
第２３２・１

第２３２号 ２０２４年４月吉日　　

社長歳時記
　

　　　　　　　　　　

　　　　　　皆さん、こんにちは。

　　　　　　社長の宮川です。

　

　３月24日、福井の大学に通う息子が

ボランティア活動で能登半島地震に被

災地に向かいました。車中から撮影した

珠洲市は、古い建物が倒壊し、３か月以

上経った今も手つかずの状態です。避難

所におられた80台の女性との話が印象

的でした。住所を訪ねると「もう、住めな

いから私には住所が無いのよ」と。避難

所で配られる食事には「お弁当が美味し

くないの。珠洲でとれたお米が食べた

い」一日でも早く、普通の生活に戻られ

ることを祈りながら５時間かけ戻った

そうです。息子の話を聞いて、大きな地

震でも住み続けられる家の重要性を改

めて感じます。『耐震等級３』の構造で、

地震の揺れを吸収する『制振ダンパー』

を取り付けることが、『大きな地震でも

住み続けられる家』の条件です。熊本地

震で、２度の震度7の大きな揺れに耐え

られた実績があります。住所が無くなる

ことがないよう、耐震の重要性を考えて

いただきたいと思います。

宮川
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このコーナーでは当社がただ今施工しておりま

す、新築やリフォームの現場についてレポート

いたしております。今回は４月１５日現在の進

行状況についてご紹介させていただきます。
 

 

  

 

 

 

屋
根
材
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

と
り
替
え
時
期
は
い
つ
く
ら
い
で
す
か
？

　

屋
根
材
の
と
り
替
え
時

期
の
目
安
は
、
種
類
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、

基
本
的
に
は
築
10
～
15

年
。
割
れ
や
ズ
レ
な
ど
を

点
検
し
て
、
必
要
な
ら
葺

き
替
え
を
検
討
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

　

そ
の
際
、
下
地
材
や
雨

ど
い
も
合
わ
せ
て
点
検

し
、
必
要
に
応
じ
た
補
修

や
と
り
替
え
を
し
た
い
も

の
で
す
。

　

下
地
が
し
っ
か
り
し
て

い
る
場
合
、
現
状
の
屋
根

材
の
上
か
ら
重
ね
葺
き
で

き
る
屋
根
材
も
あ
り
ま

す
。
業
者
に
相
談
す
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
、
屋
根
を
塗

り
替
え
る
時
期
の
目
安
は

住
宅
屋
根
用
化
粧
ス
レ
ー

ト
板
で
５
～
10
年
、
ト
タ

ン
屋
根
な
ら
３
年
く
ら
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
屋

根
の
変
色
や
色
あ
せ
の
ほ

か
、
汚
れ
が
目
立
っ
て
き

た
り
、
コ
ケ
が
発
生
し
た

り
し
た
と
き
が
ひ
と
つ
の

目
安
で
す
。

　

た
と
え
見
た
目
に
あ
ま

り
問
題
が
な
い
よ
う
に
思

え
て
も
、
見
え
な
い
場
所

に
問
題
が
生
じ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま

で
述
べ
て
き
た
時
期
に

は
、
点
検
だ
け
で
も
す
る

と
安
心
で
す
。

★新築工事★　彦根市八坂町Ｅ製作所様

　重量鉄骨造りの建物が完成しました。大切な商

品を保管する為、耐震、耐火、防犯を重要視して

います。

★外壁工事★　彦根市Ｎ様邸

　外壁メンテナンス工事を行っています。

　築１０年、サイディング本体の色褪せは少なめ

ですが、隅部の傷みやコーキングの劣化が見られ

ます。隅部はコーキングや塗膜の劣化により雨水

がサイディング断面から入り込み、これが冬季に

凍ることでサイディングを脆くさせてしまう「凍

害」と言われる現象です。早期に対応することで、

外壁の張替えなどの大規模改修となるのを防ぐこ

とができます。
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心理テスト「あなたの深層心理」

　

カ
レ
ー
は
あ
な
た
が
人
生
に
お
い
て
何

に
価
値
を
感
じ
る
か
を
暗
示
し
、
心
の
奥

で
強
く
思
っ
て
い
る
こ
と
を
反
映
し
ま

す
。

Ａ 

人
間
関
係
が
よ
く
な
る
こ
と
を
強
く

願
っ
て
い
る
人
。
カ
ツ
は
相
手
の
気
持
ち

を
確
か
め
た
い
と
い
う
気
持
ち
の
表
れ
で

す
。
だ
れ
か
と
の
関
係
が
ギ
ク
シ
ャ
ク
し

た
と
き
は
、
相
手
と
ゆ
っ
く
り
会
話
を
す

る
時
間
を
持
つ
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

Ｂ 

と
て
も
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
な
人
で
、

ア
ー
ト
の
セ
ン
ス
を
表
に
出
し
た
い
気
持

ち
が
強
い
人
。
も
の
を
作
り
た
い
と
い
う

欲
求
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。
実
際
に

作
っ
て
み
る
と
、
手
応
え
を
感
じ
る
で

し
ょ
う
。

Ｃ 

前
向
き
で
、
や
る
気
が
満
ち
て
い
る

人
。自
分
を
高
め
た
い
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
し

た
い
と
い
う
欲
求
が
強
ま
っ
て
い
ま
す
。

目
標
を
設
定
し
、
目
標
に
向
か
っ
て
進
み

ま
し
ょ
う
。

Ｄ 

人
生
に
お
い
て
何
を
し
た
い
か
迷
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。心
を
落
ち
着
か
せ
て
、

何
が
し
た
い
か
じ
っ
く
り
考
え
ま
し
ょ

う
。そ
の
上
で
優
先
順
位
を
つ
け
、
し
た
い

こ
と
を
ひ
と
つ
ず
つ
ク
リ
ア
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

次の４つのうち、 どのカレーを食べたいですか？ 

A　カツカレー　　　B　野菜カレー

C　辛口カレー　　　D　バターチキンカレー

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　

こ
ん
に
ち
は
、
成
宮
で
す
。

　

よ
う
や
く
三
寒
四
温
の
「
寒
」

が
無
く
な
っ
た
か
と
思
え
ば
夏

日
の
よ
う
な
暖
か
い
４
月
が
訪

れ
ま
し
た
。そ
の
影
響
な
の
か
桜

も
長
く
楽
し
め
た
今
日
こ
の
ご

ろ
、
皆
様
は
い
か
が
お
過
ご
し
で

し
ょ
う
か
。

　

冬
が
明
け
て
春
に
な
る
と
目

覚
め
る
の
は
桜
の
蕾
だ
け
で
は

な
く
釣
人
達
も
同
じ
で
す
（
笑
）

　

私
は
「
釣
り
バ
カ
」
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
が
、
近
年
は
歳
の
せ
い

か
冬
に
は
釣
り
に
出
か
け
て
い

ま
せ
ん
の
で
一
定
の
フ
ラ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
が
溜
ま
っ
て
い
ま

す
。そ
れ
が
暖
か
く
な
っ
た
春
に

桜
と
共
に
開
花
し
ま
す
。

　

先
日
、
釣
り
バ
カ
友
人
か
ら
、

　

「
あ
る
人
気
の
遊
漁
船
で
３
人

の
キ
ャ
ン
セ
ル
が
出
た
。船
長
の

接
客
評
判
は
最
悪
だ
が
、
連
日
釣

れ
て
い
る
ら
し
い
の
で
ど
う
し

て
も
行
き
た
い
。
」
と
強
引
に
誘

い
が
あ
り
、
行
っ
て
参
り
ま
し

た
。狙
い
は
鯛
の
み
。

　

釣
行
当
日
、
私
達
は
午
後
便
の

た
め
、
午
前
便
の
方
達
と
入
れ
替

え
制
で
す
。
上
陸
さ
れ
る
午
前
便

の
方
達
の
ク
ー
ラ
ー
Ｂ
Ｏ
Ｘ
は

鯛
の
ギ
ュ
ウ
ギ
ュ
ウ
詰
め
。
午
前

便
12
人
で
鯛
が
60
匹
と
の
こ
と
。

こ
れ
は
期
待
で
き
る
！
と
挑
ん

だ
と
こ
ろ
、
同
じ
船
、
同
じ
場
所

に
も
関
わ
ら
ず
釣
れ
る
の
は
調

理
師
免
許
が
な
い
と
持
ち
帰
れ

な
い
特
大
フ
グ
ば
か
り…

。延
長

す
る
も
焼
け
石
に
水
。終
わ
っ
て

み
れ
ば
午
後
便
は

12
人
で
鯛
が

２
匹…
見
事
散
り
ま
し
た
。

　

船
長
の
評
判
（
接
客
）
は
情
報

ど
お
り
。
誘
っ
て
く
れ
た
友
人
は

「
こ
ん
な
船
二
度
と
く
る
か
！
」

と
小
声
で
吠
え
た
あ
と
「
あ
と
一

回
は
来
る
か
も…

」
と
つ
ぶ
や
い

て
い
ま
し
た
。

安
定
の
釣
り
バ
カ
で
す
。
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れ
の
目
の
視
力
低
下
に
気
づ
き
に

く
い
も
の
で
す
。
左
右
の
視
力
に
大

き
な
差
が
あ
る
と
視
力
の
良
い
方

の
目
を
酷
使
す
る
の
で
、
目
が
疲
れ

て
肩
こ
り
や
頭
痛
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
物
の
距
離
感
や
立
体

感
を
捉
え
に
く
い
の
で
運
動
機
能

に
も
影
響
し
ま
す
。
物
に
よ
く
ぶ
つ

か
る
人
、
つ
ま
ず
い
た
り
転
び
や
す

い
人
は
左
右
の
視
力
差
が
原
因
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
度
眼
科
を
受
診

し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
左

右

の

視

力

差

は

セ
ル

フ

チ
ェ
ッ
ク
も
で
き
ま
す
。
片
目
を
隠

し
て
物
を
見
た
と
き
、
見
え
に
く
い

部
分
が
あ
る
、
像
が
か
す
む
な
ど
の

症
状
が
あ
れ
ば
「
網
膜
剥
離
（
は
く

り
）
」
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
視
野
の
中
心
が
見
え
な
い
、
ゆ

が
ん
で
見
え
る
、
視
力
低
下
が
激
し

い
な
ど
の
症
状
は
「
黄
斑
（
お
う
は

ん
）
変
性
症
」
の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

欧
米
で
は
失
明
原
因
の
ト
ッ
プ
に

な
っ
て
い
る
症
状
な
の
で
、
心
当
た

り
が
あ
れ
ば
早
め
に
眼
科
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。 

■

疲
れ
目
か
ら
眼
精
疲
労
に 

 

目
の
奥
の
痛
み
、
か
す
み
、
異
物
感

な
ど
は
疲
れ
目
の
サ
イ
ン
で
す
が
、
こ

の
レ
ベ
ル
な
ら
適
度
な
睡
眠
や
休
養

に
よ
っ
て
翌
日
に
は
症
状
が
リ
セ
ッ

ト
さ
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
疲
れ
目
を

放
置
し
て
お
く
と
症
状
が
悪
化
し
て

眼
精
疲
労
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
目
の

痛
み
、
充
血
、
か
す
み
、
視
力
低
下
の

ほ
か
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
不
眠
、
吐
き

気
、食
欲
不
振
な
ど
目
の
症
状
以
外
に

も
発
展
し
て
い
く
と
、
眼
精
疲
労
の
ス

ト
レ
ス
が
自
律
神
経
に
影
響
を
及
ぼ

し
て
抑
う
つ
や
不
安
感
を
招
く
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

 ■

左
右
の
視
力
差
を
チ
ェ
ッ
ク 

 

両
目
で
物
を
見
て
い
る
と
、
そ
れ
ぞ

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
、
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
な
ど
、
何

か
と
目
を
酷
使
す
る
現
代
社
会
。
疲
れ
目
や
眼
精
疲

労
は
現
代
病
の
一
種
で
す
。
ま
た
、
あ
る
程
度
の
年

齢
に
な
れ
ば
目
の
病
気
も
心
配
で
す
。「
年
だ
か
ら
」

と
放
っ
て
お
く
と
失
明
の
恐
れ
が
あ
る
病
気
が
隠

れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
40
歳
以
上
の
方
は

目
の
定
期
検
査
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

■

40
歳
以
上
は 

 
 

 
 

 
 

目
の
定
期
検
診
を 

 

目
が
見
え
に
く
く
な
る
症
状
の

一
つ
「
緑
内
障
」
は
、
40
歳
以
上

で
30
人
に
１
人
、
潜
在
的
な
患
者

は
20
人
弱
に
１
人
と
推
定
さ
れ

ま
す
が
、
実
際
に
治
療
を
し
て
い

る
の
は
約
20
％
に
過
ぎ
な
い
そ

う
で
す
。
理
由
は
自
覚
症
状
が
な

い
こ
と
。
そ
の
た
め
い
つ
の
間
に

か
進
行
し
て
、
最
悪
は
失
明
に
至

る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。
網
膜

に
は
痛
み
の
神
経
が
な
い
の
で
、

出
血
な
ど
の
症
状
が
出
て
も
痛
み

を
感
じ
ま
せ
ん
。
こ
れ
も
発
見
が

遅
れ
る
原
因
で
し
ょ
う
。 

 

40
歳
以
降
の
方
に
は
眼
科
で

の
定
期
検
査
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
特
に
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
動

脈
硬
化
の
人
は
眼
底
異
常
を
起
こ

し
や
す
い
の
で
、
年
に
２
回
は
眼

底
検
査
を
受
け
た
ほ
う
が
い
い
そ

う
で
す
。 
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 おいしいものを食べるのは幸せなことですが、太っ

てしまっては病気のリスクが高まります。太りやすい

人は、知らず知らずのうちに「太りやすい食習慣」が

身についてしまっているのかも。今一度、見直してみ

ませんか。 

 まず、食事のとり方について。３食のバランスがで

きるだけ同じになるようにしましょう。とくに朝食は

大切で、炭水化物とタンパク質をあわせて摂ること

で、代謝を高めます。パンとコーヒーだけではなく、

卵などもプラスしましょう。逆によくないのが、夜に

まとめ食いをすること。夜は食べたものが脂肪として

ため込まれやすいので、せめて「朝食３：昼食３：夕

食４」に。そして、できれば、寝る前の２～３時間は

食べないようにしましょう。 

 次に、食べるスピード。早食いは肥満のもとです。

噛む回数を多くし、ゆっくり食べることで、食べる量

が少なめでも満足感を得られます。また、食事をする

際は、野菜類や汁ものから食べると、空腹感をやわら

げてくれます。結果、肉や炭水化物などのエネルギー

の高いものを食べすぎることもなくなります。 

 ほかに、大皿料理もできれば避けたいもの。どれだ

け食べたのかわかりにくいからです。あらかじめ適量

だけ個々の器に盛りましょう。また、食べものを残す

のはもったいないから片付けちゃおうと、余った料理

を食べていませんか？ これも避けたい食習慣。もっ

たいなくならないように、作りすぎないことが大切で

す。 

 そして、気をつけたいのが間食について。太ってい

る人は食事以外におやつなどを食べていることが多

いものです。まず、おすすめなのが、お菓子などの買

い置きをしないこと。買い置きがあると、おなかがす

いているわけでもないのに、お菓子についつい手が伸

びてしまう……ということになりがちです。 

 また、スイーツは別腹と、食後のデザートが欠かせ

ないという人は要注意。ケーキや和菓子などを控える

だけで、減量目標を達成できることもあります。 

 最後に、肥満にならないためにおすすめなのが、毎

日、体重を測ることです。毎日測っていると、どんな

ものを食べたときに体重が増えるか、逆に、減るかが

わかってきます。朝測って体重が増えていると、「今日

は食べものをちょっと控えめにしておこう」と、ダイ

エットのモチベーションを上げることにもつながり

ます。まずは３カ月～半年で体重の３％程度を減らす

ことを目標にがんばりましょう。 

太りやすい食習慣を改める方法とは？ 太りやすい食習慣を改める方法とは？ 



４名

外貼り断熱工法の家

関西みらい銀行
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宮川社長 成宮営業

　暖かく過ごしやすい季節になってきました。

天気が良いだけで気分も晴れやかになります。

　そんな中、年末年始に続き今年２回目の風

邪をひいてしまいました。いつもは風邪をひ

いても食欲が落ちることはあまりなかったの

ですが、今回は何も食べる気が起きず、ひた

すら寝続けていました。皆様も体調にはお気

をつけください。

　今月も最後までお読みいただき、ありがと

うございます。そして来月もお楽しみに♪

　編集担当　/　岡部

次は植物や動物など、春の風

物詩です。何と読むかわかり

ますか？

① 花篝　　② 鬱金香

③ 蛞　　　④ 東風

⑤ 笋　　　⑥ 蛤

⑦ 艾　　　⑧ 蒲公英

春の風物詩の難読漢字

【答】①はなかがり　②ちゅーりっぷ　③おたまじゃくし

　　④こち　⑤たけのこ　⑥はまぐり　⑦よもぎ

　　⑧たんぽぽ

CAD等 岡部 大工 中條

　 電話番号

(有) 宮川建築工房 日夏営業所

0749-28-1931
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