
　

(株) エイシン
住所：香川県高松市檀紙町1648-8
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ホームページアドレス http://www.eishin-1.co.jp

エイシン 検索

エイシン通信
工事実績 １8，5 8 2 件 ／令和4年8月1日現在

お掃除プチ裏技

～8がつのレシピ～ なすとピーマンの味噌炒め

四国88箇所御朱印の旅
50番札所

東山瑠璃光院繁多寺
（ひがしやまるりこういんはんたじ）

所在地：愛媛県松山市畑寺町32

電話番号：089-975-0910

賃貸アパート

No.194 令和4年 8月号

① なすはへたを切って幅1cmの輪切りにし、10分ほど水にさらしてアクを抜き、ざるに上げ

て水けをきる。ピーマンはへたと種を取り、一口大の乱切りにする。器にAの材料を混ぜ合

わせる。

② 鍋にサラダ油大さじ2とごま油大さじ1を中火で熱し、なすを炒める。しんなりしたらピー

マンを加えてさっと混ぜ、Aを回し入れる。汁けがほとんどなくなるまで弱火で4～5分、ときど

き混ぜながら煮る。

材料

（4人分）

ここ！

場所：高松市由良町
間取：２ＬＤＫ
賃料：40,000円
共益費：4,000円

おすすめポイント‼
・駐車場代無料

24時間スーパーまで1キロ

香川大学工学部キャンパスまで2キロ

学生さんにもおすすめです。

*なす ６個 *ピーマン ４個

A みそ 大さじ4 砂糖 大さじ4 水 大さじ4 酒 大さじ1

サラダ油 ごま油

④ 窓ふき

作り方

緩めにしぼった雑巾で窓枠もガラスも拭いてからスクイジー（ワイパー）で

上から下に水を切ります。その後乾いた雑巾で乾拭きをしたら終わりです

内側の窓を拭いてから外の窓を拭きます。雑巾を何枚かしぼって用意して

おけば、外側の窓は汚れがひどいので、何回もゆすいで絞らなくてもいい

ので、効率的ですよ。

窓を拭いたらサンをお掃除します。

塩分（ナトリウム）と糖分を含んだ

水分補給が効率的

熱中症予防の水分補給として、日本

スポーツ協会では、0.1～0.2％の食塩

（ナトリウム40～80mg/100ml ）と糖質

を含んだ飲料を推奨しています。特に

1時間以上運動をする時は4～8％の

糖質を含んだものを摂取しましょう。

冷えたイオン飲料や経口補水液の利

用が手軽ですが、自分で調製するに

は1リットルの水、ティースプーン半分

の食塩（2g）と角砂糖を好みに応じて

数個溶かしてつくることもできます。

長時間運動を続ける場合には、ナトリ

ウム濃度をやや高くすることが必要で

す。トライアスロンなど長時間の運動

では、血液のナトリウム濃度が低下し

て、熱けいれんが起こることが報告さ

れています。

また、糖を含んだ飲料が推奨される

理由としては、腸管での水分吸収を

促進することが挙げられます。主要な

糖であるブドウ糖は、腸管内でナトリ

ウムが同時にあると速やかに吸収さ

れます。そしてそれらに引っ張られ水

分も吸収されるというのがそのメカニ

ズムです。

効率的な水分補給
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