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 楽器演奏は、生涯を通して楽し

める趣味です。中でも、世代を問

わず人気を集めているのがベー

スです。「ギターに比べると地味」

と思われるかもしれませんが、最近は

バンドの花形として派手に活躍する

ベーシストも増えました。そのため、

大人になってからベースを始める人

も増えているようです。 

「ベース」と聞いて真っ先にイメージ

するのは、やはりエレキベースでしょ

うが、エレキベースはコントラバスを

元に作られた楽器です。コントラバス

は別名ウッドベースと呼ばれている

ものの、全く見た目が異なります。し

かし、バンドにおける音の担当領域は

同じで、どちらも楽曲の低音を担当

し、縁の下の力持ちとしての役割を

果たします。趣味で始めるにあたっ

て、まずやるべきことは「ベース選び」

です。初めての 1 本は「見た目→弾き

やすさ」の順で選ぶのがおすすめ。形

状・カラー・柄・サイズ感など、自分

が心惹かれる 1 本をみつけたら、まず

はそれを手に取ってみましょう。 

 音楽教室でプロから習うと、より早

く上達できるので、短期間で習得した

いなら、教室に通うのも手です。独学

でも、わかりやすい教則 DVD や、

WEB 動画なども増えています。 

★狂犬病予防接種★ 

 

犬
と
暮
ら
す
う
え
で
避
け
て
は
通
れ

な
い
「
狂
犬
病
予
防
接
種
」。
法
律
で
定

め
ら
れ
た
飼
い
主
の
義
務
で
も
あ
る
の

で
、
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
て
お
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
と
く
に
「
初
め
て
犬

を
飼
う
」
と
い
う
方
や
「
こ
れ
か
ら
受
け

る
」
と
い
う
方
は
、
し
っ
か
り
対
応
し
ま

し
ょ
う
。
生
後
９
１
日
以
上
の
犬
に
は

必
ず
受
け
さ
せ
、
そ
の
後
は
１
年
に
１

回
の
予
防
注
射
で
免
疫
を
補
強
さ
せ
る

よ
う
に
し
ま
す
。
費
用
は
自
治
体
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
３
０
０
０
円

程
度
と
い
う
の
が
目
安
で
狂
犬
病
注
射

済
票
交
付
手
数
料
が
５
５
０
円
で
す
。 

 

飼
い
犬
を
狂
犬
病
か
ら
守
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、
飼
い
主
自
身
や
家
族
、

近
所
の
住
人
や
他
の
動
物
へ
の
感
染

を
防
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

★住居費の見直し★ 

 

 

一
般
的
に
、
家
賃
は
手
取
り
収
入
の
３

割
程
度
に
抑
え
る
の
が
良
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
た
と
え
ば
、
手
取
り
収
入
が
３
０
万

円
の
場
合
は
、
家
賃
は
９
万
円
前
後
が

理
想
で
す
。
家
賃
の
負
担
が
大
き
い
場

合
は
適
切
な
家
賃
の
物
件
へ
の
引
っ

越
し
を
検
討
す
る
か
、
契
約
更
新
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
家
賃
交
渉
を
し
て
み
る
の
も

良
い
で
し
ょ
う
。
住
宅
ロ
ー
ン
を
利
用
し

て
い
る
場
合
は
、「
繰
り
上
げ
返
済
」
で
当

初
の
予
定
よ
り
も
前
倒
し
で
返
済
し
た

り
、
今
よ
り
も
低
金
利
の
住
宅
ロ
ー
ン
に

「
借
り
換
え
」
を
す
る
こ
と
で
返
済
負
担

が
軽
減
で
き
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
金
利
等
の
状
況
に
よ
っ
て
は

ほ
と
ん
ど
メ
リ
ッ
ト
が
な
い
こ
と
も
あ
る

た
め
、
事
前
に
し
っ
か
り
と
計
算
し
て
か

ら
検
討
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ベース 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 歯周病予防を積極的に～ 

 歯周病は、歯周ポケットなどに磨き残したプラー

ク（歯垢）の中に含まれている「歯周病菌（細菌）」

による歯肉の炎症を発端に、歯を支えている組織

（歯槽骨や歯肉など）に炎症と破壊・骨吸収が起こ

るというものです。進行すると、細菌による口臭が

発生したり歯肉が赤く腫れて血色が悪くなったり

し、放置すると最終的には歯が抜けてしまう危険な

病気です。歯肉が下がって歯が長く見えたり、歯と

歯の間があいてきたり、と見た目にも悪影響を及ぼ

します。糖尿病・心疾患・脳疾患・骨粗鬆症といっ

た全身の病気にも悪影響を及ぼすことがわかって

います。また、歯周病で口元が老化すると、お顔全

体の印象も老けて見えるようになり、若々しさがな

いイメージに繋がってしまいます。あらゆる面で、

歯周病をしっかり予防・改善することが大切なので

す。喫煙・過度のアルコール・食生活の偏り・不規

則な生活・ストレスなどを避け、毎食後しっかり歯

磨きをしましょう。歯科で定期的な清掃をする「予

防歯科」もチェックしてみてください。 

 

  

  

 

  

 新しい年を迎えると、神社やお寺で参拝をする「初

詣」。神社・仏閣は長い歴史の中で人々に大切に守ら

れてきた場所ですから、きちんとした作法を守って、

丁寧にお参りすることが大切です。 

 神社の場合、到着したら、厳かな気持ちで「鳥居」

をくぐります。その先に続く「参道」は、神様のため

の道なので、真ん中ではなくできるだけ端を歩いた

方がいいとされています。境内にある「手水舎」で、

手や口を清めます。このとき、左手→右手→口の順に

行いますが、ひしゃくには直接口をつけないことを

厳守しましょう。参道を進んでご神前に着いたら、軽

く会釈して賽銭箱にお賽銭を入れます。鈴を鳴らし、

「二礼二拍手一礼」（まず 2 回深いお辞儀を行い、次

に両手を 2 回パンパンと打ち、両手を合わせたまま

祈り、最後に手をおろして再び 1 回深いお辞儀をし

て終了）という流れで参拝します。 

 寺院の場合、鳥居と同じ意味合いの「山門」があり

ます。三門は足で踏まずまたぐことが重要ですが、そ

の先の参道はどこを歩いても良いです。手水舎の使

い方や、参拝するお堂の前での鈴・お賽銭のタイミン

グは神社と同じです。参拝は、一礼してから、心静か

にお祈りを行い、深く一礼をして終わりです。このと

き、神社と異なり（手を叩いて音を出すことはせず）

両手は静かにあわせるだけです。 

【初詣の正しいやり方 https://hugkum.sho.jp/177626】 



 ヤンニョム（ヤンニョン）とは韓国の合わせ調味料のことです。コチュ

ジャン（唐辛子味噌）やカンジャン（醤油調味料）などの基礎調味料や

唐辛子・にんにくなど様々な材料を合わせています。日本の合わせ調味

料同様、用途ごとに様々なヤンニョムがあって使い分けられており、 

各家庭での作り方（調合レシピ）にも違いがあります。 

 ヤンニョムチキンは（今回はあくまでも「風」ですが）もともと韓国

ではフライドチキンにヤンニョムを合わせるもの。「韓国式フライドチ

キンの極致」と呼ばれています。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

 ヤンニョムとは 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



＜今月のヒント＞ 衣替えのいらないクローゼット 

 一年中の衣類を１カ所に収納

することで、自分が持っている衣

類を管理できます。たとえば、

ウォークインクローゼットの片

側の壁にはパイプをつけ、ハン

ガーで洋服をかけるスタイルに。

反対側の壁には棚を作って畳ん

だ衣類を並べられるようにしま

す。 

 ハンガーパイプは１段と２段

を作り、コートやワンピースなど

丈が長めの衣類用は１段に、ジャ

ケットやパンツなど丈が短めの

衣類用には上下２段にします。ハ

ンガーパイプには一年中の衣類

をかけ、オフシーズンの衣類は取

り出しにくい端に寄せておきま

す。 

 一方、棚は奥行きを 60cm、高

さを 30cm 間隔にするのが使い

やすくておすすめ。手前にオン

シーズンのものを、奥にオフシー

ズンのものをしまいます。季節が

変わったら、前後を入れ替えるだ

けなので簡単です。 

 

今月も、私たちの作ったニュースレターを 

ご覧いただきましてありがとうございました。 

来月も一生懸命作ります。お楽しみに！ 

 「やばいな」「どうしようこれ」なんていう時に、 

すきっ腹でいたら暗い方向へ行きますよ。 

 悲しいことが起こりそになったら、とにかくフンパツして、 

美味しいレストランでごはんを食べましょう。 

 ものすごく美味しいものを食べながら、ものすごくヤバい話

をすればいいんです。 

 

～鴻上尚史さんが『世界をつくってくれたもの。』の中で 

今月の心に残った一文 

今年も大変お世話になりました。 

ありがとうございました。 

2024年が、みなさまにとって良い一年とな

りますように。 

良いお年をお迎えくださいませ。 

2023年12月 


