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【今月のワンショット】 

【今月のひとこと】 

みなさん、GWはどのように過ごされましたか？レジャー・旅行・日曜大工・園芸・田畑作業な

どなどご家庭ごと様々な思い出ができたことでしょう。 

私は、畑仕事に庭造りとひたすら体を動かしていました。（あと、諏訪湖で足こぎボートレース

に参加してきました。）この時期は毎日のように外で土いじりをしていても、ほんと過ごしやすく

気持ちが良いです。しかし油断大敵！これからの季節で厄介なのが雑草。畑・庭の雑草との戦いが

始まりますが、今年はどのように戦おうかと考え中です。（ひたすら手作業か？いよいよ文明の利

器出動か？）ん～・・・ 
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【住まいのお役立ち情報】 

ガスコンロのガス代節約○×クイズ！ 

ガスコンロの節約に関する5つの質問に、○か×かインスピレーションでお答えください。 

知ってお得な節約術です！ 

Q1. 大きい鍋よりも小さい鍋の方が、熱が伝わりやすくガス代の節約になる。 

 

Q2. 鍋の底に水滴がついたまま火にかけても、熱効率はかわらない。 

 

Q3. 強火より中火で時間をかけて調理した方が、ガス代がかからない。 

 

Q4. コンロやバーナーの汚れは、ガス代に何も影響しない。 

 

Q5. コンロに 2つ以上バーナーがある場合、 

同じバーナーで続けて調理した方が、ガス代の節約になる。 
 

A1. × 大きい鍋の方が熱効率が良くガス代の節約になります。また、鍋底は平たい方が熱効率がアップします。 

A2. × 鍋底が濡れたままだと熱効率が約2%ダウンします。きちんと拭いてから火にかけましょう。 

A3. ○ 鍋から火がはみ出さない中火程度が節約のポイント。強火ではみ出すようではガスの無駄使いで不経済です。 

A4. × 汚れが原因で熱効率が下がることがありますので、コンロ周りはまめに清掃を。目詰まりは、キリや竹串を 

差し込んで汚れを除去しましょう。 

A5. ○ 冷えたバーナーよりも温まったバーナーの方が熱効率がアップしガス代の節約になります。 

【雨水を利用しよう！！】 

お庭で園芸や家庭菜園、花壇作りなどを楽しんでいる姿を良く見かけるこの季節。綺麗な花々を

見かけると、晴々しくとても気持ちが良いものです。 

ところでこの綺麗な花や樹木といった植物を育てるのに必要なものは何でしょうか？それは「水」

ですね。大抵は水道水を利用して散水しているものと思いますが、みなさんはどのように散水して

いますか？環境に対する意識改善が当たり前の昨今、雨水を散水用として利用することが注目され

てきています。（もちろん水道代の節約で家計にもやさしい！） 

この雨水の利用方法ですが、最近では住宅の雨樋から蛇口付きのタンクへ雨水を貯めて散水に利

用するタイプのものが人気のようで、加圧ポンプ付のタンクであれば、シャワー散水ができるため

洗車などにも利用できます。更には、もしもの災害時対策として、防火用水、非常用水としての利

用もできます。 

ゴミ取りなどの気になるメンテナンス 

も、分かりやすく簡単にできるものが多 

いです。 

自然の恵みを利用し、環境にも家計に 

も優しくお庭作りを楽しんでみてはいか 

がでしょうか？ 



【お楽しみレシピ】 

今月は『ストレス解消レシピ』 

～ ジャガイモのミルク焼き ～ 

キレイなママになる、ヘルシー＆ビューティーレシピ 

◆材料◆ グラタン皿 4個分 

調理時間30～60分 364kcal（1個換算） 

・ジャガイモ 350g   ・ベーコン   80g 

・ニンニク  1/2 片 

 

（a） 

・牛乳   120ml   ・生クリーム  120ml 

 

・バター   30g   ・タイム（乾燥） 少々 

・塩     少々   ・コショウ    少々 

・パセリ   適量 

◆作り方◆ 

1. ジャガイモを5mm厚さの半月切りにし、固めにゆでます。 

2. ベーコンを2cm幅に切ります。 

3. グラタン皿にニンイクをこすりつけておきます。 

4. 3 に 1の半量、2、残りの1の順に重ね、タイムを散らします。 

5. （a）を合わせて塩コショウし、4に注ぎます。 

6. バターを散らし、ガス高速オーブンで焼きます。（２００℃に予熱し約15分） 

7. 焼き上がれば、パセリを散らして完成です。 

◆管理栄養士さんからのコメント◆ 

ビタミン C はストレスの量に応じて摂取量を増やす必要があります。ジャガイモのビタ

ミンCは熱に強いので、１コでも緑黄色野菜のビタミンC量に匹敵する効果が期待でき

ます。 
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