
 

 

働
く
主
婦
１
５
０
人
に
、「
時
短
家
電
」
に
つ
い
て

尋
ね
た
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
あ
な
た

が
ほ
し
い
と
思
う
時
短
家
電
は
ど
れ
？
」
と
の
問
い

か
ら
（
複
数
回
答
）
。
１
位
が
食
器
洗
い
機
で
24
・

７
％
、
２
位
が
ロ
ボ
ッ
ト
掃
除
機
で
21
・
３
％
、
３

位
が
乾
燥
機
能
つ
き
全
自
動
洗
濯
機
と
コ
ー
ド
レ
ス

掃
除
機
が
同
率
で
、
19
・
３
％
。
５
位
以
降
は

順
に
、
多
機
能
オ
ー
ブ
ン
レ
ン
ジ
、
高
機
能

ト
ー
ス
タ
ー
、
ス
チ
ー
ム
型
ア
イ
ロ
ン
、
フ
ー

ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
、
自
動
調
理
鍋
、
多
機
能

ホ
ー
ム
ベ
ー
カ
リ
ー
と
続
き
ま
し
た
。 

 

で
は
次
に
、「
買
っ
て
よ
か
っ
た
、
手
放
せ

な
い
と
思
う
時
短
家
電
は
ど
れ
？
」
と
の
質

問
で
す
。
１
位
は
や
は
り
食
器
洗
い
機
で
16

％
、
２
位
が
コ
ー
ド
レ
ス
掃
除
機
で
10
・

７
％
、
３
位
が
多
機
能
オ
ー
ブ
ン
レ
ン
ジ
と

乾
燥
機
能
つ
き
全
自
動
洗
濯
機
が
同
率
で

９
・
３
％
で
し
た
。 

 

具
体
的
な
意
見
を
聞
い
て
み
る
と
、
食
器

洗
い
機
は
、「
毎
年
冬
に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
手

荒
れ
か
ら
解
放
さ
れ
た
」「
家
事
時
間
を
短
縮

で
き
る
」「
高
温
で
洗
浄
・
乾
燥
が
で
き
て
、

 

雑
菌
に
対
し
て
安
心
」
な
ど
の
声
が
あ
り
ま

し
た
。
食
器
洗
い
機
は
食
器
を
洗
っ
て
乾
燥

さ
せ
る
ま
で
、
た
い
て
い
１
時
間
程
度
は
か

か
り
ま
す
が
、
そ
の
間
、
家
族
と
の
だ
ん
ら

ん
の
時
間
を
持
て
た
り
、
翌
日
の
下
ご
し
ら

え
の
時
間
に
あ
て
ら
れ
た
り
と
、
便
利
。
気

に
な
る
水
道
代
に
つ
い
て
も
、
手
洗
い
よ
り

節
約
に
な
る
と
の
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
２
位
の
コ
ー
ド
レ
ス
掃
除
機
に

つ
い
て
は
、
「
ど
こ
で
も
場
所
に
関
係
な
く

使
え
る
か
ら
」
「
目
に
つ
い
た
と
き
に
さ
っ

と
掃
除
が
で
き
て
便
利
」
「
階
段
を
掃
除
し

や
す
い
」
な
ど
の
声
が
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

コ
ー
ド
が
な
く
な
っ
た
だ
け
で
、
掃
除
機
を

か
け
る
面
倒
臭
さ
が
ぐ
ん
と
減
る
の
は
事

実
。
と
く
に
掃
除
を
あ
と
回
し
に
し
が
ち
な

人
に
は
お
す
す
め
で
、
こ
ま
め
に
掃
除
を
す

る
習
慣
が
つ
く
よ
う
で
す
。 

 

時
短
家
電
は
金
額
的
に
安
い
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
家
事
の
効
率
や
時
間
の
節

約
な
ど
を
考
え
る
と
、
そ
れ
な
り
に
価
値
の

あ
る
買
い
物
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

「
時
短
家
電
」
、
使
っ
て
い
ま
す
か
？ 



 

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
専

門
店
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で
す

か
？ 
大
阪
府
大
阪
市
に
あ
る

「
や
か
ん
亭
」
は
、
日
本
全
国
か

ら
集
め
た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー

メ
ン
約
３
０
０
種
類
を
販
売
し

て
い
ま
す
。
代
表
取
締
役
の
大
和

イ
チ
ロ
ウ
さ
ん
は
、
子
ど
も
の
こ

ろ
か
ら
、
大
の
イ
ン
ス
タ
ン
ト

ラ
ー
メ
ン
好
き
。
40
歳
を
前
に

開
い
た
店
は
、
海
外
か
ら
わ
ざ
わ
ざ
訪
れ

る
客
も
い
る
ほ
ど
の
人
気
店
に
成
長
し
ま

し
た
。 

 

大
和
さ
ん
に
よ
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た

ポ
イ
ン
ト
を
お
さ
え
れ
ば
、
イ
ン
ス
タ
ン

ト
ラ
ー
メ
ン
を
よ
り
お
い
し
く
調
理
で
き

る
そ
う
で
す
。
ま
ず
、
め
ん
は
お
湯
が
完
全

に
沸
騰
し
て
か
ら
入
れ
る
こ
と
。
湯
が
煮

立
ち
は
じ
め
た
く
ら
い
で
入
れ
て
し
ま
う

と
、
め
ん
が
一
気
に

水
分
を
吸
い
、
食
感

が
悪
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
し
て
、
熱

湯
に
入
れ
て
す
ぐ
に

め
ん
を
ほ
ぐ
さ
な
い
こ
と
。
ゆ
で
時
間
の

３
分
の
２
く
ら
い
が
過
ぎ
た
と
こ
ろ
で
、

よ
う
や
く
箸
で
ほ
ぐ
す
と
よ
い
そ
う
で

す
。
す
ぐ
に
ほ
ぐ
す
と
、
め
ん
が
割
れ
や
す

く
、
ゆ
で
む
ら
が
で
き
て
し
ま
う
の
だ
と

か
。
最
後
に
、
ス
ー
プ
の
素
は
火
を
止
め
て

か
ら
入
れ
ま
す
。
は
じ
め
か
ら
ス
ー
プ
と

め
ん
を
一
緒
に
煮
て
し
ま
う
と
、
香
り
が

飛
ん
で
し
ま
う
か
ら
で
す
。 

 
さ
ら
に
風
味
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
た
め
に

は
、
イ
ノ
シ
ン
酸
や
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
な
ど

の
う
ま
味
成
分
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
。
具

体
的
に
は
肉
類
や
昆
布
な
ど
。
ト
ッ
ピ
ン

グ
に
肉
類
を
入
れ
た
り
、
昆
布
茶
を
ひ
と

つ
ま
み
入
れ
る
だ
け
で
、
風
味
と
コ
ク
が

ア
ッ
プ
し
て
お
い
し
く
な
る
そ
う
で
す
。 

 

 

「
コ
ン
マ
リ
」
こ
と
、
近
藤
麻
理
恵
さ
ん

は
、
片
づ
け
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
。『
人
生
が

と
き
め
く
片
づ
け
の
魔
法
』
（
サ
ン
マ
ー

ク
出
版
）
を
は
じ
め
と
す
る
著
書
は
世
界

40
カ
国
以
上
で
翻
訳
さ
れ
、
書
籍
の
販

売
は
シ
リ
ー
ズ
累
計
８
５
０
万
部
以
上
。

世
界
中
か
ら
講
演
依
頼
の
オ
フ
ァ
ー
が

あ
り
、
ア
メ
リ
カ
の
Ｔ
Ｉ
Ｍ
Ｅ
誌
に
よ
る

「
世
界
で
最
も
影
響
力
の
あ

る
１
０
０
人
」
に
も
選
ば
れ

て
い
ま
す
。 

 

近
藤
さ
ん
が
小
さ
い
こ
ろ

か
ら
好
き
だ
っ
た
の
が
、
片

づ
け
。
雑
誌
の
片
づ
け
特
集

を
熟
読
し
た
り
、
片
づ
け
に

関
す
る
本
を
読
み
あ
さ
っ
た

り
と
、
知
識
を
深
め
て
い
き

ま
し
た
。
大
学
在
学
中
に
片

づ
け
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
を

仕
事
と
し
て
は
じ
め
、
２
０

１
０
年
に
初
の
著
書
を
出
版

し
ま
す
。
そ
し
て
、
著
書
が

ヒ
ッ
ト
し
、
一
躍
有
名
に
。
小
さ
い
こ
ろ

か
ら
好
き
だ
っ
た
こ
と
を
突
き
詰
め
、
仕

事
と
し
て
成
功
し
た
よ
い
例
で
し
ょ
う
。 

 

さ
て
、
世
の
中
に
は
片
づ
け
に
関
す
る

方
法
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、

近
藤
さ
ん
の
片
づ
け
法
が
世
界
中
で
認

め
ら
れ
て
い
る
の
は
、
単
な
る
テ
ク
ニ
ッ

ク
で
は
な
く
、
意
識
や
人
生
に
ま
で
つ
な

が
っ
て
い
る
か
ら
。
と
き
め
く
か
と
き
め

か
な
い
か
で
も
の
を
判
断
し
、
と
き
め
く

も
の
だ
け
を
残
す
。
す
る
と
、
身
の
ま
わ

り
は
、
と
き
め
く
も
の
で
囲
ま
れ
ま
す
。

使
う
た
び
、
着
る
た
び
、
見
る
た
び
に
と

き
め
く
こ
と
で
、
幸
せ
な
日
々
に
つ
な
が

る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 
好
き
な
こ
と
を
続
け
て
い
た
ら
、 

こ
う
な
っ
て
い
た
！ 

 
 

     

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
 

 
 

 

― 

近
藤
麻
理
恵 



  

 

気
に
入
っ
た
洋
服
で
も
、
く

た
く
た
に
な
っ
て
い
た
り
、
色

あ
せ
て
い
た
り
、
毛
玉
が
で
き

て
い
た
り
し
た
ら
、
処
分
を
検

討
し
ま
し
ょ
う
。
つ
ね
に
手
入

れ
さ
れ
た
洋
服
を
身
に
つ
け
て

い
れ
ば
、
ま
わ
り
の
人
に
与
え

る
印
象
も
ぐ
ん
と
よ
く
な
る
で

し
ょ
う
。
出
会
い
運
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。 

 

と
く
に
下
着
は
注
意
。
人
に
見
ら
れ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
、
捨

て
ど
き
が
わ
か
り
に
く
い
の
で

す
が
、
肌
に
触
れ
る
下
着
が
く

た
く
た
に
な
っ
て
い
る
と
、
悪

い
気
を
寄
せ
つ
け
ま
す
。
い
い

縁
が
ほ
し
い
、
自
分
の
運
気
を

変
え
た
い
と
き
は
、
下
着
を
新

し
く
す
る
こ
と
。
運
気
ア
ッ
プ

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
洋
服
を
整
理
す
れ
ば
、

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
余
裕
が
で
き

ま
す
。
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
入
れ

る
の
は
７
～
８
割
ま
で
に
し
、

２
～
３
割
は
ス
ペ
ー
ス
を
あ
け

て
お
く
と
、
よ
い
気
が
入
っ
て

き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

目上の人にかける言葉として正しいかどうか、 

◯×で答えてください。 

 

① ご苦労様です   ② しばらくぶりです 

③ ご自愛ください  ④ 了解しました 

【正解】①× ②× ③◯ ④× 

【解説】 ①は目上から目下に対してかける言

葉。「お疲れ様です」と言いましょう。②はく

だけた表現なので、目上に対しては「ご無沙

汰しております」を使うほうが無難です。④

は同僚や目下にかける言葉です。 

旬
の
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う 

フ
レ
ッ
シ
ュ
で 

お
い
し
い
味
わ
い
を 

楽
し
む
こ
と
こ
そ 

正
し
い
食
で
す 

旬
の
野
菜
か
ら 

エ
ネ
ル
ギ
ー
も 

も
ら
え
る
で
し
ょ
う 

 



 

 アサリは２～４月に旬を迎え、おいしくなります。栄養的にもすぐれ、とくに鉄分やビ

タミン B12 を豊富に含むので、貧血予防に効果的。カルシウムやカリウム、亜鉛、銅、

クロムなどのミネラルやビタミンも多く含む点にも注目しましょう。さらに、アミノ酸の

一種であるタウリンもたっぷり。タウリンは血圧を安定させ、血液をサラサラにしてくれ

ます。肝臓にもよいとされるので、アサリはお酒を飲んだ翌朝にもおすすめです。 

★レシピのポイント★ 

 アサリはみそ汁が一般的ですが、豆乳を加えることで、コクと風味がアップ。良質なタ

ンパク質や脂質もプラスできます。みそ同様、豆乳も煮立たせないのがポイントです。 

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



「ゾーニング」とは、どんな意味でしょうか？ 

 

「
ゾ
ー
ニ
ン
グ
」
と
は
、
住
ま
い
の
空
間
を
い
く
つ

か
の
ゾ
ー
ン
に
分
け
る
こ
と
で
す
。
一
般
的
に
住
宅

の
機
能
は
大
き
く
３
つ
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
、

ゾ
ー
ン
も
そ
れ
に
合
わ
せ
て
次
の
よ
う
に
３
分
割
し

ま
す
。
①
【
パ
ブ
リ
ッ
ク
ゾ
ー
ン
】 

リ
ビ
ン
グ
、
ダ

イ
ニ
ン
グ
な
ど
家
族
全
員
が
集
ま
る
ゾ
ー
ン
。
②
【
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
ゾ
ー
ン
】 

夫
婦
の
寝
室
、
子
ど
も
部
屋
、

お
年
寄
り
の
部
屋
な
ど
家
族
そ
れ
ぞ
れ
が
使
う
ゾ
ー

ン
。
③
【
サ
ー
ビ
ス
ゾ
ー
ン
】
キ
ッ
チ
ン
、
浴
室
、
ト

イ
レ
、
ユ
ー
テ
ィ
リ
テ
ィ
（
洗
濯
機
・
乾
燥
機
・
ア
イ

ロ
ン
な
ど
の
作
業
の
た
め
の
ス
ペ
ー
ス
）
な
ど
生
活

に
必
要
な
ゾ
ー
ン
。 

 

住
宅
の
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
は
パ
ブ
リ
ッ
ク
ゾ
ー
ン

を
中
心
に
考
え
、
パ
ブ
リ
ッ
ク
ゾ
ー
ン
の
音
や
視
覚

的
な
影
響
を
受
け
に
く
い
場
所
に
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

ゾ
ー
ン
を
配
置
す
る
と
良
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
将
来

的
な
リ
フ
ォ
ー
ム
ま
で
考
え
た
上
で
ゾ
ー
ン
配
分
で

き
る
と
い
い
で
す
ね
。 

 

暖
か
な
春
の
訪
れ
と
共
に
少
し
お
出
か
け
し

た
く
な
る
こ
の
季
節
、
支
店
ご
と
に
桜
の
名
所

は
？
で
お
薦
め
ス
ポ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 
 

 

大
阪
支
店
か
ら
は
、
大
阪
造
幣
局
の
桜
、
関

西
は
奈
良
の
吉
野
山
（
和
歌
に
も
詠
ま
れ
る
位

で
す
か
ら
日
本
屈
指
の
名
所
で
し
ょ
う
。
） 

 
 

 

東
京
本
社
は
、
程
近
い
千
鳥
ヶ
淵
、
そ
れ
か

ら
六
義
園
（
り
く
ぎ
え
ん
と
読
み
ま
す
。
五
代

将
軍
徳
川
綱
吉
の
側
用
人
、
柳
沢
吉
保
が
造
営

し
た
大
名
庭
園
で
す
。
駅
か
ら
近
く
、
夜
の
ラ

イ
ト
ア
ッ
プ
も
お
ス
ス
メ
で
す
。
） 

 
 

 

仙
台
支
店
か
ら
は
榴
岡
公
園
、
福
島
の
三
春

滝
桜
（
国
の
天
然
記
念
物
で
樹
齢
１
０
０
０
年

以
上
と
の
事
。
） 

  

お
薦
め
を
聞
い
て

開
花
が
待
ち
遠
し
く

な
り
ま
し
た
。 

  
皆
そ
れ
ぞ
れ
に
自

慢
の
名
所
が
あ
る
も

の
で
す
ね
。
暖
か
く

し
て
お
出
か
け
下
さ

い
。 
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