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街が華やいでワクワクするクリスマス

の夜は、少しオシャレなお料理で楽しみ

たいですね。

北欧、スウェーデンではクリスマスの

夜はビュッフェスタイルで楽しみます。

「ユールボード」と呼ばれ、スウェーデ

ン語でユールはクリスマス、ボードは

テーブルの意味です。スウェーデンは

ビュッフェスタイル発祥の地で、パンに

ニシンの酢漬けや肉の燻製、野菜などを

のせるオープンサンドのビュッフェスタ

イルが定番です。

また、クリスマスに必ず作られるのが

「ヤンソンの誘惑」という、ジャガイモ

に玉ねぎ、アンチョビ、生クリームを合

わせたグラタン風の料理です。カリッと

焼けた表面にスプーンを入れると中はほ

かほかでトロトロ。止まらないおいしさ

です。そして飲み物は体の芯から温まる

「グロッグ」。スパイスの効いたホット

ワインにレーズンとアーモンドが入った

飲み物で、ジンジャークッキーなどと一

緒にいただきます。スパイスが体をポカ

ポカ温めてくれて、寒い北欧ではクリス

マスには欠かせない飲み物です。ビュッ

フェスタイルは、１９５８年に日本に上

陸し、バイキングとして広まりました。

ビュッフェスタイルはご家庭でも簡単

にセッティングできます。前菜、サラダ、

メインのお料理などをそれぞれ大きなお

皿に盛り付けて、テーブルに置くだけ。

取り皿やソースなどを並べます。スープ

はお鍋ごとテーブルに。可愛い松ぼっく

りやヒバの葉、キャンドルなどを飾った

らビュッフェスタイルの出来上がりです。

グロッグも作ってみると楽しいですね。

会話が弾むビュッフェスタイル。大切

な人とぜひどうぞ。

クリスマスはビュッフェで



の反射率や屈曲率が

高いといった特徴が

あります。そこに世

界トップクラスのカット技術などがプラスさ

れることで、複雑な光の反射や屈折を生み出

し、何物にも代えがたい美しい輝きを放つの

です。また、数ある製品の中でもウイスキー

用のロックグラスは、特に人気があります。

琥珀色のお酒と氷がグラスを一層美しく輝か

せ、グラスと氷がぶつかると、カランカラン

と心地よい音が響きます。

目と耳を癒してくれる素敵なグラスで、贅沢

な時間を過ごしてみませんか？

バカラ

ロックグラス

【バカラの歴史】

バカラは１７６４年にフランス東部のロレー

ヌ地方にある、小さなバカラ村で誕生しまし

た。ルイ１５世がガラス工場の設立を認可し

たのが始まりです。１８１６年には初めてク

リスタルガラスが製造され、１８２３年のパ

リ国民博覧会で、高い透明度とカット技術が

評価され金賞を受賞しました。それ以来、ル

イ１５世をはじめ、今やイギリス王室など世

界中の王室や皇室で、愛用されるブランドに

成長しました。

【ロックグラスと贅沢なひと時】

バカラのグラスに採用されているフルレッド

クリスタルは、色が透明に限りなく近く、光

タンパク質を摂ろう

世界最高級といわれる『バカラ』のグラス。崇高な美し

さで世界の人々を魅了しています。キラキラと綺麗で、

やはり憧れのグラスです。

す。魚介類はイワシ、いくらなど、大豆製品

はきなこ、油揚げ、納豆など、乳製品はパル

メザンチーズ、プロセスチーズなどに多く含

まれています。

◆毎回の食事に少しずつ

タンパク質は日々体の中で作られるので、毎

日の食事毎に少しずつ摂るのが理想的です。

例えば朝はヨーグルトにきなこをかけて。昼

はいわしの缶詰と納豆で。夜は鶏のささみと

ゆで卵のサラダで…など工夫して摂るのも楽

しみの一つです。健康な体が一番ですね。

◆タンパク質はどんな栄養？

筋肉や臓器、肌、髪、爪などを作る上でな

くてはならない栄養素です。タンパク質が

不足すると、筋肉量が減少したり、基礎免

疫の低下で風邪をひきやすくなります。特

に高齢の方は、筋肉量の低下から、転んで

骨折にもなりかねません。タンパク質を毎

日心掛けて摂るようにしましょう。

◆タンパク質が多く含まれる食品

肉類、魚介類、卵、大豆、乳製品に多く含

まれています。

肉類は生ハム、鶏ささみなどに多く含まれ

冬はタンパク質が不足になりがちです。しっかり

摂って、風邪をひかない元気な体を作りましょう。



余計な添加剤などが入っていないヘアケア

用品へ変更してみてください。喫煙や過度

な飲酒は、髪の毛の成長に悪影響を与えま

す。禁煙および禁酒を考えてみましょう。

髪の毛の９９％はケラチンというタンパク

質でできているため、栄養不足になると髪

の毛への栄養も不足します。バランスの良

い食生活も大切です。

◆症状が進む時は医療機関を受診しよう

抜け毛や薄毛の症状が進む場合は、皮膚科

などの医療機関を受診して医師に相談しま

しょう。近年では女性の脱毛症を専門に治

療するクリニックもあります。

脱毛症というと男性に多いイメージがある

かもしれませんが、女性でも脱毛症を発症

します。女性の場合、更年期以降に発症す

ることが多いのも特徴です。

◆女性型脱毛症とは

薄毛で悩んでいる女性は、１０人に１人は

いるといわれており、様々な原因によって

脱毛症を発症します。例えば、加齢・ダイ

エット・ストレスなどは、脱毛症の原因の

一部です。一般的に女性型脱毛症は頭頂部

の広い範囲の髪の毛が薄くなります。女性

にとって髪は大切なもの。抜け毛や薄毛が

気になりはじめたら早めに対処しましょう。

◆ヘアケアや生活習慣を見直そう

抜け毛が気になった時は、毎日のヘアケア

と生活習慣の見直しが大切です。髪の毛に

優しいアミノ酸系のシャンプーを利用し、

（正） （誤）

下の２つの絵には、違うところが５つあるよ！あなたはいくつ見つけられる？？

～ 女性型脱毛症 ～

●まちがいさがし●

まちがいさがし答え：①煙突の高さが違う②左のアドベントカレンダーの箱の数（上から2段目）が違う
③窓の外の雪の数が違う④男の子が食べているお菓子の形が違う⑤机に置いている「10」の箱のくぼみが違う

答えはページ下にあるよ！



Ｄの寿命の定義は、明るさが７０％以下に低

下した時です。実際には、徐々に暗くなって

いくので、７０％に落ちたことが分かりづら

いです。そのため、およそ、８年から１０年

が交換の目安だといわれています。

◆ダウンライトを取り入れる

流行のダウンライトは、天井に埋め込んであ

るので、スッキリしていて

おすすめです。音楽が聞こ

えるもの、角度が変えられ

るもの、ピンポイントで照

らすものなど、機能が様々

なので、使う場所に合わせ

て選ぶことができます。

◆照明器具を見直す

従来の蛍光灯を使われている方は、見直しが

おすすめです。電気代が高騰している中、蛍

光灯からＬＥＤに変えると、電気代もお得に

なります。ＬＥＤは長く使えるので、交換の

手間も省けます。蛍光灯の電球自体は販売さ

れていますが、生産量が減っているので、今

後も継続して販売されるかは不透明です。今

使っている照明器具が、ＬＥＤになっている

のか、確認してみてください。

◆ＬＥＤも寿命はくる？

ＬＥＤは急に切れることはありませんが、使

用年数、使用時間により、年々暗くなってい

きます。照明に使われている材料が劣化して

いき、少しずつ明るさが弱くなります。ＬＥ

今どきリフォーム事情
照明器具は比較的寿命が長いので、あまり見直すことがないかもしれませんが、新年を

迎えるこの時期、照明を見直して明るい一年を迎えませんか？

～ 照明を見直す ～
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施工前 

こちらの現場は、トイレのドアを折れ戸に変

更工事を行いました。車椅子でも移動が楽々

になりました。!(^^)! 

施工後 

施工前 

畳の部屋をフローリングへ変更工事を行

いました。こちらも歩行器や車椅子を使

用しても楽々に移動することが出来ます

ね。!(^^)! 

施工後 
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お気軽に遊びにいらして

ください！ 
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