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わが家は

プランニングに挑戦！

－自分でつくるキニナルマドリ

・ゾーニングから考えるプランニング

・スペースから考えるプランニング

・プランニングのポイント

社長コラム

冬の睡眠対策

壮年Diary
～とある､ひとこま～

１おうちのはなし 2023.2月号

健康だいすき！

プランニングに挑戦︕

住まいづくりで何よりもの楽しみは、家族の将来を夢⾒て計画を進めて

いる時です。その中でもプランニングではいろいろ思いがめぐります。

使い勝手やデザインなど希望も多くあります。せっかく建てる家ですか

ら、自分の思う通りに間取りにはこだわりたいものです。

できることなら、自分でもプランニングに挑戦してみませんか。

自分でつくるキニナルマドリ

冬という季節は、生体リズムが乱れやすく、

睡眠の質が悪くなりやすい季節です。

体温調節と睡眠はとても密接な関係にあり、

特に睡眠の前半は深部体温を下げるため、足の

裏や掌から体温を発散する生理現象が起こりま

す。しかし、寒い環境に身を置くと、抹消の血

管が収縮するなど身体の内側から熱を外に逃が

さない仕組みが発動し、深部体温が発散できな

くなり睡眠の質が悪くなることがあります。ま

た、冬は日照時間が短いため、起床時間に太陽

光を浴びることができず、メラトニン(睡眠を促

すホルモン)の分泌と抑制のリズムが乱れやすく

なります。いつまでも寝続けてしまい、睡眠の

質が悪くなってしまう人も多くいます。

生活のプロフェッショナル

家を新しくしようと思えば、

色々な情報が欲しいと思います。

ネット検索やインテリア雑誌、

住宅専門誌をみて勉強したり、

モデルハウスを見学して参考に

したりする人も多いでしょう。

住まいづくりには、本当にたく

さんの情報があります。

例えば、地震に対する強度や

スマートハウスの省エネルギー

などの性能の情報、消費税や住

宅ローン減税などのお金の情報

も気になります。それ以上に雑

誌を集め、モデルハウスを見る

人は、新しい間取りやデザイン

住宅省エネ

2023キャンペーン！

を気にしている人が多いようで

す。技術やお金のことは、判断

するための明確な基準があり、

シュミレーションで確認するこ

ともできるので、住まいづくり

のプロフェッショナルに任せた

方が確実です。キッチンや設備

機器の種別、もしくは収納など

の使い方でも同様です。

しかし、間取りやデザインに

ついては明確な答えはありませ

ん。統計的な分析も無駄になる

ことが多いものです。

例えば、どんなに統計的に玄

関に階段室がある家の間取りが

多くても、子どもとの接点を考

えてリビングの一画に階段をつ

くろうとする人は、玄関には階

段を設けません。

同じように、一つの敷地で何

人かに設計を依頼すれば、依頼

した数だけ違う間取りができる

でしょう。しかも、その中に本

当に自分に合う間取りがあると

は限りません。

間取りやデザインというのは、

施主の生活スタイルそのもので

す。そして個人の生活スタイル

に精通しているのは、実生活者

である本人以外にはいません。

たとえイタズラ描き程度のもの

でも、自分でプランニングして

みればプロに相談する時にも貴

重な資料になります。

簡単なプランニングのコツを

まとめましたので、自分生活の

プロフェッショナルとしてプラ

ンニングに挑戦してみてはいか

がでしょうか。

我が家の間取りを考える時に、

何よりも必要な感覚は空間の大

きさをつかんでおくことです。

家具やテーブルの大きさを測っ

て実感することでも、この感覚

を養うことができます。

私たち日本人には”畳”の感

覚があり、空間の大きさをつか

むことに慣れています。1畳、2

畳…と畳の数で空間の大きさを

理解し、イメージすることがで

きるのです。例えば、1畳分の

スペースがあれば、トイレや押

入れができます。2畳分あれば、

玄関や洗面･浴室ができます。

これらの畳数と空間を次項の

図表①間取りのヒントにまとめ

てみましたので、参考にしてく

ださい。

この畳の大きさの感覚を利用

してプランニングをするのには、

グリッドペーパー(目の粗い方眼

紙)を用意しておくと便利です。

１畳分の広さは、グリッド2つ

分です。市販されているものは、

5mmや1cmのグリッドが多く、

メーターモジュールで設計した

場合は1/100の縮尺となります。

尺モジュールで設計した場合は、

少し拡大されますが、部屋のつ

ながりは十分に検討できます。

グリッドペーパーと空間の大

きさの感覚がつかめたら、いよ

いよプランニングです。

モジュール：設計をする際に用いられる基準

寸法で、1つのグリッドの単位を予め定め設

計にあたります。1mにするメーターモジュー

ルと、3尺(一般的に910mm)にする尺モ

ジュールがあります。

深部体温の発散を助ける為に、

身体に直接触れるものは通気性が

なるべく良いものにし、その外側を全体的に温め

るという考え方で睡眠環境を整えましょう。身体

の一部分だけを温めるのは△。例えば、靴下や手

袋をして眠ることはおすすめできません。靴下や

手袋は足の裏や掌から体温を発散する生理現象を

邪魔し、睡眠後半に汗を吸って冷たくなり、身体

を冷やしてしまうおそれも。さらに、起床時間も

大切です。春や夏に目覚めるのと同じ様な時間に、

室内照明などで、できるだけ部屋が明るくなるよ

うに工夫し、光の力で体内時計を決まった時間に

リセットしましょう。冬は日照時間が短いので日

中の運動量が減りやすく、睡眠の質が下がる原因

になります。日中は体を動かし、生体リズムにメ

リハリをつけるよう心掛けましょう。

正しい寒さ対策と日照時間対策で、睡眠の質を

改善しましょう。

「住宅省エネ2023キャンペーン」は、

2050年カーボンニュートラルの実現

に向け、家庭部門の省エネを強力に推

進するため、住宅の断熱性の向上や高

効率給湯器の導入等の住宅省エネ化を

支援する新たに創設された3つの補助

事業の総称です。新築・リフォームを

お考えの方はぜひご活用ください。

興味のある方は、お気軽に

お問合せください。

詳しくはこちら。>>



図表①間取りのヒント
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自分で間取りづくりに挑戦し

てみましょう。プランニングに

は、考える手順としてのコツが

あります。ここでは代表的な2

つの手法をご紹介します。

①ゾーンから考える

②スペースから考える

プランニングは、単純に部屋

を並べれば良いというものでも

ありません。できれば建物全体

のイメージを先につくっておい

てからプランニングをした方が

着実に進みます。

建築家でも、全体のイメージ

をつかむ事から始めるのは変わ

りません。時には具体的なプラ

ンニングを始める前に、外観や

インテリアのイメージを描くこ

とも多々あります。プロの建築

家だからこそ、完成した時の空

間を頭の中でイメージすること

ができるのです。

上記の2つの手法はどちらも、

全体イメージをつかむことにな

ります。

例えば、次のような要望を並

べても、具体的な間取りをつく

ることはできません。

こうした要望を例えば建築家

が聞いても迷うことでしょう。

プランニングの大きなポイント

は、それぞれの部屋がどの様に

つながっているかです。そのた

めには、簡単な図を描いて大ま

かな空間のつながりを検討しま

す。これを“ゾーニング”とい

います。

ちょっと大きめのリビングと家族が

集まれるようなダイニングが欲しい。

水まわりは動線を考えて使いやす

く。主寝室の他には、子どもの数

だけ子供部屋が欲しい。それと、

できれば和室も欲しいのだけど…。

①ゾーンから考える

②スペースから考える

プランニングでの心配事

プランニングのポイント

プランニングに挑戦︕

自分でつくるキニナルマドリ

まずは全体像をつかむ

最初に外周壁と柱の位置だけを

配置します。法律や構造を考え

れば、プロである建設会社にア

ドバイスをもらって決める方が

より安心です。あとは自由に仕

切りを変えながらプランニング

を進めます。

例えば、リフォームではス

ペースから考えるのが、最も基

本的なプランニングの手法です。

また、どうしてもスペースが足

りなければ、増築リフォームの

ように空間を増やすこともでき

ます。

スペースからプランニングす

る時の間仕切りのコツは、しっ

かりとした壁ではなく障子を立

てているように考えておくこと

です。例えば日本の古民家では、

障子や襖、衝立などで間仕切り

されていました。これにより、

住まいながらアジャストしてゆ

くこともできるようになります。

同様に可動式の収納を作ること

によって間仕切りすることも良

い方法です。

本当に自由にプランニングで

きるのは、ゾーンから進めるこ

とですが、それぞれの手法に

よってデメリットもあります。

例えば、ゾーンからプランニ

ングを進めると、比較的複雑な

間取りとなりがちです。壁や屋

根の形状も複雑となり、耐震性

や施工性が悪くなることも考え

られます。また、構造的な心配

は現代の解析力と技術力を活用

すれば、不可能はないといえま

す。しかし、詳細の構造検討を

必要とするような設計の家が良

い家とは考えにくいものです。

同じように施工の技術もしっ

かり進化していますが、長く使

うことを考えると、複雑な設計

には利点は少ないものです。で

きる限り単純な形に収まるよう

プランニングしてください。

一方、スペースからのプラン

ニングでは、構造や施工性につ

いての心配は少なくなります。

特に柱の配置まで先に定めるこ

とができればなおさらです。コ

スト面でもスペースから考える

方が、有利になることが多いよ

うです。但しプランニングでは

自由な発想にも制約が感じられ

ます。しかし、将来のリフォー

ムを含めて合理的なプランニン

グを進めることができます。

敷地が広くて自由に広げられ

る平屋のような建物では、ゾー

ンによるプランニングが向き、

敷地が狭めで階数が多い建物で

はスペース確保から進めるプラ

ンニングが向いています。どち

らの手法でも、色々とプランニ

ングの可能性を考えている時は

楽しいものです。

プランニングを進める上での

一番のポイントは、階段ではな

いでしょうか。階段の取り方で、

下階の使い方や、上階の部屋の

割り方などが必然的に決まって

しまいます。

階段部分は床がないことも

あって、構造的にも注意が必要

な場所です。自由に発想するた

めには、階段を昇降のための家

具と考えて配置すると新しいプ

ランニングができるかもしれま

せん。

また、各スペースにちょっと

した広さを確保しておくだけで

も使い勝手が変わります。

最後のプランニングのポイン

トは、新しい家で自分がやりた

い事をしっかりと整理しておく

ことです。何をやりたいかが決

まれば、広くする部屋や中心に

なる部屋が決まります。これら

を活用して自分流のプランニン

グに挑戦してみてください。

住まいの中にある大きなゾー

ンとは、例えばパブリックゾー

ンとプライベートゾーンです。

一般的な家は1階にパブリック

ゾーンを、2階にプライベート

ゾーンを設けているゾーニング

です。景色や日当りを求めて、

休日の昼間に過ごす時間が多い

パブリックゾーンを、2階につ

くろうと考えるだけで間取りは

全く違うものになります。

また、くつろぐ空間としての

リビングゾーンと、使う空間と

してのユーティリティゾーンの

取り方で間取りは変わります。

中間的な空間になりがちなキッ

チンを、明確にリビングゾーン

に取り込むだけで新しい家にな

ります。

同じように親のゾーンと子ど

ものゾーンをどの様にするのか、

ゲストゾーンをどの様にするの

か検討すると、全体のイ

メージが見えてくるよう

になります。

このゾーニングをもと

にして、グリッドペー

パーに部屋を足しながら

プランニングをしてゆき

ます。

現実のプランニングで

は、敷地の大きさや予算

などに限りもあります。また法

律的な制限がかかることもあり

ます。

そこで敷地や予算に合わせて、

適度なスペースを先に確保して

から、間仕切りを自由に考える

ことでプランニングを進めるこ

ともできます。

プランニングを始めるのには、

用意したグリッドペーパーに、



壁面はデザイン性とメンテナンス性を

兼ね備えた大理石調タイルで重厚感の

あるデザインとし、イタリア製のペン

ダントで優美さを表現しました。

カラーは暖色系で、温かさを加えます。

☎0280-87-6177

クラシックで

優美なひとときを…

す ま い の レ シ ピ

屋根が住まいの始まり

耐震

診断

たいしんしんだん 30年以内に巨大地震が起こる確率は70%以上。
巨大地震は、いつ起きてもおかしくはありません。

※このような方は、耐震診断をご検討ください。

□ 昭和56年以前に建てられた住宅に住んでいる方

□ リフォームを考えている方

□ リフォームや改修は10年以上したことがない方

□ 過去に増改築された住宅に住んでいる方

わが家は

～住まいは命を守るもの～
わが家は

「地震に強い家」は、

『健康一番家』 の最大の特徴です。

株式会社大成建託

まず「家の弱点」を知ることが重要です。

当社は耐震診断のプロ「耐震診断士」に

よる現地調査・診断を実施しています。

有資格者による

耐震診断承ります

３

～編集後記～
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姿勢の良い家

〒306-0405

茨城県猿島郡境町塚崎2542-1

『健康一番家』

同じように、人の姿勢を住宅

で考えてみるのも面白いかもし

れません。動物ではあまり姿勢

の問題を聞くことはありません

が、人の場合は姿勢の良し悪し

で深く健康に関わりがあります。

腰痛や肩こりの本当の原因も、

人間が直立二足歩行をしたこと

から生まれたことです。正しい

姿勢を取らなければ、いろ

いろなところに

負担がかかるのです。

姿勢は、人の骨格と筋肉の

問題ですが、これを住宅の構

造体と誰もが想像できますよ

ね。では、構造体の正しい姿

勢とは、どのようなことだと

考えれば良いでしょうか。

『古事記』の大国主の国譲り

のくだりでは、｢新巣｣と書かれ

て新居を意味します。さらに

「御巣｣は宮殿です。人の住まい

も動物の巣と、言葉の上ではあ

まり変わらないように思えます。

では、動物の巣と人の住まい

の境はどこにあるのでしょうか。

動物によっても巣を作るもの

と作らないものがあります。

さらにさまざまな動物が、それ

ぞれ固有の巣を作ります。穴を

掘って潜り込むものや、枝葉を

集めて下に敷くもの、そして

ビーバーのように立派に囲い込

おうちのはなし 2023.2月号

立春を過ぎたとはいえ、寒い日が続いておりま

す。皆様いかがお過ごしでしょうか。

3/9は、サンキューで「ありがとうの日」です。

3月は卒業や就職など新たな旅立ちシーズンです。

4月から離れる友人や家族、職場の方に、また、

なかなか感謝の気持ちを伝えられ

ない方も、この日に感謝の気持

ちを伝えられるといいですね。

人の身体には消化器系と循環

器系の経路があります。それを

住宅に例えてみるとどうでしょ

うか。

例えば、住宅の

上下水道が

消化器系であり、空気の

換気が住宅の循環器系です。

水道は新しい水が入って、

汚れた水となって家から出て

ゆき、空気は家中をめぐって

酸素を供給してくれます。

通常の木造住宅では柱や梁が、

まさに人の骨格にあたります。

一番大事な背骨は、大黒柱のイ

メージでしょうか。そして、そ

の骨格に筋肉がついていなけれ

ば、地震などの外からの力に耐

えることができなくて、倒壊す

る可能性が出てきます。骨格や

筋肉は、住宅が生存するために

も大事なものです。その上で、

姿勢が良い家というのは骨格や

筋肉が、しっかりと所定の位置

にあって崩れていないことです。

例えば、大黒柱は家の真ん中に

あります。そして1階から屋根の

棟まで力の流れが通っています。

それだけのイメージでも、背

筋が伸びて姿勢の正しい家のイ

メージが湧いてきます。

現代のように大黒柱のない家

でも、1階と2階でしっかり同じ

場所に壁が載っているのが姿勢

の良いイメージの家です。

ただ、現代の構造計算の技術

は進み、たとえ姿勢が悪くても

相応の強度が確保できます。

でも、なんとなく素人が見ても

危なっかしく見えるような家は、

どんなに構造計算で確認できて

いても姿勢の悪い家です。素直

な目で見て、姿勢の正しい家が

良い家になるのです。

むもの。

人間に近いといわれるゴリラ

は、毎晩眠るために木の上に寝

床を作ります。しかし一度作っ

た寝床を何日も使うことはない

そうです。

その寝床がどれだけ快適なも

のか、ムツゴロウで有名な畑正

憲先生は自分で実際に寝て体感

しています。このような寝床と

いう意味で、巣の原点は床に

あって、穴を掘る巣も、囲って

いる巣も、床が延びてできあ

がったものだと考えることがで

きます。

人間も同じように、おそらく

床から巣作りを始めたことで

しょう。しかし人は能力が高く、

単純な巣以上に地域の環境に適

合する居住環境をつくり上げま

した。

そのポイントが屋根を架けた

ことではないでしょうか。屋根

を架けるという行為は、ひとつ

の単純な作業ではなく、柱を建

てるにしても梁を架けるにして

も、次の工程を理解していない

とできないことです。ですから

巣と住まいとの違いは、人間が

屋根を架けたことにあると考え

てもよいと思います。

考えてみれば、家に関わる漢

字の部首に「かんむり」がある

のも、その説を支持しているよ

うな気がしてきます。

ちなみに前述のゴリラは、屋

根にふさわしい立派な毛を、背

中に持っているそうです。人の

肌には他の動物とは違い毛が少

ないのは、家を建てたからで

しょうか。あるいは。毛が少な

くなったから、家を建てるよう

になったのでしょうか。



・米・・・・・・・・・180ccｶｯﾌﾟで2ｶｯﾌﾟ

酢・・・・・・・大さじ3

A 砂糖・・・・・・大さじ2

塩・・・・・・・小さじ1/2

・干ししいたけ・・・・6枚

・かんぴょう・・・・・15cmx8本

塩・・・・・・・少量

だし・・・・・・1ｶｯﾌﾟ

砂糖、しょうゆ・各大さじ3

みりん・・・・・大さじ2

・卵・・・・・・・・・1個

砂糖・・・・・・小さじ1

サラダ油・・・・少量

・きゅうり・・・・・・縦1/2本

・三つ葉・・・・・・・1束

・焼きのり・・・・・・2枚

・えびでんぶ・・・・・大さじ4

（飾り）

甘酢しょうが等・・・適宜

☎ 0280-87-6177株式会社 大成建託

おうちのはなし 2023.2月号４

ちゃん
料理編

「おうちのはなし」バックナンバーは

弊社ホームページでご覧いただけます。

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ https://www.fp-taisei.co.jp

『健康一番家』
わが家は

旬を食べよう！

～ 材料（２人分） ～

家づくり

庭づくり

お庭が完成して２年も経過すると、芝生は

だんだんと凸凹が目立ち、ウッドデッキは色

褪せてきます。気持ちよく春を迎えるために、

メンテナンスを行いましょう。春に向けての

メンテナンスとして、芝生の目土入れとウッ

ドデッキの塗装をしてみましょう。

凸凹ができた芝生は、雨の降った後、低く

なった箇所に水が溜まり、少し苔が生えてい

ます。そこで低くなった箇所を中心に、目土

としてきれいな洗い砂を庭全体に撒き、整地

し修繕します。さらにエアレーションの穴あ

芝生のメンテナンス

太巻きずし

＜作り方＞

① 干ししいたけは水でもどし軸を取る。かんぴょうは水でぬらして
塩でもみ、水洗いしてひたひたの水と鍋に入れ、煮立ったら火を
弱めて５分ほど下茹でする。
鍋に水気を絞ったしいたけ、かんぴょうとだし、砂糖を入れ、
煮立ったら弱火で５分煮、みりん、しょうゆを加えておとし蓋を
して6～8分煮る。

② 卵は砂糖を混ぜ、油をなじませたフライパンに流し、薄焼き卵を
作る。半分に切って端からくるくる巻いて棒状にする。

③ きゅうりはさらに縦2つに切り、バットにのせて塩を全体にまぶ
し10分ほどおいて水洗いして水気をふく。

④ 三つ葉は塩を加えた熱湯でさっと茹で、色が変わったら冷水に
取って冷まし、水気を絞る。

⑤ 米は洗って普通に炊き、調味料Aを混ぜてすし飯を作る。
巻きすにのりを縦に置き、すし飯の1/2を軽く握ってのせる。

⑥ 手前を1cm、向こう側を2cmほど残してすし飯を平らに広げる。

⑦ 中心に薄切りのしいたけ、かんぴょう、
②③④でんぶの1/2量を重ねてのせる。

⑧ 両手の指で具が落ちないように押さえて、
手前のご飯の端を向こうのご飯の端まで
一気に巻き込むようにもっていく。

⑨ ご飯同士がくっついたら、一度ここで巻きすを手で丸く形作り
ながら押さえる。

⑩ 向こう側ののりの残った所に軽く水をつ
ける。これでのりがくっつく。

⑪ 右手で巻きすの上を向こうにひっぱりな
がら、のり巻きをころがして形を整える。

⑫ 水でぬらした部分がくっついたら、両手で丸く押さえて形をさらに整える。

⑬ 巻きすのまま両端を押さえ、はみ出したご飯を平らにして仕上げ、
もう一本作る。

⑭ 切る時は１回ごとにぬらした布巾で包丁をふきながら切る。
器に盛り、彩りを飾って出来上がり。

行楽のお弁当や行事食にもぴったり

けや施肥などのメンテナンスを行うと、美し

さが保たれます。

ウッドデッキは塗料が落ち、色も褪せてき

ます。まだ木材はしっかりしていますが、こ

のまま放置しておくと傷みが加速し、数年後

目土入れ

目土の目的は、主に表面に露出し

た茎の保護と根の生育範囲の拡大、

芝生の凹凸の補正などです。行う

際は枯葉をレーキでかいて取除き、

エアレーションを同時にすると効果

的です。市販の

ものが、病害虫

もなく安心して

使えます。

エアレーション

通気性や透水性を改善するために

定期的に芝生に穴あけを行います。

ローンスパイクなどを使って直径

1cm深さ5～10cmの穴を5～10cm間

隔であけます。よく踏む所を重点的

に行います。穴をあ

けたら目土を入れ

て養生しましょう。

施 肥

日本芝の場合、4～8月に月1回の

施肥を行います。西洋芝の場合、

3～6月と9～12月に月1回行います。

化成肥料(N-P-K=10-10-10)であれ

ば、1回につき20～30g/㎡程度散布

します。撒く時にムラができないよう

に、少量ずつ均一に撒くのがポイン

トです。肥料が多すぎると育ちすぎ

て芝刈りが大変になるので、適度に

均一になるようにしましょう。

には腐ってしまう可能性があります。そこで

ウッドデッキ専用の防腐剤を2度塗りし養生

をします。お庭全体の植物は、まだ芽も出て

いないので少し寂しい時期ですが、春に向け

てできる準備を行いましょう。

知っておこう！ 芝 生 の メ ン テ ナ ン ス


