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前言

　　你曾經「離家出走」嗎？
　　留下一張「不要來找我」的紙條，然後躲在桌子底下，或者是在家附近的公園遊蕩⋯⋯　　這種
可愛的離家出走經驗，每個人一定都曾經體驗過吧。
　　不過，即使你對「離家出走」沒有興趣，等到你逐漸長大成人，離開家裡獨立生活的日子最終也
會到來。
　　自己煮飯、打掃、洗衣服，然後注意自己的健康狀況，舒適地過生活。
　　這些都是一個成人理所當然要做的事。
不過，這些理所當然的事，其實需要具備各種知識與不斷地練習。
然而這些事學校很少教，也沒考過試。
因此，當我們在不知不覺之中長大，真的要「離家」的時候，便會感到不知所措。
　　舉例來說，你回到了家，平常都會等你回家，對你說聲「回來啦！
」的家人，如果不在的話，你該怎麼辦？
 或許你會覺得很幸運，因為沒人在你耳邊囉唆「作業寫了沒？
！
」「你要看電視看到什麼時候！
」。
不過，讓你傷腦筋的事一定很快就會發生。
就像下一頁提到的例子一樣。
在日常生活裡頭，有很多不可或缺的事物。
　　當然，有些事你自己一個人無法完成，但至少先從自己做得到的事全部都自己來，不要老是麻煩
別人如何？
　　一點一滴慢慢進步就好。
一邊向家人請教，一邊增加自己能獨力完成的事吧。
這是為了讓你能懷抱自信，迎接「獨立自主」的日子來臨。
　　本書是讓你邁向獨立自主的生活良伴。
　　推薦序１　　注重細節，可以讓生活更有美感，也可以讓事情更成功。
　　做家事的時候，多花一點點心思在細節上，就會使平淡的例行公事，變成一種個人風格的呈現，
以及自我能量的延伸。
　　就像我們每天在鏡子前面精心打扮一樣，是非常好玩的！
。
　　這是一本注重細節的生活好書，它會陪你輕鬆的鍛鍊出做家事的功力，而且越做越有趣喔！
　　家事女巫 / 林素芬　　推薦序２　　「做家事」聽起來似乎很簡單，實際操作起來卻又是那麼的
需要些技巧，雖然已經有許多的家事書籍出版，但要學習到更基本的家事生活概念，就得收集好幾本
的工具書。
《生活圖鑑》透過簡易清晰的圖解與文字，把生活中的食衣住等大大小小的基本概念，都整理的非常
清楚，只要把生活中的細節都掌握了，人人都可以是生活大師！
　　家事訓練專家 / 陳安祺　　
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内容概要

?香蕉皮可以代替鞋油？
　
?先熨袖子，還是先熨衣擺？

?如何清除桌上的原子筆跡？
　
?茶杯和咖啡杯要怎麼分辨？

?如何挑選適合自己的衣領？

?尖的刀子切菜，方的刀子切肉？

?過期的罐頭食品，煮一煮還是能吃？

?小蘇打可以吸收冰箱和鞋櫃裡的臭味？

?插花前，將莖的切口燒黑，可以延長花的壽命？

?車禍事故該打119或110？

超省事！

《料理圖鑑》姊妹作！
媽媽也甘拜下風！

家事女巫?林素芬、家事訓練專家?陳安祺／省事推薦
家事力 = 幸福力
煮飯、打掃、洗衣服、注意自己的健康狀況⋯⋯不麻煩別人、舒適地過生活；如果還能照顧別人、帶
給別人幸福的感覺，那就更棒了！

食／做出自己想吃的料理，是件有趣的事！

衣／當衣服的主人，純熟地表現自我！

住／打造大家都感到舒適，又有自我風格的生活空間！
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作者简介

　　越智登代子　　1952年初生於北海道的札幌。
 曾做過PR雜誌和育兒雜誌的編輯。
 目前關注老年人問題，教育、育兒問題以及與此相關的家庭和女性問題，並多有著述。
 著作有畫冊《母親小的時候》（福音館書店）、《餵，你吃過飯了嗎？
 （阿斯克講談社）、《現在的問題是男子的老齡化》（共著，日本評論社）、《老來一笑》（共著，
婦女生活社）等。
　　■繪者簡介　　平野惠理子　　1961年生於靜岡縣。
 畢業於武藏野美術大學。
 經常作文章的插圖解說，也執筆寫影評。
 著有《夏威夷島通信》（東京書籍）、《日本的生活和小零碎物件》（青銅新社）、《和海豚成為朋
友的方法》（共著，講談社）、《和服，我很喜歡！
》（KK暢銷書）、《在山中漫步》（山和溪谷社）、《啊，慘了！
》（共著，晶文社出版）等書籍。
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书籍目录

前言
　第一次看家
【食】飲食生活中，有許多新鮮事！

白飯——基本炊飯法
飯糰──熟練的捏法
味噌湯──基本的湯
各式湯頭──和˙中˙洋
材料的度量法──目測量法、手量
料理用語
調味料──分辨使用法
調味──順序與訣竅
香辛料──熟練的使用法
調味料的重量──簡易筆記
■道具
火˙瓦斯爐──安全的使用法
微波爐──基本的使用法
進一步順利使用微波爐──調理的訣竅
小烤箱──各種使用方法
電子煎烤盤──桌上烹飪
冰箱──百分之百活用法
調理用小道具──選擇法˙使用法
總整理──必需品清單及選擇方法
開始使用──提升使用容易度的方法
菜刀──使用方法入門
菜刀的種類──如果只要一把的話，可用萬用菜刀或切肉刀
■材料
豬肉──選擇法˙吃法
動手做做看！
豬肉料理
牛肉──選擇法˙吃法
動手做做看！
牛肉料理
雞肉──選擇法˙吃法
動手做做看！
雞肉料理
魚──選擇法˙吃法
動手做做看！
魚料理
蛋──選擇法˙吃法
動手做做看！
雞蛋料理
肉加工品──火腿、香腸、培根
蔬菜──辨別新鮮度的方法
動手做做看！
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蔬菜料理
新品蔬菜──食用、使用法
麵包──種類與美味的食用法
麵類──種類與美味的食用法
罐頭──觀察、購買法
食品的壽命──保存的基準
品質表示與添加物
食品的清洗法──洗？
不洗？

農藥與添加物的去除法
添加物品表
■製作
切──基本與裝飾切法
煎、烤──基本與訣竅
炒──基本與訣竅
蒸──基本與訣竅
煮、水煮Ⅰ──基本與訣竅
煮、水煮Ⅱ──各材料重點
炸Ⅰ──基本與訣竅
炸Ⅱ──作法與創意
復原乾燥食材──各種類的復原法
冷凍Ⅰ──家庭冷凍的基本
冷凍Ⅱ──不失敗的訣竅與創意
解凍──美味的解凍法
腥臭味──去除、消除法
雜質──去除、消除法
磨泥、壓碎──基本與訣竅
凝固──各種類的使用與分辨法
便當──製作安全美味便當的訣竅
混合調味料──簡易筆記
■禮儀
和食──使用筷子與食用的方式
西餐──基本的用餐法
日本茶──美味的沖泡法、飲用法
紅茶、咖啡──美味的沖泡法、飲用法
餐巾──各種折法
營養──基礎知識
整理──餐具的洗滌法
各種類的清洗法
垃圾──丟棄方法與禮儀
分類垃圾的丟棄法
【衣】純熟地表現自我吧！

■洗滌
洗衣──去污原理
手洗──基本與要點
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洗衣機──洗衣訣竅
防止褪色與漂白的方法
上漿與柔軟精的使用法
晾乾──作法與基本訣竅
熨燙──基本與訣竅
各種衣物洗濯講座　手帕
各種衣物洗濯講座　內衣
各種衣物洗濯講座　女用襯衫
各種衣物洗濯講座　襯衫
各種衣物洗濯講座　毛衣
各種衣物洗濯講座　長褲、牛仔褲
各種衣物洗濯講座　裙子
各種衣物洗濯講座　運動鞋
各種衣物洗濯講座　襪子、絲襪
各種衣物洗濯講座　各類小物品
啊！
失敗了──這時要怎麼辦？
問與答
衣物送洗──聰明的送洗方法
去除污漬──基本與訣竅
各種污漬的去除法
洗淨身體──入浴的順序
■維護˙整理
洋服的維護──每日的重點
擦鞋──基本與訣竅
衣物的防蟲、防水、防霉
寢具──保持舒適的訣竅
衣物整理──十點訣竅
折法Ⅰ──襯衫、女用上衣、裙子、大衣
折法Ⅱ──貼身衣物、毛衣、T恤
折法Ⅲ──和服
■縫、修護
裁縫工具──種類與使用方法
手縫──基本作法
縫紉機──基本操作
縫鈕釦──基本與訣竅
暗釦、裙鉤的縫法──基本
縫補──基本作法
簡單的縫補創意
■選擇、穿搭
衣物的選擇──聰明購買法
各式各樣的纖維──種類與特徵
內衣的選擇──正確測量尺寸的方法
選擇鞋子──聰明購買法
時尚的基本──T（時間）、P（場所）、O（情況）
發掘自我風格Ⅰ──領子、領口設計
發掘自我風格Ⅱ──袖子、帽子設計
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各種花色──和、洋服
領巾的打法──基本與應用
領帶的打法──基本與手帕裝飾
【住】想要住得舒適點！

■掃除
暈頭轉向掃除入門──省事的訣竅
掃除的基礎知識──禁忌集
身邊小物品的掃除法
頑強污垢的去除法
住宅污漬的去除──基本
季節用品──保存方法
大掃除──一天完成的秘訣
對付塵瞞──掃除的重點
住家的害蟲──防蟲對策
濕氣與霉菌──防霉對策
在意的味道──防臭對策
掃除工具──基本使用法
■修理
木工道具入門Ⅰ──切開、鑽孔
木工道具入門Ⅱ──敲打、鎖、完成
貼紙拉門──簡單的貼法
貼拉門──基本與訣竅
貼紗窗──貼法很簡單
用水──水龍頭的修理法
廁所與排水管──修理法
電器製品──修理身邊的物品
刷油漆Ⅰ──油漆與刷子的使用法
刷油漆Ⅱ──熟練的粉刷法
壁紙──各種貼法
窗簾──簡單的作法
地毯──鋪的方法
身邊小物品的修理法
腳踏車──基本修繕
內胎──緊急修理與調節
不愉快的聲音──防音對策
■整理
擅長整理的入門──整理的訣竅
簡單生活──物品持有清單
小孩房──收納創意
便於生活的尺寸──人體工學
收納的基準──方便整理的條件
收納創意集──清爽的訣竅
綑綁──基本捆法
包裝──基本包法
綠色裝潢──享受盆栽樂趣的方法
有花的生活──享受插花的方法
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廚房菜園──培育法、樂趣
寵物──飼養前的知識
■保護自己
看家──安心對策
犯罪防治──這時候該怎麼辦？
問與答
防火──發生火災時，自我保護的方式
意外──瓦斯、觸電、交通事故的預防及對應
地震──基礎知識
天搖地動時──各場所的對應法
災害常備品──清單一覽
健康管理──急救、住院用品
緊急處置Ⅰ──包紮、止血、人工呼吸
緊急處置Ⅱ──心臟按摩、燒燙傷、誤喝
撥打110、119的方式
■資料
垃圾的丟棄以及再利用
調味的基準表
冷藏、冷凍保存期限
食物中毒的預防與對策
接著劑選擇法基準表
不同種類的去污漬法一覽表
生活中的標誌
誤食時的緊急處理標準
索引
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