
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ベ
イ
ビ
ィ
ス
タ
イ
ル
ホ
ー
ム
社
長
、
羽
田

忠
正
で
す
。

年
末
の
大
寒
波
を
乗
り
越
え
、
年
が
明

け
ま
し
た
ね
。
今
年
こ
そ
感
染
症
が
落
ち

着
い
て
、
流
行
前
の
日
常
に
戻
っ
て
ほ
し

い
も
の
で
す
。
引
き
続
き
マ
ス
ク
着
用
と

手
洗
い
う
が
い
、
三
密
を
避
け
る
事
を
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
は
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

〒682-0014 鳥取県倉吉市河北町141

TEL：0858-26-7250

FAX：0858-26-7251

http://www.baby-stylehome.jp/

発行人 羽田忠正

暮らしにゆとりのエッセンス

1月号

寒い日に最適な暖かいカーテンで

す。輸入品でオシャレな柄です。

雑学の広場 食物繊維
食物繊維は食べ物に含まれる成分のうち、人の消化酵素で消化することのできない物質を指し

ます。整腸作用以外にもさまざまな働きがあり、健康維持に役立つ重要な成分として５大栄養

素（炭水化物、脂質、たんぱく質、ミネラル、ビタミン）に続く「第６の栄養素」と位置付け

られています。

水溶性と不溶性

食物繊維は水に溶ける水溶性食物繊維と、

水に溶けない不溶性食物繊維の２種類に大

別されます。それぞれの特性は異なります

が、どちらも腸内の善玉菌を増やし腸内環

境を整えてくれる働きがあります。

スムーズなお通じに

水溶性食物繊維が便を柔らかくし、不溶性

食物繊維が便のカサを増し腸管を刺激する

ことで排便を促します。ただし、不溶性食

物繊維を取り過ぎると便秘を悪化させてし

まうこともあるので摂取量には注意しま

糖の吸収を緩やかにし、急激な血糖値の上

昇を抑える効果があります。また、脂質や

ナトリウムなどを吸着して排出する働きが

あるため、肥満や糖尿病、高血圧といった

生活習慣病の予防や改善にもつながります。

生活習慣病の予防に 免疫力アップ

免疫細胞の約７割が腸内に存在していると

いわれます。つまり、免疫力をアップさせ

るには腸内環境を整え、腸内細菌の働きを

高めることが重要です。食物繊維は腸内細

菌の餌になるため意識して摂取するように



ベイビィスタイルホーム

日常あるあるネタ

我が家の日常の一コマを見やすく漫画風にしてみました！

もし、「うちもあるある！」と笑っていただけたら嬉しい

です！

荷物の形や量に合わせて包むことができ、普段はコンパクトに畳んで持ち歩くのに便利な風呂敷。

様々なシーンで活用できますが、今回は二四巾（約90㎝×90㎝）と呼ばれる大判の風呂敷を使っ

て、結ぶだけの簡単エコバックをつくってみます。

風呂敷でつくるエコバック

☆作り方

歴史は古く、奈良時代から使われていたという「風呂敷」。衣

類や贈答品を包んだり、慶事弔事のふくさとして利用したりと、

生活の中で広く使われてきました。高度経済成長を経て目にす

る機会が少なくなっていきましたが、エコの観点から再び注目

されるようになりました。さらに２０２０年７月からスタート

したレジ袋有料化に伴い、エコバックとしても評価されていま

す。丸洗いできる素材のおしゃれな柄も増え、衛生的で普段使

いにもぴったり。古くからの日本の伝統文化を、新しいライフ

スタイルに取り入れてみてはいかがでしょうか。

古くて新しい日本の伝統文化

エコで便利な

風呂敷について

シンプルな一枚の布

だからこそ、可能性は無限大

① 風呂敷を裏側にして

広げ、右端を結び輪をつ

くります。

② ①の輪の中に左端

を下から通し、長めに

調整して結び目を締め

ます。

③ 反対側も同様に

①・②の順に結びます。

④ 左右の長い方の端

を結んで完成です。


