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話鵬
ZEH(ゼッチ）住宅とは？

‘
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ZEH (ゼッチ）住宅とは簡単に言うと省エネ住宅のことで、国は2020年までに標準的な新築住宅をZEHに、2030年までに新築住宅の平1匂
がZEHになることを目指しています。ZEHは光熱費を抑えられ、補助金がもらえるなどお得な面がありますが、具体的にはどれだけメリットがあ
るのでしょうか。

ZEHとは「使うエネルギー 三創るエネルギ ー」になる住宅

ZEH (ゼッチ）とは「ネット・ゼロ・エネルギー・ハウス）の略。ひと言で言えば「使うエネルギー ニ創るエネルギー」になる住宅を指します。
厳密には設計一次エネルギーの消費屋と創るエネルギ ー量の収支をゼロ以下にする住宅なのですが、ややこしいのでますは「使うエネルギー ニ創
るエネルギー」で覚えましょう。

ZE日として認められると補助金を受けることができます（※建築スケジコ ールと補助金のスケジコ ールが合う場合に限る）。そのためには細かな
要件が定められていますが、そのポイントは「断熱」「省エネ」「創エネ」という3つの要素です。

' 

●断熱
ZEHとして認定されるためには暑さや寒さに影響されにくいよう断熱性能を高めることが必
要です。具体的には断熱材や窓の性能を高めます。断熱性能が上がれば、冷腰房に使うエネ
ルギーを減らすことができます。
●省エネ
「省エネ」にはHEMS (ヘムス）という、住宅内の消費エネルギ ーと太陽光発電等で創る
エネルギ ーを確認できるシステムが必要になります。また省エネタイプのエアコンや、少
ないエネルギ ーでお湯を沸かせる高効率な給湯ジステム、消費電力の少ないLED照明など
の導入が必要になります。

＋ 
ー：

...... !� 塁彗太陽光発電ジステムなどの再生可能エネルギ ー システムを備えることが求められ
ます。この「創エネ」で創り出すエネルギ ーが、消費するエネルギ ーを上回るようにしな
ければなりません。高断熱化によって住宅内の温度差が小さくなるため、ZEHはヒ ー トジ
ョックのリスクを低減することができます。酷暑や厳寒を我慢しなくても、エアコンの効

きがよいため省エネでも快適に過ごせます。太陽光発電があれば停電時でも電気を使えま
す。つまり光熱費を抑えられるだけでなく、安心で快適な暮らしが可能になるのです。

• 
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ZEH住宅

戸

ZEHの補助金を受ける際の注意点は？

ZEHを建てる際には補助金をもらうことができます。ただし気をつけなければならないことがあります。ます注意したいのが、登録されたZEH
ビルダー （ハウスメ ーカ ーや工務店など）/ZEHプランナ ー （建築事務所など）を利用してZEHを建てないと、補助金の対象にはならないこと
です。ちなみに2017年までに認定されたZEHビルダー／プランナ ーは6000社を超えています。次に補助金制度にはいくつか種類があり、
それぞれ補助金額や採択方式などが異なることです。それを知るために、ますは現在ある補助金制度を見てみましょう（なお各補助金制度の予
算は、毎年各省庁が要求して年度末に決まります。下記はあくまで平成30年度(201 8年度）の補助金制度です）
ZEHに対する補助金制度

(1)ZEH等による低炭素化促進事業（担当省庁：環境省） (2)ZEH+実証事業（担当省庁：経済産業省）

対象 ZEH、Nearly ZEH、ZEH Oriented 

70万円／戸＋蓄電システム3万円/kWh
補助金額 （上限30万円または補助対象経費の1

3のいすれか低い額）

採択方式 先善方式

ZEH化する6つのメリット

〇地球環境に優しい e光熱費の削減

太陽光発電なとの自
然エネルギ ーを使用
するため、CO2削
減や地球温暖化防止
な ど に貢献で き ま
す。

「電力の自給自足」
生活ができ、余った
電気を売ってその他
の必要費用に回せる
ので、生活費を大幅
に下げることができ
ます。

対象 ZEH+、Nearly ZEH+ 

115万円／戸＋蓄電システム3万円/kWh
補助金額 （上限45万円または補助対象経費の1/

3のいすれか低い額）

採択方式 事前割当方式

高断熱の仕様によっ
て夏は涼しく冬は暖
かいので、一般の住
宅に比べて部屋ごと
の温度差が小さくな
り、ヒ ー トショック
予防にも有効です。

(3)戸建分譲ZEH実証事業（担当省庁：経済産業省）

対象 戸建分譲のZEH、同Nearly ZEH、同ZEH
Oriented、同ZEH+、同Nearly ZEH+ 
ZEH、Nearly ZEH、ZEH Orientedは

補助金額 (1)と同じ。ZEH+、Nearly ZEH+は
(2)と同じ。

採択方式 審査採択方式

蓄電池に電気を溜め
ておけば、急な停電
に対しても瞬時に蓄
電池からの供給に切
り替わり、｛亭電の影
響を受けることなく
生活できます。

〇資産価値が高い

ZEHは、BELS C建
築物省エネルギ ー 性
能表示制度）で4~
5つ星の評価を得る
ことができ、資産価
値がかなり高い住宅
です。

ジ補助金が受けれる

ZEH化するには資金が
必要で、敷居が高いと
い う問題点に対し、
日本政府はZEH住宅に
対して補助金制度を設
け建てやすい環境づく
りに取り組んでいます。
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みなざんごんにぢは、 Iです◎か
先日新年を迎え左ばかりなのに、も万3月なんだとカレツダ ー 左見てビックリしまし左l
月日が経つのは早いな～としみじみ感じております。
1日1日を大切に過ごしていぎ左いと思います

ざて、先日 「 香りのゼリー キャソドルづくり J で体験してぎまし左I I 
容器に自分の好ぎな色の砂や貝殻、ビー 玉などを入れて溶かし左弓う全く右左らし込み、
最後に 「 グリーソ 」 「フルー ディ ー

」 「リラックス 」 の3種類の中から自分の女訳ぎな香り
のアロマオイルを選んで入れて固めて完成になります。
私はキャッドルづくりを体験し左のは初めてだっ左のですが、自分の女子ぎなデザイツに仕
上げ百ごとが出来吝のでとても楽しかっ左です●貝殻の置ぎ方や形 ・ 色なのでま左仕上が
りも全然違ってく百ので、個性あぶれ吝自分だけのオリヲ

‘

ナルキャ ‘ノドルが作れます1 1 
自分ぞけのオリブナルといラことで、完成品右見てとても嬉しかっ左です●

ごぢらの 「大神ファ ー ム 」 では様々な種類の八 ー ブが植叉られており、八 ー ブ右使用し左
雑貨品等も売られていましだ。 -
カフェもあり、ドッグラソも布百のでペットと一 緒に楽しむことも出来ます1 1

私は今回キャソドルづくりのみだっ左ので、次回は園内のしストラソで自家製の八 ー ブを
使用し左ラソ手を食べに行ってみ左いなと思いまし左!("o")!

他にも期間限定のイベット等も布百み左いなので、みなざんも是非行ってみてくだざい●
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【鉄欠乏性貧血）
若い女性の10人に1人が鉄欠乏性貧血と言われています。 食べ物から吸収
される鉄の量は大体1日1mgです。 男性はこれで鉄の排泄量と見合っていま
すが、 女性は排泄量が多いためすぐ鉄欠乏になります。 子宮筋腫や、 慢性の
消化管出血のある場合、 また胃腸が弱く鉄の吸収の悪い場合も鉄欠乏性賀血
になります。 体内の鉄の量は男性で約3g、 女性で 2.5gです。 その内6
0%はヘモグロビンとして血液に利用され、 30%は貯蔵鉄として肝臓など
に貯蔵されています。 鉄が不足すれば、 ヘモグロビンの置が減ります。 赤血
球の数も減りますが、 それ以上にヘモグロビンの減り方の方が著しいの
で、 赤血球1個あたりのヘモグロビンの量が少なくなります。 また赤血球の
大きさも小さくなります。 このような貧血を1」9球性低色素性貧血といいます。

【悪性貧血】
ピタミンB12の欠乏によって引き起こされる貧血です。 ビタミンB1 2 は、
レバ ー をはじめ、 肉、 魚、 貝などの動物性食品に多く含まれますが、 野菜 や
果物には含まれません。 しかし必要量は微量なので、 栄養不足によるビタミ
ンB1 2 欠乏症はますありません。 ビタミンB12欠乏症はB12の呼吸障害に
ょっておこります。 ビタミンB12は胃液中に内因子という物質と結合して、
B12内因子複合体が作られます。 これが腸に行って吸収されるのです。悪性
貧血の場合は、 この胃壁で造られる内因子に対する抗体が認められます。 そ
の抗体が内因子の働きを阻害するため、 B1 2内因子複合体が造られす、 腸
での吸収が出来なくなるのです。 自分の体内の物質に対する抗体が出来ると
いうことは、 この病気もまた自己免疫疾患であると者えられます。

•••••• 
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～翼寵の顧願と虞事観滋～
血液の働きで最も重要な仕事は、 酸素を全身に運搬することです。 この働きをつかさとるのは、 血液中の赤血球にある血色素（ヘモグロビン）で
す。 血液が酸素を運搬する能力は、 ヘモグロビン量とほぼ比例します。 貧囲とは赤血球あるいはヘモグロビンの量が正常より少なくなった状態
で 、 その原因によって多くの種類に分けられます。 私達の身体は酸素と栄養素をエネルギ ー 源として生命を維持しているため、 酸素の運搬が十分
に行われなくなるとあらゆる組織が酸素不足になり、 さまざまな症状ができてます。 主な症状は、， つかれやすい、 めまい、 立ちくらみ、 動陰息
切れ、 頭痛、 顔面蓋白、 耳鳴りなどさまざまな症状が起こります。 しかし、 緩やかに進行すると自覚症状を伴わないこともあります。

1 貧血の種類

【再生不良性貧血】
赤血球の材料は充分あっても、 製造工程不備による貧血です。 再生不良性貧
血は造血機能の障害です。 障害されるのは、 骨髄系幹細胞と、 それが分化し
た赤芽球系、 顆粒球単球系、 および血l」I板のもとである巨核球系の幹細胞で
す。 この障害は造血過程のごく初期の段階で行われるため、 骨髄中の細胞数
が非常に少なくなり、 脂肪組織に置き換わってしまいます。 この状態を脂肪
髄と言って、 再生不良性貧血の特徴の一つです。 この病気では赤血球ばかり
でなく、 白血球（顆粒球）も血I」1板も減ります。 そのため、 貧血の症状の他
に細菌に対する括抗力が弱くなり、 熱を出しやすく、 また非常に出血しやす
くなります。 一方リンパ系の造血はあまり障害されないので血中のリンパ球
は減りません。 症状は軽い人から重症の人までさまざまです。

【溶血性貧血】
せっかく出来た赤血球が壊れてしまう、 つまり溶血によって生する貧血で
す。 この貧血には先天性（遺伝性）のものと後天性のものとが有り、 頻度は
大体半閃です。 貧血の他に重要な症状は黄疸です。 赤血球が壊れると、 血中
に溶け出た赤い色素ヘモグロビンの成分であるポルフィリンが黄色い色素で
あるビリルビンに変化します。 これが黄疸のもとです。 まだ、 赤血球は主に
牌臓で壊されるので牌臓が腫れる、 いわゆる牌腫がよく見られます。 血中の
ビリルビンは肝臓から胆汁として腸に排泄され、 ウロビリノ ー ゲンになりま
す。 その一部は腸で吸収されて血中に戻り、 腎臓から尿中ウロビリノ ーゲン
として排泄されます。 また溶け出たヘモグロビンがあまり多いと直接尿中に
排泄されて、 ヘモグロビン尿となり、 尿の色が濃くなります。 胆汁中のビリ
ルビンが濃いと胆石の原因になります。

＊食事療法＊
ベ • ヽI T

、 <iltO・ ←
必要以上のダイエットや食事ぬき（特に朝食）が、 思春期や若い女性の貧血の原因になっています。 インスタント食品の多用にも注意が必要です。

• 司 T 今. ...... '\ ― ' - -

主食 炭水化物を多く含む食吊（ご飯・パン・めん類など） 主菜 良質たんばく質を多く含む食品 （魚介類・肉類・卵・大豆製昂など）
副菜 ビタミン・ミネラルを多く含む食品（野菜類・海藻類など） その他 乳製昂・果物類を適匿とりましょう

3 鉄分存十分にとりましょう
食品に含まれる鉄分には、 吸収率の良いもの（ヘム鉄：肉類や魚介類に含まれる）とあまり良くないもの（非ヘム鉄：乳製品や青菜に含まれる）が

｀ あります。 鉄分は良質な動物性たんばく質やビタミンCと一緒に食べると吸収率が高まるといわれています。
........................................................................................................................................

P2 



I

I
 

ヽ

ヽ
ヽ

＊第46弾は津久見市のケ ー キ屋ざんをご
‘‘

紹介

「 ティ ー ビ ー (TB CH I FFONCAKESHOP & TEAROOM) 
ごんにぢは、 A. Gです。
今回の食レポは津久見市にあ百ラフォソケ ー キ屋ざんをご

‘

紹介しますか

ディ ー ビ ーはチョコレ ートラフォッケ ー キの専門店です•
ぶ花ぷ花で甘すぎずとても美味しかっ左です（ ＾＾ ）
写真では伝花りにくいのですが、 すご

‘

く柔らかく了口の中で溶け百不思議な ＝ノフ
オ ‘ノケ ー キです＊

あ‘持ぢ帰りだけがと思いぎや、 ディ ー ルー ムもありまし左貪
＝ノフォッケ ー キの他にもメニュ ーがあ百ぞうです貪ゆっくりくつ弓げ百空間だ

‘

と
思います1
私も次はデイクアウト目的ではなく、 〒ィ ー ルー ムに行ってみ左いと思いますか

＝ノフォソケ ー キはワ ‘ノホ ー ルでの予約も出来�'[弓です•
以前食べ左時はぷ花ぶ花生クリ ー ム左っ，寮りだっ左のが印象でし左1
※〒イクアウトはラフォッケ ー キのみです

みなざんも是非行ってみてくだ
‘

ざい( AoA )

�

よ

ヽ
ヽ

迅

◄ジフォンケーキ
1つ¥300-

【アクセス】

〒879-2401 津久見市千怒旭町5173

TEL 0972-82-7339 

営業時問 11 : 00-17: 00 
定休日 月曜日～水曜日

怜って得す百! ?00のあ‘役立ぢ情報
今回は、 髪の洗い方についてご紹介します。 頭皮の汚れをしっかり落とし、 髪の負担を最小限に抑えましょう。
シャンプーの目的は2つ。 髪を洗うことと頭皮を洗うこと。 そのためにはシャンプー前のブラッジングと予洗いが大事です。
また、 洗髪後の乾かし方を間違っていると、 その後のスタイリングに影響が出てしまいます。

乙 ‘ノプ ー ＆コソ式'.Qョナ ー

1. 乾いた髪を頭皮からプラッシング
乾いた髪をブラッシングする。 先の丸いブラジやスタイリング
ブラシを使い、 頭皮をマッサ ー ジするような気持ちで頭皮から
かき上げましょう。
全体にブラジを入れることで、 血行が促進され、 頭皮の汚れを
浮かせることができます。 まだ、 抜けた毛やホコリも取り除け
るので、 ジャンプーの効率がよくなります。

2. 30秒以上かけてたっぷり予洗い（かけ湯）する
髪にジャンプーをつける前に、 シャワ ーのお湯で髪全体を流し
ます。 予洗いによって、 髪表面の汚れを落とすと同時に髪の内
部にだっぶり水分を行き渡らせることで、 摩擦から髪を守るこ
とができます。 予洗いは30秒以上しましょう。

3. シャンプーを泡立て、 うなじから洗う
ジャンプーを手にとったら両手のひらで軽く泡立て、 髪全体に
つけます。 ます、 頭皮が比較的丈夫なうなじから洗い始めます。
髪ではなく、 頭皮を洗うことを意識しましょう。

•_!, 
洗うときは指の腹を使うこと。
爪を立てると頭皮が傷つくので注意。

4. 指の腹を使い、 全体を洗う
側頭部、 前頭部を洗っていきます。 指の腹をつかい、 頭頂部に向
かって頭皮を動かすようなイメ ー ジを持ちます。 これを数回繰り
返したら、 ジャワ ーで泡がなくなるまでしっかりと流します。

、_.!_• 髪にできるだけ摩擦を与えないこと。
髪をこするような洗う方はダメ ー ジの原因となります。

5. コンディショナ ー は、 毛先を中心になじませる
コンディショナ ー を手に取り、 痛みや乾燥の激しい毛先を中心に
なじませます。 まんべんなくつけたら、 毛先に向かって手ぐしを
入れ、 髪一本一本に行きわたらせましょう。

•_.!_• 

コンディショナーが地肌に残ると、 毛穴の詰まりになります。
痛みのない髪の根元にはつけなくて大丈夫。

6. ぬめりがなくなるまで完全に流す
最後のすすぎは時間をかけて丁寧に行います。 ジャワ ー のお湯を
根元から毛先に向かって当てながら、 ぬめりがなくなるまで完全
に洗い流しましょう。

••• 

すすぎが足りないと、 コンディショナーの成分が肌荒れの
原因になることもあります。 ジャンプーのあとは、 首や背
中もしっかり洗いましょう。

◆新たまおぎをあ
‘

いしく賢く食べるコッ◆

1. 水にさらさす食べると、 硫化アリルがむだなくとれる！
2空気に触れさせると、 硫化アリルの働きがアップする！
3. 料理によって、 切り方を変えて違った食感を楽しむ！
4煮汁ごと食べれば、 細かく切っても大丈夫！

◆新たま芯ぎの保存◆

新たまねぎは水分も多く傷みやすいため、 ポリ袋に入れて
冷蔵庫の野菜室で保存すると良い。 余ったら水分が逃げな
いようラップで包むと良い。 3 

P3 






