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 社交ダンスとは、基本的には男

女がペアを組んで踊るダンスの

ことです。社交ダンスはスタン

ダードとラテンに分かれていま

す。スタンダードにはワルツ・タンゴ・

クイックステップなど、ラテンにはル

ンバ・サンバ・チャチャチャなどの種

類があります。どれにも共通して、健

康促進・ストレス解消・コミュニケー

ション能力の向上などの効果が期待

できます。姿勢が良くなる・ダイエッ

ト効果がある・エスコートを学ぶこと

ができる・ドレスや燕尾服を着るとい

う非日常体験ができる……といった

魅力もあります。 

  若い世代で流行っているような

激しい動きのダンスではないため、

ある程度年を重ねてからでも挑戦

でき、中には 80 歳を超えても楽し

んでいるという人も少なくありませ

ん。一方で、近年、テレビのバラエティ

番組で「未経験の有名人が社交ダンス

に挑戦する」というようなコーナーが

放送されることがあり、それを機に若

いうちから始めたいと考える人も少

なくないようです。 

 趣味にしたい場合は、社交ダンス教

室に通うことが必至ですから、まずは

お近くの教室などをチェックして、 

問い合わせてみましょう。 

★蚊に刺されないように★ 

 

犬
が
蚊
に
刺
さ
れ
る
と
、
全
身
の
血

液
循
環
や
内
臓
に
深
刻
な
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
フ
ィ
ラ
リ
ア
症
に
感
染
す
る
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。
動
物
病
院
で
予
防

薬
を
投
与
す
る
方
法
も
広
く
知
ら
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
適
切
な
予

防
薬
や
虫
除
け
ス
プ
レ
ー
な
ど
を
活
用

し
つ
つ
、
日
常
生
活
で
も
意
識
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。
蚊
の
幼
虫
・
ボ
ウ
フ
ラ

は
、
水
た
ま
り
が
あ
れ
ば
発
生
し
や
す

く
な
る
た
め
、
軒
下
な
ど
に
置
い
て
あ

る
植
木
鉢
や
バ
ケ
ツ
な
ど
は
要
注
意
で

す
。
散
歩
の
と
き
は
、
池
・
川
・
湖
・
用

水
路
と
い
っ
た
水
辺
の
周
辺
や
茂
み
・

藪
な
ど
の
草
木
が
多
い
場
所
は
避
け
ま

し
ょ
う
。
洋
服
を
着
せ
る
こ
と
で
、
あ

る
程
度
蚊
に
刺
さ
れ
る
部
位
を
減
ら

す
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

★フリーWi-Fi ・ポケットWi-Fi ★ 

 

 

デ
ー
タ
消
費
量
が
多
い
ほ
ど
料
金
が
上

が
る
プ
ラ
ン
に
加
入
し
て
い
る
人
は
、
フ

リ
ーW

i-
F
i 

（
ワ
イ
フ
ァ
イ
）
を
使
え
ば
、

ス
マ
ホ
料
金
を
節
約
で
き
ま
す
。
飲
食

チ
ェ
ー
ン
や
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル

な
ど
の
多
く
は
フ
リ
ー

W
i-

F
i

が
設

置
さ
れ
て
お
り
、
繁
華
街
や
観
光
地
な

ど
人
が
多
く
集
ま
る
エ
リ
ア
で
は
自
治
体

の
フ
リ
ー

W
i-

F
i 

を
利
用
で
き
る
こ
と
も

多
く
、
こ
れ
ら
は
誰
で
も
無
料
で
利
用
可

能
で
す
（
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の

登
録
が
必
要
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
）
。
ま

た
、
フ
リ
ー
が
利
用
で
き
な
い
出
先
な
ら
、

ポ
ケ
ッ
トW

i-
F
i

も
お
す
す
め
で
す
。
自
宅

で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
回
線
を
契
約
し
て
い

る
人
は
、
そ
ち
ら
を
解
約
し
て
家
で
も
ポ

ケ
ッ
トW

i-
F
i 

を
使
え
る
よ
う
に
す
る
と
、

通
信
費
を
節
約
で
き
ま
す
。 

 

社交ダンス 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ ダイエットのためのグミの選び方 ～ 

 食感や味が豊富で弾力がクセになるグミは、近年

人気が高いお菓子です。2021 年には消費量もガム

を抜き、商品の数も増えてきています。間食に食べ

ているスナック菓子やスイーツをグミに置き換え

るダイエットも知られるようになってきました。 

 弾力のあるグミは、じっくりかめるので満腹感を

得やすく、少量でも満足できるので、摂取エネル

ギーを抑えられるでしょう。ハード系と呼ばれる固

めのグミは、特におすすめです。  

 市販のグミのなかには、食物繊維やビタミンなど

の栄養素がプラスされているものがあります。特に

食物繊維は、腸の中で糖質の吸収をゆるやかにし

て、血糖値の上昇を防ぐ働きをしてくれます。食物

繊維やビタミン C は、食事だけでは不足しがちな栄

養素なので、グミでおいしく補いましょう。 

 但し、グミは原料に大量の砂糖が使われており、

実は高糖質な食べ物ですから、食べ過ぎは禁物。最

近は低糖質なグミが販売されているので、できるだ

けそのような商品を選びましょう。 

 社会人になると腕時計は必須で、むしろ身につけ

ないことがマナー違反です。携帯電話やスマート

フォンでも時間は確認できますが、打ち合わせや商

談など誰かと向かい合っているときに画面を見るの

は失礼にあたります。真面目に話を聞いていたとし

ても相手には良い印象を与えません。また、ビジネス

で身につける腕時計は時間の見やすさに特化した、

シンプルなアナログ時計がおすすめです。アウトド

アやスポーツでの使用を前提としていたり、クロノ

グラフで文字盤がゴチャゴチャしていたり、装飾過

多だったりする腕時計は避けるべきです。 

 また、新人は腕時計の価格にも気を遣わなければ

いけません。特に上司より高価な腕時計は NG です。

ビジネスでは相手が身につけているものをさりげな

くチェックして、その人となりを見るところがあり

ます。もし不相応に高価な腕時計を身につけていた

ら、良い印象は与えないでしょう。 

 冠婚葬祭のようにフォーマルな場では、ビジネス

シーンとは逆に、むしろ腕時計を外すのがマナーで

す。腕時計があると時間を気にしやすくなり、文字盤

を見ているところが主催者側に「早く帰りたいので

はないか」と思わせてしまうからです。おめでたい席

でもご不幸の席でも、腕時計を外すことが「時間を気

にしていない」という意思表示になります。 

知らないと損をするかも！？腕時計のマナー 【https://karitoke.jp/magazine/article/watch-manor】 



 「麩（フ）」は、小麦粉のタンパク質（グルテン）を練り固めた食品で、

生麩・焼き麩・揚げ麩などいくつかの種類があります。 

 車麩（クルマフ、あるいはクルマブと読みます）は、焼き麩の一種で、

真ん中に大きく穴が開いているという車輪のような見た目からこのよ

うに呼ばれています。ちなみに、汁物に入れてそのまま食べることがで

きる「小町麩」や「板麩」など、乾物の麩のほとんどが焼き麩です。車

麩を戻すときは、60℃〜 80℃のお湯に入れ、焼色のついた部分が柔ら

かくなるのが戻し終わりのタイミングと考えてください。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

「車麩」とは… 【参考】キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



 

＜今月のヒント＞ 米を入れる引き出し収納 

 キッチンをリフォームする際

に取り入れたいのが、米を入れる

ための引き出しをおなかあたり

の高さにつけることです。 

 米びつは重いので、どうしても

下のほうに収納しがちですが、米

を出すとき、いちいちしゃがむの

は面倒で疲れます。その点、しゃ

がまないですむ引き出しの中に

米びつがあれば、ラクに米を取り

出せます。 

 引き出しは、ある程度の重さに

耐えられるようにスライドレー

ルを使い、開け閉めをスムーズに

します。ストッパーをつけておけ

ば、勢いよく引き出しても外れる

ことはありません。 

 ただし、重さに耐えられると

いっても、米は５㎏までにとど

め、フタつきのプラスチックケー

スなどに入れて引き出しにいれ

ましょう。計量カップ、米をとぐ

ときに使うボウル、ザルも一緒に

収納できるようにしておくと便

利でしょう。 

 

今月も、私たちの作ったニュースレターを 

ご覧いただきましてありがとうございました。 

来月も一生懸命作ります。お楽しみに！ 

心に残った一文 

人から嫌われるのはツラいね。自尊心も傷つくし寂しい。 

けどそんな時は、パット手放して、嫌わせてあげる、離れさせ

てあげる。 

恨まず、尊重して、ありがとう！ さようなら！ と。 

そんなことは後になって思い返せば何でもないことなんだ。 

怖いのは、そんなことにとらわれて、今、ここから始まる出逢

いを逃すこと 

 

山田ズーニーさん『大人の小論文教室。』の中から～ 


