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 フリーマーケットとは、参加

者が自分の使っていたものやハ

ンドメイドのものなどを持ち

寄って開催される市場のことで

す。 

 古くから世界各地で見られます

が、日本では 1979 年に初めて開催

されました。現在も、各地のお祭りや

イベントなど人が集まる場で多く開

催されており、賑やかな雰囲気の中

で品物を手に取って楽しむことがで

きます。お天気などを考えると屋内

で行われているフリーマーケットが

おすすめですが、会場は売り買いの

場であるとともに人とのコミュニ

ケーションの場でもあります。普段

なら出会うことのなかった人や物に

出会えることも魅力の一つとされ

ています。ネットでフリーマー

ケットと検索すると、全国の開催

情報が見られます。出店に向けて

ある程度商品を集めたり値段も

決めて付けておくといいでしょう。

費用は場所や規模によって様々で

すが、無料で出店できるフリーマー

ケットもあります。 

 一方、最近ではネット上で商品を

出品・購入できるメルカリなどが浸

透しています。不用品が思ったより

高く売れるということもあり、オン

オフ限らず、フリーマーケット活用

をしてみようという人が増加して

います。 

★チンチラが人気★ 
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★奨学金や助成金★ 
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フリーマーケット 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 「つま先歩き」で美脚を目指す ～ 

 意識しないとあまりする機会のない「つま先歩

き」。実は、足首からお尻の下部までの広範囲に効

くエクササイズになります。ふくらはぎが鍛えら

れることで血液の循環がよくなり、健康効果も高

いことがわかっています。続けることで、ヒール

をはいているときの歩き方も自然とキレイにな

ります。 

 そのため、１日５分のつま先歩きで美脚を目指

してみてはいかがでしょうか。以下のような歩き

方で 20 歩を 1 セットに、3 ～ 4 回行います。 

 まず、両脚を軽く開いてまっすぐ立ち、両腕は

体の横に自然に下ろし、肩を下げて胸を張り、顔

は正面に向けます。かかとを上げてつま先立ちに

なるときは、頂部が天井から糸で吊るされている

ようなイメージで、背すじを伸ばしましょう。 

 片方の足を一歩前へ出し、腕は肩の力を抜いて

脚の動きに合わせて自然に振りましょう。目線は

正面に向けておくこと。また、背中を丸めてしま

うと、重心がズレて体幹が安定せず、太ももやお

尻にも効かなくなるので気をつけましょう。 

 

 

 日本の飲食店、特に人気店では 30 分から 1 時

間以上の待ち時間は珍しくありません。基本的な

マナーは、まず「整然と並ぶ」ことです。日本の

行列文化は世界的にも有名で、その秩序の保たれ

た様子に海外の人はとても驚くそうです。 

 列を乱したり、割り込んだりする行為は、特に

強い不快感を与えます。店舗の入口や通路を塞が

ないよう、壁側に寄って並ぶことも大切です。そ

のうえで、「焦らない」「イライラしない」という

心構えが基本です。前の人との適切な距離を保つ

こともポイントです。距離が開きすぎないよう注

意しつつ、かといって、あまりに近づきすぎて圧

迫感を与えることのないように。列が曲がってい

る場合は全体の流れを見て自然に並びます。ま

た、グループで待つ場合は横に広がりすぎないよ

う気をつけ、会話は控えめにします。特に、大声

での会話や笑い声・スマホ通話（必要な場合は列

から少し離れる）・グループでの盛り上がりすぎ

た談笑などは避けましょう。 

 スマホについては、マナーモードや無音に設定

し、イヤホンを使用します（音漏れにも注意）。さ

らに、SNS への投稿は周囲の人が写り込まないよ

う配慮を。スマホに夢中になり、気づかないうち

に前との距離が空いてしまうことは、後ろの人に

とってストレスになります。状況を確認する習慣

をつけましょう。 

【人気店の行列マナー完全ガイド https://manners.jinkami.jp/complete-guide-to-queue-etiquette-30-tips-for-waiting-with-dignity/】 



 ツナは、英語でマグロと訳されることが多いので、ツナ缶というとマグ

ロの缶詰だと思う人も多いかもしれません。けれども、ツナはマグロだけ

でなく、カツオなども含んだ魚の総称です。ツナ缶にはマグロだけでな

く、カツオを使ったものもあります。 

 また、身の形状は、各メーカーいずれも、「ブロック（ファンシー・ソ

リッド）」がほぐさずに塊のまま入っているもの、「チャンク」は、ブロッ

クよりも小さめの塊が入っているもの、「フレーク」は、細かくほぐされ

た身が入っているものを表しています。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

「ツナ缶」について 
【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



１０月８日～２３日頃 

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！ 

＜今月のヒント＞ 手の届きにくい吊り戸棚を使いやすく 

 吊り戸棚は頭の上の手の届

きにくいところにあるので、出

し入れに手間がかかります。と

くに上の段の棚になると、踏み

台が必要になるなどで、どうし

ても不用品置き場になりがち。

日常的に使わなくなってしま

います。とは言っても、大切な

収納スペースなので活用した

いものです。 

 そんなときは、昇降式の吊り

戸棚にリフォームするのがお

すすめです。手の届くところま

で棚が下りてくるようになれ

ば、棚への出し入れがラクにな

るでしょう。 

 さて、昇降式にする際には、

手動タイプと電動タイプがあ

ります。手動タイプでも十分便

利であるものの、毎日使うので

あれば、値段は高くなります

が、電動式にするのがおすすめ

です。年齢を重ねて筋力が弱

まったときなど、棚の上げ下げ

がたいへんという場合にも、電

動ならラクに上げ下げできま

す。 

 奥行きが深いなどで手前し

か使えない戸棚については、カ

ゴ など を活 用すれ ばよ いで

しょう。いっそう使いやすくな

ります。 

 

 寒露とは、その名の通り 草花につく朝露が冷たく感じられるように

なる頃を指します。秋が深まり、夜間の気温がぐっと下がることで、空

気中の水蒸気が冷やされて露となります。この現象を「放射冷却」と呼

びますが、難しい言葉はさておき、朝の散歩道で植物の葉先にきらりと

光る露は、本格的な秋の訪れを告げる美しいサインですね。 

 日中の日差しは心地よく、過ごしやすい日が多い一方で、朝晩の気温

差が大きくなるため、羽織るものを一枚用意するなど、服装で上手に体

温調節をすることが大切になります。風邪をひかないように、体を冷や

さない工夫を心がけたい季節です。 


