
 

 

10
～
50

代
の
働
く
女
性
２
０
０
人
を
対
象
に

行
っ
た
「
ネ
イ
ル
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り

ま
す
。
ま
ず
、「
普
段
、
ネ
イ
ル
を
し
ま
す
か
？
」
と

い
う
質
問
。「
た
ま
に
す
る
」
が
一
番
多
く
51
％
、「
あ

ま
り
し
な
い
」
32
・
５
％
、「
よ
く
す
る
」
15
・
５
％
、

「
ま
っ
た
く
し
な
い
」
１
％
と
続
き
ま
し
た
。 

 

次
に
、「
ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
派
か
セ
ル
フ
ネ
イ

ル
派
、
ど
ち
ら
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
。「
セ

ル
フ
ネ
イ
ル
派
」
が
圧
倒
的
に
多
く
、
87
・

５
％
で
、「
ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
派
」
が
12
・
５
％

で
し
た
。
理
由
と
し
て
は
、「
サ
ロ
ン
は
時
間

も
お
金
も
か
か
る
か
ら
」
と
い
っ
た
金
額
的

な
理
由
や
時
間
的
な
理
由
が
多
く
見
ら
れ
ま

し
た
。
逆
に
、
ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
派
か
ら
は
、「
セ

ル
フ
ネ
イ
ル
だ
と
ム
ラ
に
な
っ
て
し
ま
う
か

ら
」
と
い
う
理
由
が
挙
が
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、
ネ
イ
ル
の
色
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
10
～
60
代
の

男
女
約
１
万
人
を
対
象
に
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト

で
す
。
「
一
番
好
き
な
ネ
イ
ル
の
カ
ラ
ー

は
？
」
と
の
質
問
に
対
し
て
（
複
数
回
答
）
、

女
性
は
、
ピ
ン
ク
系
77
・
２
％
、
ベ
ー
ジ
ュ
系

 

54
・
９
％
、
ク
リ
ア
（
透
明
）
34
・
３
％
、

シ
ル
バ
ー
23
・
２
％
、
ゴ
ー
ル
ド
22
・
６
％

と
続
き
ま
し
た
。
一
方
、
男
性
に
対
し
て
「
女

性
の
ネ
イ
ル
で
好
き
な
色
は
？
」
と
の
質
問

で
す
。
１
位
が
女
性
と
同
じ
ピ
ン
ク
系
で

35
・
８
％
、
以
下
、
ク
リ
ア
（
透
明
）
24
・

５
％
、
ベ
ー
ジ
ュ
系
11
・
６
％
、
オ
レ
ン
ジ

系
６
・
６
％
、
ホ
ワ
イ
ト
５
・
８
％
と
い
う

結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

ピ
ン
ク
や
ベ
ー
ジ
ュ
な
ど
の
清
楚
な
イ

メ
ー
ジ
の
ネ
イ
ル
は
男
女
と
も
に
好
評
な

よ
う
で
す
。
肌
に
な
じ
み
や
す
い
点
も
人
気

の
理
由
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
と
き
に
は
赤
や

水
色
、
ゴ
ー
ル
ド
と
い
っ
た
派
手
な
色
に
ト

ラ
イ
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め
。
お
し
ゃ
れ

の
楽
し
み
が
広
が
り
ま
す
。 

 

ネ
イ
ル
で
重
要
な
の
は
、
清
潔
感
を
感
じ

さ
せ
る
こ
と
。
は
げ
か
け
た
ネ
イ
ル
だ
と
、

見
る
人
に
だ
ら
し
な
い
印
象
を
与
え
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
ツ
メ
の
手
入
れ
も
大
切
。

こ
ま
め
に
切
り
そ
ろ
え
、
ク
リ
ー
ム
な
ど
で

栄
養
を
補
い
ま
し
ょ
う
。 

ネ
イ
ル
の
お
し
ゃ
れ
、
楽
し
ん
で
い
ま
す
か
？ 



 

お
し
ゃ
れ
な
断
面
が
イ
ン
ス

タ
映
え
す
る
と
ブ
ー
ム
に
な
っ

て
い
る
の
が
、
「
ト
ラ
イ
フ
ル
」
。

イ
ギ
リ
ス
発
祥
の
ス
イ
ー
ツ
で
、

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
と
カ
ス
タ
ー

ド
ク
リ
ー
ム
、
く
だ
も
の
を
器
の

中
で
層
に
な
る
よ
う
に
重
ね
た

も
の
で
す
。「
ト
ラ
イ
フ
ル
」
と
い

う
言
葉
に
は
、
「
あ
り
あ
わ
せ
の

物
」
や
「
つ
ま
ら
な
い
物
」
と
い

う
意
味
が
あ
り
、
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
の
端

や
余
っ
た
ケ
ー
キ
を
捨
て
ず
に
活
用
す
る

た
め
に
考
え
出
さ
れ
ま
し
た
。
大
き
め
の

器
に
た
っ
ぷ
り
作
る
の
が
ト
ラ
デ
ィ
シ
ョ

ナ
ル
で
す
。 

 

そ
ん
な
ト
ラ
イ
フ
ル
を
透
明
な
グ
ラ
ス

に
入
れ
て
断
面
を
楽
し
む
の
が
、
最
近
の

ブ
ー
ム
。
作
り
方
は
簡
単
で
、
市
販
の
ス
ポ

ン
ジ
ケ
ー
キ
、
生
ク
リ
ー
ム
や
カ
ス
タ
ー

ド
ク
リ
ー
ム
、
お
好

み
の

く

だ
も

の
、

ジ
ャ
ム
や
ソ
ー
ス
な

ど
を
自
由
に
グ
ラ
ス

に
重
ね
て
入
れ
る
だ

け
。
ポ
イ
ン
ト
は
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
を
一

番
下
に
す
る
こ
と
。
イ
ン
ス
タ
映
え
的
に

は
、
く
だ
も
の
を
グ
ラ
ス
の
外
側
に
は
わ

せ
る
よ
う
に
す
る
と
、
き
れ
い
な
断
面
に

な
り
ま
す
。 

 

ア
レ
ン
ジ
バ
ー
ジ
ョ
ン
と
し
て
、
ス
ポ

ン
ジ
ケ
ー
キ
の
代
わ
り
に
、
パ
ン
ケ
ー
キ

や
カ
ス
テ
ラ
、
マ
ド
レ
ー
ヌ
な
ど
を
使
う

の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

ト
ラ
イ
フ
ル
は
、
作
っ
て
す
ぐ
よ
り
も
、

冷
蔵
庫
で
し
ば
ら
く
寝
か
せ
、
ク
リ
ー
ム

が
落
ち
着
い
て
か
ら
食
べ
る
の
が
お
す
す

め
。
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
と
ク
リ
ー
ム
、
く
だ

も
の
が
ミ
ッ
ク
ス
さ
れ
て
、
味
の
ハ
ー
モ

ニ
ー
を
楽
し
め
ま
す
。 

 

 

内
館
牧
子
さ
ん
は
、『
ひ
ら
り
』
や
『
毛

利
元
就
』
を
は
じ
め
、
多
く
の
人
気
ド
ラ

マ
を
手
掛
け
た
脚
本
家
。
エ
ッ
セ
イ
も
多

数
出
版
し
て
い
ま
す
。 

 

内
館
さ
ん
は
１
９
４
８
年
生
ま
れ
の

70
歳
。
60
代
の
終
わ
り
に
脚
を
骨
折

し
、
し
ば
ら
く
車
イ
ス
生
活
だ
っ
た
そ
う

で
す
。
治
っ
て
か
ら
も
筋
肉
が
落
ち
た
せ

い
で
、
歩
く
の
が
億
劫
に
。
し

だ
い
に
、
外
出
を
控
え
る
よ

う
に
な
っ
た
と
か
。
外
出
し

な
い
よ
う
に
な
る
と
、
着
る

も
の
や
メ
イ
ク
に
手
を
か
け

な
く
な
り
ま
す
。
体
が
思
う

よ
う
に
動
か
な
く
な
る
と
、

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
面
倒
に

な
り
、
生
活
が
だ
ら
し
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 
「
こ
れ
で
は
ダ
メ
だ
」
と
、
気

持
ち
を
切
り
替
え
た
内
館
さ

ん
。「
無
理
を
し
て
で
も
ま
わ

り
に
目
を
向
け
、
人
の
目
を

意
識
し
て
い
か
な
い
と
い
け
な
い
」
と
強

く
思
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

外
見
を
磨
く
こ
と
。
高
い
も
の
を
着
る
と

か
、
エ
ス
テ
に
行
く
と
か
で
は
な
く
、
自

分
に
手
を
か
け
る
こ
と
。
そ
れ
が
生
き
る

力
に
な
る
と
気
づ
い
た
の
で
す
。 

 

内
館
さ
ん
の
最
新
小
説
『
す
ぐ
死
ぬ
ん

だ
か
ら
』
は
、
実
年
齢
よ
り
上
に
見
ら
れ

た
主
人
公
が
一
念
発
起
。
外
見
磨
き
に
目

覚
め
る
と
い
う
ス
ト
ー
リ
ー
で
す
。
冒
頭

の
言
葉
は
小
説
か
ら
の
引
用
。
小
説
に

は
、「
歳
だ
か
ら
」
と
か
考
え
な
い
こ
と
、

自
分
に
手
を
か
け
る
こ
と
な
ど
、
今
を
楽

し
む
ヒ
ン
ト
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 
外
見
が
若
く
な
り
、
変
わ
る
と
、 

精
神
が
若
く
な
る
。
心
持
ち
が
変
わ
る 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

内
館
牧
子 



  

 

寒
い
季
節
は
外
に
出
る
の
が

億
劫
に
な
り
、
ど
う
し
て
も
行

動
力
が
低
下
し
ま
す
。
そ
れ
に

伴
い
、
考
え
方
も
マ
イ
ナ
ス
思

考
に
な
り
が
ち
。
そ
の
た
め
、
運

気
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
体
が
温
ま

る
鍋
物
が
お
す
す
め
。
血
行
が

よ
く
な
っ
て
行
動
力
が
ア
ッ
プ

し
、
考
え
方
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

な
る
で
し
ょ
う
。
結
果
、
運
気
が
ア
ッ
プ
す
る
の
で
す
。 

 
鍋
物
に
入
れ
る
材
料
は
、
旬
の
食
材
を
と
る
こ
と
で
、
運
気
が
さ

ら
に
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、
旬
の
食
材
は
お
い
し
い

だ
け
で
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
満
ち
て
い
る
か
ら
。
と
く
に
旬
の
野

菜
は
、
大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
っ

ぷ
り
蓄
え
て
い
る
の
で
、
積
極
的
に

食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
し
、
鍋
物
で
ひ
と
つ
注
意
し

た
い
の
が
、
食
べ
過
ぎ
。
運
気
ア
ッ

プ
の
た
め
と
暴
食
し
て
し
ま
う
と
、

胃
腸
に
負
担
が
か
か
り
、
体
に
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
で
は
逆
に
、
運

気
を
下
げ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。
基
本
的
な
こ
と
で
す

が
、
腹
八
分
目
を
心
が
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。 

 

以下のものを数えるときの助数詞はわかりますか？ 

 
 

① たんす    ② 会議 

③ 鏡もち    ④ 幕 

【正解】①棹・竿（さお） ②席（せき） ③

重（かさね） ④張（はり、ちょう） 

【解説】 ②の会議の数え方は他に、「回（か

い）」や「度（ど）」「会議（かいぎ）」なども

あります。④の幕は、幕自体は「枚」で数え

ます。張ると「張り」「張」と数えます。 

 

と
き
に
は 

詩
を
朗
読
し
て
み
ま
せ
ん
か 

思
い
切
り
気
取
って 

読
ん
で
み
る
と 

思
い
の
ほ
か 

楽
し
い
気
持
ち
が
広
が
り
ま
す 



 

 淡白な味わいでクセのないサワラは、冬に脂がのっておいしくなります。サワラの脂は

不飽和脂肪酸のＤＨＡやＥＰＡを含み、血管をやわらかくして、血液をサラサラにしてく

れる働きがあります。中性脂肪を抑えたり、高血圧や動脈硬化の予防にもおすすめです。

また、サワラは肌や髪、筋肉、臓器など、人の体を作るのに欠かせない良質なタンパク質

をたっぷり含んでいます。健康な体、美肌を維持してくれるでしょう。 

★レシピのポイント 

 サワラの身はとてもやわらかく、崩れやすいのが特徴。煮るときにかき混ぜたりせず、

そっと扱うようにしましょう。 

キッコーマン ホームクッキング http://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



 
 

『
中
央
銀
行
の
金
買
い
記
録
更
新
！
』 

 

長
引
く
貿
易
戦
争
と
世
界
経
済
の
先
行
き
不
透
明
感
か

ら
、
各
国
の
中
央
銀
行
が
金
購
入
を
加
速
し
始
め
て
い
ま
す
。

経
済
の
グ
ロ
ー
バ
ル
化
に
伴
い
、
お
金
は
瞬
時
に
移
動
す
る

為
、
新
興
国
が
米
金
融
政
策
の
影
響
を
受
け
過
ぎ
る(

急
激
な

為
替
変
動)

こ
と
を
嫌
い
、
自
国
通
貨
の
安
定
を
図
る
目
的
で

す
。
更
に
中
国
・
ロ
シ
ア
は
通
貨
ド
ル
に
代
わ
る
覇
権
の
為
、

と
も
さ
さ
や
か
れ
て
い
ま
す
。 

 

中
央
銀
行
の
金
購
入
が
１
９
７
１
年
以
降
で
過
去
最
高
を

記
録
し
ま
し
た
。
前
年
比
７
４
％
増
６
５
１
ト
ン
で
す
。ロ
シ

ア
は
初
め
て
保
有
量
が
２
０
０
０
ト
ン
を
越
え
ま
し
た
。
目

立
っ
た
の
は
今
迄
金
購
入
を
手
控
え
て
い
た
国
が
、
新
た
に

保
有
量
を
増
や
し
、
例
え
ば
、ポ
ー
ラ
ン
ド
は
昨
年
１
０
月
に

１
０
倍
に
し
ま
し
た
。 

 

中
国
人
民
銀
行
は
米
国
債
の
保
有
を
減
ら
し
、
１
６
年
１

０
月
以
来
と
な
る
１
０
ト
ン
増
の
１
８
５
２
ト
ン
。
米
欧
と

比
べ
外
貨
準
備
に
お
け
る
金
の
比
率

は
６
％
程
度
で
し
か
な
く
、
今
後
も
拡

大
余
地
が
あ
り
ま
す
。(

目
標
１
０
０

０
０
ト
ン
と
表
明
し
て
い
る)

今
後
に

注
目
で
す
。 

「ステンレス」と「人工大理石」のキッチンカウンターの特徴を教えてください。 

 

最
終
的
に
は
使
う
人
の
好
み
に
な
る
と
思
い
ま
す

が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
短
所
と
長
所
を
あ
げ
て
み
ま
し
ょ

う
。 

■
ス
テ
ン
レ
ス 

【
長
所
】
水
や
熱
、
汚
れ
に
強
く
、
臭
い
も
つ
き
に
く
い

た
め
、
お
手
入
れ
が
簡
単
。
比
較
的
安
価
で
あ
る
。 

【
短
所
】長
期
間
使
用
す
る
と
光
沢
が
な
く
な
る
。
鏡
面

仕
上
げ
は
傷
が
目
立
つ
。（
ヘ
ア
ー
ラ
イ
ン
や
エ
ン
ボ

ス
加
工
が
い
い
で
し
ょ
う
）
も
ら
い
サ
ビ
が
つ
く
。
実

用
的
す
ぎ
る
。 

■
人
工
大
理
石 

【
長
所
】
風
合
い
や
質
感
な
ど
に
高
級
感
が
あ
り
、
デ

ザ
イ
ン
性
に
す
ぐ
れ
て
い
る
。 

【
短
所
】
熱
や
、
液
体
に
よ
っ
て
は
変
色
す
る
。（
耐

熱
の
製
品
も
あ
り
ま
す
）
重
く
て
硬
い
物
を
落
と
す

と
わ
れ
る
お
そ
れ
が
あ
る
。
長
期
間
経
過
す
る
と
変

色
す
る
こ
と
が
あ
る
。
可
燃
物
で
あ
り
燃
え
る
お
そ

れ
が
あ
る
。
も
ら
い
サ
ビ
が
つ
く
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 

【住所】 〒102-0072 

 東京都千代田区飯田橋2-8-5 多幸ビル九段１０階   

【電話】 03-5275-5588 

【FAX】 03-5275-5677 
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