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家政士の方・家政士をめざす方・家政婦（夫）の方へ
『ほほえみ』で元気をお贈りします

特集
「家政士」検定への
受験準備
家政士検定試験合格者の声
みんなのお便り
Fashion&Beauty

写真：ペンギンはペンギン目に属する種の総称。ペンギン科（Spheniscidae）のみが現生。
飛べない鳥として知られて陸上をよちよちと歩く姿が印象的。鳥類の一種ですが、泳ぎが
得意で、潜水もお手のものです。
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2021年度の検定試験は、11月20日（土）に予定されています。
受験案内詳細は８月２日（月）に公表されます。
これから３カ月間余を有意義に使ってしっかり準備し、合格をめざし
ましょう‼

　
　
　
　
　
　
次
の
①
〜
④
の
い
ず
れ
か
の
要
件
を
満
た
し
て
い
れ
ば

「
家
政
士
」
検
定
試
験
が
受
験
で
き
ま
す
。

①
協
会
の
会
員
紹
介
所
の
求
職
登
録
者
で
あ
り
、
家
政
婦
（
夫
）
の
業

務
に
５
年
以
上
従
事
し
た
方
。

②
協
会
の
会
員
紹
介
所
が
、
介
護
保
険
制
度
に
お
け
る
指
定
事
業
所

と
し
て
認
定
を
受
け
て
お
り
、
当
該
指
定
事
業
所
に
雇
用
さ
れ
て
い

て
、
介
護
業
務
に
５
年
以
上
従
事
し
た
方
。

　

た
だ
し
、
①
②
に
従
事
し
た
各
年
の
実
務
経
験
が
１
０
０
日
以

上
あ
る
方
に
限
る
（
①
と
②
の
日
数
の
合
計
が
１
０
０
日
以
上
も

可
）
。

③
協
会
の
会
員
紹
介
所
の
求
職
登
録
者
で
あ
り
、
か
つ
、
①
に
定
め
る

方
と
同
等
の
経
験
、
能
力
を
有
す
る
と
当
該
紹
介
所
長
が
認
め
た

方
。

④
介
護
関
連
事
業
、
保
育
関
連
事
業
、
家
事
支
援
サ
ー
ビ
ス
事
業
等
に

雇
用
さ
れ
５
年
以
上
の
実
務
経
験
が
あ
る
方
、
主
婦
（
夫
）
等
の
家

事
、
介
護
、
育
児
等
の
経
験
の
あ
る
方
や
大
学
・
短
大
、
職
業
訓
練

校
等
の
家
政
関
連
学
科
・
課
程
の
卒
業
生
ま
た
は
在
学
生
で
、
①
か

ら
③
の
方
と
同
等
の
経
験
、
能
力
を
有
す
る
と
認
め
ら
れ
る
方
。

★
検
定
内
容
★

【
学
科
試
験
】

　
多
枝
択
一
式
問
題 

40
問

◎
学
科
試
験
科
目

Ⅰ 

家
事
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る

　 

詳
細
な
知
識

Ⅱ 

介
護
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る

　 

詳
細
な
知
識

Ⅲ 

子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス
に

　 
関
す
る
詳
細
な
知
識

Ⅳ 
家
政
サ
ー
ビ
ス
の
基
本
事
項

【
実
技
試
験
】

１ 

作
業
の
段
取
り

２ 

接
遇

３ 

家
事
サ
ー
ビ
ス

(1)
衣
生
活
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
事
項

（2）
食
生
活
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
事
項

（3）
住
生
活
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
事
項

※
(1)
〜
（3）
の
う
ち

　
い
ず
れ
か
１
科
目
の
実
技
が
出
題

◎
合
格
基
準

　 

学
科
試
験 

80 
％
以
上

　 

実
技
試
験 

70
％
以
上

受
験

資
格

厚生労働大臣認定

「家政士」検定への受験準備

◉ ◉ 特 集 ◉ ◉
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（注）実技試験の開始時刻は、受験者ごとに異なります。

　
２
０
２
１
年
度
の
家
政
士
検
定
試
験
は
全
国
６
会
場
で
行
わ

れ
ま
す
。
１
人
で
も
多
く
の
方
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
き

た
く
思
い
ま
す
。

　
次
に
試
験
科
目
に
つ
い
て
記
し
て
お
き
ま
す
。

学
科
試
験

Ⅰ 

家
事
サ
ー
ビ
ス　
家
事
サ
ー
ビ
ス
実
務
の
う
ち
衣
・
食
・
住

の
各
生
活
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
詳
細
な
知
識

【
衣
生
活
サ
ー
ビ
ス
】
①
洗
濯
、
②
乾
燥
、
③
補
修
、
④
ア
イ
ロ

ン
が
け
、
⑤
衣
生
活
管
理
。

【
食
生
活
サ
ー
ビ
ス
】
①
調
理
、
②
後
片
づ
け
、
保
管
、
③
食
生

活
管
理.

。

【
住
生
活
サ
ー
ビ
ス
】
①
掃
除
、
②
収
納
、
③
整
理
、
④
住
生
活

管
理
、
⑤
そ
の
他
（
住
ま
い
の
点
検
と
補
修
、
ペ
ッ
ト
の
散
歩
な

ど
）
、
⑥
ゴ
ミ
捨
て
。

Ⅱ 

介
護
サ
ー
ビ
ス　
介
護
サ
ー
ビ
ス
実
務
の
う
ち
身
体
介
護

サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
詳
細
な
知
識

【
身
体
介
助
】
①
食
事
の
介
助
、
②
排
泄
の
介
助
、
③
衣
服
の
着

脱
、
④
入
浴
の
介
助
、
⑤
身
体
の
清
拭
お
よ
び
洗
髪
の
介
助
、
⑥

外
出
の
介
助
。

【
認
知
症
ケ
ア
】
①
認
知
症
の
定
義
、
症
状
に
関
す
る
知
識
、
②

関
係
機
関
の
連
絡
調
整
。

試験地 会場 住所 日時

札幌 札幌エルプラザ 札幌市北区北８条西３

千葉 ポリテクカレッジ千葉 千葉市中央区問屋町 2-25 11 月 20日（土）

東京 損保会館 千代田区神田淡路町 2-9 ﹝学科試験﹞ 

横浜 ウィリング横浜 横浜市港南区上大岡西 1-6-1 10 時開始

尼崎 ポリテクセンター兵庫 尼崎市武庫豊町 3-1-50 ﹝実技試験﹞

宮崎 宮崎県婦人会館 宮崎市旭 1-3-10 13 時以降

　

検定試験
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B5版、並製、２色刷

Ⅲ 
子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス　
子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス
実
務
の
う
ち
日

常
生
活
の
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
詳
細
な
知
識

【
基
礎
知
識
】
①
育
児
の
基
礎
、
お
世
話
、
病
気
等
、
②
子
ど
も
の

発
達
段
階
、
問
題
行
動
に
関
す
る
知
識
。

【
日
常
生
活
の
ケ
ア
】
①
衣
服
の
着
脱
、
②
就
寝
、
③
排
泄
、
④
清

潔
保
持
、
⑤
遊
び
。

【
食
事
の
ケ
ア
】
①
調
理
、
②
食
べ
さ
せ
方
、
③
食
後
の
ケ
ア
。

【
子
ど
も
の
安
全
管
理
】
①
子
ど
も
の
行
動
に
対
す
る
安
全
、
②
病

気
時
の
ケ
ア
、
③
緊
急
時
の
対
応
。

Ⅳ 

家
政
サ
ー
ビ
ス
の
基
本　
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
に
当
た
っ
て
の
基

本
事
項

　

①
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
の
事
前
準
備
、
②
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
後

の
記
録
・
報
告
、
③
倫
理
と
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
、
④
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
、
⑤
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー
、
⑥
外
部
・
関
係
機
関
と
の
連
絡
、

⑦
目
標
管
理
、
⑧
安
全
確
保
等
。

実
技
試
験

　
そ
の
１　
作
業
の
段
取
り

　
そ
の
２　
接
遇　

　
そ
の
３　
家
事
サ
ー
ビ
ス

(1)
衣
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

時
間
内
に
、
衣
類
等
の
種
類
別
に
ア
イ
ロ
ン
が
け
が
で
き
る
。

衣
類
等
の
ア
イ
テ
ム
別
に
適
切
に
た
た
む
こ
と
が
で
き
る
。
適
切

に
補
修
が
で
き
る
。
シ
ミ
汚
れ
を
適
切
な
方
法
で
落
と
す
こ
と

が
で
き
る
。

（2）
食
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

食
材
の
「
切
る
」「
む
く
」「
下
ご
し
ら
え
」
を
時
間
内
に
確

実
に
で
き
る
。
複
雑
な
単
品
の
調
理
が
で
き
る
。
適
切
に
一
食

の
献
立
を
作
成
で
き
る
。
衛
生
的
に
調
理
が
で
き
る
。

（3）
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

掃
く
、拭
く
、磨
く
な
ど
の
掃
除
を
時
間
内
に
確
実
に
で
き
る
。

ビ
ニ
ー
ル
ク
ロ
ス
の
掃
除
を
的
確
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。
収

納
、
修
理
を
適
切
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。

　

家
事
サ
ー
ビ
ス
の
実
技
試
験
は
、
⑴
⑵
⑶
の
サ
ー
ビ
ス
科
目

か
ら
１
つ
が
出
題
さ
れ
ま
す
。

　

ど
の
科
目
が
出
て
も
す
ぐ
に
対
応
で
き
る
よ
う
、
日
ご
ろ
か

ら
十
分
に
心
が
ま
え
を
し
て
、
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

い
つ
も
の
ど
お
り
仕
事
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
取
り
組
む
と

い
い
で
し
ょ
う
。

　 定価（税込） 会員価格（税込）
第 1巻　家政サービスの基本 1760 円 1408 円
第 2巻　家事サービス 2420 円 1936 円
第 3巻　介護サービス 1760 円 1408 円
第 4巻　子育て支援サービス 1760 円 1408 円
1～ 4巻セット 7700 円 6160 円

「家政士養成テキスト』販売ご案内

家政士検定試験の出題範囲をまとめたテキストが当協会から発行されています。購入をご
希望の方は下記にお問い合わせください。
※お申し込み・お問い合わせ：公益社団法人 日本看護家政紹介事業協会
　FAX：03-3353-4326　TEL：03-3353-4641
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「
家
政
士
」
資
格
を
得
て

　

ご
活
躍
さ
れ
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す

　

家
事
支
援
サ
ー
ビ
ス
へ
の
社
会
的
ニ
ー
ズ
が
ま
す
ま
す
高
ま
っ

て
い
ま
す
。
当
協
会
の
「
家
政
士
」
検
定
は
、
こ
う
し
た
時
代
の

ニ
ー
ズ
か
ら
お
お
い
に
期
待
さ
れ
て
い
る
資
格
認
定
で
す
。

　
「
家
政
士
」
は
、
厚
生
労
働
大
臣
認
定
の
公
的
資
格
で
す
。

「
家
政
士
」
検
定
が
２
０
１
６
年
度
に
ス
タ
ー
ト
し
て
か
ら
、

こ
れ
ま
で
に
６
４
５
名
の
「
家
政
士
」
が
誕
生
し
て
い
ま
す
。

　

受
験
資
格
を
も
つ
皆
様
に
は
、
ぜ
ひ
１
人
で
も
多
く
「
家
政

士
」
検
定
試
験
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
願
い

ま
す
。

　

受
験
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
10
月
18
日
（
月
）
ま
で
に
、
「
家

政
士
検
定
試
験
申
込
書
」
を
当
協
会
へ
郵
送
し
て
い
た
だ
き
ま

す
。
開
催
日
程
や
会
場
、
手
続
き
方
法
な
ど
の
詳
細
は
、
受
験

内
容
を
公
表
す
る
８
月
２
日
（
月
）
以
降
に
、
紹
介
所
に
問
い

合
わ
せ
る
か
、
当
協
会
の
ホ
ー
ム
ジ
ペ
ー
ジ
（http://kanka.

or.jp

）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
当
協
会
が
行
う
検
定
試
験
前
講
習
会
へ
の
参
加
を
オ
ス
メ

し
ま
す
。
出
題
の
範
囲
や
ポ
イ
ン
ト
を
把
握
で
き
、
た
い
へ
ん
参
考

に
な
っ
た
と
の
声
が
合
格
し
た
方
か
ら
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
受
講

を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
当
協
会
宛
に
「
講
習
会
申
込
書
」
を
郵
送
、

Ｆ
Ａ
Ｘ
、
メ
ー
ル
の
い
ず
れ
か
の
方
法
で
お
送
り
く
だ
さ
い
。

Ⅲ 

子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス　
子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス
実
務
の
う
ち
日

常
生
活
の
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
詳
細
な
知
識

【
基
礎
知
識
】
①
育
児
の
基
礎
、
お
世
話
、
病
気
等
、
②
子
ど
も
の

発
達
段
階
、
問
題
行
動
に
関
す
る
知
識
。

【
日
常
生
活
の
ケ
ア
】
①
衣
服
の
着
脱
、
②
就
寝
、
③
排
泄
、
④
清

潔
保
持
、
⑤
遊
び
。

【
食
事
の
ケ
ア
】
①
調
理
、
②
食
べ
さ
せ
方
、
③
食
後
の
ケ
ア
。

【
子
ど
も
の
安
全
管
理
】
①
子
ど
も
の
行
動
に
対
す
る
安
全
、
②
病

気
時
の
ケ
ア
、
③
緊
急
時
の
対
応
。

Ⅳ 

家
政
サ
ー
ビ
ス
の
基
本　
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
に
当
た
っ
て
の
基

本
事
項

　

①
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
の
事
前
準
備
、
②
家
政
サ
ー
ビ
ス
実
施
後

の
記
録
・
報
告
、
③
倫
理
と
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
、
④
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
、
⑤
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー
、
⑥
外
部
・
関
係
機
関
と
の
連
絡
、

⑦
目
標
管
理
、
⑧
安
全
確
保
等
。

実
技
試
験

　
そ
の
１　
作
業
の
段
取
り

　
そ
の
２　
接
遇　

　
そ
の
３　
家
事
サ
ー
ビ
ス

(1)
衣
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

時
間
内
に
、
衣
類
等
の
種
類
別
に
ア
イ
ロ
ン
が
け
が
で
き
る
。

衣
類
等
の
ア
イ
テ
ム
別
に
適
切
に
た
た
む
こ
と
が
で
き
る
。
適
切

に
補
修
が
で
き
る
。
シ
ミ
汚
れ
を
適
切
な
方
法
で
落
と
す
こ
と

が
で
き
る
。

（2）
食
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

食
材
の
「
切
る
」「
む
く
」「
下
ご
し
ら
え
」
を
時
間
内
に
確

実
に
で
き
る
。
複
雑
な
単
品
の
調
理
が
で
き
る
。
適
切
に
一
食

の
献
立
を
作
成
で
き
る
。
衛
生
的
に
調
理
が
で
き
る
。

（3）
生
活
サ
ー
ビ
ス

　

掃
く
、拭
く
、磨
く
な
ど
の
掃
除
を
時
間
内
に
確
実
に
で
き
る
。

ビ
ニ
ー
ル
ク
ロ
ス
の
掃
除
を
的
確
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。
収

納
、
修
理
を
適
切
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。

　

家
事
サ
ー
ビ
ス
の
実
技
試
験
は
、
⑴
⑵
⑶
の
サ
ー
ビ
ス
科
目

か
ら
１
つ
が
出
題
さ
れ
ま
す
。

　

ど
の
科
目
が
出
て
も
す
ぐ
に
対
応
で
き
る
よ
う
、
日
ご
ろ
か

ら
十
分
に
心
が
ま
え
を
し
て
、
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

い
つ
も
の
ど
お
り
仕
事
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
取
り
組
む
と

い
い
で
し
ょ
う
。
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公
益
社
団
法
人 

日
本
看
護
家
政
紹
介
事
業
協
会
は
、
厚
生
労
働
大
臣
認
定
の
「
家
政
士
」
検
定

試
験
を
２
０
１
６
年
か
ら
実
施
し
て
お
り
、
２
０
２
１
年
は
11
月
20
日
（
土
）
に
全
国
の
６
都
市

で
実
施
い
た
し
ま
す
。

た
り
、
知
ら
な
か
っ
た
り
し
て
い

た
の
で
、
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

　
お
陰
様
で
合
格
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
テ
キ
ス
ト
か
ら
得
た
多
く
の

基
本
知
識
が
仕
事
へ
の
自
信
に

繋
が
り
ま
し
た
。
今
後
は
家
政
士

と
し
て
今
ま
で
以
上
に
信
頼
さ

れ
喜
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
励

ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
家
政
の
勉
強
が
で
き
る
と
思

い
受
験
を
希
望
し
ま
し
た
が
、
テ

キ
ス
ト
を
読
ん
で
も
な
か
な
か

頭
に
入
ら
ず
、
重
要
と
思
わ
れ
る

個
所
を
ノ
ー
ト
に
書
き
写
し
た

り
し
て
と
、
久
し
ぶ
り
の
受
験
勉

強
で
し
た
。

　
家
事
・
子
育
て
・
介
護
・
ど
の

分
野
も
日
常
生
活
の
中
で
経
験

を
し
て
い
た
は
ず
が
、
忘
れ
て
い

　

会
社
か
ら
勧
め
ら
れ
家
政
士

検
定
を
受
験
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。
４
冊
の
テ
キ
ス
ト
を

渡
さ
れ
て
驚
き
ま
し
た
。
今
ま

で
自
己
流
で
仕
事
を
し
て
き
て

勉
強
が
進
む
に
つ
れ
て
、
随
分

と
違
い
が
あ
る
の
に
気
が
付
き

ま
し
た
。

　

テ
キ
ス
ト
の
内
容
を
覚
え
る

の
に
大
変
で
な
か
な
か
覚
え
ら

東京都
鎮西幸子さん

勉強が仕事の
自信につながる

検定受験で
自己流脱皮

れ
ず
焦
り
、
い
よ
い
よ
試
験
当
日

に
な
り
、
学
科
試
験
と
実
技
試
験

が
あ
り
、
ド
キ
ド
キ
し
て
い
ま
し

た
が
、
無
事
に
試
験
が
終
わ
っ
て

ほ
っ
と
し
ま
し
た
。
合
格
通
知
を

頂
き
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

こ
の
よ
う
な
機
会
に
よ
り
勉
強
、

家
政
士
と
し
て
の
認
識
を
深
め
、

技
能
な
ど
の
知
識
を
得
ら
れ
と

て
も
良
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

　

東京都
加藤昭子さん
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楽しみな陶器づくり

皆さまのお便り •作品などをお待ちしています‼

　人生は、「楽しむ」ため、「面白がる」ためにあ
るとか。
　研究が仕事の夫 は、遠距離通勤のため、私は毎
朝 5時に起床し、朝と昼の二食のお弁当を作り、
6時に送り出していました。
　午後は、5時間のパート勤務、夜はいつも 12
時就寝でしたが、何か夢中になることをしたいと
思い、民謡を習ったり、登山や俳句をしておりま
すが、土をこね、紐を作って積み上げて創る陶器
づくりは楽しいと、始めたのが陶芸です。
　その頃は、湯飲み一つを創るのに一日がかり。
気が付けば二十年近くが経ちました。
　顔も洗わず、朝食も取らず、昼になってしまう
こもありました。うまく出来ないのに面白いので
す。
（F K）
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養価の高いスープなどで水分と栄
養を補給しましょう。食欲を引き
出す香味野菜や柑橘類、ハーブな
どを食生活で取り入れます。
③　湿

しつじゃ

邪
　冷たい飲み物や食べ物をとりす
ぎて胃腸の消化吸収や水分代謝が
悪いことが原因。冷房によって新
陳代謝が悪くなり、悪い水分がた
まり、夏太りの q大きな要因。
主な症状：だるい、むくみ、下痢など。
対策：適度な運動で汗をかき、身体
を温めます。ぬるめのお風呂にゆ
っくりつかり水分をとり過ぎない
よう。夏野菜は生ではなく、茹で

る・炒めるなど
で加熱調理する
こと。甘いもの
やフルーツも身
体を冷やします。

①　気
ききょ

虚
　エネルギーが不足しがちで疲
れやすく、風邪を引きやすい状態
で冷えを感じる人もいます。
主な症状：食欲低下、元気が出な
い、だるい、めまい、下痢と便秘
の反復、夏風邪を引きやすい。
対策：睡眠をよく取り、高タンパ
ク質で栄養バランスの取れた食
事を１日３回摂りましょう。
②　陰

いんきょ

虚
　汗などで体内の水分が不足し
冷ます力が減退している状態。体
内に熱がこもって、手足のほてり
やのぼせの症状が表れる場合も。 
主な症状：口が渇く、手足がほて
る、のぼせ、イライラ、食欲不振、
頭痛、多汗、寝汗、腰痛など。
対策：炎天下での運動は避け、運
動前と後に十分に水分を補い、栄

!"#$%&'()(*+",-.

熱さやエアコンなどによる夏バテや新型コロナウイルスの影響による不安やストレス
などで体調がすぐれない方もいらっしゃると思います。夏休み中も、たまった疲れが
一気に出て体調を崩しやすい。東洋医学の養生法「気・血・水」の巡り観点から、そ
の人の体調・体質によって、それぞれにあった対応方法があるのでご参考に。


