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SEKITA’s reform

※内容は変更になる場合がございます。

before

after

before

after

浴室が無断熱だったため、
新たに断熱処理をしました。
温度差の少ない水廻りに
生まれ変わりました。

【 TOTO サザナ 】 採用

【 LIXIL ルミシス 】 採用

ここがポイント！！
窓を小さくし、高い位置にしたことで、
プライバシーが保護されて安心！



「ご自愛」の使い方

6月15日は、暑中見舞いの日

相手の体や様子をいたわる言葉に「ご自愛」が
あります。便りの結びにも良いですよね。
この意味は「あなたの体を大切にしてください
ね」です。ここで、間違いなのが、「お身体、
どうぞご自愛ください」と書いてしまうこと。
「自愛」には、体を大切にするという意味が含
まれるので「お身体」は不要です。ちなみに、
「厳しい暑さが続きますがどうぞご自愛くださ
い」などと、時候の言葉を前に置いて使うのが
一般的です。

「暑中見舞いの日」は、1950年にはじめて暑中見舞
い専用のハガキが発売されたことで制定されたそう
です。メールなどが盛んで手紙を書く機会も減って
いる今、ハガキなら手紙より手軽なので、近況を報
告してみては？
暑中見舞いを送るタイミングは、梅雨明け後の７月
～8月7日頃の立秋（今年は８月８日）ごろまでが最
適。書く内容は、まず「いかがお過ごしですか？」
など、相手の様子を尋ねる言葉を書き、次に自分の
近況を。「どうぞお元気で」などと相手を思いやる
言葉で締めると良いです。

最後には
「00年 盛夏」

と時期を記すとより
夏を感じられていい

ですよ！

立秋を過ぎたら
残暑見舞いです

梅雨のだるさの一因に体のむくみがあります。解消して、
憂鬱な時期を元気に乗り切りたいですね！

① ストレッチで代謝を上げる！
梅雨の時期は気圧の低下で自律神経のバランスが崩れ
やすくなり、代謝も下がるそうです。そこで、代謝を
上げるストレッチを。肩甲骨の内側や脚の付け根をほ
ぐすことで、血流とリンパの流れが良くなり、代謝を
上げる手助けになります。

② むくみを招く、塩分の多い食品を避ける
しょうゆやみそなど塩分の多い調味料は少なめに。煮
物などには出汁を活用したり、みそ汁は具だくさんに
して味わいを増すことで味噌の量を減らすことができ
ます。

塩分を体外へ排出してくれるカリウム
を多く含む食材にアボカドやバナナが
あります。また、プルーンなどに含ま
れるビタミンＥもそのような働きがあ
ります。利尿作用があり、体内の水分
量を調節してくれるキャベツやアスパ
ラガス、きゅうりもおすすめです。

酢はもちろん、
ケチャップやマ
ヨネーズは意外
と低塩調味料な
ので、それらを
使うのも良いで

すね！

後ろで手を組み、そのまま
左右の肩甲骨を引き寄せる
ように、腕をグーッと後ろ
に引っ張りましょう。

カエルの脚のように足
裏同士をつけて股関節
を伸ばし、足の付け根
をほぐしましょう

間違いさがし答え：①鳥 ②看板 ③男の子の持っているもの ④女の子のえり ⑤お母さんのバッグ

あの人
元気かなぁ？


