
 

 

 

ア
ラ
フ
ィ
ー
世
代
の
女
性
３
１
７
人
（
45
～
59
歳

が
メ
イ
ン
）
に
行
っ
た
、
夫
婦
の
本
音
ア
ン
ケ
ー
ト
を

見
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、「
ズ
バ
リ
！ 

今
、
あ
な

た
は
夫
を
愛
し
て
い
ま
す
か
？
」。「
は
い
」
が
62
％

で
一
番
多
く
、
「
わ
か
ら
な
い
」
27
％
、
「
い
い
え
」

11
％
と
な
り
ま
し
た
。
で
は
、「
今
で
も
お
た
が
い
に

愛
し
て
る
、
好
き
と
い
う
言
葉
で
気
持
ち
を

伝
え
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
今

度
は
「
い
い
え
」
が
一
番
多
く
59
％
、「
は
い
」

29
％
、
無
回
答
12
％
と
い
う
結
果
に
。
日
本

人
は
「
愛
し
て
る
」
な
ど
の
気
持
ち
を
伝
え
る

の
が
上
手
で
は
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
ア

ラ
フ
ィ
ー
世
代
で
も
３
割
も
言
葉
に
し
て
気

持
ち
を
伝
え
て
い
る
と
は
驚
き
で
す
！ 

「
い
い
え
」
と
答
え
た
人
で
は
、
気
持
ち
は
あ

る
も
の
の
、
あ
え
て
言
葉
に
し
な
く
て
も
伝

わ
る
は
ず
と
い
う
人
が
多
い
の
で
し
ょ
う
。

若
い
こ
ろ
な
ら
と
も
か
く
、
今
さ
ら
恥
ず
か

し
い
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
そ
う
で
す
。 

 

次
に
、
お
金
に
関
す
る
質
問
で
す
。「
夫
婦

の
財
布
は
一
緒
？ 

別
？
」
と
い
う
質
問
に

な
る
と
？ 

「
一
緒
」
が
53
％
、「
別
々
」
が

 

47
％
と
な
り
ま
し
た
。
一
緒
と
答
え
た
人

の
意
見
は
、
「
専
業
主
婦
で
働
い
て
い
な
い

か
ら
」
「
全
部
見
え
る
よ
う
に
し
て
、
家
の

ロ
ー
ン
を
払
っ
て
い
る
」
「
夫
は
こ
づ
か
い

制
に
し
て
い
る
」
な
ど
が
。
一
方
、
別
々
派

で
は
、「
自
分
で
働
い
た
分
は
自
分
で
使
う
」

「
夫
婦
で
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

は
あ
る
」
な
ど
の
意
見
が
挙
が
り
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
、
「
夫
と
の
日
常
会
話
で
一
番
多

い
話
題
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
一
番
多

か
っ
た
の
が
や
は
り
「
子
ど
も
の
こ
と
」
で

28
％
、
続
い
て
、
時
事
20
％
、
共
通
の
趣
味

15
％
、
親
の
こ
と
11
％
、
老
後
８
％
、
芸
能

５
％
な
ど
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

最
後
に
、
「
今
ま
で
離
婚
を
考
え
た
こ
と

は
何
回
く
ら
い
あ
り
ま
す
か
？
」
。
３
回
以

上
が
41
％
、
０
回
40
％
、
２
回
10
％
、
１

回
９
％
と
い
う
結
果
に
。
理
由
と
し
て
は
金

銭
問
題
が
一
番
多
く
、
義
理
家
族
と
の
不

仲
、
性
格
や
考
え
方
の
違
い
と
続
き
ま
し

た
。
せ
っ
か
く
縁
あ
っ
て
結
ば
れ
た
２
人
。

ず
っ
と
仲
よ
く
暮
ら
せ
た
ら
い
い
で
す
ね
。 

ア
ラ
フ
ィ
ー
世
代
の
妻
の
本
音
、
聞
い
ち
ゃ
い
ま
し
た
！ 

 

 



 

料
理
研
究
家
の
村
上
祥
子
さ

ん
が
す
す
め
て
い
る
の
が
、「
１

食
分
冷
凍
パ
ッ
ク
」
。
肉
や
魚
、
野

菜
を
切
っ
て
保
存
袋
に
入
れ
、
冷

凍
庫
で
ス
ト
ッ
ク
す
る
と
い
う

も
の
で
す
。
調
理
す
る
と
き
は
、

調
味
料
を
加
え
て
凍
っ
た
ま
ま

レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
だ
け
。
い
ろ

い
ろ
な
お
か
ず
に
変
身
す
る
の

で
便
利
で
す
。
実
際
、
テ
レ
ビ
や

雑
誌
の
仕
事
で
忙
し
い
村
上
さ
ん
は
、
週

末
に
余
っ
た
野
菜
や
肉
で
10
パ
ッ
ク
く
ら

い
作
り
、
冷
凍
保
存
し
て
い
る
の
だ
と
か
。 

 

で
は
、
１
食
分
冷
凍
パ
ッ
ク
の
基
本
か

ら
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
肉
な
ど
の
タ
ン
パ

ク
質
食
材
50
ｇ
と
野
菜
１
０
０
ｇ
を
計
量

し
て
入
れ
ま
す
。
と
く
に
タ
ン
パ
ク
質
は

意
識
し
て
摂
る
こ
と
が
大
切
。
肉
や
魚
、
乳

製
品
、
大
豆
製
品
な

ど
、
い
ず
れ
で
も
構

い
ま
せ
ん
。
そ
の
あ

と
、
タ
ン
パ
ク
質
も

野
菜
も
、
適
当
な
大

き
さ
に
切
っ
て
、
１

枚
の
冷
凍
保
存
袋
に
入
れ
ま
す
。 

 

組
み
合
わ
せ
は
い
ろ
い
ろ
で
す
。
た
と

え
ば
、
こ
ん
な
セ
ッ
ト
は
い
か
が
で
す
か
。

豚
こ
ま
切
れ
肉
50
ｇ
は
３
㎝
長
さ
に
切
り

ま
す
。
ピ
ー
マ
ン
は
細
切
り
に
し
、
し
め
じ

は
ほ
ぐ
し
、
合
わ
せ
て
１
０
０
ｇ
。
こ
の
３

つ
の
食
材
を
冷
凍
保
存
袋
に
入
れ
る
だ

け
。
食
べ
る
と
き
に
調
味
し
、
青
椒
肉
絲
に

し
た
り
、
オ
イ
ス
タ
ー
丼
に
し
た
り
、
焼
き

そ
ば
に
し
た
り
と
ア
イ
デ
ア
次
第
で
す
。 

 

ほ
か
に
、「
鮭
＋
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
＋

玉
ネ
ギ
」「
鶏
も
も
肉
＋
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
＋

ゴ
ボ
ウ
」「
牛
薄
切
り
肉
＋
ニ
ン
ジ
ン
＋
玉

ネ
ギ
」
な
ど
お
好
み
で
。
ス
ト
ッ
ク
が
あ
る

だ
け
で
、
毎
日
の
食
事
作
り
が
ぐ
っ
と
ラ

ク
に
な
り
ま
す
ね
。 

 

 

美
術
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
と
し
て
活
躍
す

る
小
笠
原
洋
子
さ
ん
は
、
１
９
４
９
年
生

ま
れ
の
71
歳
。「
ケ
チ
師
範
」
と
呼
ば
れ

る
よ
う
に
、
小
笠
原
さ
ん
の
ケ
チ
ケ
チ
ぶ

り
は
徹
底
し
て
い
ま
す
。 

 

も
と
も
と
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
節
約

が
好
き
で
、
も
ら
っ
た
小
遣
い
は
全
部
貯

金
し
、
通
帳
に
お
金
が
た
ま
る
の
を
幸
せ

に
感
じ
る
女
の
子
だ
っ
た
と

か
。
大
人
に
な
る
と
さ
ら
に

節
約
を
意
識
す
る
よ
う
に
な

り
、
20
代
の
こ
ろ
は
１
日
３

０
０
円
で
生
活
し
て
い
た
そ

う
で
す
！ 

 

小
笠
原
さ
ん
の
ケ
チ
ケ
チ

法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
年

金
が
振
り
込
ま
れ
た
ら
３
万

円
を
引
き
出
し
、
す
べ
て
千

円
札
に
両
替
し
ま
す
。
こ
れ

は
、
１
日
１
０
０
０
円
で
生

活
す
る
た
め
。
内
訳
は
食
費

が
メ
イ
ン
で
、
あ
と
は
日
用

品
代
や
薬
代
な
ど
。
お
金
が
残
っ
た
ら
、

ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
お
き
ま
す
。
１
５

０
０
円
な
ど
予
算
を
超
え
て
使
う
日
も

あ
る
そ
う
で
、
そ
の
場
合
は
翌
日
を
５
０

０
円
に
す
る
な
ど
で
調
整
し
ま
す
。 

 

ほ
か
に
、
ほ
し
い
と
思
う
も
の
が
あ
っ

て
も
「
買
わ
な
い
」「
買
え
な
い
」
と
自
分

に
言
い
聞
か
せ
、
で
き
る
だ
け
お
金
が
減

ら
な
い
よ
う
に
努
力
。
そ
の
努
力
自
体
を

楽
し
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。
も
う
何
十
年

も
洋
服
は
買
わ
ず
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー

パ
ー
も
も
っ
た
い
な
い
の
で
使
わ
な
い

主
義
だ
と
か
。
そ
れ
で
も
暮
ら
し
が
豊
か

で
充
実
し
て
い
る
の
は
、
小
笠
原
さ
ん
の

考
え
が
ブ
レ
な
い
か
ら
で
し
ょ
う
。 

 
ケ
チ
ケ
チ
生
活
と
は 

人
生
後
半
を
快
適
に
生
き
る
た
め
の
哲
学 
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小
笠
原
洋
子 

 

 



  

 

 

 

外
出
時
は
マ
ス
ク
が
定
番
と

な
り
、
メ
イ
ク
を
し
な
く
な
っ

た
、
手
抜
き
メ
イ
ク
に
な
っ
た

と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

「
出
か
け
な
い
か
ら
ノ
ー
メ
ー

ク
で
も
い
い
の
で
は
？
」
と
い

う
の
は
Ｎ
Ｇ
。
風
水
的
に
は
、

ノ
ー
メ
イ
ク
は
運
気
を
下
げ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
家
か
ら
出

な
い
と
き
で
も
す
っ
ぴ
ん
で
は

な
く
、
ほ
ど
よ
く
メ
イ
ク
す
る
こ
と
で
い
い
運
気
が
や
っ
て
来
ま

す
。
何
よ
り
、
気
分
も
上
が
る
は
ず
。 

 

そ
れ
に
、
メ
イ
ク
を
し
な
い
日
が
続
く
と
、
だ
ん
だ
ん
自
分
の
顔

に
関
心
が
薄
れ
、
手
入
れ
不
足
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
い
つ
ま

で
も
き
れ
い
で
い
た
い
な
ら
、
メ
イ

ク
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

さ
て
、
今
年
の
開
運
キ
ー
ワ
ー
ド

は
「
華
や
か
さ
」
。
華
や
か
な
見
た
目

は
幸
運
を
引
き
寄
せ
ま
す
。
と
く
に

フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
は
明
る
め
の
色

を
選
ぶ
の
が
ベ
タ
ー
で
、
運
気
を

ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。
ア
イ
メ
ー
ク
に

つ
い
て
は
、
ゴ
ー
ル
ド
を
と
り
入
れ

る
こ
と
で
金
運
が
手
に
入
る
で
し
ょ

う
。
ラ
メ
で
華
や
か
さ
を
表
現
す
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

次のものを数えるとき、どのような単位を使うかわかりますか？ 

 
① イカ    ② マネキン    ③ 蔵 

④ 口座    ⑤ ざるそば    ⑥ 扇 

⑦ うさぎ   ⑧ キャベツ    ⑨ 機械 

【正解】①杯（はい） ②体（たい） ③棟（むね） ④口（くち） ⑤枚（まい） ⑥本（ほん）   

    ⑦羽（わ） ⑧玉（たま） ⑨基（き） 

 

相
手
の
話
の
腰
を 

折
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う 

し
っか
り
と
し
た
考
え
も
な
く 

反
対
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う 

そ
し
て
、
相
手
が
話
す
前
に 

代
わ
り
に
言
っ
て
し
ま
う
こ
と
は

慎
み
ま
し
ょ
う 



 

 一年中手に入り、しかも安価なサバ。サバは青魚の一種で、体を健康にしてくれる食材

です。まず、血液の流れをよくし、血中のコレステロールや中性脂肪を減らす働きがある

EPA がたっぷり。そして、同様に血液の流れをよくしたり、認知症の予防にも効果がある

とされる DHA も豊富です。ほかにも、タンパク質や鉄分、ビタミン B12、ビタミン D、

ビタミン E など、体にいい成分がたくさん含まれています。脂が多い分、カロリーは高め

ですが、糖質はほとんど含まれていないのも魅力ポイントでしょう。 

★レシピのポイント 

 ニンニクやハーブで魚のくさみをスッキリ。添えるサラダはほかの野菜でもＯＫです。 

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



 

去
る
８
月
３
０
日
に
弊
社
、
名
古
屋
支
店
が
オ
ー
プ
ン
し
ま

し
た
。
東
京
、
大
阪
、
仙
台
に
次
ぐ
４
番
目
の
店
舗
と
な
り
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
東
海
地
区
方
面
の
方
々
に
「
積
立
く
ん®

」

シ
リ
ー
ズ
を
広
め
て
い
こ
う
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
何
卒
、
ご

愛
顧
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

   

さ
て
、
世
界
的
な
環
境
問
題
へ
の
意
識
の
高
ま
り
か
ら
、
自

動
車
の
排
ガ
ス
規
制
も
基
準
が
年
々
厳
し
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
世
界
で
最
も
自
動
車
が
売
れ
て
い
る
の
は
中
国
で
、
年
間

２
，
５
０
０
万
台
以
上
で
す
。
そ
の
中
国
で
、
欧
州
並
み
の
排

ガ
ス
規
制
、
「
国Ⅵ

」
が
７
月
に
施
行
さ
れ
ま
し
た
。 

 

こ
れ
に
よ
り
、
基
準
に
満
た
な
い
大
型
デ
ィ
ー
ゼ
ル
車
の
販

売
、
製
造
が
禁
止
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
環
境
規
制
に
最
も
厳
し

い
欧
州
の
ユ
ー
ロ
６
に
相
当
す
る
野
心
的
な
規
制
強
化
で
す
。 

そ
の
よ
う
な
環
境
の
中
、
排
ガ
ス
浄
化
装
置
に
使
わ
れ
る
プ
ラ

チ
ナ
に
改
め
て
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

中
国
の
「
国Ⅵ

」
規
制
に
よ
り
バ
ス
、
ト
ラ
ッ
ク
な
ど
の
大

型
車
へ
の
排
ガ

ス
触
媒
の
プ
ラ

チ
ナ
使
用
量
は

３
倍
と
な
り
、

プ
ラ
チ
ナ
の
触

媒
需
要
は
大
き

く
増
加
す
る
と

専
門
機
関
は
予

測
し
て
い
ま

す
。
楽
し
み
で

す
ね
。 

資金計画中です。坪単価の安い家を選んだほうがいいのでしょうか？ 

坪
単
価
を
簡
単
に
説
明
す
る
と
、
建
物
本
体
価
格
（
工

事
費
）
を
床
面
積
で
割
っ
た
１
坪
あ
た
り
の
単
価
で

す
。
こ
こ
で
注
意
し
た
い
の
が
、「
述
べ
床
面
積
」
と

「
施
工
床
面
積
」
の
ど
ち
ら
で
計
算
し
て
い
る
か
。
延

べ
床
面
積
に
は
、
ベ
ラ
ン
ダ
、
地
下
室
、
玄
関
ポ
ー
チ

な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
ら
を
含
め
た
も

の
が
施
工
床
面
積
で
す
。
当
然
施
工
床
面
積
の
ほ
う

が
広
い
の
で
、
こ
ち
ら
で
計
算
す
る
ほ
う
が
坪
単
価

は
安
く
な
り
ま
す
。
坪
単
価
の
計
算
方
法
は
メ
ー

カ
ー
に
よ
っ
て
ま
ち
ま
ち
な
の
で
最
初
に
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
仕
様
を
オ
プ
シ
ョ
ン
に
す
れ

ば
坪
単
価
は
上
が
り
ま
す
。
チ
ラ
シ
に
は
坪
単
価
20

万
と
書
い
て
あ
っ
た
の
に
実
際
は
50
万
円
に
な
っ

た
、
と
い
う
話
は
よ
く
聞
き
ま
す
。
坪
単
価
は
目
安
に

は
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
判
断
す
る
の
は
危
険

だ
と
言
え
る
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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