
 

 

20
代
か
ら
60
代
の
男
女
を
対
象
に
、
「
ボ
ー
ジ
ョ

レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
」
に
つ
い
て
尋
ね
た
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ

り
ま
す
（
２
０
１
６
年
10
月
に
調
査
）。
ま
ず
、「
昨

年
、
ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
を
飲
み
ま
し
た
か
？
」

と
の
質
問
か
ら
。
「
飲
ん
だ
」
と
答
え
た
人
が
29
・

７
％
で
、「
飲
ん
で
い
な
い
」
が
67
・
６
％
、「
覚
え

て
い
な
い
」
が
２
・
７
％
と
な
り
ま
し
た
。

ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
を
飲
ん
だ
人
は
全

体
の
約
３
割
。
普
段
か
ら
お
酒
を
飲
ん
で
い

る
人
で
も
、
解
禁
さ
れ
た
か
ら
さ
っ
そ
く
飲

む
…
…
と
い
う
ほ
ど
の
人
は
そ
ん
な
に
は
多

く
な
い
よ
う
で
す
。 

 

次
に
、「
ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
の
解
禁

日
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
」
と
の
質
問
。

「
知
っ
て
い
る
」
と
答
え
た
人
は
わ
ず
か
15
・

９
％
で
、
残
り
84
・
１
％
が
「
知
ら
な
い
」
と

答
え
ま
し
た
。
知
っ
て
い
る
人
の
中
で
正
解

の
「
11
月
の
第
３
木
曜
日
」
と
答
え
た
人
は

24
・
５
％
で
、
解
禁
日
は
あ
ま
り
浸
透
し
て
い

な
い
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。 

 

さ
て
、
今
秋
は
ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
を

飲
む
予
定
か
ど
う
か
を
尋
ね
た
と
こ
ろ
、「
絶

 

対
飲
む
」
が
11
・
５
％
で
、「
た
ぶ
ん
飲
む
」

が
19
・
１
％
、
一
方
、「
絶
対
飲
ま
な
い
」

が
６
・
８
％
で
、
「
た
ぶ
ん
飲
ま
な
い
」
が

32
・
４
％
で
し
た
。 

 

ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
は
フ
ラ
ン
ス
の

ブ
ル
ゴ
ー
ニ
ュ
地
方
、
ボ
ー
ジ
ョ
レ
で
造
ら

れ
る
ワ
イ
ン
の
う
ち
、
そ
の
年
に
収
穫
さ
れ

た
ブ
ド
ウ
を
そ
の
年
に
仕
込
ん
だ
も
の
。
フ

レ
ッ
シ
ュ
な
味
わ
い
が
特
徴
で
す
。 

 

な
ぜ
解
禁
日
が
11
月
の
第
３
木
曜
日
か

と
い
う
と
、
２
つ
の
理
由
が
あ
り
ま
す
。 

 

ま
ず
、
こ
の
地
域
で
一
番
収
穫
の
早
い
ワ

イ
ン
が
で
き
る
の
が
こ
の
時
期
で
あ
る
こ

と
。
そ
し
て
、
聖
人
の
日
、「
サ
ン
・
タ
ル
ベ
ー

ル
の
日
」
が
11
月
15
日
で
縁
起
が
よ
い
か

ら
と
そ
の
あ
た
り
に
し
よ
う
と
な
っ
た
の

で
す
。
と
こ
ろ
が
、
解
禁
日
を
固
定
し
て
し

ま
う
と
レ
ス
ト
ラ
ン
や
ワ
イ
ン
シ
ョ
ッ
プ

が
休
み
の
日
曜
日
に
重
な
っ
て
し
ま
う
可

能
性
も
あ
る
、
と
い
う
こ
と
で
、
11
月
の
第

３
木
曜
日
と
い
う
変
動
的
な
解
禁
日
に
決

め
ら
れ
ま
し
た
。 

「
ボ
ー
ジ
ョ
レ
・
ヌ
ー
ボ
ー
」
の
解
禁
日
、
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 



 

秋
に
お
い
し
く
な
る
キ
ノ
コ
。

食
物
繊
維
が
豊
富
で
極
低
カ
ロ

リ
ー
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
味
方
と
言

え
る
食
材
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

キ
ノ
コ
は
野
菜
売
り
場
に
並

ぶ
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
野
菜

で
は
な
く
菌
類
。「
菌
糸
」
と
い
う

糸
状
の
状
態
で
地
中
に
い
て
、

「
子
実
体
」
に
な
っ
て
地
上
に
顔

を
出
し
ま
す
。
こ
の
「
子
実
体
」

が
一
般
的
に
よ
く
見
る
キ
ノ
コ
の
形
で

す
。
そ
し
て
、
キ
ノ
コ
は
そ
の
菌
で
植
物
や

動
物
の
死
体
を
分
解
し
て
、
地
中
に
戻
す

と
い
う
、
地
球
に
と
っ
て
と
て
も
有
意
義

な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。 

 

シ
イ
タ
ケ
や
マ
イ
タ
ケ
、
エ
ノ
キ
ダ
ケ
、

エ
リ
ン
ギ
な
ど
、
食
卓
に
並
ぶ
キ
ノ
コ
だ

け
で
も
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
が
、
発
見
さ

れ
て
い
る
キ
ノ
コ
は
ほ
ん
の
一
部
。
未
発

見
の
も
の
も
含
め
る

と
、
約
１
５
０
万
種

以
上
も
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
形
や
色
、
大
き
さ

な
ど
も
多
種
多
様
。
山
歩
き
を
す
る
と
、
ユ

ニ
ー
ク
な
色
や
形
を
し
た
キ
ノ
コ
に
出
合

う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
変
わ
っ
た
と

こ
ろ
だ
と
、
レ
ー
ス
を
ま
と
っ
た
よ
う
な

見
た
目
の
「
キ
ヌ
ガ
サ
タ
ケ
」
、
傷
つ
い
た

部
分
が
青
く
変
色
す
る
「
コ
ウ
ジ
タ
ケ
」、

ひ
と
株
の
重
さ
が
最
大
で
１
８
０
kg
に
も

な
る
巨
大
な
「
ニ
オ
ウ
シ
メ
ジ
」
な
ど
が
あ

り
ま
す
。 

 
と
こ
ろ
で
、
マ
ツ
タ
ケ
は
日
本
で
は
高

級
食
材
と
さ
れ
、
と
く
に
そ
の
香
り
を
珍

重
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
海
外
で
は
、
マ

ツ
タ
ケ
特
有
の
香
り
が
好
ま
れ
な
い
よ
う

で
、
「
靴
下
の
に
お
い
が
す
る
」
「
風
呂
に

入
っ
て
い
な
い
人
の
に
お
い
が
す
る
」
な

ど
と
、
敬
遠
す
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 

 

仲
本
工
事
さ
ん
と
言
え
ば
、
か
つ
て
一

世
を
風
靡
し
た
ザ
・
ド
リ
フ
タ
ー
ズ
の
メ

ン
バ
ー
で
、
メ
ガ
ネ
が
ト
レ
ー
ド
マ
ー
ク

の
タ
レ
ン
ト
。
Ｔ
Ｂ
Ｓ
の
大
人
気
番
組
、

「
８
時
だ
ョ
！ 

全
員
集
合
」
で
は
、「
体

操
の
仲
本
」
と
し
て
人
気
を
博
し
ま
し

た
。 

 

仲
本
さ
ん
は
１
９
４
１
年
生
ま
れ
。
現

在
は
舞
台
や
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ

に
俳
優
と
し
て
出
演
す
る
ほ

か
、
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
と
し

て
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。
月

に
１
度
の
ペ
ー
ス
で
、
ラ
イ

ブ
ハ
ウ
ス
な
ど
で
ソ
ロ
ラ
イ

ブ
を
行
っ
て
い
る
と

か
。「
年
を
重
ね
て
、

輝
け
る
場
が
あ
る
と

い
う
の
は
う
れ
し
い

こ
と
」
と
、
好
き
な
音

楽
活
動
を
心
か
ら
楽

し
ん
で
い
ま
す
。 

 

ま
た
一
方
で
、
夫

婦
で
居
酒
屋
を
営
ん
で
い
ま
す
。
料
理
を

担
当
す
る
の
は
妻
の
純
歌
さ
ん
で
、
仲
本

さ
ん
の
仕
事
は
買
い
出
し
や
準
備
、
後
片

づ
け
な
ど
。
店
に
出
て
客
と
交
流
し
た

り
、
喜
ん
で
も
ら
え
た
り
す
る
の
が
大
き

な
喜
び
だ
と
言
い
ま
す
。 

 

仲
本
さ
ん
が
年
齢
を
重
ね
て
も
、
イ
キ

イ
キ
と
元
気
に
過
ご
す
秘
訣
は
、
気
持
ち

の
持
ち
方
だ
と
言
い
ま
す
。
「
つ
ね
に
自

然
体
で
、
毎
日
を
楽
し
く
過
ご
そ
う
と
努

力
し
て
い
き
た
い
。
今
日
が
い
ち
ば
ん
、

今
が
い
ち
ば
ん
い
い
と
い
つ
だ
っ
て

思
っ
て
い
ま
す
」
と
雑
誌
の
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
で
語
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
日
が
い
ち
ば
ん
、 

今
が
い
ち
ば
ん
い
い 
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浴
室
は
、
一
日
の
汚
れ
を
落

と
し
て
気
分
を
一
新
す
る
、
厄

落
と
し
の
場
所
と
言
え
ま
す
。

カ
ビ
が
生
え
て
い
た
り
汚
れ
て

い
た
り
す
る
と
、
悪
い
気
が
た

ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
結
果
、

家
族
の
健
康
運
や
家
庭
運
に
悪

影
響
が
出
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
の
で
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
は
清
潔
に
保
つ
こ

と
と
換
気
。
で
き
る
だ
け
湿
気
の
な
い
状
態
に
し
て
お
く
こ
と
が

重
要
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
気
持
ち
よ
く
入
浴
で
き
、
体
に
つ
い

た
悪
い
気
を
払
い
落
と
し
、
明

日
へ
の
パ
ワ
ー
を
プ
ラ
ス
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

な
お
、
湯
船
の
残
り
湯
を
そ

の
ま
ま
落
と
さ
な
い
で
お
く

の
は
Ｎ
Ｇ
。
残
り
湯
に
は
悪
い

気
が
た
ま
っ
て
い
る
の
で
、
毎

回
捨
て
ま
し
ょ
う
。
洗
濯
も
の

に
使
う
な
ど
で
湯
を
残
し
て

お
き
た
い
場
合
は
、
湯
船
に
フ

タ
を
し
て
お
き
ま
す
。
で
き
れ

ば
湯
を
浄
化
す
る
た
め
、
炭
や

ト
ル
マ
リ
ン
な
ど
を
入
れ
て

お
く
と
ベ
タ
ー
で
し
ょ
う
。 

 

「けんもほろろ」という言葉があり、相談ごとなどを無愛想に拒絶する様子

を意味します。この「けん」は、ある動物の鳴き声に由来するという説があ

りますが、それは次のうちどれでしょう？ 

 
① サル    ② 犬     ③ キジ 

【正解】③キジ 

【解説】「けん」はキジの鳴き声で、「ほろろ」

はキジが羽ばたくときの音だと言われてい

ます。もともと、キジの鳴き声は無愛想に聞

こえるという説から、このような言葉が生ま

れたそうです。 

 

前
日
に
家
の
用
事
を 

す
ま
せ
て
お
い
て 

た
ま
に
は 

休
み
の
日
に 

た
く
さ
ん
眠
り
ま
し
ょ
う 

疲
れ
が
と
れ
て 

ス
ッ
キ
リ
し
ま
す 

そ
う
す
れ
ば 

心
も
体
も
軽
く
な
り
ま
す 



 

 チンゲンサイはβカロテンを豊富に含むので、風邪や夜盲症などの予防に効果的。また、

髪や肌を健やかに保つ効果も期待できます。さらに、ビタミンＥを含むので、抗酸化作用

もあります。ほかに、カリウムやカルシウムなどのミネラルも豊富。カリウムは、むくみ

や高血圧の予防に効き目があり、カルシウムは骨を健康に保ち、骨粗しょう症のリスクを

少なくします。 

★レシピのポイント★ 

 βカロテンは油と一緒に摂取することで吸収しやすくなるので、油で炒めたり、ゆでる

場合も、湯に塩と少量の油を入れるとよいでしょう。 

Ｅ・レシピ https://erecipe.woman.excite.co.jp/ 



家を広く見せるにはどんな工夫をしたらよいでしょうか？ 

 

空
間
を
広
々
と
見
せ
る
に
は
「
開
放
感
」
を
演
出
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
ひ
と
部
屋

ご
と
を
細
切
れ
に
せ
ず
、
リ
ビ
ン
グ
、
ダ
イ
ニ
ン
グ
、

キ
ッ
チ
ン
と
い
っ
た
パ
ブ
リ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス
を
一
体

化
さ
せ
る
よ
う
な
プ
ラ
ン
が
お
す
す
め
で
す
。
オ
ー
プ

ン
な
空
間
を
確
保
す
る
こ
と
で
家
全
体
が
広
々
と
し

た
印
象
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

も
う
一
つ
、
天
井
の
高
さ
も
開
放
感
を
左
右
し
ま

す
。
傾
斜
天
井
や
吹
き
抜
け
の
空
間
を
作
る
こ
と
で
天

井
を
高
く
す
れ
ば
縦
方
向
へ
の
広
が
り
が
生
ま
れ
、
伸

び
伸
び
と
し
た
広
が
り
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。
天
井
を
高

く
す
る
の
が
難
し
け
れ
ば
開
口
部
の
上
端
を
天
井
ま

で
伸
ば
し
、
採
光
量
を
増
や
す
の
も
一
つ
の
方
法
で

す
。
光
の
効
果
で
天
井
面
が
明
る
く
照
ら
さ
れ
、
空
間

が
広
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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今
年
も
残
る
と
こ
ろ
２
ヶ
月
と
な
り
ま
し
た
。

保
険
料
や
Ｉ
Ｄ
Ｅ
Ｃ
Ｏ
等
の
節
税
に
使
え
る
証
明

書
が
届
く
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

今
年
解
禁
に
な
り
最
近
は
電
車
の
広
告
等
で
も

見
か
け
る
Ｉ
Ｄ
Ｅ
Ｃ
Ｏ
で
す
が
、
４
０
１
Ｋ
に
加

入
し
て
い
な
い
会
社
員
や
、
中
小
企
業
の
共
済
に

満
額
入
っ
て
い
な
い
経
営
者
の
方
は
、
節
税
効
果

が
高
い
の
で
Ｉ
Ｄ
Ｅ
Ｃ
Ｏ
は
検
討
の
価
値
あ
り
で

す
。 

 

実
際
に
や
っ
て
み
て
、
各
金
融
機
関
で
ラ
イ
ン

ナ
ッ
プ
は
異
な
り
ま
す
が
、
某
ネ
ッ
ト
証
券
に
は

金
Ｇ
Ｏ
Ｌ
Ｄ
関
連
が
２
つ
も
あ
る
の
に
驚
き
ま
し

た
。
金
Ｇ
Ｏ
Ｌ
Ｄ
は
長
期
の
資
産
形
成
に
組
み
入

れ
る
べ
き
、
と
い
う
認
識
が
日
本
で
も
高
ま
っ
て

き
て
お
り
、
勿
論
ラ
イ
バ
ル
で
は
あ
り
ま
す
が
、
嬉

し
く
も
有
り
ま
す
。 

 
当
社
の
社
員
も
皆
勉
強
し
て
お
り
ま
す
の
で
是

非
金
に
限
ら
ず
何
で
も
ご
相
談
下
さ
い
ま
せ
。 

 
 




