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花粉症 

月号 

 こんにちは、バウハウスの三品です。 

梅の花便りとともに花粉の飛来が始まり、昨日も一時間ほど散歩で外を歩き回ったら目にかゆみを覚えま

した。昨年はコロナもあってマスク生活が日常だったので症状もそんなにひどくはならず、なんとかやり

過ごせました。しかし、今年の関東地方は例年より花粉の飛散量も多いとのことですからしっかりガード

しないとヤバそうです。コロナも落ち着いて、陽気もよくなり、出かけるにはもってこいの季節なのに恨

めしい花粉です。しばらくは目のかゆみと戦うつらい時期を過ごさなければならないかと考えると憂鬱で

す。治療と言えば、10 年ほど前に免疫療法があると聞いて千葉大学の医学部に検体として治療を相談に

行ったことがありました。免疫療法は免疫舌下療法と言ってあらかじめ花粉のアレルゲンを舌から取り込

んで花粉のアレルギーに対応する治療です。しかし、対応した医師からは、完全に治るという保証はでき

ない、何日かは治療に通わなければならない、加齢とともに病状も軽くなりますなどあまり検体として歓

迎されていないような話だったので諦めました。私の場合はマスクでガード、目薬点眼すればそれほど症

状はひどくならないのですが何とも厄介です。皆さんはいかがでしょうか？ 

 さて、今年は６年ぶりに WBC 野球大会が開催され３月８日に始まります。２０チーム総当たりのこの

大会、日本は３月９日の中国戦が皮切りです。大谷翔平、ダルビッシュ有らの大リーガー選手をはじめ、

セントラルリーグの 3 冠王村上、令和の怪物佐々木朗希らのそうそうたるメンバーの日本チーム、前回の

雪辱を果たし世界一に輝いてほしいものです。宮崎キャンプのダルビッシュ有、さすが大リーグ、貫禄が

ありますね、オーラも感じられます。これで、大谷が揃っていたらどうなっていたでしょうか？ 

 そんな中、プロ野球の開幕キャンプも始まりました。私の関心はもちろん贔屓チームの阪神です。昨年、

一昨年と首位ヤクルトに一歩及ばず、リーグ優勝を逃した阪神、今年は優勝経験のある岡田監督を迎えま

したのでリーグ優勝はもちろん、日本一に輝いてほしいものです。投手陣、打者とも申し分のないメンバー

がそろっていると思うのですが・・・、開幕が楽しみです。 

  住まい設計工房バウハウス（株式会社バウハウス） 
    〒２７８－００５１ 千葉県野田市七光台４５－１（ショッピングセンター「ロックタウン七光台」向かい） 

    電話０４－７１２７－８２００ ＦＡＸ０４－７１２７－８２０１     ﾒｰﾙ info@bauhouse.co.jp 

    ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ http://www.bauhouse.co.jp/         ﾌﾞﾛｸﾞ http://bauhouse.livedoor.biz/ 



「瞑想」は、多くの人にとっては

「お寺で座禅を組んでいる」とい

うイメージが定着していました。  

 しかし近年は、宗教的なものと

は異なる、自宅で簡単に取り組める方

法が紹介されるようになり、「瞑想に

はまっている」「趣味は瞑想」という人

が急増しています。一人ででき、費用

もかからないことが趣味として取り

組みやすいメリットと言えます。 

 さらに、瞑想には精神を落ち着かせ

る効果があり、ストレスを軽減してく

れると言われています。現代は、些細

なことでも脳が勝手に「これはストレ

ス」と受け止めてしまう傾向があるそ

うですが、瞑想によって「無」と呼べ

るような状態を作り、脳内をクリア

にすることで、感情的になったり振

り回されたりすることが減ると考

えられています。また、瞑想で全身を

リラックスさせることが、頭の中だけ

でなく、体の健康維持もサポートして

くれることがわかっています。 

 自宅のどこでも、また数分という短

時間でも行えるので、忙しい人こそ瞑

想を趣味にして心身をリセットする

時間を作るといいかもしれませんね。 

 やり方は、書籍や YouTube など無

料動画でたくさん紹介されているの

で、チェックしてみてください。 

★体をかゆがる時★ 
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ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 低GI食品で健康的にダイエット～ 

 近頃よく耳にするようになった「GI」という単位。

これは、ある食品を食べたときの「血糖値の上がり

やすさ」を表すものです。血糖値が上がるときに分

泌される「インスリン」というホルモンは、余った

ブドウ糖を脂肪に変えて体内に蓄える役目をして

おり、体重の増減に影響を与えています。血糖が上

昇しやすい食品はインスリンをたくさん分泌させ

ることになり、肥満につながってしまうのです。 

 ダイエットしたい方は、同じカロリーなら低 GI

の食品を選ぶのがおすすめです。低 GI 食品は GI55

以下、中 GI 食品は GI56 ～ 69、高 GI 食品は GI70

以上とされています。 

 低 GI 食品としては、「肉」「乳製品」「デンプン質

以外の野菜」「豆」「ナッツ」などが挙げられます。 

さらに、「デンプン質の低い野菜を選ぶ」「食物繊維

が豊富なものを選ぶ」「穀物は精製されていないも

のを選ぶ」「海藻・豆類を積極的に取り入れる」「同

じ糖分を摂るなら液体より固体で（ジュースより果

物を）」などを意識してみてください。 

 

  

 社用車で外回りをしたり、接待でゴルフなどに

行ったりする際には、車内の座り方に関するビジネ

スマナーもしっかり覚えて実践したいところです。 

 上司やお客さまがいる場合に、どの席に座ってい

ただくべきか･･･実は車の座席にも、上座・下座（上

席・末席）のマナーがあります。これは、運転手がい

る場合と、いない場合（自分や上司が運転する場合）、

また女性がいる場合で変わってきます。 

 ５人乗りの車で、運転手がいる場合は、後席の運転

席側がいちばん上席になります。２番目が後席の助

手席側、３番目が後席の中央、そして４番目が助手席

です。タクシーもこれが当てはまります。ミニバンな

ど 3 列シートがある６人～８人乗りの場合には、３

列目シートの助手席側がもっとも末席です。 

 運転するのが上司やお客さまという場合には、自

分は助手席に座りましょう。自分が運転する場合に

は、お客さまに後席の運転席側、上司に後席の助手席

側をすすめるといいでしょう。 

 ただし、どの場合でも、女性が乗車する場合には後

席中央に座らせることは控え、優先的にほかの席を

案内するようにします。これは、後席中央は足元に

出っ張りがあり、足を開くことになってしまうから

だと言われています。段差のない車なら、それほど気

にすることはないでしょう。 

【 クルマにも上座・下座がある！ https://www.webcartop.jp/2022/04/883002/】 



 うちで焼肉をした際に、市販のタレが残ってしまったということがあ

ります。気がついたら消費期限が切れていた……なんてことも。しかし、

焼肉のタレはとても便利な調味料になります。もともと、醤油・玉ねぎ・

にんにく・生姜・リンゴなど様々な野菜や香辛料が使われているので、

余りを活用するというだけでなく、最初から調味料として使うために購

入する人もいるようです。濃い味つけのものや肉料理に向いています

が、特に、中華料理・韓国料理などがベースになっているレシピは、簡

単で美味しく仕上がります。トライしてみてはいかがでしょう？ 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

焼肉のタレは万能調味料 
キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/index.html 



 

こんにちは 社長 三品 賢太郎 です。 

＜今月のヒント＞ ライティングレールで照明を変える 

 部屋の明かりを替えることで、

部屋全体の雰囲気ががらりと変

わります。 

 おすすめなのが、天井にライ

ティングレールを取り付けるこ

と。店舗などでよく利用されてい

るものですが、最近では、一般住

宅でも人気です。メリットは好き

な位置に照明器具を移動できる

点、そして、照明器具を増やした

り、取り替えたりが簡単・自由に

できる点です。 

 ライティングレールがよく使

われるのがダイニング。テーブル

の上にペンダントタイプのライ

トを数個つけることでアクセン

トになり、食卓にムードを演出で

きます。また、スポットライトを

レールに複数つけて、空間や壁面

に飾った絵画などを照らすとい

う使い方もできます。 

 照明器具については、ライティ

ングレール専用のものを使いま

す。シンプルなものから装飾的な

ものまで、多種多様です。 

 

日ごとに暖かさを感じられるようになりました。皆さんいかがお過ごしでしょうか？  

昨年機会があって防衛省・市ヶ谷記念館を見学してきました。 

市ヶ谷記念館は、「極東軍事裁判」「三島由紀夫事件」などの歴史的な出来事があった場所 

で、昭和１２年に陸軍士官学校本部として建設され、当時は１号館と呼ばれていました。 

その中の大講堂は極東国際軍事裁判いわゆる東京裁判の法廷として使用されました。 

大講堂の床は演壇に近づくほど高くなるよう傾斜しており、玉座から天皇陛下が見渡した際 

に、２階にいる人の目線が低く感じられるよう計算されているものです。 

現在では太平洋戦争や、東京裁判に関する資料が多く展示されており「市谷台の歩み」とい 

う映像を鑑賞しました。 

 また、三島由紀夫事件の「旧陸軍大臣室」を見学し当時、三島由紀夫が幕僚たちと揉みあ 

ってできた刀傷が３カ所残っています。 

「旧便伝の間」には特別演習の際に撮影された大きな写真が飾られており、昭和天皇はじめ 

山本五十六、東条英機、鈴木貫太郎の姿も見られました。撮影された３８００人全員にピン 

トが合っており、技術力の高さに驚くばかりです。 

 

その他、大本営地下壕なども見学しました。 

それぞれに印象深く、展示物も充実していますので 

機会があれば是非皆さんも見学されてみてください。 

 


