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[ 本部 ]〒739-0437
広島県廿日市市大野中央 3-3-5
TEL.　0829-55-0355
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〒739-0411
広島県廿日市市宮島口 1-9-8
TEL.　0829-56-0555
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〒739-0454
広島県廿日市市宮浜温泉 1-21-48
TEL.　0829-50-0129

〒739-0454
広島県廿日市市宮浜温泉 2-2-1
TEL.　0829-50-0808
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A＆C が手掛けた「施工事例」のご紹介�]�H���o�S
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〈ゆずみそ〉

6 店舗
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アプリの詳細は同封チラシをチェック＞
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ダイヤル

テラス内側からの夜景動画はこちら♪

「広いお庭に、リビングからつながる空間が欲しい︕」Y 様のご要望は、外からの視線を遮る役目もできるテラスでした。
ベンチ下、ライン状の間接照明は奥さまのお気に入り。天井のダウンライトとともに光のグラデーションで家族の心を
癒します。今回採用したのは「YKK AP プレーンルーフ テラス」　光あふれるインスタグラム動画もぜひご覧ください。

日本在来馬8種の中で
最も小さい種類の馬は︖

メールでも応募可能。
お名前・ご住所を
お忘れなく︕
　

2月15日締切り
〒739-0437
廿日市市大野中央3-3-5 
株式会社Ａ＆Ｃ『快適通信』 係まで　

正解者の中から抽選で５名様に
『わたやお食事券2,000円分』を

プレゼント｡
ご応募お待ちしております。

今から100年前の1926年は、元号が大正から昭和へと改元され
た年。髪を短く切るボブヘア（断髪）にして帽子をかぶるス
タイルが、自立した新しい女性の象徴として大流行したのだ
そう。食に関しても「栄養豊富でモダンな洋食」として家庭
に普及し始めたものがあります。当時の新聞広告でも話題に
なったという、その食べ物とは何でしょうか︖
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【先月の問題】
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1月のクイズ…

愛媛県今治市で保護されている野間馬（のまうま）

の体高は120cm前後。ずんぐり体形ですが

骨太で丈夫。昔は農耕馬としても働いていました。

非常に賢くおだやかで優しい性格なんですって！答え…④野間馬（愛媛県）

①カレーライス　②インスタントラーメン　③ショートケーキ
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せっかくの広いお庭も、外からの視線が気になり落ち着きません。

リビングに外の空間をプラスして、目隠しだけでなく家族が楽しめる場所に︕
代表取締役

宮地　猛
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大注目の麻辣湯とは？

今話題のニュース！

毎日の暮らしに役立つ快適情報

今回のテーマは「足腰を鍛える」鍛えると良いことがたくさん︕

地域密着だからこそ
地域の皆様に喜ばれるお手伝いを

地域密着だからこそ
地域の皆様に喜ばれるお手伝いを

持家・土地持家・土地
ご売却・ご購入は

Ａ＆Ｃへ

ご相談ください

ご売却・ご購入は

Ａ＆Ｃへ

ご相談ください

麻辣湯（マーラータン）とは、中国発祥のスパ

イシーなスープ料理。麻（マー＝花椒）のしび

れる辛さと辣（ラー＝唐辛子）のピリッとした

辛さがベースのスープに好きな具材を選んで楽しめるのはもちろ

ん、薬膳の食材やスパイスも使われているとあって、ヘルシーで体

に良いと大人気です。スープ料理ですが、春雨が入っていて、麺類

のような感覚です。ちなみにおうちでもつくれます。鶏ガラベース

のスープにおろしニンニクやショウガ、しょうゆ、ラー油などをお

好みで入れ、唐辛子と花椒を加えて煮立て、春雨や豚肉、お好みの

野菜を入れて煮れば完成！ ちなみに野菜は、白菜やもやし、ほうれ

ん草のほか、キノコ類もおすすめ。春雨の代わりに中華麺やそうめ

んでアレンジしてもグッド。手軽につくれる市販品もあるのでぜひ

チェック＆お試しあれ！

●バックブリッジは、太ももの裏や
お尻を鍛えるのに効果的
仰向けに寝て、両腕は体の横に置
きます。両ひざを曲げて足の裏を
床に付け、お尻をゆっくりと肩か
ら膝までが一直線になるように上
げたら 10 秒キープ。お尻をゆっ
くり下げます。お尻を上げたとき
に、腰が反らないようにすること
がポイント︕

●骨に刺激を与え、骨粗しょう症の予防に期待
つま先立ちになり、勢いよくかかとをつく

「かかと落とし」や、足を踏み出すなどの動き
が効果的。どの運動も 10 回 1 セットとし、
２～３セットがおすすめ。３～ 5 秒かけて動か
して戻すなど、ゆっくり
と動くこと（スロート
レーニング）は、軽い
負荷でも大きな効果が
期待できるそうです。

●スクワットで筋肉量を増やし、
つまずきにくく︕
日々のウォーキングも良いですが、
おうちで、短時間でできる椅子を
使ったスクワットがおすすめです。
椅子の背もたれを前にして立ち、
背もたれを持ちながらゆっくりと
腰を下げます。

膝がつま先より前に出ない
ことがポイント！太ももの
筋肉を意識することが大切！

筋肉量は何歳からでも
増やすことができる
そうです！

運動前には
ストレッチを！


