
 

 

 

年
末
の
大
掃
除
の
と
き
に
、
持
っ
て
い
る
洋
服
を

見
直
す
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
20
～
50
代
の

男
女
４
１
６
人
を
対
象
に
行
っ
た
、
「
洋
服
を
捨
て

る
」
ア
ン
ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。「
自
分
の
洋

服
を
捨
て
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。

一
番
多
か
っ
た
の
が
、「
ほ
つ
れ
な
ど
、
傷
み
が
気
に

な
っ
て
き
た
と
き
」
で
37
・
７
％
。
続
い
て
、

「
衣
替
え
の
と
き
」
13
・
２
％
、「
大
掃
除
の

と
き
」
12
・
５
％
、
「
デ
ザ
イ
ン
・
型
が
古
く

な
っ
た
と
き
」
10
・
８
％
、
「
気
が
向
い
た
と

き
」
10
・
８
％
、「
新
し
い
服
を
買
っ
た
と
き
」

９
・
６
％
と
な
り
ま
し
た
。
洋
服
の
傷
み
は
す

ぐ
に
起
こ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
、
処
分
し

な
け
れ
ば
洋
服
は
た
ま
る
一
方
で
す
。 

 

次
に
、
20
～
60
代
の
男
女
６
２
１
人
を
対

象
に
行
っ
た
「
断
捨
離
」
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
。「
洋
服
や
靴
な
ど
を
手
放
す
と
き
の

コ
ツ
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
の
質
問
で
は
？ 

「
〇
年
以
上
身
に
つ
け
て
い
な
い
も
の
は
手

放
す
と
、
事
前
に
ル
ー
ル
を
決
め
る
」
45
・

２
％
、「
年
齢
や
流
行
に
左
右
さ
れ
な
い
デ
ザ

イ
ン
の
も
の
だ
け
残
す
」
33
・
４
％
、「
リ
サ

 

イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
や
フ
リ
マ
ア
プ
リ
で
売

れ
そ
う
な
も
の
は
手
放
す
」
20
・
０
％
、「
ほ

か
の
も
の
と
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
も
考
慮

し
て
判
断
す
る
」
15
・
２
％
、「
第
三
者
の

意
見
を
聞
く
」
11
・
５
％
と
な
り
ま
し
た
。 

 

さ
て
、「
古
着
de
ワ
ク
チ
ン
」
と
い
う
シ

ス
テ
ム
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

着
な
い

洋
服
な
ど
を
送
る
こ
と
で
、
発
展
途
上
国
の

子
ど
も
た
ち
に
ワ
ク
チ
ン
を
届
け
ら
れ
る

と
い
う
も
の
で
す
。
方
法
は
シ
ン
プ
ル
で
、

「
古
着
de
ワ
ク
チ
ン
の
Ｈ
Ｐ
（h

ttp
s
:/

/

fu
ru

g
id

e
v
a
c
c
in

e
.e

ts
l.jp

/

）
で
専
用
回

収
キ
ッ
ト
を
購
入
し
ま
す
（
３
３
０
０
円
）
。

数
日
後
に
回
収
用
袋
、
着
払
い
伝
票
な
ど
が

届
く
の
で
、
袋
の
中
に
洋
服
や
小
物
な
ど
、

回
収
の
対
象
と
な
る
も
の
を
詰
め
ま
す
。
袋

は
１
６
０
サ
イ
ズ
の
段
ボ
ー
ル
と
同
じ
容

量
で
、
た
っ
ぷ
り
入
り
ま
す
。
あ
と
は
集
荷

を
依
頼
し
て
送
る
だ
け
。
１
口
の
購
入
に

よ
っ
て
５
人
分
の
ワ
ク
チ
ン
が
寄
付
で
き
、

古
着
は
発
展
途
上
国
で
販
売
さ
れ
、
そ
の
売

り
上
げ
も
ワ
ク
チ
ン
代
と
な
り
ま
す
。 

着
な
い
洋
服
は
あ
る
？ 

ど
ん
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
捨
て
る
？ 

 

 



 

歯
科
医
の
坂
本
紗
有
見
氏
が

口
の
健
康
の
た
め
に
提
案
し
て

い
る
の
が
、「
殺
菌
ベ
ロ
回
し
」
。

舌
を
回
す
こ
と
で
唾
液
を
ス

ム
ー
ズ
に
出
し
、
歯
周
病
や
虫
歯

を
防
ぐ
こ
と
が
目
的
で
す
。
そ
も

そ
も
高
齢
に
な
る
と
、
唾
液
の
分

泌
量
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
自
粛
を
意

識
す
る
生
活
で
は
人
と
話
す
こ

と
が
少
な
く
な
り
、
唾
液
の
分
泌
も
減
り

が
ち
。
口
腔
環
境
を
よ
く
す
る
た
め
に
も

唾
液
が
必
要
な
の
で
す
。 

 

具
体
的
な
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

口
を
閉
じ
た
状
態
で
行
い
ま
す
。
①
舌
を

伸
ば
し
て
歯
茎
の
表
面
に
つ
け
、
右
上
か

ら
円
を
描
く
よ
う
に
ぐ
る
り
と
右
下
ま
で

１
周
さ
せ
ま
す
。
②
そ
の
ま
ま
折
り
返
し
、

右
下
か
ら
右
上
ま
で
回
し
ま
し
ょ
う
。
③

歯
茎
の
裏
側
を
左
下

か
ら
左
上
へ
と
な
ぞ

り
ま
す
。
④
折
り
返

し
て
、
裏
側
の
左
上

か
ら
左
下
に
な
ぞ
り

ま
す
。
⑤
上
あ
ご
の
一
番
奥
の
、
左
右
の
歯

に
触
り
ま
す
。
⑥
下
あ
ご
の
一
番
奥
の
左

右
の
歯
に
触
り
ま
す
。
①
～
⑥
を
１
分
間

か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
、
１
日
３
回
、
毎
食
後

に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

殺
菌
ベ
ロ
回
し
は
唾
液
の
分
泌
を
促
す

だ
け
で
な
く
、
舌
の
筋
肉
を
鍛
え
る
効
果

も
期
待
で
き
ま
す
。
か
ん
だ
り
飲
み
込
ん

だ
り
、
呼
吸
し
た
り
と
い
っ
た
口
の
機
能

が
ア
ッ
プ
す
る
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
美
容

面
で
も
う
れ
し
い
効
果
が
！ 

唾
液
線
か

ら
美
容
ホ
ル
モ
ン
の
「
パ
ロ
チ
ン
」
が
分
泌

さ
れ
る
の
で
、
若
々
し
く
な
る
上
、
フ
ェ
イ

ス
ラ
イ
ン
が
引
き
締
ま
り
ま
す
。 

 

な
お
、
殺
菌
ベ
ロ
回
し
は
マ
ス
ク
を
し

た
ま
ま
で
行
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。 

 

 

平
野
恵
理
子
さ
ん
は
、
温
か
み
の
あ
る

絵
で
人
気
の
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
・
エ
ッ

セ
イ
ス
ト
。
50
代
半
ば
ま
で
ず
っ
と
都

心
で
暮
ら
し
て
き
ま
し
た
が
、
母
親
の
死

を
き
っ
か
け
に
山
梨
県
・
八
ヶ
岳
に
移
り

住
ん
で
い
ま
す
。
最
初
は
「
仮
住
ま
い
」

と
考
え
て
暮
ら
し
は
じ
め
た
八
ヶ
岳
で

し
た
が
、
あ
っ
と
い
う
間
に
３
年
が
た
っ

た
と
言
い
ま
す
。 

 

森
の
中
に
あ
る
山
荘
。
冬

は
寒
さ
が
厳
し
く
、
近
く
に

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
も
あ

り
ま
せ
ん
。
車
の
免
許
も
な

く
、
ま
わ
り
に
住
む
知
り
合

い
や
友
人
も
な
し
。
そ
れ
に
、

当
初
は
こ
ん
な
田
舎
で
仕
事

を
続
け
て
い
け
る
か
と
い
う

不
安
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。 

 
そ
れ
で
も
日
々
暮
ら
す
う

ち
に
少
し
ず
つ
知
り
合
い
が

で
き
、
ご
飯
に
呼
ん
だ
り
呼

ば
れ
た
り
も
す
る
よ
う
に
。

車
の
免
許
も
と
っ
た
こ
と
に
よ
り
、
生
活

が
落
ち
着
い
て
き
ま
し
た
。 

 

緑
が
豊
か
だ
と
気
分
が
違
う
と
か
。

「
ち
ょ
っ
と
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
家

の
ま
わ
り
の
濃
密
な
自
然
、
肌
が
染
ま
り

そ
う
な
く
ら
い
の
緑
に
触
れ
て
い
る
と
、

気
持
ち
が
落
ち
着
く
」
と
平
野
さ
ん
。
ひ

と
り
暮
ら
し
を
不
安
に
思
う
人
も
い
る

け
れ
ど
、
彼
女
自
身
は
「
ひ
と
り
も
い
い
」

と
感
じ
て
い
る
と
か
。
そ
れ
を
表
現
し
た

の
が
「
よ
き
孤
独
」
で
、
ひ
と
り
で
も
ひ
っ

そ
り
ご
機
嫌
と
い
う
ニ
ュ
ア
ン
ス
で
す
。

そ
ん
な
平
野
さ
ん
の
「
よ
き
孤
独
」
の
楽

し
み
方
を
つ
づ
っ
た
の
が
『
五
十
八
歳
、

山
の
家
で
猫
と
暮
ら
す
』。
タ
イ
ト
ル
か

ら
も
楽
し
さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。 

 
「
よ
き
孤
独
」
を
楽
し
ん
で
い
ま
す 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

― 

平
野
恵
理
子 

 

 



  

 

 

 

「
新
し
い
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
、
と

て
も
似
合
っ
て
ま
す
」「
◯
◯
さ

ん
の
情
報
に
、
い
つ
も
助
け
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
」。
相
手
の
よ

い
と
こ
ろ
を
探
し
て
、
言
葉
に

し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

だ
れ
か

を
ほ
め
る
こ
と
で
運
気
ア
ッ
プ

に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
れ
に
は

訳
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
ほ
め
る

こ
と
で
人
間
関
係
が
円
滑
に
な

り
ま
す
。
ほ
め
ら
れ
た
相
手
は
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
、
信
頼
度
も

ア
ッ
プ
す
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
人
を
ほ
め
る
こ
と
で
自
分
自
身
も

幸
せ
に
な
れ
ま
す
。
ほ
め
る
言
葉
を
口
に
す
る
と
自
分
自
身
の
耳

か
ら
も
入
り
、
自
分
も
ほ
め
ら
れ
た
気
分
に
な
る
か
ら
で
す
。 

 

実
は
、
こ
の
「
ほ
め
る
」
と
い
う

動
作
は
仏
様
の
教
え
で
あ
る
「
布

施
」
と
も
言
え
ま
す
。
布
施
は
相
手

の
利
益
に
な
る
よ
う
に
教
え
を
解

く
こ
と
。
ほ
め
た
相
手
に
自
分
の
い

い
と
こ
ろ
を
気
づ
か
せ
て
あ
げ
て

い
る
の
で
す
。
一
日
に
何
で
も
い
い

か
ら
、
ひ
と
つ
ほ
め
る
。
こ
れ
を
実

行
す
れ
ば
、
し
だ
い
に
、
ラ
ッ
キ
ー

な
こ
と
が
起
こ
る
よ
う
に
な
る
は

ず
。
だ
れ
に
も
会
わ
な
い
日
は
自
分

を
ほ
め
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

次の「かわる」にあたる漢字を書きましょう。 
 

① 食べ物の好みが（か）わる。    ② 会社の社長が（か）わる。 

③ 原子力に（か）わるエネルギー   ④ くじ引きの順番が（か）わる。 

⑤ 時代とともに流行が（か）わる。    ⑥ 政権が（か）わる。 

【正解】①変 ②代 ③代 ④替 ⑤変 ⑥替 

【解説】変化をするのが「変わる」で、物事

の形や様子、位置などが違ったものになる意

味。人やものの役割を入れかわって引き継ぐ

のが「代わる」で、「替わる」はたとえば仕事

なら、何人かで分けて行うことです。 

 

ひ
と
り
の
と
き
で
も 

い
た
だ
き
ま
す 

ご
ち
そ
う
さ
ま 

お
は
よ
う
、
お
や
す
み
な
さ
い
と 

言
葉
に
し
ま
し
ょ
う 

暮
ら
し
に
メ
リ
ハ
リ
が
つ
い
て 

豊
か
に
な
り
ま
す
よ 



 

 豚ヒレ肉は赤身肉で、とてもやわらかいのが特長。脂肪分が少なく、100 ｇあたり

130kcal と低カロリーなのもメリットです。栄養的にはタンパク質が豊富に含まれ、エネ

ルギー代謝に欠かせないビタミン B 群が多い点も見逃せません。とくに多く含まれるのが

ビタミン B １です。ほかに、体内の脂肪をエネルギーに変えてくれる「カルニチン」とい

う成分も含まれています。鉄や亜鉛といったミネラルが豊富な点も魅力です。糖質がほと

んど含まれていないので、糖質ダイエットのときにもおすすめの食材と言えるでしょう。 

★レシピのポイント 

 簡単に作れて豪華な見た目なので、パーティーにもぴったりです。 

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



脱
ガ
ソ
リ
ン 

２
０
３
０
年
半
ば
ま
で
に 

 
 

 
 

 

新
車
販
売
す
べ
て
「
電
動
車
」
へ 

 

経
済
産
業
省
が
２
０
３
０
年
代
半
ば
に
国
内
の
新
車
か
ら
ガ
ソ

リ
ン
車
を
な
く
し
、
す
べ
て
を
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
車
や
電
気
自
動
車

な
ど
に
す
る
目
標
を
設
け
る
方
向
で
調
整
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
日
本
と
し
て
明
確
な
目
標
を
掲
げ
る
こ
と
で
、
世
界

で
進
む
脱
ガ
ソ
リ
ン
の
動
き
を
リ
ー
ド
し
た
い
考
え
で
す
。 

 

 

こ
こ
で
注
目
さ
れ
ま
す
の
が
、
素
材
と
し
て
の
貴
金
属
で
す
。

Ｆ
Ｃ
Ｖ 

で
先
行
す
る
ト
ヨ
タ
の
ミ
ラ
イ
に
は
一
台
当
た
り
３
０
グ

ラ
ム
の
プ
ラ
チ
ナ
が
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
水
素
と
酸
素
が
結
合

す
る
触
媒
で
熱
を
発
し
な
い
こ
と
が
条
件
と
な
る
為
、
代
わ
り
の

利
か
な
い
素
材
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
自
動
車
に

は
安
全
性
が
求
め
ら

れ
る
た
め
、
劣
化
し

な
い
点
で
貴
金
属
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

特
に
銀
は
自
動
車
の

電
動
化
向
け
部
品
の

需
要
が
伸
び
て
お
り
、

安
定
供
給
の
た
め
に

は
価
格
の
上
昇
が
必

要
と
な
り
ま
す
。 

外断熱工法を取り入れる場合、気をつけることはありますか？ 

 

ま
ず
、
外
断
熱
工
法
の
断
熱
材
は
内
断
熱
の
も
の

よ
り
値
段
が
張
り
ま
す
。
ま
た
、
建
物
の
構
造
に
よ
っ

て
断
熱
効
果
が
異
な
り
ま
す
。
コ
ン
ク
リ
ー
ト
造
り

の
全
室
暖
房
の
建
物
で
は
優
れ
た
断
熱
効
果
を
発
揮

し
ま
す
が
、
木
造
住
宅
や
ひ
と
部
屋
ず
つ
を
暖
房
器

具
で
暖
め
る
単
室
暖
房
で
は
あ
ま
り
効
果
が
期
待
で

き
ま
せ
ん
。
短
時
間
し
か
暖
房
し
な
い
場
合
も
同
様

で
す
。 

 

外
断
熱
の
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
は
結
露
防
止
で
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
も
建
物
次
第
で
す
。
木
造
住
宅
に
施
す

に
は
高
性
能
の
断
熱
材
が
必
要
な
の
で
、
さ
ら
に
コ

ス
ト
が
か
か
り
ま
す
。
ま
ず
は
業
者
に
相
談
し
て
、
メ

リ
ッ
ト
が
あ
る
よ
う
な
ら
導
入
を
検
討
さ
れ
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。 

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 


