
１． 虎が主人公のテレビ番組といったら何でしょう？ 

２． 道で拾っても交番に届けなくてもよい高価なものとは？ 

３． コンブとかつお節！思わず買いたくなってしまうのはどっち     

 

 

    

    今今今今おおおお住住住住まいのまいのまいのまいの家家家家、、、、なんだかなんだかなんだかなんだか不便不便不便不便とととと感感感感じたことはありませんかじたことはありませんかじたことはありませんかじたことはありませんか？？？？住住住住まいにまいにまいにまいに関関関関するするするする悩悩悩悩みやみやみやみや不満不満不満不満        をををを解解解解

消消消消してしてしてして、、、、家族家族家族家族みんながみんながみんながみんなが暮暮暮暮らしやすいワンランクらしやすいワンランクらしやすいワンランクらしやすいワンランク上上上上のののの快適快適快適快適なななな住住住住まいをまいをまいをまいを実現実現実現実現しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

    

 

 

 

冬冬冬冬はははは寒寒寒寒さをさをさをさを入入入入れにくくれにくくれにくくれにくく、、、、夏夏夏夏はははは涼涼涼涼しさをしさをしさをしさを逃逃逃逃がしにくいのでがしにくいのでがしにくいのでがしにくいので冷暖房冷暖房冷暖房冷暖房コストのコストのコストのコストの節減節減節減節減にににに貢献貢献貢献貢献しますしますしますします。。。。    

既設外窓とプラメイク E の間の中間空気層が外気と室内を遮断し、枠一体型の二重サッシと変わらない程の

高い断熱効果を発揮します。また、冷暖房費の節約も期待でき、環境への配慮にもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※中間空気層とは既設外窓ガラス部とプラメイク Eの間の空気層です。 

※既設外窓は、単板ガラス仕様、プラメイク Eは、複層ガラス仕様の場合の図です。  
 

なぞなぞの答え：①タイガードラマ（大河） ②タクシー ③コンブ（海藻→買いそう）  皆さん全問正解出来ましたか？ 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三原市沼田西町小原三原市沼田西町小原三原市沼田西町小原三原市沼田西町小原 1488148814881488----1111    

TEL 0848TEL 0848TEL 0848TEL 0848----86868686----5600560056005600    

原原原原アルミアルミアルミアルミ    検索検索検索検索    

                          

～～～～ダイエットダイエットダイエットダイエット奮戦記奮戦記奮戦記奮戦記③③③③～～～～        

さて皆様、前ふりが長かったですが、今回ダイエットのルールを紹介させていただきます。 

早速・・・人の体には脂肪を燃焼しやすいタイミングがあるのを皆様知っていますか？実はそのタイミングを知

れば効果的にダイエットできるんですよ～ 

では、そのタイミングとは・・・ 血糖値が下がっているときに運動するのが、効果的なのです。血糖値が下がっているときに運動するのが、効果的なのです。血糖値が下がっているときに運動するのが、効果的なのです。血糖値が下がっているときに運動するのが、効果的なのです。 でもいつ血

糖値が下がるのか皆様わからないですよねっ？ 

 それは、物を口に入れて食べ終わってから二時間後からなのです。  

例えば朝ごはんを 7 時に食べ終わります。そこから二時間後の 9 時～お昼ご飯を食べる 12 時までが第一回脂肪

燃焼タイム、次の燃焼タイムは、昼食が 12 時 30 分にすんで二時間後、14 時 30 分～夕食を食べる 19 時までが

第二回脂肪燃焼タイムなのです！！もちろん夕食を食べ終わって二時間後も燃焼タイム突入です。 

その脂肪燃焼タイム中に運動すれば効果的に脂肪が燃焼されてゆきます。脂肪燃焼タイム中に運動すれば効果的に脂肪が燃焼されてゆきます。脂肪燃焼タイム中に運動すれば効果的に脂肪が燃焼されてゆきます。脂肪燃焼タイム中に運動すれば効果的に脂肪が燃焼されてゆきます。 

注意：脂肪燃焼タイム中にお菓子やジュースを食べたり飲んだりすると、血糖値が上がってしまうので、絶対間絶対間絶対間絶対間

食はしないこと！食はしないこと！食はしないこと！食はしないこと！ どうしてもって時はお茶・水・ブラックコーヒー・ストレートティーのドリンクだけは飲ん

でもＯＫです。 

ちなみに・・・三食食べるのは基本ですが、腹八分目までとし食べ過ぎないこと食べ過ぎないこと食べ過ぎないこと食べ過ぎないことです。 

 

代表取締役代表取締役代表取締役代表取締役        原原原原    邦高邦高邦高邦高 

     暑暑暑暑ささささ厳厳厳厳ししししいいいい季節季節季節季節となりましたがとなりましたがとなりましたがとなりましたが、、、、皆様皆様皆様皆様いかがおいかがおいかがおいかがお過過過過ごしでしょうかごしでしょうかごしでしょうかごしでしょうか。。。。    

今年今年今年今年もテレビではもテレビではもテレビではもテレビでは節電節電節電節電・・・・節約節約節約節約とととと連日連日連日連日云云云云われておりますわれておりますわれておりますわれております。。。。    

弊社弊社弊社弊社でもでもでもでも、、、、日中日中日中日中はははは使用使用使用使用しないしないしないしない電気電気電気電気をををを消消消消ししししてててて、、、、エコエコエコエコ意識意識意識意識をををを    

持持持持ってってってって毎日毎日毎日毎日のののの業務業務業務業務をををを行行行行っておりますっておりますっておりますっております。。。。    

    

さてさてさてさて、、、、前回前回前回前回のアルアルのアルアルのアルアルのアルアル通信通信通信通信でおでおでおでお知知知知らせしましたらせしましたらせしましたらせしました    

「「「「復興支援復興支援復興支援復興支援エコポイントエコポイントエコポイントエコポイント」」」」ですがですがですがですが早早早早くもくもくもくも７７７７月中旬月中旬月中旬月中旬からからからから下旬下旬下旬下旬にににに予算額予算額予算額予算額

にににに達達達達するそうですするそうですするそうですするそうです。。。。    

リフォームをおリフォームをおリフォームをおリフォームをお考考考考えのおえのおえのおえのお施主様施主様施主様施主様がいらっしゃいましたらおがいらっしゃいましたらおがいらっしゃいましたらおがいらっしゃいましたらお早目早目早目早目にににに    

おおおお声声声声をかけてをかけてをかけてをかけて下下下下さいさいさいさい。。。。    

    

では・・・では・・・では・・・では・・・今回今回今回今回のアルアルのアルアルのアルアルのアルアル通信通信通信通信もももも内容盛内容盛内容盛内容盛りりりり沢山沢山沢山沢山でおでおでおでお届届届届けしますけしますけしますけします。。。。    



作作作作りりりり方方方方    

1.フライパンにサラダ油大さじ 1 を熱し､とうがらし､キムチを入れて

炒め､たこ､はるさめを加えて軽く炒め､中華ブイヨン､しょうゆ大さ

じ 1 を加え､ふたをして中火で 5～6 分煮る。 

2.にらを加えて火を通し、塩少々で調味する。 

3.ごま油大さじ1/2をかけて水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ､器に

盛る。 

材料材料材料材料((((２２２２人分人分人分人分))))        

ゆでだこ・・・ゆでだこ・・・ゆでだこ・・・ゆでだこ・・・180180180180ｇｇｇｇ    

はるさめ・・・はるさめ・・・はるさめ・・・はるさめ・・・70707070ｇｇｇｇ    

赤赤赤赤とうがらし・・・とうがらし・・・とうがらし・・・とうがらし・・・1111 本本本本    

白菜白菜白菜白菜キムチ・・・キムチ・・・キムチ・・・キムチ・・・70707070ｇｇｇｇ    

にらにらにらにら・・・・・・・・・・・・1/21/21/21/2 わわわわ        

中華中華中華中華ブイヨン・・・ブイヨン・・・ブイヨン・・・ブイヨン・・・1111 カップカップカップカップ    

((((市販市販市販市販のののの中華中華中華中華スープのスープのスープのスープの素素素素をををを表示表示表示表示どおりどおりどおりどおり

にににに湯湯湯湯でといたものをでといたものをでといたものをでといたものを使使使使うううう))))    

水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉((((片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉::::大大大大さじさじさじさじ 1+1+1+1+    

水水水水::::大大大大さじさじさじさじ 2)2)2)2)    

サラダサラダサラダサラダ油油油油､､､､しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ､､､､塩塩塩塩､､､､ごまごまごまごま油油油油    

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＝＝＝＝取扱商品取扱商品取扱商品取扱商品のごのごのごのご紹介紹介紹介紹介＝＝＝＝    三協立山三協立山三協立山三協立山アルミアルミアルミアルミ㈱㈱㈱㈱    玄関引戸玄関引戸玄関引戸玄関引戸・ドア・ドア・ドア・ドア各種各種各種各種    

こんなにこんなにこんなにこんなに玄関玄関玄関玄関のののの種類種類種類種類もももも豊富豊富豊富豊富なのなのなのなのですよですよですよですよ！（！（！（！（掲載商品掲載商品掲載商品掲載商品はははは一部一部一部一部ですですですです））））    

    カタログカタログカタログカタログがががが必要必要必要必要のののの方方方方はごはごはごはご連絡下連絡下連絡下連絡下さいさいさいさい。（。（。（。（☎☎☎☎0848084808480848----86868686----5600560056005600））））    

 
   セレナ（引違）   和奏（引違）       彩樹（引違）      セレナ（引違）      ｽﾗｲﾃﾞｨﾝｸﾞﾄﾞｱ 

 
  プロディ（片開）      モダーニ（親子）    ナチュレ（親子）    フレディア（片開）   プロディ（両開） 

    

 

  

今回今回今回今回はダイエットについてのおはダイエットについてのおはダイエットについてのおはダイエットについてのお話話話話しでしでしでしですすすす。。。。    

中高年期中高年期中高年期中高年期になるとになるとになるとになると基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝がががが減減減減るうえるうえるうえるうえ、、、、運動運動運動運動    

不足不足不足不足になりがちになりがちになりがちになりがち。。。。正正正正しいしいしいしい知識知識知識知識をををを身身身身につけてにつけてにつけてにつけて、、、、    

自分自分自分自分にあったダイエットににあったダイエットににあったダイエットににあったダイエットに取取取取りりりり組組組組みましょうみましょうみましょうみましょう！！！！    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっとるコーナーしっとるコーナーしっとるコーナーしっとるコーナー    

ちょっとどうですかちょっとどうですかちょっとどうですかちょっとどうですか？？？？    

とととと思思思思ったったったった商品商品商品商品のごのごのごのご紹介紹介紹介紹介ですですですです    

エコロジーライトエコロジーライトエコロジーライトエコロジーライト    

災害時や照明が消えた時などに発光する発光

シートです。照明が消えた時、シートの上に置い

た眼鏡、携帯電話、ラジオなどがすぐに探せま

す。また、食器・インテリア用品・家電製品・パソコ

ンなどを地震や震動から保護する滑り止めシー

トとしてもご利用できます。熱にも強く、環境に

やさしい優れた性能のやわらかいシリコン素材

です。工夫次第で色々使えます。何回でも洗っ

て使用できるエコ商品です。 

\1,500 円程度 

体重 kg÷ 身長ｍ÷ 身長ｍ＝ ＢＭＩ 

18.5 未満      低体重（やせ） 

18.5～25 未満   普通体重 

  25～30 未満    やや太っている 

  30～35 未満    太っている 

  35～40 未満    太りすぎ 

  40 以上       非常に太っている 

体重 kg x 基礎代謝基準値 ＝基礎代謝量 

年齢別基礎代謝基準値 

 

年齢    男性    女性 

30～49   22.3    21.7 

50～69   21.5    20.7 

70 以上   21.5    20.7 

 

基礎代謝量 kcal ｘ 生活活動強度指数＝ 

１日の消費ｴﾈﾙｷﾞｰ 

 

生活活動強度指数 

1.3・・・低い 

１日の大部分を座位や横になってテレビ、 

読書などで過ごす 

1.5・・・やや低い 

    通勤や買物での歩行、立位での仕事の他は 

座位で過ごす 

1.7・・・適度 

    日常生活のほかに１時間程度は意識的に 

歩行や体操をする 

 1.9・・・高い 

     活動的な日常生活、さらに１時間程度のか 

なりハードな運動など 

    

下準備下準備下準備下準備    

ゆでだこ：ぶつ切りにする 

はるさめ：熱湯につけてもどす 

とうがらし：種を除く 

白菜キムチ：大きければざく切り 

にら：5cm 長さに切る 

た
こ
の
た
ん
ぱ
く
質
は
良
質
で
、
脂
肪
が

少
な
く
低
カ
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ー
で
、ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
が
豊
富
。 

血
圧
を
正
常
に
保
つ
、血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
抑
制
、
貧
血
・糖
尿
病
の
予
防
な
ど
の

効
果
が
期
待
で
き
る
タ
ウ
リ
ン
も
含
ま
れ

て
い
ま
す 

ノンスリップエコシートノンスリップエコシートノンスリップエコシートノンスリップエコシート    

乾電池なしで使えるＬＥＤライト。内蔵磁石を振る 

事で点灯します。電気を使わないエコロジー設 

計。１分間振ることで約２０分間点灯。生活防水。 

点灯とフラッシュの２ポジション。 

            \2,100 円程度 


