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これだけはやってみま しょう

健康で､豊かな生活をしてV,くために､又次々に出て

くる雑事のため忙しい主婦が､短かい時間で家事が済ま

せられるようにする為に､党非 ｢これだけはやってみま

しょう｣と目標をかかげて､各家庭で身近かにある生活

の中から､いろV,ろな問題 をとらえてこの一年 を通じ

て､工夫し､研究し､実行に移すことにより家庭を明る

くし､演しい我家の生満にして行きたいものです0

-月は新しい年と一緒に新しくしたい事に ｢家事の能

率と物の雀躍｣から初めてみたいと思います.主婦が無

駄な労力を使わないで､壊牢をこなしてQ)けるようにゆ

きとどvlた配慮が必要になって参ります｡そうすること

によって梗れを少くし､働き易く､楽に仕事ができるよ

うになります｡

1.先 ず か らだの†吏い方

①寸.ったり′l′:つたりの動桁を少くするO

④動きまわる折鶴をなるべく少くするo

③不rl然な礎勢や燕叩な動f乍をしない.

A l'･･の何く高さ

I.･の届く最大限度

楽に手のととくはんし

11の.:■.･J'さ

化LJfのLやすい .I::,さ

[･の厄;く)-rl主紋服

宕 )似 る'':'''Lt

㊨エネルギ-消費量を少くする.

以上が働き易V,条件になります｡例えば､家事労働の

中でも､洗濯やアイロンがけは梗労も大きが余り喜ばれ

ませんが､それは今まで洗濯台やアイロン台が工夫され

てないために､しゃがんだり､又畳の上に坐ってアイロ

ンがけをするので､す ぐ背骨や腰､脚などが疲れてしま

V,ます｡それでは､V,ろV,ろな姿勢につVlて､エネ/レギ

ーの消質量を見てみましょう｡

① 零てV,る時の姿勢 100カロリー

⑨ 腰かけに坐ってV,る時 104 '/

⑧ 立ってvlる時 112 ク

㊨ しゃがんでいる暗 155 '/

この四つD姿勢D中では､しゃがんだ時が一番多くの

ェネルギ-を消耗することになって疲れ易V't_とがわか

ります｡そこで､私達D作業D時D姿勢を正しくするE-

とか大切になって参ります｡

次に件業D姿勢を適切にするには､作業に必要な設備や

C ノ)を入れてするTL-i_i
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施確をよくすること､例えば､

① 柄aT/短かV,指やちり振り等の柄を長くする｡

④ 作業台の高さをできるだけ楽なものにする｡

㊥ 戸棚の整坪についても牡に手の届く髄節にする次

に作業D正しV,姿勢を御 紹介しま しようO (身長1.5m

の^を標饗にした場合)

A. 手の届く高さ

B. 立って仕事する場合の高さ

大体ひじから床までg_,高さよりやや 低いところ

が適当で｢す｡

C.ややブコを入れてする 作業例えば､洗濯やアイロ

ンがけの場合は､やや低い万がよいo

D. 坐って仕事をする場合

私共の家庭における仕事の姿勢は､かがんで上半身をま

げてする域合か多V,ですが､背中の腰の筋肉は隼撃紬勺に

も朗く､ 疾労も多 く､ 柿間も労力も鞭駄になりますo

又腰かけて出来る仕事も､ただ習悦によって立ってやっ

てしまう賓に気をつけたV,ものです0

2.不 必 要 な動 作 を 省 く

多くの仕事は､仕事捌炉序を饗えるか省 くことにより能

率的にすることができますO具体的な例を2,3あげてみ

ます｡

① 食器を湯で洗って仕上げることは､フキンで拭く

ことを省き空気乾燥することか早い｡

@ 一度傾V,たお湯は冷えなV,うちに魔法瓶にとって

おくこと､又は必要な分だけお湯を焼かすo

③ すべて道具､器具､企鰐､食品などは使われる場

所の近 くに懲押しておくことは不必賓な少行や運

搬D手間を省く｡

④ 又､食器戸棚D皿類やお椀類は沢山壷 ぬると管

押上よくなV､o 若し下のものを服ろうとする暗

に上のものを】kりt餌 .･なくてて)折ひょうに 同怖

類Dものを よく見えるところに 4-5枚位を重ね

る｡

⑤ 道具類は 出来るだけ 政利なもつを川V'るように

し､又をの効力が卜分に発肝できるように手入れ

をよくしておく亨か大宰なことです｡

例えば､調摩FFW庖丁をFi3V,て物を切るDは腕か

ソJによって切るのではなく､J]物のノ)によって切

るのですから､何時でもよく切れるように整備し

てこおきましょう｡

3.仕 事 の 結 合

の 一日分¢御飯を朝で一度に炊V,ておくことや貯蔵

分品を進末でまとめて作っておく｡

④ J:ftliの訪;をつくり､良V,畔肺過椎に必要な多 くの

訂異で什晋:をくり返し傭 ･T)ことを省くこと力でき

るo

⑨ 家の相投をする場合も一つ一つの部屋を別々に仕

上げるよりも鞍つかの部屋を通じて鮎V,てしまっ

てから､ちりをとり拭き舶除をする勘合の方か仕

ヰ:を能率的にスムースにさせるものです0

4,仕上 げ 目標 を変 える

仕草を単純化する例は沢lEJ掛りますが､ その2,3

をあけます｡

の 企ザの畔の食器を懸つも使わずに､なるべく一m

に盛り合わせろ｡

⑧ お'衣o'加除も背の杖にfu;rl拭き相鉄をしてぴかり:

かにみかきをかけなくとも､柑艶を保つ程度にす

れば-T問か.はぶけ生す

㊥ 4<潮 なども､-卜1万類や碓IirlJ!J)f供胴や平常苗は

既成品を坪いろようにするのもよいでしょう0

5.材料 を変 え る

能近はいろいろJl新しい材料*-11瀬 されるようになり

ました｡

① ビニールi_LHj,Pr,のテーブル桝やエプロンなどは木綿

やその他の材料を使ったものに比べて､洗詔やア

イロン75.け力:肯けますo

⑧ テ トロン､ナイロン､ダクロンの化学:載椎の製品

の使用によってワイシャツ､ブラウス､靴Tなど

の手入れ'C暇やアイロン仕上げの手間かはぶけま

す｡

③ 71嗣子磯品の代りに､プラスチック娘品か､使える

ようになり､取扱いも陳利になりました｡

④ 縦詰､瓶詰類を使うことにより半調用の状態のも

ののflJ用で料理.の手間も大分助かるようになりま

した｡

壌庭生靖が能率化されるようになり､掠れを知ら

なV,若 々しい､かしこV,主ILi･になって家庭生活の

管用を上手に営んでゆけますよう年の初めに心か

ら祈って居りますO

(新 店 郡 代 子 )
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