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セレクトホームの 

高性能住宅で決まりッ♪ 

市村先生出版書籍 
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◇セレクトホームでは 
建築現場周辺にミニコミ
を配布しています。 

ホームインスペクター 
・ハウスメーカー選定 
・見積り書診断 
・設計図面精査 
・契約書/工程表精査 
・着工後現場検査 
・既存家屋調査 など 
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太陽光発電と電気代＋蓄電池情報        ～建築中現場の進捗状況～   

       守谷市_オール電化住宅（セレクトホーム 社長宅） 

 

 

 
 
 

「春眠、暁を覚えず…」 あたたかで心地よい春の日々がやってきました。みなさま、よく

眠れていますか？ 良質な睡眠がとれていますか？ 実は、３月１５日は世界睡眠医療

協会が定める「世界睡眠デー」。さらに、３月１８日は睡眠健康推進機構が定める、春の

「睡眠の日」です。この機会に、ご自身の睡眠について見直してみてはいかがでしょうか。

今回は、良質な睡眠のために見直すポイントを、３つの観点から紹介します。 

＜食生活の観点から＞ 

時間がないからと省くことなく、朝食はしっかり食べましょう。特に、必須アミノ酸であ

るトリプトファンが含まれる食品は、睡眠ホルモンであるメラトニンをつくるもととなり

ます。トリプトファンが豊富なのは、納豆などの大豆製品、ヨーグルトなどの乳製品、

肉類や魚類などです。一方、夕食は軽めに摂ることを意識しましょう。ご褒美的な食

事の楽しみとなる高カロリーの食品などは、朝か昼に食べるように意識しましょう。飲

酒については、頻度が高く量が多いと睡眠の質を下げてしまいます。少量を心がけることが大切です。 

＜生活サイクルや習慣の観点から＞ 

日中の活動状況は、睡眠に大きな影響を及ぼすため、生活サイクルや習慣の見直しが必須。朝

は、平日休日に関わらず、毎日同じ時刻に起きて太陽の光を浴びましょう。太陽の光は、少しずつ

ずれた体内時計を調整してくれます。また、ウォーキングや軽めのランニングなど、適度な運動を

取り入れましょう。身体のほどよい疲労感が、自然に睡眠へと誘ってくれます。夜は、面倒だからと

シャワーだけで済ませず、湯船にゆっくりと入浴しましょう。４０℃のお湯に１０～１５分程度、寝る直前でなく約９

０分前が効果的だそうです。入浴は副交感神経を優位にして心身のリラックス状態を作ってくれます。温まった

後、徐々に体温が下がる時に自然に眠気がやってくるようになり、スムーズな入眠を促します。 

＜就寝環境の観点から＞ 

「光を制する者は睡眠を制す」と言われます。人間の生体リズム合った、光の取り入れ方が望

ましいということです。夜は照明の調光機能や間接照明などを活用して少しずつ部屋を暗くし

ていき、就寝時には真っ暗に近くします。ベッドにスマートフォンは持ち込まないように。ネット

やメールのチェックをしたりすると、光の刺激や情報によるストレスが、

良い眠りを妨げてしまいます。就寝前のひとときは、自分自身が心地よいと感じられる

状態にすることが大切。好きなアロマや音楽などでリラックスしても。寝具の素材や質も

影響します。通気性と熱の放散が良く、肌ざわりの良いものを選びたいですね。 

【参考文献・WEB】 

① 『最高のリターンをもたらす 超・睡眠術」』 西野精治・木田哲生／著 大和書房／発行  

② 健康づくりのための睡眠ガイド２０２３／厚生労働省

（https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/i
ndex.html）  

 

 

 2010 年 2 月 2023 年 2 月 2024 年 2 月 

売 電 0 円 1,700 円 263 円 

電気代 16,908 円 7,883 円 15,391 円 

差 額 －16,908 円 －6,183 円 －15,128 円 

 
ただ、高額な

電気代払って

いました 

リノベ工事中 

現場電気使用 

日中蓄電し 

朝晩の電気の購入

を抑えています 

☆☆ おてがる cooking ☆☆ 

春のイチゴで爽やか 

カップ入りレアチーズケーキ 

 
＜材料＞  カップ８個分 

●イチゴ・・・中８個 

●クリームチーズ・・・２００ｇ 

●プレーンヨーグルト・・・１５０ｇ  

●砂糖・・・５０ｇ  ●レモン汁・・・

大さじ２ ●生クリーム・・・２００ｍｌ  

●粉ゼラチン・・・５ｇ ●水・・・大

さじ２ ●ビスケット・・・８枚 

＜手順＞ 

① クリームチーズは常温で柔らか

くしておく。 

② 粉ゼラチンを水でふやかす。 

③ イチゴは、４個は縦半分にし、切

り込みを入れてずらし（飾り）、

残り４個は８ミリ角に細かく切る

（中身）。 

④ プレーンヨーグルトと砂糖をよく

混ぜる。 

⑤ ボウルに①を入れて、クリーム

状になるように練り、④を少しず

つ加えて混ぜ、レモン汁も加え

て更に混ぜる。 

⑥ 別のボウルに生クリームを入れ

て軽めに泡立てる。 

⑦ ②をレンジで２０秒ほど温めて

ゼラチンを溶かす。 

⑧ ⑥に⑦を少しずつ入れ、素早く

混ぜ合わせ、⑤と合わせてよく

混ぜる。 

⑨ カップに⑧→中身のイチゴ→⑧

を入れ、飾りのイチゴをのせ、冷

蔵庫で２時間冷やして完成。ビ

スケットを添えて♪ 

 

我が家では固定買取制度終了に向けて、２０２０年１０月から蓄電池を
導入しています！４８円から８．５円は、ダメージ大きいですね。 

浮いてないけど・・・ 

「生コショウの塩漬け」を買いました！食事
に行ったお店で、お肉の付合せで出てきま
した。おつまみにも◎ 是非！(‘ω’)ノ 

◆次回は 4/11（木） 

発行です。 

どうぞお楽しみに！ 
随時、ご予約

受付中♪ 

http://www.select-home.co.jp/ 
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●城ノ内体感宿泊ハウス：龍ヶ崎市城ノ内 5-26-1 

●リノベ体感宿泊ハウス：龍ケ崎市出し山町 48 

●守谷体感ハウス：守谷市薬師台 6-2-8 

 


