
 

 

 

20
歳
以
上
の
男
女
６
４
５
７
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
睡
眠
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、「
睡
眠
に
不
満
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質

問
か
ら
。「
不
満
が
あ
る
」
が
94
・
８
％
と
圧
倒
的
に

多
く
、
「
な
い
」
は
５
・
２
％
と
か
な
り
の
少
数
で
し

た
。
で
は
、「
も
っ
と
も
不
満
に
感
じ
る
こ
と
は
？
」

と
尋
ね
る
と
？ 

一
番
多
か
っ
た
の
が
「
寝

て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
」
で
17
・
３
％
、
続
い

て
、「
何
度
か
目
が
覚
め
る
」
13
・
９
％
、「
ト

イ
レ
が
近
い
」
９
・
７
％
、「
朝
す
っ
き
り
と

起
き
ら
れ
な
い
」
９
・
５
％
、「
眠
り
が
浅
い
」

９
・
５
％
、「
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
」
９
・

２
％
な
ど
と
続
き
ま
し
た
。
少
数
派
と
し
て

は
ほ
か
に
、「
二
度
寝
す
る
」「
歯
ぎ
し
り
を
す

る
」
「
い
び
き
を
か
く
」
な
ど
の
意
見
も
挙

が
っ
て
い
ま
す
。 

 

次
に
、「
原
因
は
何
だ
と
思
い
ま
す
か
？
」

と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
一
番
多

か
っ
た
の
が
「
ス
ト
レ
ス
」
で
54
・
７
％
、「
加

齢
」
37
・
２
％
、「
手
足
の
冷
え
」
21
・
９
％
、

「
人
間
関
係
の
疲
れ
」
17
・
５
％
、「
枕
」
16
・

３
％
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

「
快
眠
を
得
る
た
め
に
工
夫
し
て
い
る
こ

と
は
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
ど
う
で

し
ょ
う
。
複
数
回
答
で
、
１
位
が
「
入
浴
」

35
・
７
％
、「
温
か
い
飲
み
物
を
飲
む
」
21
・

６
％
、
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
20
・
５
％
、「
マ
ッ

サ
ー
ジ
」
17
・
２
％
な
ど
が
上
位
で
し
た
。 

 

さ
て
、
質
の
よ
い
睡
眠
の
た
め
に
は
い
く

つ
か
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
寝
る
３
時
間

以
上
前
に
食
事
を
済
ま
せ
る
、
入
浴
は
就
寝

の
１
～
１
時
間
半
前
に
ぬ
る
め
の
湯
に
10

分
く
ら
い
浸
か
る
、
寝
る
30
分
～
１
時
間

前
に
な
っ
た
ら
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ

コ
ン
は
見
な
い
、
部
屋
の
照
明
を
暗
め
の
暖

色
系
に
す
る
な
ど
。 

 

ほ
か
に
、
目
元
を
温
め
る
の
も
効
果
的
で

す
。
タ
オ
ル
を
水
で
濡
ら
し
て
軽
く
絞
り
、

電
子
レ
ン
ジ
で
20
～
30
秒
間
加
熱
し
ま

す
。
体
温
よ
り
や
や
高
い
く
ら
い
に
温
ま
っ

た
ら
、
目
の
上
に
の
せ
て
冷
め
る
ま
で
そ
の

ま
ま
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ス
ム
ー
ズ
に

眠
り
に
つ
け
る
上
、
目
の
疲
れ
が
と
れ
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。 

毎
日
、
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
か
？ 

 
 

 



 

空
気
中
や
食
べ
物
に
は
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
が
含
ま
れ
て
い
て
、

体
内
に
絶
え
間
な
く
入
っ
て
き

ま
す
。
た
だ
、
そ
こ
か
ら
風
邪
な

ど
を
発
症
す
る
か
ど
う
か
は
粘

膜
次
第
。
鼻
や
の
ど
の
表
面
を

覆
っ
て
い
る
粘
膜
に
は
免
疫
機

能
が
あ
り
、
入
っ
て
き
た
病
原
菌

を
退
治
し
て
く
れ
る
の
で
す
。
そ

の
た
め
に
も
粘
膜
を
健
康
に
保

つ
こ
と
が
大
切
で
、
そ
れ
が
「
粘
活
」
と
い

う
わ
け
で
す
。 

 

粘
活
の
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
。
鼻
や
の
ど

の
粘
膜
を
で
き
る
だ
け
清
潔
な
状
態
に
保

つ
こ
と
と
、
適
度
に
潤
っ
た
状
態
を
作
る

こ
と
。
日
常
生
活
の
中
で
行
う
具
体
的
な

方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
入
浴
は

38
～
40
℃
の
低
め
の
湯
に
10
分
以
上
浸

か
る
こ
と
。
体
を
温

め
る
こ
と
で
粘
膜
が

喜
ぶ
状
態
を
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
次

に
、
上
質
な
睡
眠
を

と
る
こ
と
。
湿
度
は

50
～
60
％
が
理
想
で
、
そ
れ
以
下
に
な
る

と
き
は
加
湿
器
を
使
う
、
マ
ス
ク
を
つ
け

る
な
ど
で
対
処
し
ま
す
。
寝
室
を
清
潔
に

保
つ
こ
と
も
大
切
で
、
鼻
や
の
ど
に
ほ
こ

り
な
ど
の
異
物
が
入
る
の
を
防
げ
ま
す
。 

 

一
方
、
鼻
を
強
く
か
ん
だ
り
、
鼻
毛
を
抜

い
た
り
す
る
の
は
厳
禁
で
す
。
粘
膜
が
傷

つ
い
て
炎
症
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
柔
ら
か
め
の
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー

で
ゆ
っ
く
り
片
方
ず
つ
か
む
の
が
ベ

タ
ー
。
同
様
に
、
粘
膜
を
傷
つ
け
る
恐
れ
が

あ
る
の
が
、
ガ
ラ
ガ
ラ
う
が
い
。
口
に
水
を

含
ん
で
ク
チ
ュ
ク
チ
ュ
と
う
が
い
を
す
る

の
が
正
解
で
す
。
な
お
、
う
が
い
は
水
で
行

う
の
で
十
分
で
す
。 

 

 

南
杏
子
さ
ん
は
、
医
師
と
作
家
と
い
う

二
足
の
わ
ら
じ
を
は
く
女
性
。
小
説
『
い

の
ち
の
停
車
場
』（
幻
冬
舎
）
は
映
画
化
も

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

南
さ
ん
が
医
学
に
興
味
を
持
っ
た
の

は
27
歳
の
と
き
。
出
版
社
の
育
児
雑
誌

担
当
に
な
り
、
医
師
に
取
材
を
し
て
記
事

を
ま
と
め
る
仕
事
を
す
る
う
ち
、
医
学
に

つ
い
て
も
っ
と
学
び
た
い
と

感
じ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

し
た
。 

 

育
児
休
暇
中
に
医
学
部
の

学
士
入
学
制
度
が
あ
る
こ
と

を
知
り
、
勉
強
を
し
て
医
学

部
を
受
験
。
合
格
し
て
、
33
歳

で
医
学
生
と
な
り
ま
し
た
。

自
宅
か
ら
大
学
ま
で
は
往
復

４
時
間
か
か
り
ま
す
。
そ
の

時
間
を
自
習
時
間
に
あ
て

て
、
ひ
た
す
ら
勉
強
。
覚
え
な

く
て
は
な
ら
な
い
こ
と
が
山

ほ
ど
あ
っ
た
も
の
の
、「
つ
ら

い
」
と
思
っ
た
こ
と
は
一
度
も
な
か
っ
た

そ
う
で
す
。
そ
れ
ば
か
り
か
、
知
り
た
い

こ
と
を
学
べ
る
喜
び
の
ほ
う
が
大
き
く
、

楽
し
く
て
し
か
た
な
か
っ
た
と
か
。
無

事
、
医
者
と
な
り
、
現
在
は
都
内
の
病
院

で
内
科
医
と
し
て
働
い
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
49
歳
の
と
き
、
カ
ル
チ
ャ
ー

セ
ン
タ
ー
の
小
説
教
室
に
通
う
こ
と
に
。

終
末
期
医
療
を
テ
ー
マ
に
書
き
は
じ
め
、

何
度
も
書
き
直
し
て
仕
上
げ
た
小
説
が

『
サ
イ
レ
ン
ト
・
ブ
レ
ス
』
で
、
南
さ
ん

が
55
歳
の
と
き
で
し
た
。
小
説
を
書
く

こ
と
で
心
の
中
に
た
め
込
ん
で
い
た
も

の
を
出
す
こ
と
が
で
き
、
心
を
整
理
で
き

る
と
南
さ
ん
は
言
い
ま
す
。 

 
「
こ
れ
か
も
」
と
思
っ
た
ら
つ
か
む
、
行
動
す
る 
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南
杏
子 

 

 



  

 

 

 

人
は
疲
れ
た
り
、
嫌
な
こ
と

が
あ
っ
た
り
、
悲
し
か
っ
た
り

す
る
と
、
マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
を

口
に
し
が
ち
で
す
。
一
方
、
運
の

い
い
人
は
そ
ん
な
と
き
も
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
言
葉
に
言
い
換
え
、

気
持
ち
を
転
換
さ
せ
て
い
る
の

で
す
。
た
と
え
ば
、
何
か
に
失
敗

し
た
と
き
、「
私
は
ダ
メ
だ
」
で

は
な
く
、「
次
は
う
ま
く
い
く
は

ず
」
と
口
に
す
る
で
し
ょ
う
。 

 
つ
ま
り
、
運
の
い
い
人
の
口
ぐ
せ
を
ま
ね
る
こ
と
で
、
自
然
と
自

分
も
前
向
き
な
考
え
方
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
運
気
ア
ッ
プ
に
つ
な

が
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
逆
に
、
い

つ
も
愚
痴
を
言
っ
た
り
、
不
運
を
嘆

い
て
い
た
り
す
る
人
と
つ
き
合
う

と
、
運
気
が
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
う
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ま
た
、
運
の
い
い
人
は
口
ぐ
せ
だ

け
で
な
く
、
自
然
と
運
の
い
い
習
慣

を
身
に
つ
け
て
い
る
も
の
。
い
つ
も

笑
顔
で
い
る
、
気
持
ち
の
い
い
あ
い

さ
つ
を
す
る
、
体
を
テ
キ
パ
キ
動
か

す
な
ど
。
そ
ん
な
習
慣
も
真
似
し
て

み
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

次の漢字は魚の名前です。何と読むかわかりますか？ 
 

① 鰈  ② 鱸  ③ 鱶  ④ 鰙   

⑤ 鰤  ⑥ 鰆  ⑦ 鮪  ⑧ 鰊 

【正解】①かれい ②すずき ③ふか ④わ

かさぎ ⑤ぶり ⑥さわら ⑦まぐろ ⑧

にしん 

【解説】①の鰈は「葉っぱのように平たい魚」

ということから漢字があてられました。カレ

イに似たヒラメは、「鮃」という漢字があてら

れています。③の鱶は中国料理で有名な「フ

カヒレ」のフカで、鮫の一種です。 

 

苦
手
な
食
材
を
買
って
み
ま
せ
ん
か 

そ
し
て 

工
夫
し
て
料
理
し
て
み
ま
し
ょ
う 

も
し
か
し
て
今
日
か
ら 

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に 

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ 

好
物
に
な
る
こ
と
も 

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん 



 

 ニラの独特の香りは「アリシン」という成分によるもので、疲れをとって元気にしてく

れる効果が期待できます。また、「モリブデン」という名前のミネラルが豊富なため、タン

パク質や鉄を効率よく代謝します。ほかに、高血圧予防に欠かせないカリウム、腸活に有

効な食物繊維のほか、目や皮膚の粘膜を健康に保つβカロテン、血管を丈夫にするビタミ

ンＥ、骨活に効果的なビタミンＫなどもたっぷり含まれています。 

★レシピのポイント 

 麺が少なめで野菜たっぷりの焼きそばなので、ご飯のおかずとしてもぴったりです。ニ

ラもモヤシも炒めすぎないようにすると食感が残っておいしくなります。 

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



イ
ン
フ
レ
が
や
っ
て
き
た 

 

イ
ン
フ
レ
と
は
、
モ
ノ
や
サ
ー
ビ
ス
の
価
値
が
上
が
っ
て
お
金
の
価
値

が
下
が
る
こ
と
で
す
。 

 

１
個
１
０
０
円
で
買
え
て
い
た
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
が
来
年
に
な
っ
た
ら
１

個
１
５
０
円
に
な
っ
て
る
よ
う
な
こ
と
で
す
。
ま
た
、
１
袋
２
０
０
ｇ 

入
っ
て
た
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
が
、
値
段
は
一
緒
で
１
袋
１
０
０
ｇ
に
減
る

と
い
う
の
も
、
こ
れ
も
イ
ン
フ
レ
の
一
種
で
す
。
例
え
ば
、
年
間
２
％
の
イ

ン
フ
レ
に
な
る
と
１
０
０
万
円
で
買
え
て
い
た
車
が
、
来
年
に
は
１
０
２

万
円
に
な
り
ま
す
。
よ
く
「
貯
金
を
し
て
い
る
と
お
金
が
減
る
」
と
言
わ
れ

る
の
は
、
１
０
０
万
円
と
い
う
数
字
は
減
り
ま
せ
ん
が
そ
の
貯
金
の
価
値

が
、
イ
ン
フ
レ
が
起
き
る
と
実
質
２
％
減
っ
た
の
と
同
じ
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。
貯
金
は
絶
対
に
減
ら
な
い
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

イ
ン
フ
レ
は
ひ
っ
そ
り
と
進
行
中
で
す
。 

 

商
品
と
か
の
値
段
も
ど
ん
ど
ん
値
上
が
っ
て
き
て
た
り
、
同
じ
値
段
で

内
容
量
が
少
な
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
す
よ
ね
。
こ
れ
が
行
き
過
ぎ
る
と

ハ
イ
パ
ー
イ
ン
フ
レ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ハ
イ
パ
ー
イ
ン
フ
レ
に
な

る
と
想
定
外
の
事
情
で
生
活
が
維
持
で
き
な
く
な
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
こ
う
い
う
風
に
起
き
る
可
能
性
は
少
な
い
で
す
が
、
発
生
し
た

ら
人
生
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
も
の
と
い
う
の
は
、
保
険
で
備
え
る
の
が
本

来
の
筋
で
す
。
残
念
な
こ
と
に
イ
ン
フ
レ
保
険
な
ん
て
い
う
商
品
は
な
い

の
で
、
自
力
で
対
策
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
対
策
の
イ
ロ
ハ
の
イ
は
イ
ン
フ

レ
に
強
い
資
産
を
持
つ
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
不
動
産
で
あ
っ
た
り
、
ゴ
ー
ル

ド
と
か
プ
ラ
チ
ナ
と
か
現
物
資
産
を
持
つ
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
分
の

ポ
ー
ト
フ
ォ
リ
オ
を
ど
れ
く
ら
い
見
直
す
必
要
が
あ
る
の
か
考
え
る
こ
と

が
大
事
で
す
。
お
金
を
守
る
力
が
試
さ
れ
る
場
面
で
す
。 

気持ちよく着工を迎えるために 

 

待
ち
に
待
っ
た
着
工
を
迎
え
、
気
持
ち
は
高
揚
し

ま
す
が
、
騒
音
や
ほ
こ
り
な
ど
近
隣
へ
は
大
変
な
迷

惑
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。
喜
ん
で
ば
か
り
も
い
ら

れ
ま
せ
ん
ね
。
し
ば
ら
く
辛
抱
い
た
だ
き
、
ま
た
工

事
も
気
持
ち
良
く
進
め
る
た
め
に
、
き
ち
ん
と
ご
あ

い
さ
つ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
戸
建
の
場
合
は
「
向

こ
う
三
軒
両
隣
」
が
目
安
に
な
り
ま
す
。
顔
を
合
わ

せ
る
こ
と
が
無
い
家
と
感
じ
て
も
、
何
事
も
初
め
が

肝
心
。
そ
の
後
の
ト
ラ
ブ
ル
を
未
然
に
防
ぎ
や
す
く

な
り
ま
す
の
で
必
ず
あ
い
さ
つ
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
自
治
会
な
ど
、
そ
の
土
地
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

こ
と
も
事
前
に
調
べ
て
挨
拶
し
て
お
く
と
さ
ら
に

安
心
で
す
ね
。
持
参
す
る
品
に
関
し
て
は
５
０
０
～

１
０
０
０
円
程
度
の
お
菓
子
・
タ
オ
ル
・
洗
剤
な
ど

が
無
難
で
し
ょ
う
。
の
し
紙
に
「
御
挨
拶
」「
粗
品
」

と
名
前
を
記
入
し
ま
す
。
な
に
よ
り
「
こ
れ
か
ら
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
」
の
心
を
込
め
て
訪
ね
る
こ

と
が
大
切
で
す
。 

【住所】 〒102-0072 
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