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効果的に
掃除を行う
5つの心得

リ

アレルギー対策　場所別の徹底掃除法

日々の掃除は「健康習慣」

熱＆乾燥でダニ退治

掃除機でダニの死骸やフンを吸引

カーペットや絨毯のダニに注意

浴室のカビは
重曹でこすり落とす

シンクの掃除はエタノールを活用

掃除の順序を
守ろう

基本は「上から

下に」です。天井

や棚の上から始

めて、ほこりが落

ちきったら最後

に床掃除をしま

す。順序を間違えると、せっかくきれい

にしたところにほこりなどを落として二

度手間に。また、床掃除は部屋の中心

部から出入口に向かって行いましょう。

住環境を清潔に保つ掃除は、運動や食事などと同様に

「健康習慣」といえます。毎日の健康のために、しっかり

掃除しましょう。

効率的で効果的
な掃除をしましょ
う。5つの心得を
お伝えします。

表紙で紹介した「アレルゲン」の居場所ごとに、退治するための方法をご紹介します。

団らんの場所であるリビングは、家族みんなが安心して過ごせる環境づくりを心がけましょう。

日々の掃除の健康効果

■ウォーキング以上の運動効果

しつこいカビに注意したい浴室などの水回り。
日頃からこまめに掃除することで、定着させな
いように心がけましょう。

1日の1/3ほどを過ごす、布団の中。布団はダニも大好きな場所。ダニ対策をしっかり行いましょう。

○調理時間：50分　○エネルギー：約910kcal　
○塩分量：約5.8g（全量）vol.75

ゲンキ
レシピ

［Web版「ゲンキレシピ」もご覧ください］http://www.e-classa.net →「ゲンキレシピ」をクリック

  

陰暦の12月のこと
おおよその数のこと
これに遭遇すると飛行機が揺
れます
熱帯地方に生える植物。実はコ
コナッツ
刀のつばのように丸く平らなこ
とから名前がついた和菓子
のこぎりの刃のこと
富山県にある、チューリップの
球根の産地として有名な市
8本の長い腕を持つ軟体動物 

陰暦の12月のこと
おおよその数のこと
これに遭遇すると飛行機が揺
れます
熱帯地方に生える植物。実はコ
コナッツ
刀のつばのように丸く平らなこ
とから名前がついた和菓子
のこぎりの刃のこと
富山県にある、チューリップの
球根の産地として有名な市
8本の長い腕を持つ軟体動物 

〈タテのカギ〉
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滋賀県甲賀市を中心につく
られる陶器。タヌキの置物が
有名
ぶどうから作られるお酒で、
ポリフェノールが豊富
1912年まで中国とモンゴル
を支配した最後の統一王朝
北海道札幌市にある歓楽街
けんかをしかけるような言葉
湯の花の別称で、温泉の不溶
性成分が沈殿したもの
何もない空間のこと
自分で自分のことを褒めるこ
と、「手前○○」
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〈ヨコのカギ〉

健康脳  クイズ  
？

？

？

答えは、4ページにあります

下の問題を読んでマスにあてはまる文字を入れましょう。
A～Dをつなげてできる言葉は？
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材料（作りやすい量）

肉は室温に戻しておき、使う直前に塩、コショウする。ニンニクはスライスし、玉ネ
ギはすりおろしておく。

フライパンにサラダ油を熱してニンニクを炒め、香りが出てきたら肉を入れて表面
全体を焼く。

肉に焼き色がついたら、しょうゆ、みりん、水を加えて転がしながら3～5分煮る。

肉を取り出してラップに包み、さらに冷めないよ
うにタオルでしっかり巻いて30分保温する。

フライパンの煮汁に玉ネギを加えてひと煮立ち
させ、最後にわさびを加え混ぜる。

肉をスライスして⑤のソースをかける。お好みで
玉ネギのスライス、クレソンを添える。

作り方

牛モモ肉ブロック
ニンニク
塩、コショウ
サラダ油

300g
1かけら
少々
大さじ1

●

●

●

●

玉ネギ
しょうゆ
みりん

1/2個
大さじ2
大さじ1 

●

●

●

クリスマス、新年のおもてなしに、

フライパンで作るローストビーフは

手軽でとても重宝。玉ネギに含ま

れるアリシンの働きによってビタミ

ンB1の吸収が高まるので、肉は玉

ネギと一緒に摂るのがおすすめで

す。クレソンを添えれば彩りにも、

肉の消化の助けにもなります。

玉ネギでビタミンB1の吸収アップ

いきなり掃除機

をかけると、排

気でほこりが舞

い上がってしま

います。それを

防ぐために事前

に床をサッと水拭きしたり、フロアワ

イパーをかけましょう。窓を2カ所以

上開けたり、換気扇をまわして空気の

流れをつくることも忘れずに。

汚れやほこりは

気付いたときに

落とすくせをつ

けましょう。汚

れなどはついて

すぐのほうが落

としやすく、あ

とで掃除しよう

と思って放っておくと、手強い汚れに

なってしまいます。

晴れて乾燥した

日は絶好の掃除

日和。掃除機が

けなどで多少ほ

こりが 舞って

も、乾燥してい

れば家具につき

にくく、また水

拭きをしてもすぐに乾きます。浴室な

ども早く乾いてカビ予防に。

「一度にまとめて

やろう」と気合

いを入れても息

切れしてしまい

ます。週単位で

掃除する場所の

優先順位と目標

時間を決めて、

ちょこちょこと行いましょう。年末以

外もこれをくせにするのが理想的。

ほこりの寝床は平らな場所

床と水平なところには必ずほこりが溜

まります。エアコンなどの家電や、た

んす、棚、机などの家具の上、カーテン

レールなどをチェックしましょう。ハ

ンディモップなどを使って月に1回程

度を目安に掃除しましょう。

床の掃除機がけは毎日行うの

が理想的。毎日は難しいという

人も週1回は掃除を心がけま

しょう。カーペットや絨毯はダ

ニが繁殖しやすいので敷かな

いようにするか、掃除機で

50cm幅を20秒ほどかけて入

念に掃除しましょう。

窓の湿気とりでカビ対策
この時期は結露ができやすく、

窓のサッシなどにカビが発生

しやすくなります。布や新聞紙

などで結露を拭きとり、窓掃除

も兼ねたカビ予防をしましょ

う。結露がひどいときは新聞紙

を広げて貼っておくとサッシの

下まで濡れずに済みます。

エアコン内部にカビがあると風と一緒に

吹き出され、それを吸い込むと肺炎など

を引き起こす原因となります。エアコン

内部クリーナーなどでフィルター、内部と

もによく洗浄しましょう。掃除後は水分を

残さないようによく乾燥させましょう。

ダニ対策は熱と乾燥だけでは不十分。

退治したダニの死骸やフンが布団に

残っています。50cm幅を20秒ほど

かけて丁寧に掃除機がけを行いま

しょう。枕、かけ布団、敷布団すべて

行います。布団専用ノズルなどがある

と便利です。

ダニ退治には、20～30分ほど50℃以

上にする必要があり、天日で干す場合

は黒いカバーをかけるなど、温度を上げ

る工夫をしましょう。また、ダニの死骸

やフンが細かく砕かれてしまうので、取

り込むときに布団を叩くのは禁物。布団

乾燥機を利用するのもおすすめです。

ぬいぐるみもハウスダストやダニが

溜まりやすいものの1つです。子ども

はぬいぐるみを口に入れることもあ

るので、こまめに洗濯しましょう。乾

燥が不十分だとダニやカビの繁殖を

招くので、洗濯後はよく乾燥させま

しょう。

ぬいぐるみもお手入れを

押入れは定期的に換気しよう…
押入れやクローゼットは定期的に換

気を。晴れた日は全開にして扇風機

などで空気を送りましょう。湿気の

こもりやすい押入れには、すのこを

敷いて空気の通り道をつくるとよい

でしょう。

毎日できるカビ対策…入浴後、水シャワーで壁や床を流してカビを
予防しましょう。カビのエサとなる石鹸の泡や皮脂を洗い流し、浴室の

温度を下げる一石二鳥のカビ対策です。そのあとの換気も忘れずに。

掃除をすると疲れる！　それもそのはず、掃除の消費カロ

リーは1時間当たり約200～300kcal。ウォーキングは1時

間当たり約150kcalです。運動と家事を一度にできると考

えれば、日常的に行うモチベーションになりませんか？

掃除の健康への効果は、アレルギー対策だけではありません。「掃除」という行

為そのものが、掃除する人の健康維持にも役立ちます。

浴室のカビは、表紙で紹介

したペースト状の重曹を

使って落としましょう。細

かい箇所はいらなくなった

歯ブラシなどにつけてこす

り、水でよく流しましょう。

奥まで入り込んだカビは完

全には落ちませんが、繰り

返すうちに薄くなります。

排水管にお湯が通るたびに温度が上がり、湿気

もこもりやすい流しの下は、カビにとって魅力

的な場所。中のものをすべて取り出し、消毒用

エタノールですみずみまで拭きましょう。排水管

は雑菌が繁殖しやすいので、特に丁寧に。

■整理整頓は身近な脳トレ
どこに何をしまうか考えることは、ちょっとした脳トレにな

ります。どこにしまうのが便利か、次に使うのはいつどんな

タイミングかなどを想像しながら片付けましょう。

■部屋が片付けば心もすっきり
余計なものを捨て、部屋をきれいに整えると、心がすっきり

しませんか。また、すっきり片付いた部屋なら体も心ものび

のび過ごせます。部屋の掃除で心もリフレッシュ。

掃除機をかける
その前に

場所、目標を決めて
ちょこちょこと

掃除日和は
晴天乾燥

おまけ掃除で
汚れを溜めない

エアコン内部のカビを除去

空気清浄機や加湿器も掃除を…
お使いの空気清浄機や加湿器の掃除

をしていますか？　定期的に手入れを

しないと中でカビが発

生し、部屋にカビをま

き散らしてしまいます。

取扱説明書に従って

手入れを忘れずに。
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マスターして
実践しよう
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