
 

 

 

20
～
50
代
の
既
婚
女
性
５
９
６
人
に
尋
ね
た
、
コ

ロ
ナ
太
り
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。「
コ

ロ
ナ
禍
が
き
っ
か
け
で
太
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
一
番

多
か
っ
た
の
が
「
太
っ
た
」
で
59
・
６
％
。
続
い
て
、

「
変
わ
ら
な
い
」
32
・
４
％
、「
痩
せ
た
」
６
・
４
％
、

「
わ
か
ら
な
い
」
１
・
７
％
と
な
り
ま
し
た
。

実
に
６
割
近
く
の
人
が
太
っ
た
と
感
じ
て
い

る
よ
う
で
す
。 

 
で
は
、「
太
っ
た
」
と
答
え
た
人
に
、「
ど
の

程
度
増
え
ま
し
た
か
？
」
と
い
う
質
問
を
し

て
み
る
と
？ 
「
１
～
２
㎏
」
が
52
・
２
％
で

も
っ
と
も
多
く
、
「
３
～
５
㎏
」
34
・
９
％
、

「
５
㎏
以
上
」
11
・
８
％
、
「
そ
の
他
」
１
・

１
％
と
い
う
結
果
に
。
半
分
近
く
の
人
が

３
㎏
以
上
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

次
に
、「
と
く
に
太
っ
た
と
感
じ
る
体
の
部

分
を
ひ
と
つ
だ
け
教
え
て
く
だ
さ
い
」
と
い

う
質
問
で
す
。
１
位
か
ら
順
に
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。「
お
な
か
」
65
・
２
％
、「
腰
ま
わ
り
」

10
・
２
％
、「
太
も
も
」
８
・
３
％
、「
顔
」
６
・

４
％
、「
お
し
り
」
３
・
９
％
、「
二
の
腕
」
２
・

 

２
％
、「
背
中
」
２
・
２
％
、「
ふ
く
ら
は
ぎ
」

０
・
８
％
、「
そ
の
他
」
０
・
８
％
と
な
り
ま

し
た
。
や
は
り
、
お
な
か
が
太
っ
た
と
い
う

人
が
圧
倒
的
で
し
た
。 

 

「
コ
ロ
ナ
禍
の
前
と
あ
と
で
、
食
生
活
に

関
し
て
増
え
た
と
思
う
行
動
は
？
」
と
い
う

質
問
に
な
る
と
？ 

複
数
回
答
で
多
か
っ

た
の
が
「
間
食
の
頻
度
」
57
・
６
％.

。
ほ
か

に
、「
食
事
の
量
」
30
・
５
％
、「
パ
ン
類
を

食
べ
る
頻
度
」
20
・
１
％
、
「
お
酒
を
飲
む

頻
度
」
16
・
８
％
な
ど
が
挙
が
り
ま
し
た
。 

 

最
後
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
。「
ど
の

よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

ま
た
は
、
検
討
し
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う

質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
１
位
が
「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
・
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
41
・
８
％
、「
毎

日
体
重
を
計
る
」
34
・
２
％
、「
筋
ト
レ
」

30
・
５
％
、「
カ
ロ
リ
ー
制
限
」
23
・
２
％
、

「
糖
質
制
限
」
19
・
６
％
な
ど
。
家
で
過
ご

す
時
間
が
長
い
と
、
運
動
不
足
に
な
り
が

ち
。
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
体
を
動

か
す
習
慣
を
つ
け
た
い
も
の
で
す
ね
。 

「
コ
ロ
ナ
太
り
」
、
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

 



 

気
に
な
る
と
い
う
人
が
多
い
、

お
な
か
。
お
な
か
が
ポ
ッ
コ
リ
出

る
の
は
内
臓
の
ま
わ
り
に
中
性

脂
肪
が
つ
き
す
ぎ
て
い
る
か
ら
。

こ
れ
を
「
内
臓
脂
肪
」
と
言
い
ま

す
。
と
く
に
閉
経
後
の
女
性
は
、

お
な
か
ポ
ッ
コ
リ
に
な
り
や
す

い
と
か
。
し
か
し
、
内
臓
脂
肪
は

つ
き
や
す
い
も
の
の
、
落
と
し
や

す
い
の
が
う
れ
し
い
点
。
食
生
活

を
工
夫
す
る
だ
け
で
解
消
で
き
ま
す
。 

 

そ
も
そ
も
、
中
性
脂
肪
は
お
も
に
糖
質

か
ら
作
ら
れ
ま
す
。
糖
質
を
摂
る
と
血
糖

値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ホ
ル
モ
ン
、「
イ

ン
ス
リ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
イ
ン
ス
リ

ン
は
、
余
分
な
糖
質
か
ら
脂
肪
を
作
り
ま

す
。
逆
に
言
え
ば
、
余
分
な
糖
質
が
な
け
れ

ば
脂
肪
は
作
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と
。
つ

ま
り
、
糖
質
を
控
え

る
こ
と
が
ポ
ッ
コ
リ

お
な
か
の
対
策
法
な

の
で
す
。 

 

と
は
言
っ
て
も
、

糖
質
は
私
た
ち
の
体

に
必
要
な
も
の
で
す
。
極
端
に
減
ら
す
と

逆
に
脂
肪
を
た
め
込
も
う
と
し
ま
す
。
内

臓
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
少
し
だ
け
糖
質

を
減
ら
す
の
が
正
解
。
１
日
の
糖
質
の
量

を
１
～
２
割
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
減
ら
し

た
分
は
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質

を
多
め
に
し
ま
す
。 

 

具
体
的
に
は
、
ご
飯
や
パ
ン
、
め
ん
な
ど

の
主
食
を
１
～
２
割
減
ら
す
の
が
お
す
す

め
。
菓
子
は
も
ち
ろ
ん
、
果
物
や
砂
糖
入
り

の
飲
み
物
も
控
え
め
に
。
よ
く
か
ん
で
時

間
を
か
け
て
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

糖
質
の
吸
収
が
ゆ
っ
く
り
に
な
る
う
え
、

満
足
感
が
得
ら
れ
る
の
で
、
食
べ
過
ぎ
を

抑
え
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

 

ホ
セ
・
ム
ヒ
カ
氏
は
南
米
・
ウ
ル
グ
ア

イ
の
元
大
統
領
で
、
２
０
１
０
年
か
ら
２

０
１
５
年
ま
で
務
め
ま
し
た
。
２
０
１
３

年
と
２
０
１
４
年
に
は
、
ノ
ー
ベ
ル
平
和

賞
の
候
補
に
も
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
て
い

ま
す
。
貧
し
い
家
庭
に
生
ま
れ
た
ム
ヒ
カ

氏
。
若
い
こ
ろ
に
武
装
活
動
を
し
、
１
９

７
２
年
か
ら
１
９
８
５
年
ま
で
の
長
い

間
、
獄
中
生
活
を
送
っ
て
い

ま
す
。 

 

ム
ヒ
カ
氏
は
、「
世
界
で
一

番
貧
し
い
大
統
領
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
と
同
時
に
、

「
世
界
で
一
番
心
豊
か
な
大

統
領
」
と
も
。
彼
の
暮
ら
し
は

と
て
も
質
素
。
大
統
領
の
任

期
中
も
、
国
の
リ
ー
ダ
ー
と

い
う
地
位
に
つ
き
な
が
ら
公

邸
に
住
む
こ
と
を
嫌
い
、
郊

外
の
小
さ
な
農
場
で
暮
ら
し

ま
し
た
。
そ
し
て
、
収
入
の
ほ

と
ん
ど
を
寄
付
。
お
金
や
も

の
を
持
つ
こ
と
よ
り
も
、
心
が
豊
か
で
あ

る
こ
と
が
幸
せ
な
の
だ
と
わ
か
っ
て
い

た
か
ら
で
す
。 

 

ム
ヒ
カ
氏
が
世
界
中
で
注
目
さ
れ
た

の
が
、
２
０
１
２
年
に
ブ
ラ
ジ
ル
で
開
か

れ
た
国
連
会
議
で
の
ス
ピ
ー
チ
。
現
代
の

消
費
社
会
を
批
判
し
た
も
の
で
し
た
。

「
人
生
は
短
い
し
、
す
ぐ
目
の
前
を
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
。
命
よ
り
も
高
価
な
も
の

は
存
在
し
ま
せ
ん
」「
愛
、
人
間
関
係
、
子

ど
も
へ
の
ケ
ア
、
友
達
を
持
つ
こ
と
、
そ

し
て
、
必
要
最
小
限
の
も
の
を
持
つ
こ

と
」
。
ム
ヒ
カ
氏
の
言
葉
か
ら
、
本
当
の
幸

せ
と
は
何
か
を
気
づ
か
さ
れ
ま
す
。 

 
私
が
質
素
で
い
る
の
は 

自
由
で
い
た
い
か
ら
な
ん
だ 
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ホ
セ
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ム
ヒ
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何
気
な
く
洋
服
を
し
ま
っ
て

い
る
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
。
使
い
方

次
第
で
運
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
た

り
ダ
ウ
ン
さ
せ
た
り
し
ま
す
。 

 

洋
服
を
ハ
ン
ガ
ー
に
か
け
て

し
ま
う
と
き
、
右
側
に
丈
の
短

い
も
の
を
か
け
、
左
側
に
い
く

ほ
ど
丈
が
長
い
も
の
を
か
け
ま

し
ょ
う
。
運
気
が
ア
ッ
プ
し
、
見

た
目
も
よ
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

右
側
に
色
の
薄
め
の
も
の
を
、
左
に
い
く
に
つ
れ
て
濃
い
色
が
並

ぶ
よ
う
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

一
日
着
た
服
は
厄
が
つ
い
て
い
る
の
で
、
そ
の
ま
ま
し
ま
っ
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
Ｔ
シ
ャ
ツ
や
ワ
イ
シ
ャ
ツ
な
ど
は
洗
濯
を
。
ジ
ャ

ケ
ッ
ト
や
ス
カ
ー
ト
、
パ
ン
ツ
な
ど
は
陰
干
し
し
、
風
を
通
し
て
か

ら
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。 

 

ベ
ル
ト
は
丸
め
ず
、
長
い
ま
ま
吊

る
す
の
が
風
水
的
に
◎
。
長
い
も
の

は
人
間
関
係
を
よ
く
す
る
パ
ワ
ー
を

持
っ
て
い
ま
す
。
パ
ワ
ー
を
持
続
さ

せ
る
た
め
に
は
そ
の
ま
ま
吊
る
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
ス
ト
ー
ル
や
ス
カ
ー

フ
は
出
会
い
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
小

物
。
好
き
な
香
り
の
石
け
ん
や
サ

シ
ェ
を
一
緒
に
入
れ
て
お
く
と
、
金

運
を
持
つ
人
と
出
会
え
ま
す
。 

 

日本には難読地名がいろいろあります。次の地名を読めますか？ 

 
①膳所（滋賀県） ②菰野（三重県） ③斑鳩（奈良県） ④百舌鳥（大阪県） 

⑤宍粟（兵庫県） ⑥美作（岡山県） ⑦廿日市（広島県） ⑧三朝（鳥取県） 

⑨呼子（佐賀県） ⑩彼杵（長崎県） ⑪安心院（大分県） ⑫飫肥（宮崎県） 

【正解】①ぜぜ ②こもの ③いかるが ④もず ⑤しそう ⑥みまさか ⑦はつかいち 

⑧みささ ⑨よぶこ ⑩そのぎ ⑪あじむ ⑫おび 

 

家
中
の
ゴ
ミ
箱
を 

洗
って
み
ま
し
ょ
う 

汚
れ
る
も
の
だ
か
ら
こ
そ
、
い
つ
も

き
れ
い
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う 

ゴ
ミ
箱
が
ピ
カ
ピ
カ
で 

清
潔
だ
と
、
心
が
ス
ッ
キ
リ 

ゴ
ミ
箱
を
使
う
た
び 

な
ん
だ
か 

う
れ
し
い
気
分
に
な
り
ま
す 



 

 アジはポピュラーな魚で、比較的リーズナブルなため、食卓に登場することが多いで

しょう。一年中出回っていますが、とくにおいしくなるのが夏。うま味がぐんと増します。

アジは栄養的にも優れた青魚で、DHA や EPA といった脂肪酸が豊富なのが魅力。DHA

は脳や神経細胞を活発にしてくれます。また、EPA は血液をサラサラにし、コレステロー

ルや中性脂肪を抑える働きがあります。同じ青魚のサンマやサバとくらべ、カロリーが低

めなのもメリットでしょう。 

★レシピのポイント 

 アジにしょうゆで下味をつけて焼くことで、魚が苦手な人でも食べやすくなります。 

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



米
財
政
赤
字
、
戦
後
２
番
目
の
水
準
に 

 

米
議
会
予
算
局
は
今
月
、
中
期
財
政
見
通
し
を
改
定
し
、

２
１
年
度
の
財
政
赤
字
が
３
兆
３
０
億
ド
ル(

３
３
０
兆

円)

と
予
測
し
、
コ
ロ
ナ
危
機
前
の
３
倍
に
膨
ら
み
ま
し
た
。 

 

経
済
が
危
機
前
へ
と
回
復
途
上
に
あ
る
中
、
目
先
は
景

気
の
過
熱
感
が
懸
念
材
料
と
な
り
ま
す
。
今
年
の
経
済
成

長
は
６
・
７
％
と
１
９
８
４
年
以
来
の
伸
び
を
見
込
ん
で

お
り
ま
す
。
ま
た
、
イ
ン
フ
レ
率
も
２
・
６
％
の
予
想
で
、

今
後
景
気
の
過
熱
感
が
強
ま
る
と
、
現
在
も
続
く
大
規
模

金
融
緩
和
の
修
正
を
迫
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
利
上
げ
は
利

払
い
増
加
に
つ
な
が
り
財
政
を
圧
迫
す
る
た
め
、
Ｆ
Ｒ
Ｂ

は
ジ
レ
ン
マ
を
抱
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

金
に
と
っ
て
は
、
今
後
米
国
議
会
が
予
算
を
め
ぐ
り
揉

め
る
可
能
性
が
高
く
、
米
国
債
格
下
げ
の
あ
っ
た
２
０
１

１
年
夏
と
同
じ
よ
う
な
展
開
が
繰
り
返
さ
れ
る
展
開
も
期

待
で
き
る

と
予
想
し

ま
す
。 

 

結露しにくい断熱素材や断熱の施工法を教えてください。 

 

結
露
し
に
く
い
断
熱
素
材
と
し
て
は
、
調
湿
性
の

高
い
天
然
素
材
か
ら
作
る
セ
ル
ロ
ー
ス
フ
ァ
イ
バ
ー

や
ウ
ー
ル
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
粉
々
に
し
た
新
聞
紙

に
ホ
ウ
酸
を
混
ぜ
て
作
る
セ
ル
ロ
ー
ス
フ
ァ
イ
バ
ー

は
、
人
体
へ
の
影
響
が
少
な
い
エ
コ
断
熱
材
で
、
特
に

結
露
対
策
の
効
果
が
高
い
と
さ
れ
ま
す
。
も
と
も
と

の
値
段
が
高
く
施
工
に
も
手
間
が
か
か
る
た
め
コ
ス

ト
は
割
高
に
な
り
ま
す
が
、
素
材
の
調
湿
機
能
で
結

露
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
冬
場
の
乾
燥
緩
和
も
期
待
で

き
る
で
し
ょ
う
。 

 

調
湿
性
を
考
慮
し
た
断
熱
施
工
と
し
て
は
、
壁
や

天
井
の
仕
上
げ
に
漆
喰
や
珪
藻
土
（
け
い
そ
う
ど
）
を

使
用
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
珪
藻
土
は
小
さ
な
粒

子
の
中
に
無
数
の
空
気
層
を
抱
え
た
土
で
、
調
湿
性

の
ほ
か
、
断
熱
性
、
遮
音
性
、
脱
臭
性
な
ど
に
も
優
れ

て
い
ま
す
。 

【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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