
 

 

20
～
60
代
の
男
女
４
０
０
人
を
対
象
に
行
っ
た
、

「
朝
ご
は
ん
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま

す
。
ま
ず
、「
朝
ご
は
ん
に
主
食
と
し
て
食
べ
る
の
は

何
？
」
と
の
質
問
か
ら
。
パ
ン
類
が
一
番
多
く
49
％
、

次
に
ご
は
ん
類
が
42
％
、
シ
リ
ア
ル
が
５
・
８
％
、

パ
ン
ケ
ー
キ
が
１
・
５
％
と
続
き
ま
し
た
。
大
き
く
パ

ン
派
と
ご
は
ん
派
に
分
か
れ
る
よ
う
で
す
。 

 

で
は
、「
パ
ン
派
の
人
の
副
食
は
？
」
。
複
数

回
答
で
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
34
・
７
％
、
フ
ル
ー

ツ
が
23
・
０
％
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
ハ
ム
が
16
・

３
％
、
サ
ラ
ダ
が
14
・
３
％
と
続
き
ま
し
た
。

一
方
、「
ご
は
ん
派
の
人
の
副
食
は
？
」
。
み
そ

汁
や
ス
ー
プ
が
56
・
５
％
、
納
豆
40
・
５
％
、

卵
料
理
36
・
７
％
、
漬
物
25
・
０
％
、
ソ
ー

セ
ー
ジ
や
ハ
ム
19
・
６
％
、
焼
き
魚
17
・
３
％

と
な
り
ま
し
た
。
ご
は
ん
派
の
人
の
副
食
は

平
均
で
３
・
７
品
で
、
パ
ン
派
の
２
・
５
品
に

く
ら
べ
て
多
い
こ
と
も
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、
朝
ご
は
ん
に
よ
く
登
場
す
る
卵
料

理
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
も
見
て
み
ま

し
ょ
う
（
回
答
数
２
７
３
５
人
）。
複
数
回
答

で
、「
好
き
な
卵
料
理
は
？
」
と
の
質
問
で
す
。 

 

 

 

１
位
は
た
ま
ご
焼
き
で
65
・
８
％
、
２
位

が
目
玉
焼
き
64
・
８
％
、
３
位
が
親
子
丼
で

54
・
４
％
、
以
下
、
た
ま
ご
か
け
ご
は
ん
54
・

１
％
、
オ
ム
レ
ツ
50
・
３
％
、
茶
碗
蒸
し
と

オ
ム
ラ
イ
ス
が
同
じ
49
・
０
％
と
続
き
ま

し
た
。
男
性
と
女
性
で
や
や
異
な
り
、
１
位

は
男
性
が
目
玉
焼
き
、
女
性
が
た
ま
ご
焼
き

と
い
う
結
果
に
。 

 

と
こ
ろ
で
、
朝
ご
は
ん
を
菓
子
パ
ン
だ

け
、
お
に
ぎ
り
だ
け
な
ど
、
副
食
を
食
べ
な

い
「
単
品
朝
ご
は
ん
」
と
い
う
人
も
意
外
に

多
く
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
パ
ン
で

19
・
３
％
、
ご
は
ん
で
７
・
８
％
と
い
う
数

字
で
す
。
食
べ
な
い
よ
り
は
よ
い
の
で
す

が
、
で
き
れ
ば
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
副

食
も
と
り
た
い
も
の
で
す
。 

 

朝
ご
は
ん
は
一
日
の
活
力
源
。
朝
、
何
も

食
べ
な
い
と
脳
へ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
足
り

な
く
な
り
、
集
中
力
や
記
憶
力
が
低
く
な
る

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
副
食
も

い
ろ
い
ろ
工
夫
し
て
、
お
い
し
く
て
健
康
的

な
朝
ご
は
ん
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

朝
ご
は
ん
は
パ
ン
派
？ 

ご
は
ん
派
？ 



 

最
近
、
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に

な
っ
た
の
が
「
ベ
ラ
ン
ピ
ン
グ
」
。

「
ベ
ラ
ン
ダ
」
と
「
グ
ラ
マ
ラ
ス

（
華
や
か
）
」、
そ
し
て
、「
キ
ャ
ン

ピ
ン
グ
」
を
合
わ
せ
た
言
葉
で

す
。
ベ
ラ
ン
ダ
を
雰
囲
気
よ
く
整

え
て
、
リ
ビ
ン
グ
の
よ
う
に
し
て

く
つ
ろ
ぐ
こ
と
を
指
し
ま
す
。

キ
ャ
ン
プ
を
豪
華
に
楽
し
む
「
グ

ラ
ン
ピ
ン
グ
」
が
流
行
し
て
い
ま

す
が
、
自
宅
で
も
っ
と
気
軽
に
楽
し
も
う

と
い
う
発
想
か
ら
生
ま
れ
ま
し
た
。 

 

人
気
の
理
由
は
、
わ
ざ
わ
ざ
キ
ャ
ン
プ

地
に
行
か
な
く
て
も
ア
ウ
ト
ド
ア
気
分
を

満
喫
で
き
る
こ
と
。
た
と
え
ば
、
ベ
ラ
ン
ダ

に
ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
や
人
工
芝
を
敷
き
、

マ
ッ
ト
や
ラ
グ
な
ど
を
広
げ
て
お
弁
当
を

食
べ
る
だ
け
で
も
ピ
ク
ニ
ッ
ク
気
分
に
。

そ
こ
に
リ
ビ
ン
グ
で
使
っ
て
い
る
ク
ッ

シ
ョ
ン
を
持
ち
込
め

ば
、
よ
り
リ
ラ
ッ
ク

ス
空
間
が
実
現
で
き

ま
す
。
夜
は
ラ
ン
タ

ン
な
ど
の
明
か
り
を

用
意
し
、
折
り
畳
み
式
の
イ
ス
や
テ
ー
ブ

ル
を
置
い
て
、
ワ
イ
ン
や
パ
ン
、
チ
ー
ズ
な

ど
を
楽
し
む
の
も
素
敵
で
す
。
キ
ャ
ン
プ

用
品
が
家
に
あ
る
な
ら
、
あ
え
て
使
っ
て

キ
ャ
ン
プ
気
分
を
演
出
す
る
の
も
お
す
す

め
。
ぐ
っ
と
気
軽
に
、
コ
ー
ヒ
ー
カ
ッ
プ
と

ス
イ
ー
ツ
だ
け
を
持
っ
て
ベ
ラ
ン
ダ
で
楽

し
む
の
も
あ
り
で
す
。 

 
た
だ
し
、
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ラ
ン

ダ
は
あ
く
ま
で
家
の
外
な
の
で
、
隣
と
の

距
離
が
近
い
と
き
は
、
ま
わ
り
に
配
慮
が

必
要
で
す
。
ま
た
、
マ
ン
シ
ョ
ン
の
場
合
、

ベ
ラ
ン
ダ
は
共
有
ス
ペ
ー
ス
で
、
い
ざ
と

い
う
と
き
の
避
難
通
路
と
な
る
も
の
。
防

火
避
難
設
備
を
邪
魔
し
な
い
よ
う
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

プ
ロ
ス
キ
ー
ヤ
ー
で
あ
り
登
山
家
で

も
あ
る
三
浦
雄
一
郎
さ
ん
は
、
１
９
３
２

年
生
ま
れ
の
86
歳
。
54
歳
の
と
き
に
、

世
界
７
大
陸
す
べ
て
の
最
高
峰
か
ら
ス

キ
ー
で
滑
降
す
る
と
い
う
偉
業
を
成
し

遂
げ
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
以
降
、
65

歳
く
ら
い
ま
で
は
メ
タ
ボ
だ
っ
た
そ
う

で
す
。
こ
れ
で
は
い
け
な
い
と
、
65
歳
く

ら
い
か
ら
改
心
。「
エ
ベ
レ
ス

ト
登
頂
を
目
指
そ
う
」
と
目

標
を
立
て
た
そ
う
で
す
。
そ

れ
か
ら
は
目
標
の
た
め
に
、

体
力
作
り
に
励
む
日
々
。
そ

し
て
、
な
ん
と
70
歳
、
75
歳
、

80
歳
の
と
き
に
、
エ
レ
ベ

ス
ト
登
頂
に
成
功
し
て
い

ま
す
。 

 

三
浦
氏
は
、
い
く
つ
に

な
っ
て
も
夢
や
目
標
を
あ

き
ら
め
ず
、
追
い
続
け
て

い
よ
う
と
自
分
に
言
い
聞

か
せ
て
い
る
そ
う
で
す
。

そ
し
て
、
86
歳
の
現
在
で
も
、
新
し
い
目

標
を
立
て
、
目
標
に
向
か
っ
て
「
ま
だ
ま

だ
人
生
こ
れ
か
ら
だ
」
と
心
に
誓
っ
て
い

る
の
だ
と
か
。
そ
う
や
っ
て
目
標
を
立
て

る
こ
と
で
、
そ
れ
に
向
け
て
体
を
鍛
え
、

健
康
を
維
持
で
き
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

人
は
年
を
と
る
ほ
ど
体
が
衰
え
て
い

き
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
、
自
分
な
り
の
目

標
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
切
。
「
富
士
山

を
登
り
た
い
」
「
海
外
旅
行
で
あ
ち
こ
ち

歩
き
た
い
」
な
ど
、
な
ん
で
も
い
い
の
で

す
。
目
標
が
あ
れ
ば
、
運
動
も
長
続
き
す

る
は
ず
。
そ
し
て
、
あ
き
ら
め
ず
に
、
運

動
を
続
け
る
こ
と
で
す
。 

 
健
康
の
秘
訣
は
、
夢
い
つ
ま
で
も 
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三
浦
雄
一
郎 

 



  

 

家
庭
運
を
上
げ
る
に
は
、
リ

ビ
ン
グ
と
ダ
イ
ニ
ン
グ
を
き
れ

い
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。 

 

リ
ビ
ン
グ
の
ソ
フ
ァ
は
家
族

の
評
判
と
関
係
し
ま
す
。
す
り

切
れ
て
い
た
り
、
柄
の
異
な
る

ソ
フ
ァ
が
い
く
つ
か
あ
る
と
、

運
気
を
ダ
ウ
ン
さ
せ
ま
す
。
と

く
に
家
族
の
だ
れ
か
が
「
最
近
、

よ
く
な
い
こ
と
が
起
こ
る
」
と

い
う
と
き
は
、
ソ
フ
ァ
の
下
に
汚
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
の
か
も
。
ソ

フ
ァ
の
下
や
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
裏
を
き
れ
い
に
掃
除
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
運
気
が
好
転
す
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ソ
フ
ァ
の
ほ
か
、
リ
ビ

ン
グ
や
ダ
イ
ニ
ン
グ
に
あ
る
大

物
家
具
の
下
や
裏
も
掃
除
を
。 

 

ま
た
、
と
が
っ
た
も
の
は
夫
婦

や
嫁
姑
の
関
係
を
悪
化
さ
せ
ま

す
。
包
丁
を
出
し
っ
ぱ
な
し
に
し

て
い
た
り
、
と
げ
と
げ
し
い
オ
ブ

ジ
ェ
を
飾
っ
た
り
す
る
の
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
が
集
ま
る

リ
ビ
ン
グ
に
は
、
暖
色
系
や
ハ
ー

ト
形
な
ど
、
温
か
い
気
持
ち
に
な

れ
る
も
の
を
飾
る
と
、
家
族
の
関

係
が
よ
く
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

次の送りがなは、どちらが正しいでしょうか？ 
 

①  Ａ：幼い Ｂ：幼ない 

②  Ａ：恥かしい Ｂ：恥ずかしい 

③  Ａ：損なう Ｂ：損う 

④  Ａ：懐ろ Ｂ：懐 

【正解】①Ａ ②Ｂ ③Ａ ④Ｂ 

【解説】 パソコンや携帯電話などでは、ひら

がなで入力すると変換してくれ、送りがなを

間違えることは少ないものですが、手書きの

場合は迷うこともあるでしょう。再確認しま

しょう。 

 

顔
つ
き
は
習
慣
に
な
り
ま
す 

だ
か
ら 

笑
顔
を
習
慣
に
し
た
い
も
の 

笑
顔
、
笑
顔
と 

気
を
つ
け
て
い
れ
ば 

い
つ
の
間
に
か 

笑
顔
が
習
慣
に
な
り 

ま
わ
り
を
明
る
く
す
る
で
し
ょ
う 



 

 カツオの旬は４～５月と９～ 10 月の年に２回あり、春のカツオが「初ガツオ」、秋のカ

ツオが「戻りガツオ」です。戻りガツオは動脈硬化や高血圧、アレルギー症状などに効果

的な不飽和脂肪酸をたっぷり含みます。また、カツオの血合いに多く含まれる「パントテ

ン酸」はストレス対策に効果的。ただし、パントテン酸は熱に弱いので、刺身やたたきで

カツオを食べるのがおすすめです。 

★レシピのポイント★ 

 カツオが苦手な人でも、漬けにすることでくさみが気にならなくなります。たっぷりの

香味野菜と一緒にいただきましょう。 

アサヒビール ズバうま！おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe/ 



 

台
風
、
地
震
な
ど
日
本
に
試
練
が
続
い
て
い
ま
す

が
、
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
お
変
わ
り
な
く
お
過

ご
し
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。 

 

さ
て
、
今
年
は
金
に
も
試
練
が
続
い
て
お
り
、
年

初
か
ら
１
０
％
ほ
ど
調
整
し
て
お
り
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
ア
ノ
マ
リ
―
的
に
今
月
は
金
に
と
っ
て

は
最
も
強
気
の
月
で
す
。
ア
ノ
マ
リ
―
と
は
、
科
学

的
根
拠
は
な
い
で
す
が
、
良
く
当
た
る
経
験
則
の
こ

と
で
す
。 

 

そ
れ
に
よ
る
と
、
１
９
７
５
年
～
現
在
に
至
る

デ
ー
タ
で
は
、
年
間
で
唯
一
、
９

月
の
勝
率
（
月
初
と
月
末
の
価

格
を
比
較
し
て
上
が
っ
た
か
下

が
っ
た
か
）
は
、
６
０
％
を
超
え

て
い
ま
す
。 

 

明
け
な
い
夜
は
無
い
、
夜
明

け
前
が
一
番
暗
い
、

正
に
金
ゴ
ー
ル
ド

の
夜
明
け
前
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

家を建てるための貯金に励んでいますが、そもそもどのくらいかかるのでしょう。 

 

家
作
り
の
総
費
用
を
１
０
０
と
し
た
場
合
、
本
体

工
事
費
75
～
80
％
＋
別
途
工
事
費
用
15
～
20
％
＋

諸
費
用
５
～
７
％
く
ら
い
が
目
安
だ
と
さ
れ
て
お

り
、
資
金
計
画
を
立
て
る
時
は
別
途
工
事
費
用
や
諸

費
用
も
忘
れ
ず
に
考
え
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

お
も
な
別
途
工
事
費
用
は
、
ガ
ス
・
水
道
・
電
気
の

引
き
込
み
な
ど
の
附
帯
工
事
費
。
門
扉
・
ガ
ー
デ
ニ
ン

グ
・
カ
ー
ポ
ー
ト
な
ど
の
外
溝
工
事
費
。
エ
ア
コ
ン
、

照
明
、
カ
ー
テ
ン
な
ど
の
購
入
費
用
。 

 

諸
費
用
に
関
し
て
は
、
ロ
ー
ン
に
伴
う
各
種
手
数

料
や
保
証
料
、
地
震
保
険
、
火
災
保
険
な
ど
の
保
険

料
。
さ
ら
に
保
存
登
記
料
、
登
録
免
許
税
、
不
動
産
取

得
税
と
い
っ
た
税
金
も
見
込
ん
で
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。 

 

そ
の
ほ
か
、
解
体
費
用
、
引
越
し
・
仮
住
ま
い
費
用

が
必
要
な
ご
家
庭
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
資
金
計
画
の

最
重
要
ポ
イ
ン
ト
は
「
無
理
の
な
い
予
算
立
て
」
で

す
。
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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