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 クロスワードパズルは、「カギ」

（ヒント）を元に、タテとヨコに

交差するマス目に言葉を当ては

めて、すべての白マスを埋めてい

くおなじみのパズルです。言葉に関す

る知識や推理力が試されるものです

が、完成した時の達成感が大きな魅力

の一つと言えるでしょう。ちなみに、

同じルールで言葉ではなく数字を入

れて計算式を完成させていく「ナンプ

レ」も人気があります。  

 いずれも、問題集は書店だけでなく

100 円ショップなどでも見つけるこ

とができ、ペンがあればどこでも始め

られます。集中力や記憶力を高める効

果も期待されるため、大人世代にとっ

ては認知症予防につながると言わ

れています。中には、自分で問題を

作って楽しんでいる人もおり、年齢

に関わらず長く続けられます。 

 まずは、100 円ショップや書店で

簡単なパズル本を探すことから始め

てみましょう。慣れてきたら、難易度

の高い問題集や、好きなテーマにし

ぼったもの、イラスト入りなどポップ

な雰囲気の雑誌も多種あるため、いろ

いろと挑戦してみると楽しいでしょ

う。近年は、オンラインでも、アプリ

やウェブサイトで手軽に取り組める

ものもあります。 

★エリザベスカラーの素材★ 
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クロスワードパズル 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 「ゆらぎ肌」への対策 ～ 

 ゆらぎ肌とは、肌の状態が安定せず、一時的に刺

激に反応しやすくなっている状態のことです。気候

の影響や体調の変化など要因は 1 つではありませ

んが、肌のバリア機能が低下することで刺激に弱く

なり、トラブルを引き起こしやすくなると言われて

います。3 月は紫外線が強くなり始め、花粉も飛散

しているのでさらに要注意と考えられます。 

 症状としては、肌の赤み・かゆみ・カサつき・ヒ

リヒリ・ニキビのような吹き出物・肌荒れ・肌のご

わつきなどが挙げられます。 

 防ぐために、また、症状が出たときに少しでも軽

症ですませるためには、次の 7 つがポイントです。 

 肌を守るために洗顔はやさしく・短く行う／保湿

を徹底して乾燥を防ぐ／紫外線対策で日焼けダ

メージを防ぐ／低刺激のクレンジングで肌を摩擦

から守る／敏感肌用など低刺激のコスメを使う／

最低限のケアで肌の負担を抑える／花粉やホコリ

から肌を守る 

 ぜひ意識してみてください。 

 おしぼりが出されたら、右手で取り上げておしぼ

りを広げ、両手を拭きましょう。手渡しでおしぼりが

出された場合は、右手で受け取ります。 

拭き終わったら、汚れた部分が内側になるようにた

たみ、おしぼり受けに戻します。使用済みのものをお

しぼり受けに戻すのは抵抗があるかもしれません

が、テーブルやクロスをおしぼりの水気で湿らせな

いためだと考えましょう。おしぼり受けがない場合

は、自分の右手側のテーブルの上に置きます。 

 日本料理のコースでは、最初だけでなく、食事中に

もおしぼりが出されることがあります。それは「これ

から出てくる料理は、手を使って食べてもいいです

よ」という合図です。最初に出てくるおしぼりは、手

を拭いてさっぱりと清潔にするためのものですが、

2 回目以降のおしぼりは手が汚れた場合に使うもの

なので、手が汚れなければ使わなくてもかまいませ

ん。使った場合は、最初のおしぼりと同じように、汚

れた部分が内側になるようにたたんで、おしぼり受

けに戻します。おしぼりで拭いてよいのは、基本的に

は手指のみです。顔や口、腕など、手以外の部位を拭

くのはマナー違反。紙ナプキンやハンカチなどを使

います。また、醤油や水滴などをこぼしてしまった際

もおしぼりで拭くのは絶対に NG とされています。

台拭きのように使わないよう注意しましょう。 

 【『おしぼりで口を拭く』のはマナー違反？！ https://trilltrill.jp/articles/4068465】 



 新鮮な白身魚・豆腐・野菜類などを〝ちり鍋風〟に仕上げた蒸し物のこ

とです。由来となっている「ちり鍋」は魚介類を主体にしてアクの少ない

材料とともに一つの鍋で煮ながら、ポン酢醤油でいただく鍋料理のこと

で、煮汁に昆布だし、または湯を使うのが特徴です。 

 魚の切り身を煮ると、身が「ちりちり」と縮まる様子からこの名がつけ

られたと言われています。また、単に「ちり」とも呼ばれることも多く、

てっちり・沖ちり・鯛ちり・たらちり・かにちり・寄せちり等の種類があ

ります。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

「ちり蒸し」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＞ 踊り場のない階段 

 家の中でのけがで一番多い場

所は「階段」と言われています。

踏み外しや段差でのつまずきが

起こりやすく、特に、急ぎの用事

で慌てて階段を下りたり、夜間に

眠気まなこで下りたりすると、足

がもつれて転がり落ちる危険が

高まると考えられます。 

 特に、年齢を重ねるにつれて、

階段の上り下りにはより注意が

必要になるでしょう。 

 階段に踊り場があれば、万が

一、階段から落ちても、踊り場で

いったん止まるので、大けがを防

ぐことができます。また、踊り場

で一時的に足を休めることにな

り、踏み外す危険性も減ります。

踊り場がない階段なら、リフォー

ムの際に検討してみてもいいで

しょう。一直線の階段よりもス

ペースはとりますが、何より安全

性を優先したいものです。 

 なお、折り返しタイプの階段や

Ｌ字に折れる階段で、放射状にこ

まかい段差をつけるタイプもあ

りますが、安全面ではあまり有効

ではありません。四角く、平らな

ものを検討してみましょう。 

 

３月５日頃には二十四節気の「啓蟄」を迎え、暦の上では冬から春へ

と自然と暮らしが大きく動き出す節目です。虫や生き物が目覚めると

いう分かりやすい変化だけでなく、気温や日差し、食材、生活リズム

に至るまで、さまざまな面で春の訪れを感じさせてくれます。日照時

間が伸びるこの時期は、体内時計を調整しやすくなります。冬の間に

乱れがちだった生活リズムを、啓蟄を機に整えるのも良い方法です。

無理のない範囲で、春に向けたリズム作りを意識してみてください

ね。啓蟄の意味や由来を知ることで、ただの季節の言葉だったもの

が、ぐっと身近で奥深い存在に変わります。日常生活に少し意識を向

けるだけで、散歩や食事、家族との時間がより豊かなものになるはず

です。 


