
 

 

主
婦
６
５
８
人
を
対
象
に
行
っ
た
「
断
捨
離
」
に
つ

い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
断
捨
離

を
し
た
こ
と
が
あ
る
人
へ
。
ど
の
く
ら
い
の
頻
度
で

行
っ
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
い
ち
ば
ん

多
か
っ
た
の
が
「
気
づ
い
た
と
き
は
い
つ
で
も
」
で

35
・
０
％
。「
年
に
１
回
」
31
・
９
％
、「
半
年
に
１

回
」
14
・
０
％
、「
２
～
３
カ
月
に
１
回
」
６
・

７
％
、
「
月
に
１
回
」
３
・
２
％
と
続
き
ま
し

た
。
か
な
り
の
人
が
断
捨
離
を
し
て
い
る
よ

う
で
す
。 

 

次
に
、「
も
の
が
な
か
な
か
捨
て
ら
れ
な
い

理
由
は
何
？
」
と
の
質
問
。「
い
ず
れ
は
使
う

の
で
は
と
思
う
か
ら
」
56
・
１
％
、
「
な
ん
と

な
く
捨
て
る
の
が
も
っ
た
い
な
い
」
22
・

４
％
、「
高
価
な
も
の
だ
か
ら
」
10
・
２
％
、「
根

本
的
に
、
も
の
を
捨
て
る
こ
と
が
で
き
な
い

タ
イ
プ
」
６
・
４
％
と
な
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、「
断
捨
離
の
マ
イ
ル
ー
ル
は
？
」
と

い
う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。「
１
年
使
っ

て
い
な
い
も
の
は
捨
て
る
」「
存
在
を
忘
れ
て

い
た
も
の
は
捨
て
る
」「
と
き
め
か
な
い
も
の

は
捨
て
る
」「
捨
て
る
か
も
し
れ
な
い
『
と
り

 

あ
え
ず
Ｂ
Ｏ
Ｘ
』
を
作
り
、
使
わ
な
か
っ
た

も
の
は
捨
て
る
」
な
ど
の
意
見
が
。 

 

そ
し
て
、
「
断
捨
離
を
し
て
よ
か
っ
た
こ

と
は
？
」
と
い
う
質
問
に
は
、「
空
間
が
広
く

な
っ
た
」「
気
持
ち
が
晴
れ
や
か
に
な
っ
た
」

「
小
さ
な
け
ん
か
が
減
っ
た
」
「
家
事
が
ラ

ク
に
な
っ
た
」
「
本
当
に
必
要
な
も
の
だ
け

を
買
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」
な

ど
。
断
捨
離
の
効
果
を
表
す
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

意
見
が
集
ま
り
ま
し
た
。 

 

も
の
が
あ
ふ
れ
た
空
間
で
暮
ら
す
の
は
、

心
地
よ
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

使
わ
な
い
も
の
に
空
間
が
占
領
さ
れ
る
の

は
、
も
っ
た
い
な
い
こ
と
。
断
捨
離
を
行
う

こ
と
で
家
事
が
ラ
ク
に
な
る
、
家
族
仲
が
よ

く
な
る
、
無
駄
使
い
が
少
な
く
な
る
、
探
し

物
が
な
く
な
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ

ト
が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
れ
に
、
身
の
ま
わ
り

が
す
っ
き
り
す
れ
ば
、
空
気
の
流
れ
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
っ
て
、
毎
日
の
暮
ら
し
が
も
っ

と
楽
し
く
な
る
は
ず
で
す
。
ま
ず
は
片
づ
け

や
す
い
場
所
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。 

「
断
捨
離
」
を
し
て
い
ま
す
か
？ 



 

ス
マ
ホ
は
と
て
も
便
利
な

ツ
ー
ル
。
お
す
す
め
の
活
用
ア
イ

デ
ア
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
カ
メ
ラ
機
能
を
利
用
し

て
メ
モ
。
買
い
物
に
出
か
け
る
前

に
冷
蔵
庫
や
食
品
庫
を
写
せ
ば
、

買
い
物
メ
モ
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
電
車
や
バ
ス
の
時
刻
表
、
イ

ベ
ン
ト
の
場
所
や
時
間
が
書
い

て
あ
る
ポ
ス
タ
ー
な
ど
、
手
帳
に

内
容
を
書
く
代
わ
り
に
ス
マ
ホ
で
撮
る
だ

け
で
役
立
ち
ま
す
。 

 

次
に
、
外
出
中
、
鏡
の
な
い
と
こ
ろ
で
化

粧
直
し
を
し
た
り
、
髪
を
直
し
た
り
す
る

と
き
、
カ
メ
ラ
を
自
撮
り
モ
ー
ド
に
す
れ

ば
、
鏡
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。 

 

ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ
ン
を
し
て
い
る
と
き

に
、
行
き
た
い
店
、
挑
戦
し
て
み
た
い
レ
シ

ピ
、
参
加
し
た
い
イ
ベ
ン
ト
な
ど
が
あ
っ

た
ら
、
画
面
を
ス
ク

リ
ー
ン
シ
ョ
ッ
ト
す

れ
ば
あ
と
で
ゆ
っ
く

り
見
ら
れ
ま
す
。 

 

ほ
か
に
、
住
所
や

メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、
電
話
番
号
な
ど
、
よ
く

使
う
文
字
列
は
登
録
し
て
お
く
こ
と
で
入

力
の
手
間
が
省
け
ま
す
。「
ユ
ー
ザ
ー
辞
書

登
録
」
で
「
単
語
」
に
住
所
や
メ
ー
ル
ア
ド

レ
ス
な
ど
を
、「
読
み
」
に
短
い
単
語
（
例

え
ば
「
あ
ど
」「
す
ま
い
」
な
ど
）
を
入
力

し
て
登
録
す
る
だ
け
。
読
み
を
入
力
す
れ

ば
、
変
換
候
補
と
し
て
す
ぐ
出
て
き
ま
す
。 

 
最
後
に
、
外
出
先
で
カ
フ
ェ
や
レ
ス
ト

ラ
ン
、
書
店
、
銀
行
Ａ
Ｔ
Ｍ
な
ど
を
簡
単
に

調
べ
ら
れ
ま
す
。
グ
ー
グ
ル
マ
ッ
プ
な
ど

の
地
図
ア
プ
リ
に
「
カ
フ
ェ
」「
銀
行
Ａ
Ｔ

Ｍ
」「
書
店
」
な
ど
と
入
力
す
る
だ
け
で
、

今
い
る
場
所
の
近
く
の
店
舗
が
一
覧
で
表

示
さ
れ
て
便
利
で
す
。 

 

 

岸
見
一
郎
さ
ん
は
「
ア
ド
ラ
ー
心
理

学
」
研
究
の
第
一
人
者
と
し
て
知
ら
れ
る

哲
学
者
。
岸
見
さ
ん
は
30
代
で
結
婚
し

て
父
親
に
な
り
ま
し
た
。
外
で
働
く
妻
に

代
わ
り
、
子
ど
も
を
保
育
園
に
送
り
迎
え

す
る
中
、
大
人
の
思
い
通
り
に
動
か
な
い

子
ど
も
に
大
い
に
悩
ん
だ
そ
う
で
す
。
そ

ん
な
と
き
、
友
人
の
す
す
め
で
出
会
っ
た

の
が
ア
ド
ラ
ー
の
本
で
し

た
。
実
行
し
て
み
た
と
こ
ろ
、

子
ど
も
に
対
す
る
考
え
方
が

大
き
く
変
化
し
、「
あ
ら
ゆ
る

悩
み
は
対
人
関
係
の
悩
み
で

あ
る
」「
人
と
人
は
対
等
」
と

い
っ
た
ア
ド
ラ
ー
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
多
く
の
人
に
広
め

た
い
と
、
翻
訳
に
取
り
組
ん

だ
そ
う
で
す
。 

 
し
か
し
、
50
歳
の
と
き
に

心
筋
梗
塞
で
倒
れ
、
寝
た
き

り
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
一
時
は
「
自
分
に
生
き
る

価
値
が
あ
る
の
か
」
と
考
え
た
こ
と
も

あ
っ
た
と
言
い
ま
す
。 

 

そ
ん
な
岸
見
さ
ん
は

60
歳
を
過
ぎ

て
、
韓
国
語
の
勉
強
を
は
じ
め
ま
し
た
。

韓
国
で
の
講
演
が
増
え
た
の
が
き
っ
か

け
で
す
。
韓
国
語
を
学
ぶ
中
で
、
初
歩
的

な
間
違
い
を
繰
り
返
し
、
恥
ず
か
し
い
思

い
を
何
度
も
す
る
こ
と
で
、
学
び
の
初
心

に
返
る
こ
と
が
で
き
た
と
言
い
ま
す
。 

 

「
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
、
学
ぶ
喜
び

を
忘
れ
な
い
」
。
こ
れ
が
、
岸
見
さ
ん
が
す

す
め
る
生
き
る
心
得
。
そ
し
て
、「
今
あ
る

幸
せ
に
気
づ
き
、
毎
日
を
機
嫌
よ
く
丁
寧

に
暮
ら
す
」
こ
と
が
幸
せ
に
つ
な
が
る
と

岸
見
さ
ん
は
教
え
て
く
れ
ま
す
。 

 

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
、 

学
ぶ
喜
び
を
忘
れ
な
い 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

岸
見
一
郎 



  

 

家
に
花
や
グ
リ
ー
ン
を
飾
っ

て
、
運
気
を
高
め
ま
し
ょ
う
。
花

な
ら
、
家
に
活
気
を
も
た
ら
し

て
く
れ
る
生
花
が
お
す
す
め
。

女
性
的
な
魅
力
を
高
め
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
造
花

は
生
花
の
よ
う
な
活
気
は
も
た

ら
し
て
く
れ
ま
せ
ん
が
、
部
屋

を
華
や
か
な
雰
囲
気
に
し
て
く

れ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
赤
や
ピ
ン

ク
と
い
っ
た
暖
色
系
の
造
花
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 
飾
る
場
所
と
し
て
は
、
気
の
入
り
口
で
あ
る
玄
関
に
生
花
を
置

く
の
が
ベ
ス
ト
。
開
運
に
効
果
的
で
す
。 

 

一
方
、
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
や
プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー
は
生
命

力
が
な
い
の
で
、
風
水
的
に
は
マ
イ

ナ
ス
の
気
が
流
れ
ま
す
。
で
き
れ
ば

避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

風
水
的
に
は
、
自
然
の
パ
ワ
ー
や

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
つ
ま
っ
た
観
葉
植
物

も
お
す
す
め
で
、
生
花
同
様
、
家
に
よ

い
気
を
漂
わ
せ
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
。
観
葉
植
物
を
選
ぶ
と
き
、
丸
く
て

下
向
き
の
葉
だ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

が
期
待
で
き
、
細
く
と
が
っ
た
上
向

き
の
葉
だ
と
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
行
動

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

次の漢字は何と読むか、わかりますか？ 
 

① 続柄   ② 貼付 

③ 出生率  ④ 御用達 

⑤ 依存心  ⑥ 礼賛 

【正解】①つづきがら ②ちょうふ  ③

しゅっしょうりつ ④ごようたし ⑤いそ

んしん ⑥らいさん 

【解説】① は「ぞくがら」と読まれることも

ありますが、正しくは「つづきがら」。血縁関

係や婚姻関係を指します。 

 

今
し
た
い
と
思
って
い
る
こ
と
を 

す
べ
て
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う 

書
く
と
な
る
と 

意
外
と
難
し
い
も
の
で
す 

で
も
、
書
き
出
し
て
み
る
と 

思
い
の
ほ
か 

気
持
ち
が
す
っき
り
し
ま
す 

少
し
ず
つ
、
し
た
い
こ
と
を 

行
って
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う 



 

 鶏肉は、体に必要な三大栄養素のひとつであるタンパク質をたっぷり含んだおなじみの

食材。体内では作ることのできない必須アミノ酸をバランスよく含んでいます。また、ビ

タミンＡやビタミンＢ群、ビタミンＫ、ビタミンＥが豊富なことでも知られています。一

方、菊花には、筋肉の疲れや眼精疲労をいやすビタミンＢ１が含まれるほか、「クサンテノ

ン」と呼ばれる、精神的にリラックスさせてくれる成分が含まれています。 

★レシピのポイント 

 鶏肉をグリルすることで余分な脂肪を落とし、さっぱりした一品に仕上がります。魚焼

きグリルがない場合は、オーブンやフライパンで焼いてもＯＫです。 

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



 

い
よ
い
よ
１
０
月
か
ら
消
費
税
が
１
０
パ
ー
セ
ン
ト
に
引
き

上
げ
ら
れ
ま
し
た
。
事
前
の
討
論
会
で
安
倍
首
相
は
『
今
度
１
０

年
は
引
き
上
げ
る
必
要
が
な
い
』
と
発
言
し
て
お
り
ま
し
た
。
二

回
の
延
期
を
経
て
の
導
入
と
な
り
、
な
か
な
か
簡
単
に
は
上
げ
ら

れ
な
い
の
で
し
ょ
う
が
、
今
後
は
こ
れ
で
打
ち
止
め
に
な
る
の
で

し
ょ
う
か
。 

 

結
論
か
ら
申
し
上
げ
れ
ば
、
必
ず
上
が
り
ま
す
。
理
由
は
、
日

本
の
超
高
齢
化
社
会
の
到
来
で
す
。
２
０
０
０
年
は
４
人
で
一
人

を
支
え
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
２
０
３
０
年
に
は
２
人
で
一
人

を
支
え
る
、
に
代
わ
り
ま
す
。
毎
年
の
社
会
保
障
費
は
莫
大
な
額

に
な
り
、
歳
入
よ
り
歳
出
が
多
い
財
政
赤
字
の
状
態
が
今
後
も
続

き
ま
す
。
歳
入
と
歳
出
の
差
額
を
国

債
を
発
行
し
て
埋
め
て
い
ま
す
が
、

そ
の
残
高
は
１
０
０
０
兆
円
に
迫

ろ
う
と
し
て
お
り
ま
す
。
現
状
を
考

え
る
と
欧
州
並
み
の
２
０
～
２
５

パ
ー
セ
ン
ト
あ
た
り
で
落
ち
着
く

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

将
来
の
消
費
増
税
対
策
に
、
金
地

金
及
び
当
社
商
品
「
ゴ
ー
ル
ド
積
立

く
ん
」
は
唯
一
無
二
の
対
策
と
な
り

ま
す
。 

土地は「南東角」や「南向き」がベストだと言われますが、どうなのでしょうか？ 

 

確
か
に
、
土
地
に
は
「
南
東
角
神
話
」
の
よ
う
な
も

の
が
あ
り
、
日
当
た
り
を
考
え
る
と
南
向
き
の
物
件

は
人
気
で
す
。
し
か
し
、
人
気
だ
か
ら
こ
そ
値
段
も
高

く
、
そ
う
そ
う
市
場
に
出
回
ら
な
い
の
が
実
情
で
す
。 

 
ま
た
、「
南
東
角
神
話
」
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
る
と
土

地
選
び
に
対
す
る
視
野
が
狭
く
な
り
、
条
件
次
第
で

は
良
い
物
件
に
な
る
土
地
を
見
逃
す
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
日
当
た
り
は
大
事
な
問
題
で
す
が
、
間
取
り
の

工
夫
に
よ
っ
て
気
持
ち
良
く
暮
ら
す
方
法
は
い
く
ら

で
も
あ
る
の
で
す
。 

 

土
地
選
び
以
外
に
も
、
家
作
り
に
は
予
算
や
住
宅

プ
ラ
ン
な
ど
の
様
々
な
条
件
が
あ
り
、
総
合
的
な
バ

ラ
ン
ス
を
最
適
に
す
る
こ
と
が
成
功
す
る
家
作
り
に

つ
な
が
り
ま
す
。
要
す
る
に
「
土
地
の
い
か
し
方
」
が

大
切
な
の
で
す
。 

【住所】 〒102-0072 
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