
暮らし●知恵の

　
今
年
の
元
旦
稽
古
に
も
、た

く
さ
ん
の「
子
ど
も
達
」が
参

加
し
て
く
れ
ま
し
た
。小
学
生

は
大
き
な
先
輩
や
大
人
に
掛

り
、Ｏ
Ｂ
達
は
剣
を
交
え
て
真

剣
な
眼
差
し
で
語
り
合
っ
て

お
り
ま
し
た
。ま
た
稽
古
後
に

は
、近
況
報
告
を
兼
ね
て
楽
し

そ
う
に
話
す
姿
を
た
く
さ
ん

見
ら
れ
た
こ
と
を
本
当
に
う

れ
し
く
思
い
ま
す
。

　
元
旦
稽
古
に
は
高
校
生
や

大
学
生
も
参
加
し
て
お
り
ま

し
た
。彼
ら
の
ほ
と
ん
ど
が
、

道
場
に
訪
れ
た
際
に
他
の
保

護
者
に
も
挨
拶
す
る
。小
学
生

に「
大
き
く
な
っ
た
ね
。」「
剣

道
楽
し
い
？
」な
ど
と
優
し
く
言
葉
を
掛
け
る
。ト
イ
レ
を

使
っ
た
ら
、ス
リ
ッ
パ
を
揃
え
て
次
の
方
に
ゆ
ず
る
。そ
ん
な

姿
に
感
心
し
た
保
護
者
か
ら
、「
剣
道
の
こ
と
は
詳
し
く
な
い

の
で
す
が
、本
当
に
素
敵
な
先
輩
達
で
す
ね
。」と
お
話
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。ど
れ
も
私
の
い
な
い
所
で
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
で

あ
り
、彼
ら
の
言
行
が
ご
く
自
然
体
で
あ
り
、彼
ら
の
日
常

も
そ
の
通
り
で
あ
る
と
思
う
と
嬉
し
い
限
り
で
す
。人
は
環

境
の
影
響
を
強
く
受
け
ま
す
。一
般
的
に
は
環
境
と
い
う
言

葉
か
ら
は
、自
然
や
物
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
が
、教
育
に
お
い

て
は
人
も
環
境
の
一
つ
で
す
。子
ど
も
は
親
の
背
中
を
見
て

育
つ
。言
っ
て
聞
か
せ
る
よ
り
、姿
で
示
せ
。と
言
わ
れ
ま
す

が
、親
子
で
あ
る
が
故
に
、ど
ち
ら
も
素
直
に
な
れ
な
い
こ
と

が
あ
る
で
し
ょ
う
。一
方
で
、師
の
教
え
や
姿
、同
門
の
先
輩

か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
や
姿
は
不
思
議
な
ほ
ど
素
直
に
心
に
響

き
渡
る
も
の
で
す
。後
輩
達
は
、先
輩
の
姿
を
見
て
、そ
の
背

中
に
憧
れ
、自
然
に
手
本
と
し
て
い
く
で
し
ょ
う
。

　
道
場
Ｏ
Ｂ
の
姿
を
見
聞
き
し
て
、長
年
に
渡
っ
て
道
場
と

家
庭
と
が
協
力
し
て
、人
間
形
成
の
場
を
つ
く
っ
て
来
ら
れ

た
こ
と
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。し
か
し
、今
後
、子
ど
も
達

は
少
子
化
に
よ
っ
て
同
学
年
の
友
達
と
も
群
て
遊
ぶ
経
験
が

少
な
く
な
り
、異
年
齢
あ
る
い
は
異
な
る
世
代
と
関
わ
る
機

会
は
、さ
ら
に
少
な
く
な
る
で
し
ょ
う
。道
場
と

い
う
場
で
、剣
道
を
通
し
た
子
育
て
、さ
ら
に
は

先
輩
達
の
背
中
を
見
て
憧
れ
を
持
つ
人
間
形
成

を
目
指
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　冷蔵庫の掃除を冬に行うのがおすす
めである理由は、食中毒のリスクが減
るためです。食中毒を引き起こす細菌
の多くは、室温が 20℃以上になると発
生しやすくなります。

　掃除の間、冷蔵庫の中身を外に出す
際に、夏場は冷房で室温を下げる必要
がありますが、冬は暖房を切るだけで
外気温に近くなるので、食材の痛みや
菌の増殖を防げます。

　冷蔵庫の電源を切って、食品や飲料
水、調味料など全て取り出しましょう。

058-247-3676
お問い合わせは雙 雙柳舘 淺川道場

岐阜市野一色 4-8-1

私、登田が通う剣道の師匠に、日ごろ子供達へ
お話している徒然を書いて頂いてます。

子どもの汗と笑顔は

の宝

副舘長
淺川 正堂

道場HPは
コチラ

道場Instagramは
コチラ

子
が
育
つ
環
境

1月に小学生2名が
入門しました。

早く防具を着けたい！と
張り切ってます！

冷蔵庫の掃除には冬が最適！
カラダすっきり！
イキイキ！

カラダすっきり！
イキイキ！ 健康サプリ健康サプリ健康サプリ

　春菊に含まれているβ-カロテンには強い抗酸化作用があ
り、体内に発生した活性酸素を除去する働きがあります。活
性酸素は過剰になりすぎると老化の促進や動脈硬化を引き
起こしてしまうともいわれているのでβ-カロテンは活性酸素
を原因とする病気の予防に効果が期待されています。
　またβ-カロテンは人間の体内でビタミンAに変換されま
す。ビタミンAは皮膚や粘膜を健康に保ち免疫力を高める効
果があるといわれています。
　色が濃く鮮やかでみずみずしいものが新鮮です。茎が細い
ほうがやわらかく食べやすいです。葉のギザギザの切り込み
が深いものは春菊の独特な風味が強く、切り込みが浅いもの

は香りや苦味が少ないといわれて
います。
　春菊は水分が抜けやす
くしんなりしやすいため、
濡れた新聞紙で包み保存
袋に入れてから冷蔵庫で
保存しましょう。

　肉、魚、冷凍品、乳製品は、できる
限りクーラーボックスに入れます。温
度が上がらないように、保冷剤を使う
のがおすすめです。
　また、取り出す過程で賞味期限を
チェックし、期限を過ぎているものは捨
てると、冷蔵庫の整理につながり、戻
す手間も省けます。

　食品を取り出したら、取扱説明書を
参考に仕切りや引き出し、冷蔵庫のパー
ツを取り外します。取り外したパーツは
お湯で溶いた重曹水で洗いましょう。
製氷機や給水タンクも冷蔵庫から外し、
分解して洗います。

　効率よく冷蔵庫を掃除するコツは、
上から下に向かって掃除をすること。
冷蔵庫の上から、庫内、冷蔵庫の下と
順に掃除をしていきます。油やほこり
の汚れが多い冷蔵庫の上は食器用洗剤
とスポンジで拭きます。

ポイント❶
電源を切って食材を全部外に出す

ポイント❷ パーツを全て外す ポイント❸ 上から順に掃除をする

　　　　　　　　　　　

春菊


