
 

 

日
常
的
に
よ
く
料
理
を
す
る
、
30
～
60
代
の
女
性

８
０
０
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
酢
」
に
つ
い
て
の
ア

ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
「
酢
は
好
き
で
す

か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
好
き
」
が
55
％
と
一
番

多
く
、「
と
て
も
好
き
」
32
％
、「
あ
ま
り
好
き
で
は

な
い
」
12
％
と
続
き
、「
嫌
い
」
は
わ
ず
か
１
％
と
な

り
ま
し
た
。 

 

次
に
、「
酢
を
料
理
に
使
う
頻
度
は
？
」
と

い
う
質
問
。「
週
１
回
」
が
33
％
と
多
く
、「
週

２
～
３
回
」
25
％
、
月
１
回
15
％
、
週
４
～

５
回
10
％
、
月
に
１
回
よ
り
少
な
い
11
％
。

「
ほ
ぼ
毎
日
」
と
答
え
た
人
も
い
て
、
６
％
で

し
た
。
つ
ま
り
、「
週
１
回
以
上
」
と
答
え
た

人
が
７
割
以
上
に
も
な
り
、
酢
が
好
ま
れ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

で
は
、「
酢
を
何
種
類
常
備
し
て
い
る
？
」

と
い
う
質
問
に
な
る
と
、
１
本
が
44
％
と
一

番
多
く
、
２
本
33
％
、
３
本
15
％
、
４
本
５
％

と
続
き
ま
し
た
。
常
備
し
て
い
る
酢
の
種
類

を
見
て
み
る
と
、
一
番
多
か
っ
た
の
が
穀
物

酢
で
、
２
番
目
が
米
酢
、
３
番
目
以
降
は
黒

酢
、
リ
ン
ゴ
酢
、
調
味
酢
、
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー

 

と
い
っ
た
順
番
に
な
り
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
料
理
上
手
の
人
に
尋
ね
た
酢
の
活

用
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

＊
和
食
の
と
き
は
米
酢
、
洋
食
の
と
き
は
ワ

イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
を
使
う
と
、
味
が
決
ま
り
や

す
い
。 

＊
天
ぷ
ら
の
衣
に
穀
物
酢
を
数
滴
加
え
る

と
、
カ
ラ
リ
と
揚
が
る
。 

＊
鶏
む
ね
肉
の
下
ご
し
ら
え
に
黒
酢
を
ま

ぶ
す
と
、
焼
き
上
が
り
が
し
っ
と
り
と
し
て

パ
サ
つ
か
な
い
。 

＊
サ
ラ
ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
リ
ン
ゴ
酢

を
使
う
と
、
う
ま
み
が
ア
ッ
プ
す
る
。 

＊
米
を
炊
く
と
き
、
酢
を
少
し
入
れ
る
と
甘

み
が
増
す
。 

＊
酢
を
少
し
ま
ぶ
し
て
か
ら
、
豚
の
生
姜
焼

き
を
作
る
と
、
ぐ
っ
と
柔
ら
か
く
な
る
。 

 

酢
は
料
理
以
外
に
も
活
躍
し
ま
す
。
雑
巾

に
少
し
た
ら
し
て
拭
き
掃
除
を
す
る
、
ト
イ

レ
の
臭
い
消
し
に
す
る
、
切
り
花
を
長
持
ち

さ
せ
る
な
ど
。
暮
ら
し
の
中
で
い
ろ
い
ろ
試

し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

「
酢
」
を
上
手
に
活
用
し
て
い
ま
す
か
？ 



 

「
発
芽
玄
米
」
は
、
玄
米
を
少
し

だ
け
発
芽
さ
せ
た
も
の
。
特
徴
と

し
て
は
、
発
芽
す
る
過
程
で
酵
素

が
活
性
化
し
て
い
る
の
で
、
栄
養

価
が
高
い
こ
と
。
ま
た
、
外
皮
が

や
わ
ら
か
く
な
っ
て
食
べ
や
す

く
な
り
、
甘
み
や
う
ま
味
も
増
し

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
白
米
と
同

様
に
炊
け
る
の
も
特
徴
の
ひ
と

つ
で
す
。 

 

発
芽
玄
米
の
栄
養
に
つ
い
て
、
具
体
的

に
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
に
効
果
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
γ
ー
オ

リ
ザ
ノ
ー
ル
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
の
あ
る

Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
、
抗
酸
化
作
用
や
デ
ト
ッ
ク
ス

効
果
が
期
待
で
き
る
フ
ィ
チ
ン
、
脂
肪
肝

を
予
防
す
る
イ
ノ
シ
ト
ー
ル
、
食
物
繊
維
、

脳
機
能
を
改
善
す
る
フ
ェ
ル
ラ
酸
な
ど
、

い
ず
れ
も
白
米
に
比

べ
て
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。 

 

発
芽
玄
米
は
ダ
イ

エ
ッ
ト
中
の
人
に
も

お
す
す
め
。
そ
れ
は
、
食
べ
た
あ
と
の
血
糖

値
の
上
昇
が
ゆ
る
や
か
な
こ
と
、
ま
た
、
豊

富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
代
謝
を

助
け
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
理
由

で
す
。
白
米
よ
り
も
よ
く
か
ん
で
食
べ
る

必
要
が
あ
る
の
で
、
か
む
回
数
が
自
然
と

増
え
て
早
食
い
防
止
に
な
り
、
少
量
で
も

満
腹
感
が
得
ら
れ
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も

あ
り
ま
す
。 

 

食
感
や
味
な
ど
に
抵
抗
の
あ
る
人
は
、

白
米
と
混
ぜ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
白
米

と
発
芽
玄
米
を
２
対
１
の
割
合
で
混
ぜ
る

の
が
お
す
す
め
。
米
を
入
れ
た
ら
炊
飯
器

の
目
盛
り
ま
で
水
を
入
れ
、
発
芽
玄
米
１

合
に
つ
き
水
４
分
の
１
カ
ッ
プ
を
プ
ラ
ス

す
る
と
、
お
い
し
く
炊
き
上
が
り
ま
す
。 

 

 

昭
和
、
平
成
の
時
代
を
代
表
す
る
名
俳

優
、
高
倉
健
さ
ん
。『
幸
福
の
黄
色
い
ハ
ン

カ
チ
』『
八
甲
田
山
』『
鉄
道
員
（
ぽ
っ
ぽ

や
）
』
な
ど
、
代
表
作
は
数
知
れ
ま
せ
ん
。 

 

冒
頭
の
言
葉
に
あ
る
「
寒
青
」
は
、
福

岡
県
・
小
松
山
正
覚
寺
の
記
念
碑
に
刻
ま

れ
た
、
健
さ
ん
の
好
き
な
言
葉
。
も
と
も

と
は
王
陽
明
の
言
葉
で
、
吉
田
松
陰
や
三

島
由
紀
夫
ら
に
大
き
な
影
響

を
与
え
た
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

意
味
は
、「
凍
て
つ
く
風
雪

の
中
で
、
木
も
草
も
枯
れ
果

て
て
い
る
の
に
、
松
だ
け
は

青
々
と
生
き
て
い
る
。
一
生

の
う
ち
、
ど
ん
な
厳
し
い
中

に
あ
っ
て
も
、
自
分
は
こ
の

松
の
よ
う
に
、
青
々
と
、
そ
し

て
活
き
活
き
と
、
人
を
愛
し
、

信
じ
、
触
れ
合
い
、
楽
し
ま
せ

る
よ
う
に
あ
り
た
い
」
と
い

う
も
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

健
さ
ん
は
、
還
暦
を
超
え
た
頃
か
ら
こ

の
言
葉
を
座
右
の
銘
と
し
て
、
身
に
着
け

て
い
た
腕
時
計
の
裏
蓋
に
も
「
寒
青
」
の

文
字
を
彫
っ
て
も
ら
っ
て
い
た
そ
う
で

す
。
健
さ
ん
の
著
書
、『
旅
の
途
中
で
』
と

い
う
エ
ッ
セ
イ
集
の
中
で
、
こ
の
言
葉
に

触
れ
、
「
そ
ん
な
ふ
う
に
生
き
て
い
け
た

ら
」
と
つ
づ
っ
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、「
死
に
ゆ
く
時
、
愛
す
る
人
に

そ
の
姿
を
見
せ
な
い
で
い
く
」
と
生
前
に

語
っ
て
い
た
と
か
。
そ
の
心
持
ち
通
り
の

潔
い
最
期
。
大
切
に
し
て
い
た
ク
ル
ー

ザ
ー
や
車
を
す
ぐ
に
処
分
す
る
な
ど
、
健

さ
ん
ら
し
い
人
生
の
幕
引
き
だ
っ
た
そ

う
で
す
。 

 

「
寒
青
」
の
ご
と
く
生
き
る 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

高
倉
健 

 



  

 

リ
ビ
ン
グ
で
見
え
な
い
よ
う

に
し
た
ほ
う
が
よ
い
も
の
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
ご
み
箱
。
ご
み

は
運
気
を
ダ
ウ
ン
さ
せ
る
の

で
、
目
立
た
な
い
場
所
に
置
く

こ
と
で
開
運
に
つ
な
が
り
ま

す
。
ダ
イ
ニ
ン
グ
や
キ
ッ
チ
ン

と
一
体
に
な
っ
た
リ
ビ
ン
グ
な

ら
、
リ
ビ
ン
グ
用
の
ご
み
箱
は

な
く
て
も
困
ら
な
い
は
ず
。
ご

み
箱
が
減
れ
ば
、
自
然
と
ご
み
を
溜
め
込
ま
な
く
な
り
ま
す
。
ゴ
ミ

箱
同
様
、
掃
除
道
具
も
リ
ビ
ン
グ
か
ら
見
え
な
い
場
所
に
。 

 

風
水
で
は
、
紙
も
の
は
運
を
吸
い
取
る
ア
イ
テ
ム
。
雑
誌
や
新
聞

を
テ
ー
ブ
ル
に
出
し
っ
ぱ
な
し
に
し
て
お
く
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
床
に
直
置
き
す
る
と
、
運
気
が
さ

ら
に
ダ
ウ
ン
。
目
に
つ
き
に
く
い
場

所
に
収
納
し
ま
し
ょ
う
。 

 

リ
ビ
ン
グ
で
よ
く
見
か
け
る

テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
も
、
見
え
る

場
所
に
置
か
な
い
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

ほ
か
の
部
屋
に
移
動
さ
せ
る
か
、
見

せ
な
い
工
夫
を
。
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー

パ
ー
を
気
軽
に
使
わ
な
く
な
れ
ば
、

ゴ
ミ
も
減
ら
せ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
枯

れ
た
植
物
、
ほ
こ
り
の
つ
い
た
置
き

物
な
ど
は
片
づ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

以下は間違えやすい漢字です。パソコンや携帯ではたいてい正しい漢字に 

変換してくれますが、自分で書くとき、漢字を正しく書けますか？  
 

① うーろんちゃ  ② はかせ 

③ ぼしゅう    ④ ぶんせき 

【正解】①烏龍茶 ②博士 ③募集 ④分析 

【解説】 ①最初の字は「鳥」ではなく、「烏

（からす）」。②「専」には点はありませんが、

「博」の右上には点がつきます。③「募」の

下部分の「力」が「刀」とならないように。

④「析」を「折」とする間違いに注意。 

 

な
ん
と
な
く
気
分
が 

落
ち
込
ん
で
い
る
と
き
は 

何
か
ひ
と
つ 

ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
つ
け
て 

出
か
け
ま
せ
ん
か 

ブ
ル
ー
な
気
分
が 

ス
カ
ッ
と
晴
れ
て
く
る
で
し
ょ
う 



 

 ナスの皮に含まれる「ナスニン」と呼ばれるポリフェノールには抗酸化作用があり、高

血圧や動脈硬化の予防に効果的です。目の疲れをとったり、アンチエイジングにも役立つ

でしょう。そのため、ナスの皮はむかずに残したまま調理するのがおすすめです。また、

カリウムが多い点も見逃せません。カリウムは体の熱を逃してくれるので、夏バテ解消に

ぴったり。ナスは 94％が水分で、カロリーが低いのもポイントです。 

★レシピのポイント 

ごはんにもお酒のつまみとしてもよく合う、やさしい味わいの煮物。暑い時期は冷たく冷

やして食べるのもよいでしょう。 

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



 
 

ゴ
ー
ル
ド
が
６
年
ぶ
り
高
値 

 
 

 

遂
に
長
い
眠
り
か
ら
覚
め
て
ゴ
ー
ル
ド
は
１
４
０
０

ド
ル
を
突
破
、
六
年
ぶ
り
の
高
値
を
付
け
ま
し
た
。
米
国

の
利
上
げ
姿
勢
が
急
変
し
、
今
月
利
下
げ
と
予
測
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
金
利
を
生
ま
な
い
ゴ
ー
ル
ド
に
と
っ
て

追
い
風
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
イ
ラ
ン
情
勢
の
緊
迫
化
も

安
全
資
産
と
し
て
金
保
有
の
増
加
要
因
で
す
。 

 

今
か
ら
４
０
年
前
、
第
二
次
オ
イ
ル
シ
ョ
ッ
ク
の
７

９
年
、
発
端
は
イ
ラ
ン
革
命
で
し
た
が
、
金
価
格
は
１

年
後
に
は
４
倍
に
急
騰
し
、
史
上
最
高
値
と
な
る
グ
ラ

ム
６
４
９
５
円
を
付
け
ま
し
た
。 

 

少
な
く
と
も
今
年
来
年
は
続
く
米
国
ト
ラ
ン
プ
政
権

で
す
が
、
民
主
党
の
候
補
者

乱
立
の
迷
走
を
み
る
と
、
更

に
４
年
続
く
公
算
が
高
そ
う

で
す
。
そ
の
よ
う
な
中
、
各

国
中
央
銀
行
が
金
を
過
去
最

高
の
ペ
ー
ス
で
積
み
上
げ
て

お
り
、
米
ド
ル
離
れ
は
今
後
、

更
に
加
速
し
て
行
く
可
能
性

が
高
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

土地を買って家を建てる場合、まずは土地探しからでしょうか？ 

 

ま
ず
は
土
地
を
買
い
、
土
地
に
合
わ
せ
て
家
を
建

て
る
の
が
一
般
的
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
そ
も
そ
も

土
地
を
買
う
の
は
家
を
建
て
る
た
め
で
す
。 

 
と
こ
ろ
が
、「
建
て
た
い
家
」
を
想
定
で
き
て
い
な

い
ま
ま
土
地
を
買
う
と
、
結
局
は
土
地
に
合
わ
せ
た

家
を
建
て
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
我
が
家
に
対
す
る

こ
だ
わ
り
や
思
い
入
れ
が
な
け
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ

ん
が
、「
こ
ん
な
家
に
住
み
た
い
」
と
い
う
希
望
が
あ

れ
ば
、「
土
地
あ
り
き
の
家
」
で
は
な
く
「
家
あ
り
き

の
土
地
」。
家
に
合
わ
せ
て
土
地
を
選
ん
だ
ほ
う
が
希

望
に
近
づ
け
や
す
い
で
し
ょ
う
。 

 

家
あ
り
き
で
土
地
探
し
を
始
め
て
も
、
話
が
具
体

的
に
な
っ
て
く
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
「
土
地
あ
り

き
」
の
考
え
方
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
よ
う

で
す
。
建
て
た
い
家
の
イ
メ
ー
ジ
を
明
確
に
し
て
か

ら
土
地
探
し
に
望
み
た
い
も
の
で
す
。 
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