズ。さま
ざまな箇所のお掃除に
使えます。

／テスコム
電動毛玉クリーナー

／サーモス

真空断熱
アイスクリームメーカー マイクロファイバークロス

（10枚セット）

5
名様 名様

※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。
※アンケートが未記入の場合は、抽選の対象
外となる場合がございます。
※巻末のハガキの「個人情報保護に関する通
知事項」に同意の上、お申し込みください。

※絵柄は変更となる
　場合がございます。

さらに

Wチャンス！

上記プレゼントの抽選にもれた方の中から

100名様にQUOカード
1,000円分プレゼント！

5

裏番組録画ができ
る「デジタル2チュー
ナー」を搭載し、使い
やすさにこだわった
モデル。寝室にもオ
ススメのサイズ。

※レシピブック付き。
サイズ（約）：幅5.8×奥行17×高さ10.5㎝
　　　　　（風合いガード別） サイズ（約）：20×20㎝

※昨年のプレゼント企画で
　人気だった商品の再登場です。

サイズ（約）：幅120×奥行80㎝

サイズ：長さ155×幅40㎜（くぬぎ天然木／ウレタン塗装 ）
※木製のため、品物により色味や木目が異なります。外形寸法：幅69.5×奥行26.5×高さ56.5㎝（キャスター含む）

電源を入れてすぐに暖房
が始まります。薄型・軽量
化を実現した、置く場所を
選ばない人気のヒーター。

https://www.e-lifenext.jp
イーライフネクスト
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0120-54-4420 受付時間9:00～18:00
（土日祝・年末年始を除く）

大和ライフネクスト「暮らすプラス」住み替え相談窓口

お部屋
の売買・賃貸お部屋
の売買・賃貸

お気軽
にご相談ください！

住み替えシーズン到来!!
「売りたい」「貸したい」「売るか貸すか迷っている」
住み替えが決まったら、お気軽にご相談ください！

お住まいのマンションの良さをよく知っている
管理会社 大和ライフネクストが、皆さまの“住み替え”をサポートします！

売却査定・賃料査定 無料でお出しします！

※上記サービスは、弊社がご提供する場合と、グループ会社など提携会社をご紹介する場合とがございます。
※一部対応できない地域がございます。まずはお気軽にお問い合わせください。

買取　売買仲介　賃貸管理　空家管理

売買仲介
手数料割引
などの特典が
ございます！

お子さまの独立！
急な転勤！

新居の購入！

1月2月3月

住み替えに関するお問い合わせ・ご相談はこちら

イーライフネクスト

インターネットから

www.e-lifenext.jp

お申し込み時にお伝えください ご案内No : ELN36

キャンペーン
新春豪華プレゼント

2019年

新春

特別企
画

1 2 3

4 5 6

7 8 9

「ライフネクストクラブ」は、弊社が建物管理を受託しているマンションにお住まいの方へ
マンション生活に関するお役立ち情報や、会員さま限定の特典、キャンペーン情報のご提供を行う無料のクラブです。

特典
1
特典
2
特典
3
特典
4

「ライフの広場」の
コーナーにどんどん

おたよりをお寄せください。お絵描
きやペットの写真も大募集！ 誌面
でご紹介させていただいた方には、
粗品をプレゼントします!!

今回のライフネクストインフォは
いかがでしたでしょうか? 皆さまのご
意見・ご感想をお待ちしています!

会員さまだけの限定商品やプレゼント企画、限定キャンペーンなどを
季刊誌「ライフネクストインフォ」やメールマガジンでお知らせします。

ダイワロイヤルホテルズ、西武園ゆうえんち、オリックスカーシェア
鴨川シーワールドなど（2018年12月現在）

新商品のサンプルプレゼントや
モニター募集などを行います。

季節に合った生活情報や、暮らしを元気にする耳寄り情報など、読ん
で楽しく、ためになる情報をお届けします。※メルマガ登録者さまのみ

クラブ会員さま限定のキャンペーン＆
サービスのご提供

宿泊施設やレジャー施設、
イベントなどへのご招待・ご優待

快適なマンションライフに
役立つ情報のご提供

モニター募集やサンプル提供

〈お問い合わせ〉大和ライフネクスト ライフソリューション部　TEL 0120 -92 -1616（受付＝9：00～18：00 土日祝・年末年始を除く）

 応募方法   マンション名、部屋番号、
お名前、電話番号を記載し巻末のハガ
キまたは｢ライフの広場｣担当宛てに
メールにてご応募ください。
   メール    hiroba@dln.jpに送信

ライフネクストクラブ 新規会員募集中！

会員になって特典を使おう！
大和ハウスグループの住宅ストック事業［リブネス］がサポート

大和ハウスグループ８社連携による住宅ストック事業“Livness（リブネス）”。
上記窓口にご相談いただくと、この「グループ力」を活用して売買のお手伝いを
できる場合がございます。

熱に強く丈夫なフックと
空気が通る新機能フレー
ムで浴室乾燥機での部
屋干しに便利！

／東和産業
ウチドライ折角ハンガー

1010
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2020
名様
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受付時間／9：00～18：00
（土日祝・年末年始を除く）0120-92-1616

くらしに いろいろ
お部屋のお困りごと
何でもご相談ください

ラ
イ
フ
ネ
ク
ス
ト

info 東
日
本
版

 2019 冬
号（

vol.36） 　
 発
行
日：2019 年

1 月
8 日
　
 発
行：大

和
ラ
イ
フ
ネ
ク
ス
ト
株
式
会
社
 ラ
イ
フ
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
部

  ライフソリューション部

www.daiwalifenext.co.jp
東京都港区赤坂5丁目1番33号  〒107-0052  Tel 03-5549-7033
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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。

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。

「おそうじマスター」が
隅々まで丁寧に仕上げ
ます。

定期的な購入が必要な
商品や防災用品などを
取り扱っています。

住まいと暮らしの総合窓口

快適
をプラス

生活関連
サービス

ハウス
クリーニング

リフォーム

施設のご紹介から見学
同行、アフターフォロー
までサポートします。

安心
をプラス

有料老人ホーム
の無料相談※

※ 首都圏のみ

＊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。

お部屋を売りたい・貸したい
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

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

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。

各種保険

ガスコンロや水栓など、
専門の協力会社をご紹
介します。

解決
をプラス

設備の
修繕・交換

「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

お住まいの売買や賃貸
も、管理会社としてサ
ポートします。

売買・賃貸
サポート

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。

富士山の天然水を定期
配送します。（サーバーレ
ンタル無料）

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。

便利
をプラス

インターネット天然水の宅配保管付 宅配
クリーニング

「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。

不用品回収・
家具移動

季節はずれの衣類を預けたい
ウォーターサーバーを使いたい

ご案内No
E L N 36

冬号2019
Life Next Information vol.36

info 暮らしの特集

買い物テクニックで
上手に節約
内窓設置が好評です
マイクロファイバーで家中キレイ
リフォーム事例レポート
はじめよう“朝粥”習慣
被災時の《トイレ》の問題に備える

資産としての住まいの話

睡眠の質を高めましょう

暖房器具の賢い使い方

正しいマスクの使い方

ツボマッサージ

東日本版

本年もよろしくお願い申し上げます。本年もよろしくお願い申し上げます。

ライフネクストクラブ会員さま限定
新春豪華
プレゼントキャンペーン開催！！
詳しくはP21をご覧ください。

アイスクリーム
メーカー

ウチドライ
折角ハンガーパネルヒーター

コードレス
スチームアイロン
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液晶テレビ

161名様に
当たる！！電気毛布

ひざ掛け


