
 

 

 

 

月
刊
誌
『
日
経
ヘ
ル
ス
』
の
読
者
２
２
８
人
を
対
象

に
行
っ
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト

が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
ど
の
よ
う
な
食
事
に
よ
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
ま
し
た
か
？
」
と
い
う
質
問
か

ら
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
ご
は
ん
、
パ

な
ど
の
炭
水
化
物
（
糖
質
）
を
減
ら
す
」
で
73
・
５
％
、

続
い
て
、「
野
菜
か
ら
食
べ
る
（
ベ
ジ
フ
ァ
ー

ス
ト
）
」
と
「
間
食
、
甘
い
も
の
を
減
ら
す
」

が
38
・
９
％
と
同
率
、
「
食
べ
た
も
の
、
体
重

な
ど
を
記
録
す
る
」
27
・
４
％
、「
食
物
繊
維

が
豊
富
な
食
品
を
た
く
さ
ん
と
る
」
と
「
食
事

の
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
」
が
25
・
７
％
で
同

率
、「
白
米
に
雑
穀
や
大
麦
を
加
え
る
」
20
・

４
％
な
ど
と
な
り
ま
し
た
。
糖
質
ダ
イ
エ
ッ

ト
が
相
変
わ
ら
ず
の
人
気
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。 

 

で
は
、「
そ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
成
功
し
ま
し

た
か
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
ど
う
で

し
ょ
う
。「
成
功
し
た
が
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
た
」

52
・
２
％
と
「
成
功
し
な
か
っ
た
」
26
・
５
％

が
、「
成
功
し
て
キ
ー
プ
」
21
・
２
％
を
大
き

く
上
回
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
約
８
割
の
人
が

 

い
い
結
果
を
得
ら
れ
な
か
っ
た
と
い
う
わ

け
で
す
。 

 

食
べ
る
量
や
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
と
、
結

果
と
し
て
、
栄
養
が
足
り
な
く
な
る
お
そ
れ

が
あ
り
ま
す
。
と
く
に
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足

す
る
と
筋
肉
量
が
低
下
し
、
基
礎
代
謝
が
落

ち
ま
す
。
代
謝
が
悪
く
な
る
と
、
結
果
、
太

り
や
す
い
体
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま

た
、
炭
水
化
物
が
足
り
な
い
と
食
物
繊
維
が

不
足
し
て
腸
内
環
境
を
悪
く
し
ま
す
。
脂
質

も
同
様
に
必
要
な
も
の
で
、
体
温
を
維
持
し

排
泄
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
の
に
欠
か
せ
ま

せ
ん
。 

 

つ
ま
り
、
３
大
栄
養
素
を
き
ち
ん
と
と
る

こ
と
で
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
な
り
、
脂

肪
を
た
め
に
く
い
体
に
す
る
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。
野
菜
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を
食

べ
る
、
夕
食
は
控
え
め
に
す
る
、
食
物
繊
維

を
積
極
的
に
と
る
、
タ
ン
パ
ク
質
は
た
っ
ぷ

り
と
、
脂
質
は
削
り
す
ぎ
な
い
な
ど
が
ポ
イ

ン
ト
。
そ
れ
ら
を
守
る
こ
と
で
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
成
功
に
導
い
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。 

夏
に
向
け
て
、
そ
ろ
そ
ろ
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
と
思
い
ま
す
か
？ 



 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど

の
感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
ウ
イ
ル
ス
の
飛
沫
感
染
を
防

ぐ
こ
と
が
大
切
。
そ
の
た
め
に
有

効
な
の
が
マ
ス
ク
で
す
。
マ
ス
ク

の
目
的
は
「
飛
沫
が
鼻
や
の
ど
に

入
る
の
を
防
ぐ
」「
の
ど
の
乾
燥

を
防
ぐ
」、
そ
し
て
、「
自
然
と
顔

を
触
ら
な
く
な
る
」
の
お
も
に
３

つ
。
ウ
イ
ル
ス
が
つ
い
た
指
先
で

鼻
や
口
を
触
る
と
接
触
感
染
が
起
こ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
マ
ス
ク
を
つ

け
て
い
る
の
で
、
鼻
や
口
を
触
る
こ
と
が

少
な
く
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

さ
て
、
製
薬
会
社
の
「
エ
ー
ザ
イ
」
が

行
っ
た
調
査
で
は
、
マ
ス
ク
を
正
し
く
使

え
て
い
た
の
は
、
わ
ず
か
27
％
で
し
た
。
そ

こ
で
、
正
し
い
マ
ス
ク
の
使
い
方
を
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は
３
つ
で
す
。 

 

ひ
と
つ
め
は
、
マ

ス
ク
を
つ
け
る
前
に

手
を
洗
っ
て
清
潔
に

す
る
こ
と
。
ウ
イ
ル

ス
が
つ
い
た
手
で
マ

ス
ク
を
触
れ
ば
、
当
然
、
ウ
イ
ル
ス
が
鼻
や

口
に
つ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

次
に
、
鼻
と
口
を
ぴ
っ
た
り
覆
う
マ
ス

ク
を
選
ぶ
こ
と
。
横
か
ら
見
た
と
き
、
鼻
か

ら
あ
ご
ま
で
し
っ
か
り
覆
わ
れ
て
い
て
、

ほ
お
に
ゆ
る
み
な
く
フ
ィ
ッ
ト
す
る
の
が

正
し
い
サ
イ
ズ
で
す
。 

 

そ
し
て
、
マ
ス
ク
を
つ
け
た
り
外
し
た

り
す
る
と
き
は
、
表
面
部
分
に
触
れ
な
い

よ
う
、
ゴ
ム
ひ
も
を
持
つ
こ
と
。
マ
ス
ク
の

表
面
に
は
ウ
イ
ル
ス
が
つ
い
て
い
る
の

で
、
触
る
と
指
に
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

な
お
、
プ
リ
ー
ツ
型
マ
ス
ク
は
、
プ
リ
ー

ツ
（
ひ
だ
）
の
ポ
ケ
ッ
ト
が
下
を
向
く
よ
う

に
す
る
の
が
正
し
い
つ
け
方
で
す
。 

 

 

大
石
静
さ
ん
は
、『
ふ
た
り
っ
子
』『
功

名
が
辻
』『
大
恋
愛-

僕
を
忘
れ
る
君
と
」

な
ど
、
多
く
の
ヒ
ッ
ト
ド
ラ
マ
を
生
み
出

し
て
い
る
脚
本
家
。 

 

59
歳
の
と
き
に
書
い
た
脚
本
が
『
セ

カ
ン
ド
バ
ー
ジ
ン
』。
大
恋
愛
を
す
る
ヒ

ロ
イ
ン
の
気
持
ち
は
大
石
さ
ん
そ
の
も

の
だ
っ
た
そ
う
で
す
。「
年
を
と
る
と
、
も

う
恋
な
ん
て
興
味
な
い
っ
て

い
う
フ
リ
を
し
ま
す
け
ど
、

そ
ん
な
こ
と
は
絶
対
に
な
い

と
思
い
ま
す
」
と
大
石
さ
ん
。

50
代
に
な
っ
て
も
60

代
に

な
っ
て
も
恋
愛
し
た
い
気
持

ち
は
だ
れ
に
で
も
あ
る
も

の
。
そ
れ
を
ス
ト
レ
ー
ト
に

言
う
の
が
恥
ず
か
し
く
て
隠

し
て
い
る
だ
け
。「
人
生
１
０

０
年
時
代
に
な
ろ
う
と
し
て

い
る
の
に
、
50
年
間
も
と
き

め
き
も
な
く
暮
ら
す
な
ん

て
、
私
は
イ
ヤ
で
す
ね
」
と

キ
ッ
パ
リ
言
い
ま
す
。「
年
甲
斐
も
な
い
」

と
遠
慮
す
る
必
要
は
な
く
、「
恋
愛
し
た

い
気
持
ち
が
あ
っ
て
当
然
」
と
、
堂
々
と

生
き
る
ほ
う
が
幸
せ
だ
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
。 

 

そ
ん
な
大
石
さ
ん
は
つ
ね
に
全
力
投

球
。
60
代
後
半
の
現
在
で
も
超
多
忙
で

す
。
体
力
温
存
な
ど
は
い
っ
さ
い
考
え

ず
、
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
精
一
杯
向

か
っ
て
い
ま
す
。
信
条
は
「
食
べ
た
い
も

の
を
食
べ
、
お
酒
を
飲
み
た
い
と
き
に
飲

み
、
欲
望
の
赴
く
ま
ま
に
生
き
る
」
。
心
の

ま
ま
に
生
き
て
今
を
充
実
さ
せ
る
こ
と

で
、
日
々
満
足
で
き
る
人
生
が
送
れ
る
と

い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 
恋
愛
し
た
い
気
持
ち
は
だ
れ
に
で
も
あ
る 
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大
石
静 

 

 



  

 

 

 

キ
ッ
チ
ン
と
金
運
は
深
い
関

係
に
あ
り
ま
す
。
金
運
を
下
げ

な
い
た
め
に
、
キ
ッ
チ
ン
で
避

け
た
い
Ｎ
Ｇ
を
知
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
、
汚
い
足
も
と
。

運
気
は
足
も
と
か
ら
入
っ
て
く

る
の
で
、
キ
ッ
チ
ン
の
床
が
汚

れ
て
い
る
と
、
汚
れ
た
運
気
が

体
に
入
っ
て
く
る
こ
と
に
。
と

く
に
、
油
汚
れ
で
べ
た
つ
い
た

床
は
悪
運
を
強
く
呼
び
込
み
ま
す
。
次
に
、
包
丁
や
ナ
イ
フ
を
出

し
っ
ぱ
な
し
に
す
る
の
は
避
け
ま
す
。
包
丁
は
食
材
に
つ
い
た
悪

運
を
断
ち
切
る
も
の
で
す
が
、
出
し
っ
放
し
に
し
て
お
く
こ
と
で

パ
ワ
ー
が
落
ち
る
の
で
す
。
使
わ
な

い
と
き
は
収
納
を
。 

 

西
日
が
た
っ
ぷ
り
入
る
の
も
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。
西
日
が
入
る
と
、
料
理

を
作
る
気
持
ち
を
邪
魔
し
、
外
食
な

ど
無
駄
使
い
の
原
因
に
。
カ
ー
テ
ン

で
遮
光
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

最
後
に
、
冷
蔵
庫
の
扉
に
メ
モ
な

ど
を
貼
る
の
は
Ｎ
Ｇ
。
冷
蔵
庫
の
扉

は
幸
運
の
入
口
。
も
の
が
貼
ら
れ
て

い
る
と
、
幸
運
が
入
っ
て
く
る
の
を

邪
魔
し
て
し
ま
い
ま
す
。
貼
る
な
ら

扉
で
は
な
く
、
側
面
が
ベ
タ
ー
で
す
。 

 

「整う（整える）」と「調う（調える）」は使い分けが難しいものです。 

次の例文はどちらの漢字を使うのが正しいでしょうか？ 
 

①縁談がととのう   ②呼吸をととのえる 

③足並みがととのう  ④スケジュールをととのえる 

⑤服装をととのえる  ⑥材料がととのう 

⑦ととのった顔立ち   ⑧契約がととのう 

【正解】①調う ②調える ③整う ④調え

る ⑤整える ⑥調う ⑦整った ⑧調う 

 

【解説】「整う」はきちんとした状態になると

いう意味で、「調う」は必要なものがそろう、

話し合いなどがまとまるという意味。 

 

ひ
と
り
の
と
き
で
も 

お
は
よ
う 

お
や
す
み
な
さ
い 

い
た
だ
き
ま
す 

ご
ち
そ
う
さ
ま 

と
、
言
葉
に
し
ま
し
ょ
う 

き
ち
ん
と
言
葉
に
す
る
こ
と
で 

心
と
体
に
リ
ズ
ム
が
生
ま
れ
ま
す 



 

 カツオは脳の働きを活発にするＤＨＡ、血液をサラサラにするＥＰＡをたっぷり含みま

す。また、肝機能を高めてくれるタウリンが豊富に含まれる点も見逃せません。一般的に

４～５月に出回るのが初ガツオ、８～９月に出回るのが戻りガツオです。ビタミンやミネ

ラルなどについて両者に違いはあまりありませんが、脂肪の量が異なります。戻りガツオ

は脂肪がたっぷり含まれ、一方、初ガツオはあっさりヘルシーです。 

★レシピのポイント 

 ドレッシングにナンプラーやレモン汁、干しエビを使うことでエスニックな味に。カツ

オ以外に、マグロやタイ、アジなどほかの魚でもおいしいサラダになります。 

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



ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
対
策
に
は
ゴ
ー
ル
ド 

  

世
界
の
主
要
国
で
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
解
除
の
計
画
が
始
ま

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
第
二
波
を
警
戒
す
る
声
も
あ
る
も
の

の
、
経
済
的
な
影
響
の
大
き
さ
か
ら
、
日
本
で
も
地
域
に

よ
っ
て
差
を
つ
け
て
段
階
的
に
解
除
の
方
向
に
進
ん
で
い

き
そ
う
で
す
。 

 

さ
て
、
コ
ロ
ナ
後
の
世
界
は
ど
う
な
っ
て
い
く
の
で

し
ょ
う
か
。 

 

 

ポ
イ
ン
ト
は
３
つ
。 

 

①
増
税 

②
円
安 

③
イ
ン
フ
レ
で
す
。 

 

全
国
民
に
１
０
万
円
を
配
る
と
そ
れ
だ
け
で
１
３
兆
円

に
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
補
償
が
な
さ
れ
る
の
で
す

が
、
財
源
は
い
わ
ば
将
来
の
税
金
で
す
。
ま
た
、
我
が
国

の
財
政
赤
字
は
、
コ
ロ
ナ
前
か
ら
世
界
の
ト
ッ
プ
で
す

が
、
今
回
の
財
政
支
出
は
桁
違
い
の
た
め
、
中
長
期
的
な

円
安
が
予
想
さ
れ
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
マ
ス
ク
な
ど
は
コ
ロ
ナ
前
の
価
格
か
ら
お
よ

そ
５
倍
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
マ
ス

ク
の
不
足
に
象
徴
さ
れ
る
生
産
拠
点

の
過
度
の
中
国
依
存
が
見
直
さ
れ
、

生
産
の
国
内
回
帰
が
奨
励
さ
れ
、
よ

り
コ
ス
ト
が
上
昇
し
、
経
済
学
で
い

う
と
こ
ろ
の
ス
タ
グ
フ
レ
ー
シ
ョ
ン

〔
景
気
は
良
く
な
い
が
物
価
は
上
が

る
、
イ
ン
フ
レ
〕
の
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
。

ゴ
ー
ル
ド
の
出
番
が
回
っ
て
き
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

 

「
Ｆ
☆
☆
☆
☆
」
の
読
み
方
は
「
エ
フ
・
フ
ォ
ー
ス

タ
ー
」
。
毒
性
の
強
い
有
機
化
合
物
「
ホ
ル
ム
ア
ル
デ

ヒ
ド
」
を
発
散
す
る
建
材
の
発
散
量
の
等
級
表
示
で

す
。 

 
接
着
剤
、
塗
料
、
防
腐
剤
な
ど
に
含
ま
れ
る
ホ
ル
ム

ア
ル
デ
ヒ
ド
は
、
人
体
に
入
る
と
呼
吸
器
系
や
の
ど
、

目
な
ど
の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
建
材
や
内
装

材
の
中
に
も
ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
使
っ
た
も
の
が

あ
り
、
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
を
招
く
原
因
の
１
つ

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

等
級
は
「
Ｆ
☆
☆
☆
☆
」
か
ら
「
Ｆ
☆
」
ま
で
の
４

等
級
。「
Ｆ
☆
☆
☆
☆
」
は
４
等
級
の
な
か
で
も
っ
と

も
発
散
量
が
少
な
い
建
材
で
、
こ
の
等
級
の
建
材
や

内
装
材
だ
け
が
建
築
基
準
法
に
よ
る
使
用
制
限
を
受

け
ま
せ
ん
。「
Ｆ
☆
☆
☆
」「
Ｆ
☆
☆
」
は
条
件
付
き
の

使
用
、
ま
た
は
使
用
量
が
制
限
さ
れ
ま
す
。「
Ｆ
☆
」

は
内
装
材
と
し
て
の
使
用
は
禁
止
と
い
う
意
味
で

す
。 

「Ｆ☆☆☆☆」という表示を見かけます。これは何でしょう？ 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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