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新聞紙でおそうじ　編新聞紙でニオイ＆湿気対策　編

窓ガラスの汚れは新聞紙できれいになります。まずはぬる
ま湯で濡らした新聞紙を軽く搾って、ガラスの汚れを拭きと
ります。続いて乾いた新聞紙でから拭きをします。新聞紙
のインクが油分を分解して、ガラスにツヤが出ます。

クサ～い生ごみの臭いの元は水分。生ごみ用のご
み袋の底に新聞紙を５枚程度いれておけば、新聞
紙が水分を吸い取って嫌な臭いを抑えてくれます。

新聞紙は靴やげた箱の消臭にも役立ちます。げた箱の棚に
敷いたり、新聞紙を靴の中に入れるだけでＯＫ！ ブーツは型
崩れ防止にもなります。
また、湿気を取るにもなるので、げた箱・たんすなど湿気が気
になるところに敷いておくのも効果的です。雨などで濡れてし
まった靴には、新聞を丸めて入れておけば効果てきめん！

毎週土曜日、チラシを確認して食料品のお買い得品
が最も多いスーパーで買い物を実施した場合…

※価格は市内のスーパー・薬局での通常小売価格です。（さんぽみち調べ）

つやが無くなってしまった黒い靴にも
新聞紙がおすすめ。新聞紙のインク
がクリーニング剤の役目を果たします。
※黒色以外の靴は汚れるので注意！

毎日新聞に折り込まれるチラシ。徹底的に有効活用したら、
どれだけお得になるでしょう？
モニター調査による実験の結果をご紹介します！

【期間】2013年11月1日～30日の1ヵ月間　【地点】新潟県Ｎ市Ｍ町
【新聞】新潟日報への折込チラシ　【世帯】家族4人暮らし（夫婦＋小学生2人）を想定
【方法】毎日のチラシを比較し、お買い得品をチェック。品目別にその日のお得な買い物が
　　　できる店舗を選び、家族4人に必要な分を購入。通常小売価格とと売り出し価格
　　　との差額分×分量（クーポンの場合は割引額×利用枚数）でお得額を算定。　

玄関のそうじ …湿らせた新聞をまけば、ホコリを立てずに
 　きれいに掃きそうじができます。

網戸のそうじ …網戸の外側に新聞紙を貼り付けて、内側
 　ら掃除機で吸うとほこりがよく取れます。

食器の油汚れ …水洗いの前に新聞紙でしつこい油汚れを
 　拭くと、きれいに洗えます。洗剤も節約♪

キャベツの保存 …新聞の大きさはキャベツを包むのにちょう
 　どよく、鮮度を保つことができます。

バスマットの乾燥 …バスマットの下に敷いておけば、新聞紙が
 　水分を吸うのですぐに乾きます。

包丁研ぎ …包丁にクレンザーをかけて、棒状に強く
 　丸めた新聞紙でこすります。（10往復くらい）

買い物例

キャベツ

ブリ切身 100g

ウーロン茶 2L

通常価格

128円

128円

158円

お買い得値

88円
78円
99円

買い物例

ヒート下着

子ども防寒靴クーポン

メガネ一式特価品

通常価格

980円

1,980円

5,000円

お買い得値

780円
1,780円
1,980円

買い物例

カップ焼きそば

キウイフルーツ

焼きプリン

通常価格

158円

98円

98円

お買い得値

100円
68円
78円

＜参考資料＞
『基礎がわければ手間もはぶける 家事らくらく便利帳』（家の光協会）
『暮らしの知恵袋800【やさしい生活便利帖】』（ブティック社）
『おばあちゃん直伝 生活の知恵袋』（アクタスソリューション）
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得生ごみ用消臭スプレー
（200㎖）

生ごみ対策に新聞紙！ 窓ふきに新聞紙！

げた箱やたんすに新聞紙！

靴磨きにも新聞紙！

ガラス用洗剤（400ml）

靴磨き用クロスげた箱用脱臭剤
（55g×3個）

たんす用除湿剤
(350㎖ )

他にもいろいろ

使えます！

週１回でも
１カ月で

3,577円お
得 !

スーパーの買い物に加え、衣料品・靴などの生活用品
もチラシでチェックしてお買い得品を購入した場合…

週１回でも
１カ月で

13,739円
お得 !

週に2～ 3回、チラシをチェックしてスーパーで最安
値のお買得品を購入した場合…

週１回でも
１カ月で

7,587円お
得 !

聞 折り込みチラシでお 得 生活 !新

398円分お得 !398円分お得 !398円分お得 !398円分お得 !

398円分お得 !398円分お得 !398円分お得 !398円分お得 !

118円分お得 !118円分お得 !118円分お得 !118円分お得 !

472円分お得 !472円分お得 !472円分お得 !472円分お得 !

298円分お得 !298円分お得 !298円分お得 !298円分お得 !

１ヵ月間チラシ活用

お買い得生活
大実験
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週１回  土曜日にスーパーでお買い物  週１回 スーパー＆生活用品をお得に購入 食料品徹底研究 週2～3回安値を探す
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浅嶋はな
中央区
弁天橋通

東区
新石山 ウーパールーパーの「さくら」です。

頭の上にも目があるんですぅ
私ちょっとおすまししちゃいました
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昨年10月のオープン以来、他と一
線を画すつけ麺が人気の燈花。石
臼びき全粒粉を含む４種類の国産
小麦を使った極太麺は、口の中で
広がる香りともちもちの食感が特長。
とんこつ・鶏・魚のうま味を凝縮した
とろみのあるスープは、濃厚ながら
飽きのこない味わいで、つけ麺が
苦手という人もぜひご賞味を。つけ麺・並（240g・750円）。テイクアウト（180g・680円）

もあります

麺や 燈花
所

営
☎

休

ご 近 所 の わたしのさんぽみちのエリア内にある
イチオシのお店を紹介します！イチオ シ店イチオ シ店イチオ シ店
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中央区弁天通3-2-7
025-286-6155
11:00～21:00（L.O）
※麺・スープが無くなり次第終了
無休　　7台

左から亀田の梅・花散里・亀田のうめの樹・梅どら。右
手前はうめロール（735円）
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梅を丸ごと包んだ「亀田の梅」（160
円）と「花散里」（147円）や、メレン
ゲで梅クリームを挟んだ「亀田のう
めの樹」（147円）、蜜漬けの梅と白
あんの「梅どら」（150円）などがあり、
さまざまな梅の味わいが楽しめます。
梅づくしの銘菓詰め合わせはお遣
い物に最適。梅クリームに梅果肉
が入った「うめろーる」もあります。

御菓子の古泉
所

営
☎

休
HP

P

江南区亀田本町2-4-21
025-381-3076
9:00～18:00
無休　　6台 
http://ok.ofthemall.com/
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地域包括ケアシステム～新たな暮らしの支え方

団塊の世代（昭和２２～２４年生まれ）がす
べて７５歳以上となる２０２５年には、７５
歳以上の方が２０００万人を超える、そして
その頃には約４７万人の方の死に場所がな
くなる、という衝撃的統計を２年前の平成
２４年４月、国が示しました。病気を病院で
徹底的に治すという考え方から、病気と共
に生きること、長寿ではなく天寿を全うする
こと、そして、病院や介護施設から住み慣
れた地域で生きること（地域完結型）への
意識の改革が求められたのです。
それを実現するには、人口約１万人規模（お
およそ中学校区）を一つの単位として、「す
まい」、「医療」、「介護」、「介護予防」、「生
活支援」の５つが包括的（利用者のニーズ
に応じた組み合わせのサービス提供）、継
続的に行われることとして、「地域包括ケア
システム」が提唱され法律化されました。
医療、介護、介護予防、生活支援などは、
それぞれの専門家（医師会などの職能団
体）がそれなりの力を振るうことで可能です
が、基盤となるのは“すまい”の整備です。

診療科目／内科
診療時間／月・火・水・金・土 9：00～12：00
　　　　　※診察は完全予約制です。8：00より受付開始
休 診 日／木・日曜日、祝日
所 在 地／中央区高志2-20-3
電　　話／025-287-5800
ホームページ／http://smc-kanwa.jp/

在宅療養支援診療所・緩和ケア診療所 斎藤内科クリニック

健康健康 ススメススメススメ
テーマ

在宅ホスピス医
斎藤　忠雄
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特別養護老人ホームなどの施設を作るとい
う国および市町村の予定は終了しました。
今後は、自宅や空き家を利用しての整備と
なります。ここで一番重要なのは、住み慣
れた地域でいつまでも住む、というしっかり
とした、本人・家族の選択と心構え（覚悟）
なのです。また、これら５つを結び付けるの
は、市内２７カ所に設置された地域包括支
援センターがその役割を担うのですが、い
まだその整備が十分ではありません。新潟
市は来年度、市役所内に「地域包括ケアシ
ステム支援室」を設置しサポートすることに
なりました。これまでの施設整備から一転、
地域づくりへ進むことになります。社会福
祉協議会を含めた行政が、それぞれの職
能団体の顔の見える関係構築を支え、さら
には住民自身のお互いさまという思いやり
の心が、新たなまちづくりの原点となります。
ひとり暮らしの方、老老夫婦や認知症の方
でも住み慣れた地域でいつまでも過ごせる
こと、そしてがん末期の方でも最期を生きる
ことができるようになります。

お気軽お気軽

フィットネス
チャレンジ！

所 中央区長潟2-2-8
℡ 0120-466-771
HP http://www.applesports.jp/

□
□
□

取材協力
携帯サイトは
こちらから ▼

今 回 の

チャレンジ デスクワークの姿勢を見直そう

講 師／アップルスポーツカレッジ 五十嵐 光一 先生
 （NSCAジャパン甲信越エリアアシスタントディレクター
 新潟アルビレックスBBラビッツストレングスアドバイザー）

今回は、パソコンなど日常のデスクワーク中の姿勢を見直すポ
イントと、緊張してしまった筋肉のリラクゼーションを目的とした
エクササイズをご紹介します。

１

１

イスに座るときのポイント 首回りのリラクゼーション

①左右のお尻に、均
等に体重が乗ってい
るかチェック！

②パソコンの位置は、
体の正面になってい
るかチェック！

呼吸を使ったリラクゼーション

ウエスト部分に手を当て
骨盤の高さが同じになる
ように！

POINT

★お腹を前側・横側に膨らませているかが大切！
　手を当て確認しよう！！
★首や肩周りの力を抜いて行ってください。

POINT

★首を長く保てるよう、頭
部を遠くの方へ伸ばす。
★会社で行う場合は、イ
スにすわり背伸びをしな
がら行ってみてください。

POINT顎を引き、その状
態を５秒程度維持。
これを数セット繰り
返してください。

目をつぶり鼻から空気を吸い、お腹
を膨らませます。

2 口からゆっくりと空気を吐き出し、お
腹をしぼめていきましょう。大きく深
い呼吸を１～２分程度行ってください。

ゆっくりと
意識しながら
行います
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