
 

 

主
婦
１
８
２
人
を
対
象
に
行
っ
た
「
食
費
」
に
つ
い

て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
１
カ
月
の

食
費
は
ど
れ
く
ら
い
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
家
族
２

人
の
平
均
金
額
が
３
万
６
７
６
５
円
、
３
人
が
４
万

７
９
３
２
円
、
４
人
が
５
万
２
８
８
１
円
、
５
人
が
５

万
６
２
５
０
円
、
６
人
以
上
が
６
万
８
３
３
３
円
と

な
り
ま
し
た
。
家
族
の
人
数
に
関
係
な
い
平

均
で
は
５
万
４
５
０
円
で
、
年
収
別
に
見
て

も
、
大
き
な
差
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 
次
に
、「
食
費
の
内
訳
は
？
」
と
い
う
質
問
。

食
材
が
４
万
８
３
０
０
円
、
米
代
が
３
５
８

２
円
、
外
食
代
が
８
８
７
４
円
、
酒
代
が
２
５

９
８
円
と
な
り
ま
し
た
（
合
計
６
万
３
３
５

４
円
）
。
食
材
は
肉
や
魚
、
野
菜
、
調
味
料
と

多
岐
に
わ
た
り
、
か
な
り
の
出
費
に
な
っ
て

い
る
よ
う
で
す
ね
。 

 

主
食
の
米
代
に
つ
い
て
家
族
の
人
数
別
に

調
べ
た
結
果
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。「
１
カ
月

の
米
代
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
３
人
だ
と

３
３
０
３
円
、
４
人
が
３
２
１
０
円
、
５
人
が

４
９
５
６
円
、
６
人
が
４
９
３
４
円
と
な
り

ま
し
た
。 

 

 

で
は
、「
食
費
が
か
さ
む
原
因
は
？
」
と
い

う
質
問
。
回
答
と
し
て
一
番
多
か
っ
た
の
が

「
無
計
画
な
買
い
物
」。
２
位
に
「
外
食
が
多

い
」
、
３
位
に
「
家
族
が
食
べ
る
」
と
続
き
ま

し
た
。
「
食
材
を
腐
ら
せ
る
こ
と
は
よ
く
あ

る
？
」
と
の
質
問
に
な
る
と
、
Ｙ
Ｅ
Ｓ
が
72

％
と
圧
倒
的
に
多
く
、
Ｎ
Ｏ
は
28
％
で
し

た
。「
よ
く
腐
ら
せ
て
し
ま
う
食
材
は
？
」
と

尋
ね
る
と
、
一
番
多
か
っ
た
の
が
葉
も
の
野

菜
で
、
キ
ュ
ウ
リ
、
も
や
し
・
豆
腐
と
続
き

ま
し
た
。
葉
も
の
野
菜
は
洗
っ
た
り
切
っ
た

り
と
、
下
ご
し
ら
え
の
手
間
が
面
倒
な
の
が

ネ
ッ
ク
の
よ
う
で
す
。
豆
腐
や
も
や
し
は
安

い
時
に
ま
と
め
買
い
し
た
結
果
、
消
費
期
限

内
に
食
べ
ら
れ
な
い
よ
う
で
す
。 

 

食
材
の
無
駄
は
で
き
る
だ
け
省
き
た
い

も
の
。
野
菜
が
余
っ
た
ら
、
残
り
野
菜
を
一

気
に
使
い
切
る
メ
ニ
ュ
ー
に
す
る
の
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。
ピ
ザ
や
お
好
み
焼
き
、
ナ

ム
ル
、
ビ
ビ
ン
バ
（
ピ
ビ
ン
パ
）
、
ス
ー
プ
な

ど
が
お
す
す
め
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
残
り
野
菜

を
使
っ
て
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。 

食
費
に
ど
れ
く
ら
い
お
金
を
か
け
て
い
ま
す
か
？ 



 

最
近
、
話
題
の
掃
除
法
が
「
オ

キ
シ
づ
け
」
。
ア
メ
リ
カ
生
ま
れ

の
酸
素
系
漂
白
剤
「
オ
キ
シ
ク

リ
ー
ン
」
の
溶
液
を
作
り
、
そ
の

中
に
汚
れ
た
も
の
を
つ
け
お
き

す
る
だ
け
で
、
驚
く
ほ
ど
き
れ
い

に
な
る
と
い
う
も
の
で
す
。 

 

人
気
の
理
由
は
い
く
つ
か
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
ご
し
ご
し
こ
す

り
洗
い
を
す
る
必
要
は
な
く
、
つ

け
た
あ
と
放
っ
て
お
く
だ
け
と
い
う
手
軽

さ
。
ま
た
、
黄
ば
み
や
加
齢
臭
な
ど
の
に
お

い
が
ス
ッ
キ
リ
と
れ
る
な
ど
、
パ
ワ
フ
ル

な
点
。
そ
し
て
、
溶
液
は
６
時
間
も
の
間
、

効
果
が
続
く
の
で
、
経
済
的
に
使
え
る
点
。

キ
ッ
チ
ン
か
ら
バ
ス
ル
ー
ム
、
ト
イ
レ
の

掃
除
、
洗
濯
ま
で
、
万
能
に
使
え
る
点
も
魅

力
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

具
体
的
な
方
法
を
見
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
オ
キ
シ
ク
リ
ー

ン
を

40

～

60

℃
の

お
湯
に
溶
か
し
、
汚

れ
た
も
の
を
つ
け
ま

す
。
し
ば
ら
く
す
る

と
、
酸
素
の
泡
が
発
生
し
て
汚
れ
を
浮
き

上
が
ら
せ
ま
す
。
あ
と
は
、
水
洗
い
を
し
て

溶
液
や
汚
れ
を
流
せ
ば
Ｏ
Ｋ
。
こ
す
ら
ず

に
す
る
っ
と
落
ち
る
の
で
す
。 

 

オ
キ
シ
づ
け
で
落
と
せ
る
の
は
、
キ
ッ

チ
ン
用
品
な
ら
、
鍋
や
五
徳
、
レ
ン
ジ
フ
ー

ド
に
つ
い
た
油
汚
れ
、
排
水
口
の
ヌ
メ
リ
、

湯
の
み
の
茶
渋
汚
れ
、
布
巾
の
黄
ば
み
な

ど
。
バ
ス
用
品
で
は
、
洗
面
器
や
風
呂
イ

ス
、
シ
ャ
ワ
ー
ヘ
ッ
ド
な
ど
の
皮
脂
汚
れ
。

衣
類
で
は
、
汗
じ
み
や
黄
ば
み
、
ど
ろ
汚
れ

な
ど
。
そ
の
他
、
洗
濯
槽
、
カ
ー
テ
ン
、
ご

み
箱
、
ト
イ
レ
の
タ
ン
ク
、
エ
ア
コ
ン
フ
ィ

ル
タ
ー
な
ど
に
も
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

一
方
、
水
あ
か
や
石
け
ん
カ
ス
な
ど
の
ア

ル
カ
リ
性
の
汚
れ
に
は
効
き
ま
せ
ん
。 

 

 

ユ
ニ
ー
ク
な
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
で
タ
レ

ン
ト
と
し
て
も
活
躍
す
る
漫
画
家
、
蛭
子

能
収
さ
ん
は
、
１
９
４
７
年
生
ま
れ
の

72
歳
で
す
。 

 

テ
レ
ビ
で
拝
見
す
る
イ
メ
ー
ジ
そ
の

ま
ま
に
、
蛭
子
さ
ん
は
人
付
き
合
い
が
苦

手
。
人
間
関
係
を
築
く
の
が
難
し
い
と
感

じ
、
人
と
親
し
く
な
る
の
が
容
易
で
は
な

い
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
親
し

く
な
っ
て
も
、
ず
っ
と
一
緒

に
い
た
い
と
い
う
よ
り
は
、

早
く
そ
の
場
を
離
れ
た
い
と

思
っ
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。

ひ
と
り
で
い
る
ほ
う
が
気
楽

だ
し
、
自
分
が
し
た
い
よ

う
に
動
け
て
楽
し
い
と
言

う
の
で
す
。 

 

ス
ト
レ
ス
解
消
や
脳
の

活
性
化
の
た
め
に
も
人
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
る
こ
と
は
大
切
と
言
わ

れ
ま
す
が
、
本
当
に
人
そ

れ
ぞ
れ
。
ひ
と
り
が
楽
し
い
と
感
じ
る
な

ら
、
ひ
と
り
の
時
間
を
大
切
に
す
れ
ば
Ｏ

Ｋ
。
ま
わ
り
の
情
報
に
振
り
回
さ
れ
て
、

無
理
に
気
持
ち
と
反
対
の
こ
と
を
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

さ
て
、
愛
妻
家
と
し
て
も
有
名
な
蛭
子

さ
ん
に
よ
る
と
、
夫
婦
仲
よ
く
過
ご
す
コ

ツ
は
、
「
奥
さ
ん
の
言
う
通
り
に
動
く
こ

と
」
だ
と
か
。「
こ
れ
が
食
べ
た
い
」「
あ

そ
こ
に
行
き
た
い
」「
あ
れ
を
し
た
い
」
な

ど
、
奥
さ
ん
が
言
え
ば
、
蛭
子
さ
ん
は
奥

さ
ん
の
希
望
通
り
に
行
動
。
し
か
も
、
反

対
な
ど
せ
ず
、
一
つ
返
事
で
快
諾
す
る
の

が
よ
い
そ
う
で
す
。 

 
女
房
の
言
う
こ
と
に
は
「
お
ぉ
、 

わ
か
っ
た
！
」
っ
て
、
即
答
し
ま
す 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

蛭
子
能
収 

 



 

 

廊
下
や
階
段
は
、
気
が
運
ば

れ
る
通
り
道
。
雑
誌
や
段
ボ
ー

ル
、
収
納
グ
ッ
ズ
な
ど
、
も
の
を

置
き
っ
ぱ
な
し
に
す
る
の
は
や

め
ま
し
ょ
う
。
も
の
が
置
か
れ

て
い
る
と
、
気
の
流
れ
が
停
滞

し
て
し
ま
い
ま
す
。
置
い
て
あ

る
も
の
を
見
る
た
び
、
嫌
な
気

持
ち
に
な
っ
た
り
、
つ
ま
づ
い

て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も
。 

 

ま
た
、
汚
れ
て
い
る
こ
と
で
も
気
の
流
れ
を
止
め
て
し
ま
い
ま

す
。
と
く
に
廊
下
や
階
段
の
隅
に
は
ホ
コ
リ
が
た
ま
り
や
す
い
の

で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
日
ご
ろ
は
掃
除
機
を
か
け
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で

す
が
、
と
き
に
は
雑
巾
で
隅
ま
で
し
っ
か
り
拭
い
て
汚
れ
を
と
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
気
持
ち
が
さ
っ

ぱ
り
す
る
だ
け
で
な
く
、
運
気
ア
ッ

プ
に
結
び
つ
き
ま
す
。 

 

暗
い
ス
ペ
ー
ス
は
悪
い
気
を
呼

び
寄
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
廊
下
や
階

段
は
薄
暗
く
な
り
が
ち
な
の
で
、
足

も
と
を
照
ら
す
照
明
を
プ
ラ
ス
す

る
の
が
お
す
す
め
。
運
気
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
窓
が
な
い

と
き
は
絵
や
写
真
な
ど
を
飾
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
風
水
で
は
ア
ー
ト

を
窓
と
と
ら
え
ま
す
。 

 

次の漢字は何と読むでしょうか。 

すべて、ひらがな５文字で答えてください。 
 

① 掌  ② 謀  ③ 鰾  ④ 穽  ⑤ 政 

⑥ 釉  ⑦ 鯱  ⑧ 志  ⑨ 詔  ⑩ 恣 

【正解】①たなごころ ②はかりごと ③う

きぶくろ ④おとしあな  ⑤まつりごと 

⑥うわぐすり ⑦しゃちほこ ⑧こころざ

し ⑨みことのり ⑩ほしいまま 

【解説】① は「てのひら」という読み方もあ

ります。③は魚のもつ袋状の器官。⓾「恣」

のほかに、「縦」「擅」も同様に「ほしいまま」

と読みます。 

 

ハ
イ
と
元
気
に
言
って
み
ま
し
ょ
う 

そ
し
て
、 

笑
顔
で
応
え
ま
し
ょ
う 

ハ
イ
と
笑
顔
で
言
って
み
る
と 

い
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す 

言
わ
れ
た
相
手
も 

と
て
も
爽
や
か
な
気
持
ち
に 

な
る
こ
と
で
し
ょ
う 



 

 白菜はほとんどが水分ですが、カリウムやカルシウム、ビタミン類を含んでいます。加

熱することでかさが減り、栄養分を効率よく吸収できるでしょう。 

 また、ネギはビタミンＣやβカロテン、カルシウムなどを豊富に含む野菜。とくに、独

特のにおいのもとである「アリシン」は免疫力を高める効果があるほか、ビタミンＢ１や

Ｂ２の吸収をよくしてくれます。 

★レシピのポイント 

 いつもの鍋に飽きたらカレー味の鍋が新鮮です。豚肉の代わりに鶏肉を、また、野菜は

ほかにキャベツや玉ネギ、大根などを加えるのもおすすめ。締めにはうどんが合います。 

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



 

年
明
け
て
様
々
な
ニ
ュ
ー
ス
が
飛
び
交
っ
て
お
り
ま
す
。

そ
の
中
で
も
イ
ラ
ン
に
よ
る
米
軍
基
地
へ
の
攻
撃
は
衝
撃

で
し
た
。
発
端
は
昨
年
末
、
イ
ラ
ク
北
部
で
米
軍
が
ロ
ケ
ッ

ト
攻
撃
を
受
け
、
民
間
人
１
名
が
死
亡
し
た
こ
と
で
す
。
対

す
る
ア
メ
リ
カ
は
、
イ
ラ
ン
の
英
雄
、
ガ
セ
ム
・
ソ
レ
イ
マ
ニ

司
令
官
を
殺
害
。
す
る
と
さ
ら
に
そ
の
報
復
と
し
て
、
イ
ラ

ン
は
米
軍
基
地
を
攻
撃
し
ま
し
た
。 

 

１
９
７
９
年
、親
米
国
で
あ
っ
た
イ
ラ
ン
が
革
命
に
よ
り
反

米
国
家
へ
と
変
わ
り
、
同
年
１
０
月
、
在
イ
ラ
ン
の
米
国
領

事
館
で
人
質
事
件
が
起
こ
り
ま
し
た
。
今
回
の
ト
ラ
ン
プ

大
統
領
に
よ
る
ソ
レ
イ
マ
ニ
司
令
官
殺
害
の
決
定
の
決
め

手
は
、
米
国
大
使
館
を
取
り
囲
む
デ
モ
の
映
像
と
の
こ
と

で
す
。
当
時
と
非
常
に
類
似
点
が
大
き
い
よ
う
に
思
い
ま

す
。 

 

ち
な
み
に
当
時
の
金
価
格

は
、
今
と
は
物
価
が
異
な
り

ま
す
が
、７
９
年
初
め
は
、１
５

０
０
円
程
度
で
し
た
が
、
１
年

で
６
５
０
０
円
ま
で
急
騰
し

ま
し
た
。
今
回
は
ど
う
な
る

で
し
ょ
う
か
。 

 

 

そろそろ家を建てようと思います。情報収集は何を目安にしたらいいのでしょう。 

 

家
を
作
る
と
な
れ
ば
、
で
き
る
だ
け
多
く
の
情
報

を
収
集
し
て
一
番
良
い
方
法
、
良
い
条
件
で
我
が
家

を
手
に
入
れ
た
い
と
思
う
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
こ
こ

に
一
つ
の
落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
住
宅
に

関
す
る
情
報
に
気
を
と
ら
れ
る
あ
ま
り
、
実
際
に
家

を
建
て
る
土
地
の
気
候
や
風
土
を
考
慮
し
忘
れ
て
し

ま
う
こ
と
で
す
。
極
端
に
言
え
ば
、
見
か
け
で
北
欧
の

住
宅
に
憧
れ
て
み
た
り
、
首
都
圏
仕
様
の
家
を
田
舎

に
建
て
よ
う
と
し
て
み
た
り
…
… 

 

例
え
ば
、
高
温
多
湿
の
土
地
柄
に
は
木
や
土
壁
な

ど
の
「
呼
吸
す
る
素
材
」
を
用
い
た
住
宅
が
適
し
て
い

る
と
言
わ
れ
ま
す
。
新
建
材
や
見
栄
え
の
す
る
デ
ザ

イ
ン
よ
り
も
、
ま
ず
は
気
候
風
土
に
適
し
た
工
法
や

材
料
を
調
べ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

【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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