
 

 

 

 

 
  

照りつける日差しに夏の訪れを感じる今日この頃。 
暑さでつい、だらだらしてしまいがちですが、日に日に背を伸ばすひまわりや 

涼しげな風鈴の音で、暑さを楽しんでみてはいかがでしょうか。 
今月の『木族の家通信』では、夏を楽しく元気に過ごすためのヒントをお届けします。 
 
 

 

 

お出かけ荷物の、スマートパッキング術 
夏の大きな楽しみの一つといえば旅行。でも「荷造りが苦手」という方も、いらっしゃるのではないでし
ょうか。上手にパッキングして、楽しい旅行にしましょう。 

小物や服は小分けにしよう 
小分けに便利なのが圧縮袋。１日分の服や下着をまとめておくと、眺めの旅行でも整理が簡単。袋は色

や種類が豊富なので、家族で色分けしておくと見分けやすく、とても便利

です。旅先で着たものは洗濯ネットに入れておくと帰宅後にそのまま洗濯

できます。シャツはＡ４サイズに切った段ボールをあてて畳んでおくとシ

ワ防止になり、サイズも揃うので詰めやすくなります。 

重いものから順に、ゆったり詰めよう 
大きくて重たい物が底に来るように考えて、詰めていきましょう。詰める前

に本当に必要な荷物かどうか考えることも大切。「あれば便利かも」と思う

ものは大抵使わないので、出発前にはカバンをパンパンにせず、おみや

げ分の余裕をもたせておきましょう。 

 

 
 
 

 

節約の近道！冷凍保存のコツ紹介 

せっかくまとめ買いしても、食材が傷んでしまっては元も子もありません。かしこく冷凍保存して、節約の

達人になりましょう。 

冷凍保存のコツは３つ 
まず大切なのは、“今日使わない食材はなるべく早く冷凍する”こと。賞味期限が迫ってから保存するより、

味や風味を保つことができます。次に、“１度で使いきる分ずつ冷凍する”こと。

冷凍と解凍を繰り返すと食材が傷んでしまします。最後は“空気をしっかり抜く”

こと。スーパーのトレイのまま保存するのは禁物。ラップや圧縮パックで、ぴっ

たり密封しましょう。 

冷凍保存で料理も手間なし 
ネギは細かく刻んで、油揚げは油抜きをして使いやすいサイズに切って冷凍し

ましょう。そのまま必要量だけ使えるので、毎朝のお味噌汁がお手軽に。また

中華めんやゆでうどんなどはパックのまま冷凍庫へ。煮込むなら、凍ったまま

煮汁に入れればいいので、とてもラクチンです。 
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季節の住まい・暮らし方のヒント 

今日からできる・ちょっとエコ 

親親子子すすままいいかかたた教教室室  
お年寄りの暮らす場所 

監修 桜美林大学 野村知子さん

家庭で暮らすお年寄り 

みなさんは、おじいさんやおばあさんと一緒に暮ら

していますか。 

日本では、お年寄りが増えているにも関わらず、孫

のいる子ども家族と一緒に暮らす人は年々少なく

なってきています。３０年ほど前は、お年寄りのい

る家庭の２軒に１軒は、孫と一緒に暮らしていまし

た。しかし今では４軒に１軒ほどと半分程度になっ

ています。この反面お年寄りだけで暮らす家庭が

増え、５軒に１軒だった割合が２軒に１軒に増えて

います。 

お年寄りがだれと一緒

に暮らすかは、地域に

よっても違ってきてい

ます。たとえば、お年

寄りだけで暮らす家庭

の割合は、鹿児島県が

山形県の約３倍となっ

ています。これは、冬

季に雪がたくさん降る

山形では雪下ろしや雪

かきの仕事がたいへ

んで、そうした力仕事

のない鹿児島県の方

が、お年寄りだけでも暮らしやすいことを示してい

ます。このように、時代や住む地域によって、お年

寄りの暮らし方も異なってくるのです。  

助けをかりて暮らすお年寄り 

年齢を重ね、身体や心が思うように動かなくなって

しまったお年寄りは、だれかの手助けが必要になり

ます。不自由さの度合いにもよりますが、家庭で暮

らすのが難しくなると、老人ホームや、老人病院な

どの施設でお医者さんや介護士さんに見守られて

暮らすようになります。みなさんは、こうした施設

に行ったことがありますか。そこはいつもとちょっと

違う雰囲気なので、少し緊張してしまうかもしれま

せんが、お年寄りと同じ目線で、やさしい気持ちを

もって、ゆっくり少し大きな声で自己紹介してみまし

ょう。お年寄りの方たちと楽しくおしゃべりできるか

もしれませんよ。 

さて、これまで施設は大きな建物で、大勢のお年寄

りが一緒に暮らすことが多かったのですが、最近は

他の人に気兼ねがいらない個室を増やしたり、少

人数で家庭の雰囲気に近い「グループホーム」いう

小さな施設も増えています。特に「認知症」という心

の病をもったお年寄りには、家庭的な雰囲気の施

設で暮らした方がよいということが、わかってきま

した。 

どんなお年寄りも、安心

して暮らせる場所をみん

なでつくっていくことが

大切ですね。  

自立した暮らしをする

お年寄り 

おじいさん、おばあさん

が家族にいる人を除き、

みなさんはお年寄りの

方たちと、どこで会いま

すか。地域にはお年寄り

が自主的に集まる会が

あって、元気に活動して

いる方もいっぱいいます。「お年寄り」というとお世

話が必要な方と思いがちですが、実は全体の７～８

割の方が、自立して暮らしているのです。 

ある小学校では、時間に余裕があるお年寄りを招

いて、地域の歴史や自然の話をしたり、昔から伝わ

るおもちゃや生活用具のつくり方を教えたり、地域

の作物であるイモやマメを一緒につくったりしてい

ます。 

お年寄りは長い長い人生を歩んできた、みなさん

の大先輩。積み重ねた知識や経験、技術が役に立

つことに、喜びを感じる人たちでもあります。お年

寄りとの出会いは、きっと、たくさんの発見につな

がるはずです。  
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