
 

 

 

20
～
60
代
の
女
性
６
０
５
人
に
行
っ
た
「
手
帳
」

に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
現

在
、
手
帳
を
使
っ
て
い
る
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
毎

年
必
ず
使
っ
て
い
る
」
が
60
・
０
％
で
、「
以
前
使
っ

て
い
た
が
、
今
は
使
っ
て
い
な
い
」
が
20
・
８
％
、「
も

と
も
と
使
っ
て
い
な
い
」
が
12
・
９
％
、「
使
っ
て
い

な
い
時
期
も
あ
っ
た
が
、
ま
た
使
っ
て
い
る
」

が
６
・
３
％
と
な
り
ま
し
た
。 

 

手
帳
を
使
わ
な
く
な
っ
た
理
由
と
し
て

は
、「
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
で
管
理
し
て
い
る

か
ら
」「
コ
ロ
ナ
禍
で
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
予
定

が
な
い
か
ら
」
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
再
び
使
い
は
じ
め
た
と
答
え
た
人
か

ら
は
、「
参
照
や
書
き
込
み
が
し
や
す
い
」「
書

き
と
め
る
こ
と
で
記
憶
に
残
り
や
す
い
」「
書

き
出
す
こ
と
で
す
べ
き
こ
と
が
見
え
、
優
先

順
位
を
つ
け
や
す
い
」
「
思
考
が
整
理
で
き

る
」
な
ど
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、
手
帳
の
用
途
を
尋
ね
て
み
る
と
？

複
数
回
答
で
、「
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
・
時
間
管
理
」

89
・
５
％
、
「
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
Ｔ
Ｏ 

Ｄ
Ｏ 

管
理
」
62
・
８
％
、「
仕
事
の
Ｔ
Ｏ 

Ｄ
Ｏ
管
理
」

 

43
・
４
％
、「
日
記
」
36
・
４
％
、「
旅
や
本
、

映
画
、
食
べ
物
な
ど
の
記
録
」
29
・
４
％
、

「
体
重
や
生
理
な
ど
の
体
調
管
理
」
28
・

２
％
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
「
手
帳
に
夢
や
目
標
を
書
い
て
い

る
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。「
書
い
て
い
る
」

が
41
・
０
％
で
、「
書
い
て
い
な
い
」
が
59
・

０
％
で
し
た
。
手
帳
に
書
い
て
叶
え
た
夢
や

目
標
と
し
て
は
、
「
心
や
体
が
元
気
に
な
っ

た
」
18
・
０
％
、「
仕
事
で
や
り
た
い
こ
と

や
目
標
が
実
現
し
た
」
17
・
６
％
、「
お
金

が
貯
ま
っ
た
」
９
・
７
％
、「
健
康
管
理
で
体

調
が
よ
く
な
っ
た
」
８
・
９
％
、「
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
成
功
」
５
・
９
％
な
ど
。 

 

手
帳
は
予
定
を
書
き
込
む
だ
け
で
な
く
、

残
し
て
お
き
た
い
言
葉
、
行
き
た
い
店
、
そ

し
て
、
夢
や
目
標
な
ど
を
自
由
に
書
き
込
め

ま
す
。
紙
に
手
書
き
を
す
る
こ
と
で
頭
の
中

が
整
理
さ
れ
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り
、

何
よ
り
、
毎
日
を
大
切
に
生
き
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。
素
敵
な
１
年
に
す
る
た
め

に
、
手
帳
を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
。 

手
書
き
の
魅
力
を
実
感
！ 

手
帳
を
使
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

寒
い
時
期
は
外
に
出
る
の
が

億
劫
に
な
り
、
運
動
不
足
を
感
じ

て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
？ 

50
歳
を
超
え
る
と
筋
肉
量
は
年

に
１
～
２
％
ず
つ
減
っ
て
い
き
、

骨
も
再
生
さ
れ
に
く
く
な
り
ま

す
。
家
に
こ
も
り
が
ち
で
体
を
動

か
さ
な
け
れ
ば
、
立
っ
た
り
歩
い

た
り
と
い
っ
た
日
常
動
作
も
ス

ム
ー
ズ
に
行
え
な
く
な
り
、
骨
粗

し
ょ
う
症
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。 

 

し
か
し
筋
肉
や
骨
は
、
鍛
え
る
こ
と
で

増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
室
内

で
も
行
え
る
、「
ゆ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
が
お

す
す
め
で
す
。
イ
ス
を
使
う
の
で
、
90
代
の

人
で
も
で
き
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
。 

 

そ
も
そ
も
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
下
半
身
か
ら

背
中
ま
で
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え

て
く
れ
ま
す
。
と
く

に
、
立
っ
た
り
歩
い

た
り
す
る
と
き
に
よ

く
使
う
ひ
ざ
関
節
や

股
関
節
の
筋
肉
ア
ッ

プ
に
有
効
。
こ
れ
ら

の
筋
肉
を
し
っ
か
り
つ
け
れ
ば
、
歳
を
重

ね
て
も
自
分
の
足
で
し
っ
か
り
歩
く
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
筋
肉
量
が
増

え
れ
ば
代
謝
が
よ
く
な
り
、
血
液
の
め
ぐ

り
も
よ
く
な
り
ま
す
。 

 

方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
①
イ
ス
に

座
り
、
両
足
を
肩
幅
よ
り
や
や
広
め
に
開

き
、
両
手
を
前
に
伸
ば
し
ま
す
。
②
上
半
身

を
前
に
傾
け
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
立
ち
上

が
り
ま
す
。
両
手
が
引
っ
張
ら
れ
る
イ

メ
ー
ジ
で
す
。
③
立
ち
上
が
り
ま
し
た
。
④

上
半
身
を
前
に
傾
け
て
ゆ
っ
く
り
腰
を
下

ろ
し
ま
す
。
最
後
に
、
上
半
身
を
ま
っ
す
ぐ

伸
ば
し
て
終
了
。
①
～
④
を
10
～
15
セ
ッ

ト
行
う
の
が
目
安
で
す
。 

 

 

石
村
由
紀
子
さ
ん
は
雑
貨
屋
店
主
。
奈

良
県
で
「
く
る
み
の
木
」
と
い
う
人
気
店

を
経
営
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
空
間
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
し
て
も
活
躍
す
る
ほ

か
、
エ
ッ
セ
イ
な
ど
も
出
版
し
て
い
る

人
。
も
う
す
ぐ
70
歳
に
な
る
石
村
さ
ん

で
す
が
、
と
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
に
働

い
て
い
ま
す
。
モ
ッ
ト
ー
は
「
生
き
生
き

ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
が
大

事
」
。
毎
日
を
楽
し
く
過
ご
そ

う
と
意
識
的
に
思
う
こ
と

で
、
自
然
と
、
暮
ら
し
も
仕
事

も
楽
し
め
る
よ
う
に
な
る
そ

う
で
す
。「
暮
ら
し
が
仕
事
、

仕
事
が
暮
ら
し
」
と
、
石
村
さ

ん
。
暮
ら
し
も
仕
事
も
遊
び

も
、
い
つ
も
全
力
投
球
で
す
。 

 

 

そ
ん
な
石
村
さ
ん
は
食
べ

る
こ
と
が
大
好
き
で
、
お
酒

も
よ
く
飲
み
、
そ
し
て
、
よ
く

歩
く
の
だ
そ
う
で
す
。「
老
い

を
感
じ
る
こ
と
が
な
い
」
と

言
い
ま
す
。
そ
ん
な
心
の
元
気
さ
が
影
響

し
て
い
る
か
ら
か
、
年
に
１
回
の
人
間

ド
ッ
グ
で
、
数
値
を
指
摘
さ
れ
た
こ
と
が

な
い
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

さ
て
、
石
村
さ
ん
の
息
抜
き
は
車
の
中

で
歌
を
歌
う
こ
と
だ
と
か
。
車
を
運
転
し

て
出
張
に
行
く
こ
と
が
多
く
、
よ
く
訪
れ

る
現
場
ま
で
は
、
往
復
３
時
間
く
ら
い
か

か
る
そ
う
で
す
。
車
中
は
自
分
ひ
と
り
だ

け
。
大
声
で
気
持
ち
よ
く
歌
い
な
が
ら
運

転
す
る
こ
と
で
、
気
持
ち
が
す
っ
き
り
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
！ 

歌
に
熱
中
す

る
あ
ま
り
、
目
的
地
を
通
り
越
し
て
し

ま
っ
た
こ
と
も
あ
る
ほ
ど
。
そ
ん
な
失
敗

も
楽
し
い
経
験
だ
と
笑
い
飛
ば
し
ま
す
。 

 
生
き
生
き
ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
が
大
事 
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石
村
由
紀
子 

 

 



  

 

 

 

青
は
風
水
で
は
仕
事
運
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
色
。
と
く
に
ネ

イ
ビ
ー
な
ど
深
い
青
は
「
樹
木
」

を
象
徴
し
、
水
を
根
か
ら
吸
い

上
げ
て
枝
を
伸
ば
す
よ
う
に
、

仕
事
を
捗
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。

一
方
、
水
色
な
ど
淡
い
青
系
は

「
水
」
の
気
を
表
す
色
で
、
浄
化

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
悪
い

気
を
は
ら
い
、
気
持
ち
を
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
具
体
的
に
は
、
仕
事
や
学
校

に
行
く
と
き
は
青
系
の
洋
服
や
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
身
に
つ
け
る
こ

と
で
成
果
を
上
げ
ら
れ
ま
す
。
青
系
の
シ
ャ
ツ
、
ネ
イ
ビ
ー
の
ジ
ャ

ケ
ッ
ト
や
パ
ン
ツ
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。
女
性
な
ら
、
ア
ク
セ
サ

リ
ー
や
ネ
イ
ル
、
ア
イ
カ
ラ
ー
な
ど

に
青
系
を
と
り
入
れ
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。 

 

青
い
色
の
文
房
具
も
お
す
す
め
で

す
。
ペ
ン
や
付
せ
ん
、
定
規
な
ど
を
青

に
す
れ
ば
、
落
ち
着
い
て
仕
事
に
と

り
組
め
、
ト
ラ
ブ
ル
時
も
冷
静
に
判

断
で
き
ま
す
。
自
営
業
や
フ
リ
ー
ラ

ン
ス
の
人
な
ら
、
ス
マ
ホ
に
青
い
色

を
と
り
入
れ
て
も
。
ス
マ
ホ
カ
バ
ー

や
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
青
系
に
す
る
こ

と
で
、
い
い
仕
事
が
入
っ
て
き
ま
す
。 

 

次の漢字は野菜です。何と読むでしょうか？ 
 

① 甘藍   ② 塘蒿   ③ 秋葵 

④ 南瓜     ⑤ 胡瓜   ⑥ 冬瓜 

⑦ 韮      ⑧ 蕪          ⑨ 玉蜀黍 

 

【正解】①キャベツ ②セロリ ③オクラ 

④カボチャ  ⑤きゅうり  ⑥とうがん  

⑦にら ⑧かぶ ⑨とうもろこし 

【解説】③のオクラは「陸蓮根」という別名

もあります。「秋」の代わりに「山」を使って

「山葵」とすると、「わさび」になりますね。 

 

今
日
は
ベ
ッ
ド
の
下
を 

掃
除
し
て
み
ま
し
ょ
う 

驚
く
ほ
ど
ゴ
ミ
や
ほ
こ
り
が 

た
ま
って
い
る
も
の
で
す 

探
し
て
い
た
も
の
が 

見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ 



 

 最近では一年中見かける水菜ですが、もともとは冬の野菜で、「水菜が並びはじめると冬

本番」と言われてきました。水菜は 90％以上が水分ですが、栄養的にも見逃せない成分

が含まれています。まず、免疫力を高めたり美肌作りに効果的なビタミン C がたっぷり。

100g あたりのビタミン C の含有量はレモン 1/2 個分もあります。また、カリウムが多

い点も見逃せません。カリウムは骨活に有効なだけでなく、体の中の余分なナトリウムを

排出してくれるので、高血圧対策にぴったり。カルシウムも豊富に含まれています。 

★レシピのポイント 

 カジキにあらかじめ塩をふっておくことで臭みがとれ、食べやすくなります。 

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



寒
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

皆
様
お
変
わ
り
な
く
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
と
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。 

 

さ
て
、
今
年
は
壬
寅
（
み
ず
の
え
と
ら
）
の
年
で
す
。
あ
の
徳

川
家
康
が
生
ま
れ
た
年
と
同
じ
干
支
で
す
。 

家
康
と
言
え
ば
上
杉
を
通
し
て
秀
吉
が
支
配
し
て
い
た
佐
渡
の

金
山
を
上
杉
か
ら
奪
い
、
そ
の
後
、
そ
の
財
力
を
背
景
に
江
戸
幕

府
の
礎
を
築
き
ま
し
た
。
そ
の
佐
渡
の
金
山
で
す
が
、
世
界
遺
産

の
候
補
に
な
り
そ
う
で
す
。
佐
渡
の
金
山
の
お
も
し
ろ
い
と
こ

ろ
は
、
採
掘
か
ら
精
錬
、
そ
し
て
貨
幣
の
製
作
に
い
た
る
一
連
の

過
程
が
、
何
百
年
も
前
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
奇
跡
的
に
絵

図
面
で
残
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
鉱
石
か
ら
金
を
取
り
出
す
過

程
の
絵
巻
物
が
１
５
０
本
ほ
ど
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。
世
界
経
済

を
動
か
す
背
景
に
な
っ
た
鉱
山
が
生
ま
れ
て
か
ら
そ
の
ピ
ー
ク

を
過
ぎ
閉
山
に
い
た
る
ま
で
の
４
０
０
年
か
ら
５
０
０
年
の
過

程
が
豊
富
な
資
料
と
よ
く
保
存
さ
れ
た
遺
跡
に
よ
っ
て
、
ま
る

で
フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
の
よ
う
に
全
部

き
ち
っ
と
残
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
が

収
ま
っ
た
ら
見
に
行
か
れ
る
の
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。 

き
っ
と
金
に
対
す

る
興
味
関
心
が
膨
ら
み
、「
ゴ
ー
ル
ド

積
立
く
ん
」
へ
の
愛
着
も
大
き
く
な
る

こ
と
間
違
い
な
し
だ
と
思
い
ま
す
。 

イメージのまとめかた 

 

理
想
の
住
ま
い
の
イ
メ
ー
ジ
を
決
め
よ
う
と
し

て
、
ま
ず
メ
デ
ィ
ア
か
ら
情
報
を
得
よ
う
と
す
る
人

が
多
い
の
で
す
が
、
そ
の
膨
大
な
量
に
茫
然
と
し
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
の
作
業
は
、
時
間
の
か
か
る
も
の
と

腹
を
決
め
、
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
探
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
知
人
の
家
、
イ
ン
テ
リ
ア
雑
誌
、
モ
デ
ル
ハ

ウ
ス
な
ど
、
気
に
入
っ
た
物
件
を
ス
ク
ラ
ッ
プ
す
る

な
ど
し
て
記
録
を
残
し
、
ど
ん
な
と
こ
ろ
に
惹
か
れ

た
の
か
を
メ
モ
し
て
い
き
ま
す
。
続
け
て
い
く
う
ち

に
断
片
的
だ
っ
た
も
の
が
、
気
に
入
る
共
通
項
が
見

え
て
き
ま
す
よ
。
ま
た
、
現
在
の
住
ま
い
の
不
満
点
を

リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し
て
い
く
方
法
も
あ
り
ま
す
。
使
い

勝
手
が
悪
い
、
無
駄
な
動
線
、
好
み
に
合
わ
な
い
イ
ン

テ
リ
ア
な
ど
今
の
暮
ら
し
を
見
つ
め
直
す
の
で
す
。

そ
し
て
家
族
全
員
で
話
し
合
い
、「
こ
れ
だ
け
は
ゆ
ず

れ
な
い
！
重
要
ポ
イ
ン
ト
」
を
絞
っ
て
い
く
と
次
第

に
「
理
想
の
家
」
が
浮
か
び
あ
が
っ
て
き
ま
す
。 

【住所】 〒102-0072 
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