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アンピールマンションでおなじみの
新栄グループがお届けする
コミュニティペーパー

　
　
免
疫
と
腸
内
細
菌
の
関
係
、

　
　
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
免
疫
機
能
の
仕
組
み
は
非
常
に
複
雑
で
す
が
、
腸
内

細
菌
が
大
き
く
関
係
し
て
い
る
こ
と
は
、
は
っ
き
り
し

て
い
ま
す
。
人
体
の
免
疫
細
胞
の
な
ん
と
約
7
割
が
腸

内
に
集
中
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
る
の
で
、
免
疫
力

を
高
め
る
た
め
に
は
、「
腸
内
環
境
を
整
え
る
」
こ
と

が
非
常
に
重
要
な
の
で
す
。

　
皆
さ
ん
は
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？　
正
式
に
は
「
腸ち

ょ
う
な
い
さ
い
き
ん
そ
う

内
細
菌
叢
」

と
い
う
の
で
す
が
、
人
の
腸
内
に
は
、
1
0
0
兆
個
以

上
と
も
い
わ
れ
る
細
菌
が
棲
ん
で
い
て
、
そ
の
多
数
の

細
菌
が
種
類
ご
と
に
ま
と
ま
っ
て
腸
内
の
壁
に
張
り
付

い
て
い
る
様
子
が
、
あ
た
か
も
お
花
畑
（
フ
ロ
ー
ラ
）

に
見
え
る
こ
と
か
ら
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
そ
し
て
、
こ
の
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
、
十
人
十
色
。
そ

の
人
の
育
っ
た
環
境
、
食
生
活
な
ど
が
反
映
さ
れ
て
い

ま
す
。
免
疫
機
能
に
個
人
差
が
あ
る
の
は
腸
内
環
境
が

人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
こ
と
が
大
き
く
影
響
し
て
い
る
と

言
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
私
自
身
、
長
年
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
の
で

す
が
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
、
体
質
改
善
で
き

た
経
験
が
あ
り
、
腸
内
環
境
の
重
要
性
に
は
確
信
を
持

っ
て
い
ま
す
。

　
　
腸
内
細
菌
に「
食
物
繊
維
」を

　
　
た
っ
ぷ
り
届
け
ま
し
ょ
う

　
食
物
繊
維
は
、
腸
内
細
菌
に
と
っ
て
の
「
餌え

さ

」
に
あ

た
る
た
め
、
食
物
繊
維
が
足
り
な
い
腸
は
、
彼
ら
腸
内

細
菌
に
と
っ
て
住
み
よ
い
環
境
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
腸

内
細
菌
が
元
気
に
働
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
食
物
繊

維
の
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
も
う
一
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
が
「
多
様
性
」。さ
ま
ざ
ま

な
種
類
の
腸
内
細
菌
が
作
用
す
る
状
態
、
つ
ま
り
、
い

ろ
い
ろ
な
種
類
の
お
花
が
咲
い
て
い
る
「
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
」
が
理
想
な
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ
な

種
類
の
食
材
か
ら
食
物
繊
維
を
摂
取
す
る
こ
と
を
意
識

し
て
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
2
週
間
ほ
ど
で
腸

内
環
境
が
変
わ
り
始
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
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腸
内
環
境
を
整
え
る

食
生
活
入
門
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免疫力
ＵＰ！

最
近
、
体
調
を
崩
し
や
す
か
っ
た
り
、
な
ん
だ
か
体
の
調
子
が
良
く
な
い
と
感
じ
た
り
す
る
こ
と
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？

人
体
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
外
敵
か
ら
体
を
守
っ
て
く
れ
る
「
免
疫
機
能
」
が
あ
る
の
で
す
が
、

こ
の
免
疫
機
能
が
低
下
し
て
い
る
と
き
に
は
風
邪
を
引
き
や
す
か
っ
た
り
、
重
症
化
し
や
す
か
っ
た
り
す
る
も
の
で
す
。

本
特
集
で
は
、
免
疫
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
な
食
生
活
を
心
が
け
れ
ば
良
い
の
か
、

管
理
栄
養
士
の
桃
田
先
生
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

桃
もも

田
た

愛
あ

里
り

沙
さ

フードビジネスアドバイザー / 管理栄養士

九州栄養福祉大学食物栄養学科卒業。
3歳の時に初めて卵焼きを作ってから

料理に目覚め、大好きな料理に関われる管理栄養士に。
《どんな人でも楽しく・美味しく》をモットーに、フリーラ
ンス管理栄養士としてレシピ開発・食育講演・ラジオ＆
TV出演・訪問栄養指導などを行う。 現在は、誰もが家で
できるレシピや調理法を研究し、フードコーディネートま
でを含めた「在宅で食を楽しむトータルコーディネート」
に力を入れている。

栄養管理ステーション もぐもぐ福岡
〒810-0041 福岡県福岡市中央区平尾1-6-11-503
E-Mail arisa-m@mogumogustation.com　FAX 092-791-3546

http://kan-z.co.jp/mogmog/

お問い合わせ
ご相談

乳酸菌やビフィズス菌、
ブラウチア菌、酪酸菌など。

有益な働きをする細菌です。消化吸収の補助、
ビタミンの生成、高血圧や糖尿病・脂質異常
症などの生活習慣病の予防、免疫機能を高め
るなど、さまざまな効果が分かっています。

大腸菌やブドウ球菌、サルモネラ菌など。

病気や食中毒につながる炎症を引き起こす
ような細菌です。不規則な生活や、たんぱく質
や脂質が中心の栄養バランスの悪い食生活
が続くと、これら悪玉菌が優勢な状態になり、
体調に影響を与えます。

連鎖球菌などの善玉・悪玉の
どちらにも分類されない菌。

腸内細菌の
はたらき

研究が進むにつれて、腸内細菌のさまざまな働きが分かって
きています。健康のためには、腸内の「善玉菌」が元気に働け
る腸内環境を維持することが大切です！

ひ　 より   み



厚生労働省は５年ごとに「日本人の食事摂取基準」を公表していて、エネルギーや栄養素
の必要量や推奨必要量などを示しています。この推奨必要量を完全に満たすのはなかなか
難しいのですが、特に不足しがちで、かつ必要だと思うのが野菜やキノコ、海藻類です。
これらに含まれるビタミンやミネラル、食物繊維は、健康を維持するために重要な役割を
果たしており、なかでも食物繊維は腸内細菌にとって最も重要です。これらを摂取できる
メニューを意識することからはじめてみましょう。

レタス ＋ ベビーリーフ ＋ トマトなど、
その日にあるもので。

キャベツやにんじんなど、
その日にある野菜を入れます。

   

あ
な
た
の
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を

   

き
れ
い
に
育
て
ま
し
ょ
う
！

　

テ
レ
ビ
番
組
で
「
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
納
豆
が

い
い
」
と
紹
介
さ
れ
る
と
、
翌
日
の
ス
ー
パ
ー

の
棚
か
ら
納
豆
が
姿
を
消
す
ほ
ど
に
、
私
た
ち
は

健
康
に
良
い
食
に
関
心
を
持
っ
て
い
ま
す
。
実
際
、

「
納
豆
」
は
お
す
す
め
の
食
材
で
は
あ
る
の
で
す

が
、
偏
り
過
ぎ
る
の
は
考
え
も
の
で
す
。
腸
内
環

境
を
整
え
る
た
め
の
食
材
選
び
は
、
バ
ラ
ン
ス
・

多
様
性
が
大
切
で
す
。「
良
い
も
の
を
い
ろ
い
ろ
食

す
」
こ
と
で
、
い
ろ
ん
な
良
い
菌
た
ち
が
住
み
や

す
い
腸
内
環
境
を
作
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
せ
っ

か
く
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
が
あ
る
の
で
す
。
食
物
繊

維
摂
取
を
意
識
し
て
、
大
豆
以
外
の
豆
類
、
米
以

外
の
雑
穀
類
、
わ
か
め
以
外
の
海
藻
、
と
い
う
具

合
に
食
材
選
び
を
工
夫
し
て
、
あ
な
た
の
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
を
彩
り
豊
か
に
、
キ
レ
イ
に
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
！

働いていると、外食の機会も多いことでしょう。外食や
お弁当では不足しがちなビタミンや食物繊維をプラ
スすることを考えてみませんか。
野菜ジュースやサラダ、なめこの
味噌汁などはコンビニエンススト
アで購入できて便利です。

香りご飯

サラダ

季節野菜の味噌汁

●舞茸…1袋→石づきを落として小房に分け、
　　　　適当な大きさに切る
●ツナ…1缶（70g） ●三つ葉…適量→1cm幅にカット
●米…1.5合　 ●もち麦…0.5合　 ●水…360㏄

材料（2人前）

❶お米を研ぎ、もち麦を加える
❷舞茸とツナ缶、水を加え炊飯
 （ツナ缶はオイルごとOK）
❸炊き上がり、食べる直前に三つ葉を混ぜて完成

作り方

ひじき入り豆腐ハンバーグ

●鶏モモミンチ…200g　 ●絹ごし豆腐…200g
●芽ひじき(乾燥)…4g→お湯につけて戻して水分を取る
●パン粉…20g　 ●片栗粉…10g
●塩コショウ…少々

❶ボールに軽くペーパーで水気を取った豆腐とお肉、
　塩コショウを入れて軽く混ぜる
❷その他の材料を加えてこねて4等分にする
❸フライパンに油（分量外）を薄く引いて熱し、
　ハンバーグをのせる
❹1分焼いたら裏返し、蓋をして弱火で5分焼く
❺蓋をとり、中火にして再度裏返して
　焼き目をつけて完成
❻お好みのソースや大根おろしポン酢で
　お召し上がりください

材料（4個分）

作り方

夕食夕食

朝食朝食

キノコのマリネ

食物繊維とカロテンが豊富なにんじんは、
おすすめ食材のひとつ。ビタミンCが豊富
な、「りんご」と「レモン」を一緒にミキサー
にかけるのがおすすめです。

にんじんジュース

「もずく」や「めかぶ」、「あかもく」など、
わかめ以外の海藻も試してみましょう。

大根わかめスープ

食物繊維を豊富に含むキノコは、包丁を使わずに調理でき、
加熱時間も短くて済みます。タマゴには良質なたんぱく質
が含まれ、１日の始まりにピッタリのメニューです。

キノコとシラスのタマゴ炒め

もち麦や玄米など、精製度の低い穀類には
食物繊維が豊富に含まれます。いろいろな
雑穀を試してみてはいかがでしょうか。

雑穀ご飯

●えのき…1袋→石づきを落とし2～3等分に切る
●しめじ…1袋→石づきを落とし小房に分ける
●水…大さじ1　　　 ●酒…大さじ1
●みりん…大さじ1　 ●塩昆布…ひとつまみ（2g）
●醤油…大さじ1/2　 ●オリーブオイル…小さじ1/2

材料（2人前）

❶鍋にキノコと水を加えて軽く混ぜながら1分程加熱
❷酒とみりんを加えてアルコールを飛ばす
❸塩昆布と醤油を加えて混ぜ火を止める
❹最後にオリーブオイルをふりかけてよく混ぜて完成

作り方

昼食昼食

お弁当や外食に一品プラス

現代の食生活において不足しがちな食物繊維。サプリメントで補うのも一つの方法
ですが、できるだけいろいろな食材から摂取したいものです。

ほかにも、大豆などの豆類、たまねぎ、ごぼう、キウイフルーツやアボカドなどにも
食物繊維が豊富に含まれています。

海藻類とキノコ どちらも食物繊維が豊富で、かつ経済的な食材です。さまざまな料理
に合わせやすいので、いろいろな海藻・キノコを試してください。

雑　穀　類 主食に玄米やもち麦などの全粒穀類をぜひ取り入れましょう。炊飯時、
白米に少し足すところから始められます。

に ん じ ん
普段の料理でにんじんを利用する機会は意外と少ないですよね。にん
じんは栄養価のバランスがよく優秀な食材です。積極的に取り入れる
メニューを工夫しましょう。

腸内環境に良い
、

食物繊維たっぷ
りの

食事メニュー

キノコともち麦を
使います。



マンションの浸水対策について
教えてください。

マンションの立地や設備の状況にあわせて、
止水板や防水扉の設置などを考えましょう。

はじめての理事編
マンション
ライフ

&

　近年、毎年のように全国各地で発生する集中豪雨では、マンションの地下にある電気設備が

浸水により停電、エレベーターも使用できなくなるなどの被害が発生しています。こうした状況を

受けて国（国土交通省と経済産業省）は「浸水対策ガイドライン」を定めており、個々のマンショ

ンにおいても対策を考えることが重要です。

　まず、お住まいのマンションがある地域の浸水想定について把握しましょう。各自治体が公表

している浸水・地震に関するハザードマップで確認することができます。

　そのうえで、浸水のリスクに応じて、次のような対策を検討しましょう。

　いずれの対策においても、水害が発生しそうになった際に、組み立てや設置をしなくてはなり

ません。また定期的な点検も必要になります。できるだけ多くの方が対応できるよう、防災訓練な

どで、止水板の組み立て訓練などを検討しましょう。他にも、エントランス周辺の勾配の状況など

気になる点については中長期的に改修を考えてみても良いでしょう。

　マンションの水害対策の検討にあたっては、管理会社のフロント担当までご相談ください。

業務内容●マンション設備の巡回点検・修理、改修工事の提案　　趣味●猫の世話、ドライブ、プラモデル
製作 など　　最近の出来事●愛猫のために「愛猫家住宅コーディネーター」の資格を取得しました。

か　 い　 みき ひろ

甲斐 幹浩●工事部建築設備課

スタッフ紹介 Staff Profile

今年の３月に入社しました。これまで約30年間、建築・ビル管理業
に携わってきました。知識と経験を活かし、皆さまが安心して住ん
でいただけるよう、精進してまいります。よろしくお願いいたします。

福岡県出身

読
者
か
ら
の
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
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※福岡市ではWebで閲覧できる「総合ハザードマップ」を公開しています。
https://webmap.city.fukuoka.lg.jp/fukuoka/Map?mid=15

対策❶
止水板の設置

「止水板」を設置することで、エントランスやエレベーター、地下駐車場入り口など
への浸水を防ぐことができます。

対策❷
防水扉の設置

地下電気設備の入り口などに「防水扉」を設置することで防水区画を設定。
地下への浸水があっても重要設備を守ることができます。

対策❸
土
どのう

嚢の準備
土嚢はさまざまな事態に柔軟に対応できますが、土の入手方法、設置に必要な人員の
確保など、事前の体制づくりが必要になります。

　食器を手洗いして、キッチンかごに入れて干している
けれど、水気がなかなか切れず、シンク周りが乱雑に見
えるうえ、かごを掃除するのも面倒、場所も取る…。そん
な悩みをお持ちの方に紹介したいのが、簡単に洗えて
折りたためる水切りマット、「ユードライ ドライングマッ
ト」です。
　食器を自由に置けて洗濯可能なマットは、吸水力の高
いマイクロファイバー素材で、カウンターが水浸しにな
るのを防いでくれます。食器やカトラリー類をまとめて
干すことができるラック部分は取り外しでき、食洗機の
利用が可能。キッチン周りをスマートにまとめてくれる
おすすめのアイテムです。

ハッピーアシスト通信担当
のMです。このコーナーでは、
マンションライフにきっと
役立つグッズを紹介して
いきたいと思います。

36

ユードライ ドライングマット
サイズ●W61×H45.7センチ　　カラー●全7色
※ラックやサイズが異なるバリエーションもあります。

お問い合わせ
販売店●株式会社アントレックス
Umbra®／アンブラ 日本公式サイト　https://umbrajapan.jp/

スマートな水切りマット

「ユードライ ドライングマット」

〈
キ
リ
ト
リ
〉

アンケートにご協力いただいた方の中から抽選で６名様に
プレゼントを差し上げます。〈締切：2023年10月31日（火）〉

ハッピーアシスト通信Vol.60読者アンケート

※いただいたご意見や当選者を紹介させて
　いただく際のペンネームをご記入ください。 Webからも

アンケートへ
応募できます！

※ご記入いただいた個人情報の利用目的
①プレゼント当選者へのプレゼント発送。 ②ご意見・ご感想の本誌への掲載。 
③本誌企画編集及びアンケート集計処理。 ④弊社資料などのご提供又はご案内。
詳細につきましては、当社ウェブサイト掲載の個人情報保護方針をご確認ください。

Q３  感想やご意見など自由にご記入ください。

Q１  今回、関心のあった記事はどれですか？

Q２   今後ハッピーアシストで取り上げて欲しいテーマはありますか？

□特集／もっと快適講座

□マンションライフQ&A　□読者からのお便り

□マンション便利グッズSelection
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郵 便 は が き

8 1 0  8 7 9 0
2 5 6

切手を貼らずに
このまま投函し
てください。

料金受取人払郵便

福岡中央局

承　　　認

差出有効期間
2024年9月30日
まで

6901 〈受取人〉
福岡市中央区大名２丁目11番25号
新栄ビル３F

新栄総合管理株式会社
ハッピーアシスト通信局 行

ご 

住 

所

☎

（ふりがな）

（〒　　　　　ー　　　　　　　） ー ー

FAX

E-mail @

ー ー

個人情報の取扱い（裏面）を確認し同意の上、応募します。

氏

　名

性別　（ 男・女 ）

年齢　（  　　歳）

※写真・イラスト・記事などの無断転載を禁じます。

●お問い合わせはハッピーアシスト通信編集局まで
happy-assist@sin-ei-kanri.co.jp

TEL 092-762-5222 FAX 092-762-5545
https://www.sin-ei-kanri.co.jp

近頃体調を崩してしまい、なかなか万全の状態に戻らない日々が長く続

いていました。「なんとか体の調子を整えたい！」との思いから今回の特

集記事を組みましたが、皆様いかがでしたでしょうか？　腸活と聞くと

難しいイメージでしたが、キノコや海藻などスーパーで簡単に揃う安価な食材がメインなため、気

軽に挑戦できそうですね。

包丁を使わないレシピなどはお子様と一緒に楽しく調理もできるため、ぜひトライしてみてください。

編集後記

QUOカード（5,000円分） S・Sさん

QUOカード（2,000円分） キャットスターさん／chiBironさん／まあさん／かっちゃんさん／なないろさん

応募方法  別紙アンケートハガキかホームページのアンケートフォームからご応募ください。※記入もれがある
場合は抽選対象外とさせていただきます。 締切  2023年10月31日（火）まで（当日消印有効）  
抽選発表  当選は賞品の発送をもってかえさせていただきます。次号の紙面にて当選者（ペンネーム）を発表し
ています。※プレゼントは都合により同等の品に変更させていただく場合がございます。

Vol.59 プレゼント当選者発表！（ペンネーム）

ホームページからもアンケートに回答・ご応募いただけるようになりました。

次の発行は2023年

12月上旬予定です！

アンケートに答えて
素敵なプレゼントをもらおう！

抽選で

計6名さま

QUOカード（5,000円分）…1名さま
（2,000円分）…5名さま


