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コロナウィルスが蔓延して、気軽に外出したり、
人と会う機会が、ぐんと減る一方で、
お家で過ごす時間が増え、ストレスが溜まりがち・・・
この時間を利用して、何をしますか？
料理のレパートリーを増やす、写経する、
俳句を詠んで投稿する、自分史を綴るー
時間をどう使うかは、自分次第です。
夏の暑さやコロナに負けず、前向きに過ごしたいですね！

ふくふく通信

暮らしのソコここに
「ふくふく」のタネが
あります
 沢山のモノに埋もれて
見えなくなっていませんか？
暮らしを整えて「幸せ」を
見つけましょう
季節ごとにちょっと役に立つ
お得な情報をお届けします
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介護予防整理・生前整理・遺品整理「ベリエストハート」
お問合せ・ご相談はお気軽に ☎ 093-234-0325

ベリエストハートの広報部長　
ラブラドールの福太郎です！

片づけの最後に和箪笥を運び出すと、
裏から茶封筒が一枚はらりと落ちてきました。
中を開けると、遺品整理を依頼された甥御さんが
初任給からおばあちゃんに渡したお小遣いと、
これまでの感謝を綴った手紙が。
長い時を超えてご家族の想いを届けるお手伝い
ができたようで、ホッコリした気持ちになりました。



暑さ対策や火傷や痒みの冷却など、保冷剤は
夏場になると大活躍ですが、捨て方が良く分
からず、いつの間にか冷凍庫を占領していま
せんか？
お住まいの自治体の分別のルールによります
が、保冷剤は一般的にはそのまま「可燃ゴ
ミ」として捨てることができます。注意しな
ければいけないことは、保冷剤の中身を絶対
に水道などで流さない
こと。保冷剤には高吸
収性ポリマーが含まれ
ているため、キッチン

暑い日が続くと健康な人でも、「今日は素
麺ですませちゃおう」など、喉ごしが良い
さっぱりした食事をとりがちです。夏の暑
い間だけだからと、侮ることなかれ！
若い人ならともかく、シニアがこのような
食事を続けると、あっという間に栄養不足
になり、体重だけでなく体力も落ちてしま
います。
食欲が低下したときこそ、「食べることを
楽しむ」気持ちが起きるよう工夫したいも
のです。
赤や黄、オレンジなどの暖色系の色は、脳
の空腹中枢を刺激して食欲を増進させる効
果があると言われています。
また食事はできる限りひとりで食べずに、
誰かと一緒に食べましょう。「一緒に食べ
よう」や「お母さん
の好きそうなものを
見つけたよ」など声
をかけることも良い
でしょう。ご家族や
周囲の方々の心づか
いやあたたかな一言
が、食欲不振を防ぐ
大切な要素となりま
す。

「3R」ということばを、ご存知でしょうか。
環境問題への関心が高まっているため、聞い
たことがあるという方も多いと思います。３
Rとは、Reduce(リデュース＝減らす)、
Reuse（リユース＝まだ使う）、Recycle（リ
サイクル＝また使う）という、3つの言葉の頭
文字をとったものです。３ＲにRefuse（リフ
ューズ＝断る）、Repair(リペア＝修理する)
を加えて、５Ｒが今注目されています。
食品や日用品を買いすぎない（Reduce）、中
古品を利用する（Reuse）、試供品など不要
なモノはもらわない（Refuse）、修理して長
く使う（Repair）、資源を正しく分別し回収
場所に出す（Recycle）など、日々の暮らし
中で見直せることは、まだまだあります。
ひとりひとりの行動はささいなことでも、そ
れぞれの立場でできることをすることで、未
来の地球や子どもたちを救うことができるの
です。私たちも遺品整理会社として、たくさ
んのモノと向き合いながら、今できることを
実行していきたいと思います。

のシンクやトイレなどに流してしまうと、水
分を吸収して膨張し、排水管の詰まりの原因
となります。
知っておくと便利な活用方法は、保冷剤の中
身をプランターにまいておくこと。徐々に土
の中に溶け込み保水剤の役割を果たしてくれ
ます。旅行などで長期間家を離れなければい
けない時でも、保冷剤を撒いておけば水やり
の心配もいりません。
冷凍庫に入れておく保冷剤の数を決めてお
き、使用した分だけ補充するようにすれば、
増え過ぎて困ることもありません。

Rで見直す、
日々の
暮らし

保 冷 剤 い く つ 冷 凍 庫 に 入 っ て い ま す か ？

夏 バ テ 注 意 報 ！



とても丁寧に、しかも時間をかけて対応して
くださいました。父の住まいは北九州で、私
たち姉妹は他県と離れていましたが、グルー
プLineで細かく写真を使いながら状況報告を
して下さったおかげで、片づけの様子が手に
取るようにわかりました。
遺品を通して父とも
しっかりと向き合う
時間をとることがで
きました。
これまで同様頑張っ
てください！

特に調味料は要注意
です。沢山入ってい
る方がお得でも、使
いきれなかったら元
も子もありません。
美味しく安全な期限内に使い切れる分だけ購
入するのが、モノが増えないコツです。
 是非試していただきたいのは、1週間位で食
べ切れる献立を予め立ててから、買い物をす
ること。無駄な買い物がグッと減り、買い物
時間も短縮できます。
省エネしながら、家計も節約できて、今年の
夏はハッピー気分♪

猛暑日が続きエアコンの稼働時間が長くなる
夏場は、どうしても電気代が高くなってしま
いがち。
そこで、夏場に消費電力が上がる二大家電の
ひとつ、冷蔵庫の簡単にできる省エネ対策を
ご紹介します。
冷蔵庫の中に物がたくさん入っていると、冷
気の循環が妨げられ、冷蔵効率が悪くなって
しまいます。その分消費電力も高くなってし
まうため、物を詰め込みすぎず適切な量を入
れることが大切です。
まず消費・賞味期限を調べて、期限切れのも
のや、期限が不明なものは処分しましょう。

奥様を早くに亡くされたあとも、町内の役員
をつとめ、自転車でさっそうと坂道を駆け抜
けていた90歳代のお父さん。
家庭菜園で季節の野菜をご近所に振る舞い、
カラオケやゲートボールを楽しみ、パソコン
やタブレットで離れて暮らす娘さんやお孫さ
んとも連絡をとられていたことが、遺品整理
からうかがうことができました。

7月1日よりレジ袋の
有料化がスタートし
ました。エコバッグ
を利用している方も
多いと思いますが、
野菜やお肉の汁が染
みて汚れてしまった
ことはありません
か？そのまま放って
おくと、雑菌の温床になることも！
洗濯機にかけられる素材であれば、使用する
ごとに洗濯機で洗うのがいちばんです。洗え
ない素材であれば、小まめに除菌シートでふ
き取りましょう。
ここで是非試してみたいのが、様々なサイズ
の風呂敷の活用です。
お洒落なデザインが増えているので、エコバ
ッグとしての用途だけでなく、冷房対策で羽
織りモノ。小ぶりの風呂敷は保冷剤を入れて
ネッククーラーで夏場の暑さ対策。災害時に
は防災ずきん＆マスクにも早変わり！
一枚忍ばせておくと、大活躍してくれそうで
す。

冷 蔵 庫 ス ッ キ リ で 省 エ ネ ！

お客様の声

▲家庭菜園で採れた大根も
ご近所や生活用品の寄付先へ！

喜んで頂きました

風呂敷活用術



ベリエストハートへの
お問合せ・ご相談はお気軽に

https://www.veriest-heart.com

山口県下関市にお住いの、
大和君(キジ）、八雲君
（黒）、千早ちゃん
（まだら）です。

お盆には、先祖や亡くなった人たちが浄土か
ら地上に戻ってくるといわれています。この
期間に、ご自身のルーツやファミリーヒスト
リーをたどってみてはいかがでしょうか。
一番手軽なのは、ご自身で家系図を書いてみ
ることです。父母、祖父母辺りのことであれ
ば、まだご存命の方も沢山いらっしゃるでし
ょうから、親戚一同が会する機会を利用して
家族の歴史を聞いてみるのも良いでしょう。
また、戸籍謄本・除籍謄本を取得すれば、だ
いたい江戸末期（５～７代前）までさかのぼ
ることができます。戸籍謄本や除籍謄本は、
誰でも取得できるわけではなく、戸籍に記載
されている人かその配偶者、父母や子、祖父

母や孫などの直系親族だけ。それ以外の場合
は委任状を添えて申請します。
名前の由来や、逸話、人柄、職業など、今ま
で知ることがなかった先祖の歴史や、自身の
人生に何らかの影響を与えた事実を知ること
ができるかもしれません。過去を知り、時に
思い出し、話題にすることで、先祖を供養す
ることにもつながります。
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☎  093-234-0325
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お兄さんの大和君は言葉も
良く理解してお利口さんで
す。後の二人は・・・
かわいくて、ついつい何で
も許しちゃいます！

https://www.veriest-heart.com/

