
 

 

 

20
歳
以
上
の
男
女
８
０
２
人
に
行
っ
た
「
市
販
の

惣
菜
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
、「
市
販
の
惣
菜
の
購
入
頻
度
は
？
」
と
い

う
質
問
か
ら
。
週
２
～
３
回
と
答
え
た
人
が
27
・

７
％
で
一
番
多
く
、
週
１
回
24
・
０
％
、
月
２
～
３

回
16
・
０
％
、
月
１
回
６
・
５
％
、
週
４
～
５
回
５
・

１
％
、
ほ
ぼ
毎
日
２
・
０
％
な
ど
と
な
り
ま
し

た
。
買
わ
な
い
派
で
は
、
滅
多
に
購
入
し
な
い

が
17
・
２
％
と
割
合
多
く
、
購
入
し
た
こ
と
が

な
い
と
答
え
た
人
も
１
・
５
％
い
ま
し
た
。
年

代
的
に
は
50
代
や
60
代
で
週
１
回
以
上
と

答
え
た
人
が
多
数
。
子
ど
も
が
巣
立
ち
、
夫
婦

２
人
だ
け
に
な
る
と
、
惣
菜
を
買
っ
て
き
た

ほ
う
が
手
間
も
か
か
ら
ず
、
安
上
が
り
と
い

う
こ
と
が
理
由
と
し
て
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

次
に
、「
市
販
の
惣
菜
は
い
つ
食
べ
る
？
」

と
い
う
質
問
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た

の
が
夕
食
用
で
80
・
４
％
、
酒
の
つ
ま
み
用

33
・
１
％
、
昼
食
用
28
・
７
％
、
朝
食
用
５
・

５
％
、
お
や
つ
用
２
・
８
％
と
い
う
結
果
に
。

夕
食
用
が
多
か
っ
た
の
は
、「
惣
菜
を
夕
食
の

お
か
ず
に
１
品
プ
ラ
ス
す
る
」「
外
出
な
ど
で

 

料
理
を
す
る
時
間
が
な
い
と
き
に
惣
菜
を

活
用
」
「
夜
の
タ
イ
ム
セ
ー
ル
を
狙
っ
て
買

う
」
な
ど
の
理
由
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
買
っ
て
き
た
惣
菜
は
皿
に
移
し
替

え
る
か
ど
う
か
で
す
。
主
婦
78
人
に
尋
ね

て
み
る
と
、「
盛
り
つ
け
直
す
」
と
答
え
た
人

が
74
％
、「
ト
レ
ー
の
ま
ま
」
と
答
え
た
人

が
26
％
で
し
た
。
一
方
、
既
婚
男
性
２
１
１

人
に
も
「
惣
菜
を
ト
レ
ー
の
ま
ま
食
卓
に
出

す
の
は
あ
り
？ 

な
し
？
」
と
尋
ね
た
と
こ

ろ
、「
あ
り
」
が
67
％
で
、「
な
し
」
が
33
％

と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

ト
レ
ー
派
の
言
い
分
と
し
て
は
、
食
器
に

移
し
替
え
る
手
間
、
食
器
を
洗
う
手
間
が
な

い
の
で
効
率
的
と
い
う
意
見
が
。
一
方
、
移

し
替
え
る
派
と
し
て
は
、
「
ト
レ
ー
の
ま
ま

食
べ
る
な
ん
て
味
気
な
い
」
と
い
う
の
が
理

由
の
よ
う
。
器
や
盛
り
つ
け
方
に
こ
だ
わ
れ

ば
、
買
っ
て
き
た
も
の
で
も
お
い
し
そ
う
に

見
え
る
も
の
で
す
。
ど
ち
ら
に
し
て
も
、
自

分
や
家
族
が
楽
し
く
食
べ
ら
れ
る
ス
タ
イ

ル
に
す
る
と
い
い
で
す
ね
。 

市
販
の
惣
菜
っ
て
、
よ
く
利
用
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

肌
と
同
様
、
髪
も
年
齢
を
重
ね

る
に
つ
れ
て
髪
質
が
悪
く
な
っ

て
い
き
ま
す
が
、
日
々
の
ケ
ア
で

髪
を
美
し
く
健
康
に
保
つ
こ
と

は
可
能
で
す
。 

 

そ
も
そ
も
、
頭
皮
は
下
に
引
っ

張
ら
れ
て
か
た
く
な
り
が
ち
。
頭

皮
が
か
た
い
と
血
流
が
悪
く
な

り
、
髪
質
が
悪
く
な
っ
た
り
、
髪

の
量
が
少
な
く
な
っ
た
り
な
ど
、

悩
み
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
頭
皮

を
や
わ
ら
か
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
は
「
頭
皮
３
筋
」
を
ほ
ぐ
す
こ

と
。
頭
皮
３
筋
と
は
、
額
近
く
の
「
前
頭

筋
」
、
耳
の
上
あ
た
り
の
「
側
頭
筋
」
、
後
頭

部
の
「
後
頭
筋
」
の
３
つ
。
こ
れ
ら
の
筋
肉

を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
、
頭
皮
の
血
流
を
促
進

さ
せ
、
頭
皮
を
や
わ
ら
か
く
し
ま
す
。
美
容

院
な

ど

で
シ

ャ
ン

プ
ー
の
あ
と
に
頭
皮

を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て

く
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま

す

が
、
あ

の

イ

メ
ー
ジ
。
ほ
ぐ
す
と

き
は
両
手
を
開
い
て
指
の
腹
を
頭
に
置

き
、
小
さ
な
円
を
描
く
よ
う
に
揺
ら
し
ま

す
。
そ
の
あ
と
、
指
の
位
置
を
替
え
て
同
様

に
。
と
く
に
後
頭
筋
が
あ
る
衿
足
あ
た
り

は
目
の
疲
れ
を
と
る
ツ
ボ
も
あ
り
、
一
挙

両
得
。
親
指
を
使
っ
て
垂
直
に
押
す
と
有

効
で
す
。 

 

指
で
頭
皮
を
ほ
ぐ
す
ほ
か
、
ブ
ラ
シ
を

使
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
こ
の
場
合
も
、

ブ
ラ
シ
を
あ
て
た
ら
小
さ
な
円
を
描
く
よ

う
に
、
揺
ら
し
な
が
ら
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
す

る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

頭
皮
を
ほ
ぐ
す
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
短
時
間

で
十
分
。
毎
日
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

シ
ャ
ン
プ
ー
の
あ
と
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す

る
な
ど
、
習
慣
化
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

 

鳥
越
俊
太
郎
さ
ん
は
１
９
４
０
生
ま

れ
の
81
歳
。
テ
レ
ビ
な
ど
で
も
活
躍
す

る
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
で
す
。
テ
レ
ビ
や
雑

誌
な
ど
で
見
か
け
る
鳥
越
さ
ん
は
と
て

も
元
気
。
病
気
と
は
無
縁
の
印
象
で
す
。

し
か
し
、
60
代
で
が
ん
に
か
か
っ
て
手

術
を
４
回
経
験
。
ま
た
、
メ
ニ
エ
ー
ル
病

を
発
症
す
る
な
ど
、
病
と
闘
っ
て
き
た
人

で
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
経

験
か
ら
健
康
で
あ
る
こ
と
の

大
切
さ
を
痛
感
し
、
70
代
か

ら
肉
体
を
改
造
。
週
に
２
回

は
ジ
ム
に
通
っ
て
２
時
間
く

ら
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て

い
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

鳥
越
さ
ん
は
と
に
か
く
前

向
き
で
す
。
困
っ
た
り
悩
ん

だ
り
す
る
よ
う
な
こ
と
が

あ
っ
た
ら
、
こ
う
考
え
る
の

だ
と
か
。「
そ
れ
ほ
ど
重
要
な

こ
と
で
は
な
い
。
た
い
し
た

こ
と
で
は
な
い
の
に
、
く
よ

く
よ
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
」
と
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
た
り
、
く
よ
く
よ
し

た
り
す
る
こ
と
に
時
間
を
使
う
の
は

も
っ
た
い
な
い
。
限
ら
れ
た
人
生
だ
か
ら

こ
そ
、
で
き
る
だ
け
明
る
く
楽
し
く
生
き

た
い
と
い
う
の
が
鳥
越
さ
ん
の
モ
ッ

ト
ー
で
す
。 

 

食
べ
た
い
も
の
は
食
べ
る
。
行
き
た
い

と
こ
ろ
に
は
行
く
。
会
い
た
い
人
に
は
会

う
、
や
り
た
い
こ
と
は
や
る
。
そ
ん
な
シ

ン
プ
ル
な
思
い
で
、
毎
日
を
楽
し
く
暮
ら

し
て
い
る
そ
う
で
す
。
ま
ず
は
鳥
越
さ
ん

に
見
習
っ
て
、
自
分
の
気
持
ち
に
素
直
に

な
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
思
う
ま
ま
に
行
動

し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 
み
ん
な
、
悩
む
価
値
の
な
い
こ
と
に 

く
よ
く
よ
し
て
る
ん
だ
よ
ね 
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鳥
越
俊
太
郎 

 

 



  

 

 

 

食
べ
る
こ
と
で
運
気
が
ア
ッ

プ
す
る
の
が
ラ
ッ
キ
ー
フ
ー

ド
。「
最
近
、
つ
い
て
い
な
い
」

と
感
じ
る
な
ら
、
食
べ
て
み
ま

せ
ん
か
。
ま
ず
、
カ
レ
ー
。
黄
色

い
食
べ
物
は
金
運
を
ア
ッ
プ
さ

せ
ま
す
。
と
く
に
カ
レ
ー
は

じ
っ
く
り
煮
込
ん
で
作
る
の

で
、
貯
蓄
運
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。 

 

次
に
、「
ん
」
の
つ
く
め
ん
類
。

風
水
で
は
「
縁
を
つ
な
い
で
伸
ば
す
」
と
し
て
、
め
ん
類
は
出
会
い

運
を
ア
ッ
プ
す
る
食
べ
物
で
す
。
な
か
で
も
、
う
ど
ん
や
そ
う
め

ん
、
ラ
ー
メ
ン
な
ど
、「
ん
」
が
つ
く
め
ん
は
、
よ
り
多
く
の
「
運
」

を
呼
び
込
ん
で
く
れ
ま
す
。
人
間
関
係
が
よ
く
な
り
、
結
果
、
仕
事

運
も
ア
ッ
プ
す
る
で
し
ょ
う
。 

 

小
豆
を
使
っ
た
和
菓
子
も
ラ
ッ

キ
ー
フ
ー
ド
の
ひ
と
つ
。
古
く
か
ら

小
豆
に
は
厄
除
け
効
果
や
邪
気
払
い

の
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
小
豆
か
ら
作
ら
れ
る
「
あ
ん
」
も

「
ん
」
が
つ
く
こ
と
か
ら
、
よ
い
気
を

運
ん
で
く
れ
ま
す
。 

 

最
後
に
、
ブ
ド
ウ
。
房
に
実
が
た
く

さ
ん
つ
き
、
種
も
多
い
こ
と
か
ら
、
金

運
や
出
会
い
運
を
上
昇
さ
せ
て
く
れ

ま
す
。 

 

（  ）の部分の元号は何だかわかりますか？ 

 

嘉永…（ ① ）…万延…（ ② ）…元治…（ ③ ） 

…明治…（ ④ ）…（ ⑤ ）…平成…令和 

【正解】①安政 ②文久 ③慶応 ④大正 

⑤昭和  

【解説】嘉永から慶応は江戸時代の元号で

す。明治は 45年まで、大正は 15年まで、

昭和は 64年まで、平成は 31年まで続きま

した。 

 

テ
ー
ブ
ル
に 

グ
ラ
ス
や
カ
ッ
プ
な
ど
の 

器
を
置
く
と
き
は 

静
か
に
置
く
こ
と
を 

心
が
け
ま
し
ょ
う 

そ
ん
な
優
し
い
し
ぐ
さ
が 

気
持
ち
を 

や
わ
ら
げ
て
く
れ
ま
す
よ 



 

 チンゲン菜はアクがなく、炒め物や煮物、鍋物などに活躍してくれる緑黄色野菜。注目

したいのはβカロテンが豊富な点で、ピーマンの６倍も含むとされています。βカロテン

はがんを予防するほか、髪や皮膚を健やかに保つ、視力を維持する、のどや肺など呼吸器

系の調子をよくするなどの効果が期待できます。また、ナトリウムを排出して高血圧の予

防に働くカリウム、骨を丈夫にし、ストレスを解消するカルシウムもたっぷり。疲労を回

復するビタミン Cも多く含まれています。 

★レシピのポイント 

 チンゲン菜の甘みが生きるよう薄味仕立てに。ホタテはさっと火を通す程度にします。 

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



世
界
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
危
機 

 

世
界
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
危
機
が
起
き
て
い
ま
す
。
欧
州
で

は
天
然
ガ
ス
価
格
が
１
年
で
７
倍
に
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
中
国
で
は
計
画
停
電
が
１
０
月
か
ら
始
ま
り
、

深
圳
な
ど
で
は
工
場
の
稼
働
が
止
ま
る
な
ど
の
深
刻
な

影
響
が
出
て
い
ま
す
。 

天
然
ガ
ス
や
電
力
の
不
足
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

禍
で
急
減
し
た
需
要
が
戻
っ
て
き
た
時
期
に
重
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
ま
で
も
世
界
は
、
不
安
定
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
市

場
や
供
給
逼
迫
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。 

し
か
し
、
現
在
の
状
況
が
そ
れ
と
異
な
る
の
は
、
先
進

国
で
は
電
気
時
代
の
幕
開
け
以
来
で
、
最
も
野
心
的
な
電

力
シ
ス
テ
ム
の
改
革
が
進
ん
で
い
る
一
方
で
、
再
生
可
能

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
が
容
易
で
は
な
い
こ
と
が
背
景
に
あ

り
ま
す
。 

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
が
叫
ば
れ
る
な

か
、
時
代
は
ま
す
ま
す
ソ
ー

ラ
ー
発
電
や
グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
向
か
い
、
化
石
燃
料
に

は
も
う
戻
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
こ

に
は
環
境
へ
の
投
資
と
い
う
追

加
の
費
用
が
掛
か
り
、
世
界
的

な
イ
ン
フ
レ
の
動
き
と
な
る
で

し
ょ
う
。 

自然換気と機械換気 

 

自
然
換
気
と
は
、
壁
や
屋
根
に
設
置
し
た
窓
や
換

気
口
か
ら
空
気
が
入
っ
た
り
出
た
り
す
る
こ
と
で

す
。
例
え
ば
、
風
が
吹
く
こ
と
で
、
建
物
の
周
辺
に
風

上
と
風
下
が
で
き
る
と
、
外
気
は
風
上
の
開
口
部
か

ら
侵
入
、
風
下
の
開
口
部
か
ら
出
て
い
く
と
い
っ
た

現
象
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、
室
内
と
外
気
に
温
度
差

が
で
き
た
場
合
に
も
、
空
気
の
比
重
に
差
が
で
き
る

た
め
、
ち
ょ
う
ど
煙
突
の
よ
う
な
効
果
が
生
じ
、
１
階

か
ら
外
気
が
入
り
、
上
階
で
室
内
空
気
が
出
て
い
き

ま
す
。
一
方
、
機
械
換
気
は
換
気
扇
な
ど
の
装
置
を
使

う
こ
と
に
よ
り
、
必
要
に
応
じ
た
換
気
量
を
確
保
す

る
も
の
で
す
。
風
や
外
気
温
度
な
ど
に
影
響
さ
れ
ず
、

安
定
し
た
換
気
量
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
、

機
械
力
を
使
う
た
め
、
電
力
が
必
要
に
な
り
ま
す
ね
。

他
に
も
、
住
宅
に
排
気
筒
を
設
置
し
外
壁
の
給
気
口

や
床
下
か
ら
外
気
を
取
り
入
れ
る
「
パ
ッ
シ
ブ
換
気

シ
ス
テ
ム
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 
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