
リ フ ォ ー ム 工 事 で
V ポ イ ン ト 貯 ま り ま す

ＨＰは
こちら！

塗料・塗装機器

リクシル

お知り合いをご紹介いただき、工事金額税込110万円以上
（LIXIL商品30万円以上含む）のご成約をされますと

ご紹介者様とご紹介先様の双方に商品券をさしあげます！

お知り合いご紹介キャンペーン

ご愛読ポイント！

30万円以上の工事でご利用いただけます。
現金払いの場合にお使いいただけます。 有効期限1年

2026年9月号

＠056rvwml
LINEの「友達追加」
から、ID検索するか
QRコードをスキャン
してください

LINE友達募集中

インスタ

ぜひ見てください

iwatekyohan

道具箱訪問 ドライバーで直せるような
ちょっとした不具合直します

（丁番の調整など）
※OB様及びライファ通信配布エリア内限定

１回500円（税込）ワンコイン

キャンペーン実施中

岩手共販（株）

リクシル

CookingCookingCooking

1ポイント=1円。1000 ポイント！

材料 （2人分）

０１２０－５６３－１９４

＝２４時間３６５日いつでもつながる安心＝

遅い時間でもサポートセンターに繋がります。

https://www.iwakyo.co.jp

奥州市水沢佐倉河字天井町2-2
TEL：0120-563-194
FAX：0197-25-3180

【水沢】

【一関】

・二級建築士
・二級建築施工管理技士
・宅地建物取引士
・<住宅ﾘﾌｫｰﾑｴｷｽﾊﾟｰﾄ>増改築相談員
・福祉住環境ｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ2級
・住宅収納ｽﾍﾟｼｬﾘｽﾄ・耐震診断士
・愛犬家住宅ｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ

住宅リフォーム

新築

０１２０－５６３－１０１【一関】

【水沢】

いいおうち

（0197-22-2040）

一関市山目字中野51-4
TEL：0120-563-101
FAX：0191-34-4334

（0191-34-4332）

■建設業許可
岩手県知事許可 第60119号

■建築士事務所登録
奥州建築設計事務所 第う(2608)3507

つながるおうちサポートはじめました

コールさぁ いい暮らし

コールさぁ いいおうち

Health

7月号
熟語探しの
答え

9
月
9
日
は

「
重
陽
の
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（
菊
の
節
句

）

」

弊社までご連絡いただきますと

正解された方先着2名様に

氷のうとクールタオルをプレゼント♪

まちがい探し
味噌とバターのコクが旨みを引き立て、すだちの酸
味が良いアクセントに。秋の香りに食が進みます♪
①生鮭に軽く塩（分量外）を振り、３等分に切る。⾧ねぎは
斜め切りにする。

②クッキングシートの中央に⾧ねぎを敷き、その上に生鮭を
のせる。

③生鮭のまわりにキノコを添え、Aを生鮭の表面に塗る。

④バターをいくつかに分けてのせ、シートを包む。

⑤フライパンに④を並べ、５ミリ程の少量の水を入れてフタ
をして弱中火で10分程蒸し焼きにする。

⑥輪切りのすだちをのせ、食べる直前にすだちを搾る。

 生鮭（切り身）…２切れ

 お好みのキノコ…計100ｇ

 ⾧ねぎ…1/2本

 すだち(輪切り・搾り用)…1～2個

 A：味噌…大さじ１、みりん…大さ

じ１

 バター…10ｇ

腹式呼吸で体調を整えましょう

肺の下にある横隔膜を上下させる腹式呼吸は、多くの酸素を体内
に取り込めるほか、自律神経のバランスを整え、副交感神経を優
位にする働きが！
さらに体にとって嬉しいメリットがたくさんありますよ♪
●便通改善に期待！
横隔膜を大きく動かすので、腹部内の圧力が高まり、その圧力が
便通改善に役立つそうです。

●ダイエットにも効果的
内臓や普段使わない筋肉が刺激され、代謝が上がる効果が期待で
きます。お腹の深いところにあるインナーマッスルも鍛えられる
そうです。

リラックス効果があ
り、大きな声を出し
やすくなることも

①胸とお腹に片方づつ手を置く。
②鼻からゆっくり息を吸いながら
お腹を膨らませ、吸ったときの２
倍位かけて口から息を吐く。
●胸に置いた手は静止したま
ま、お腹に置いた手がお腹の動
きに連動していればOK。深呼吸
ではなく、普通の呼吸の状態で
横隔膜を動かすことが大切。ムリ
にお腹を膨らませると、息切れす
るのでご注意を。

腹式呼吸の方法とポイント

まずは仰向けになり、
ひざを曲げた状態で
チャレンジ。時間は５
～10分程度がおすすめ

ちなみに・・・
胸式呼吸とは、肋間筋を使って肋骨を
広げることにより、肺を膨らませる呼
吸法です。交感神経が優位になるた
め、身体をアクティブに動かしたり、
気持ちを奮い立たせたりする効果が期
待できるそうです。
気持ちや体調に合わせて取り入れてみ
ると良いですね！
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時代劇

左右のイラストで違う箇所が５
つあります。間違いの多いエリ
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【不動産】
TEL：0120-563-501

■宅地建物取引業許可
岩手県知事許可 第2806号


