
 

 

 

18
～
79
歳
の
男
女
約
２
万
人
を
対
象
に
行
っ
た

「
ス
ポ
ー
ツ
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま

す
。
ま
ず
、「
週
に
１
日
以
上
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
」

と
答
え
た
人
は
全
体
で
59
・
９
％
で
、
男
女
別
だ
と
、

男
性
が
61
・
８
％
、
女
性
が
58
・
３
％
で
し
た
。
年

代
別
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
な
ん
と
70
代
で
74
・

８
％
、
60
代
65
・
１
％
、
10
代
64
・
１
％
と

続
き
ま
し
た
。
低
い
順
だ
と
最
下
位
が
40
代

で
52
・
８
％
、
そ
の
上
に
50
代
54
・
２
％
と

な
っ
て
い
ま
す
。
60
代
や
70
代
に
な
る
と
自

由
な
時
間
が
増
え
る
し
、
健
康
に
気
使
う
よ

う
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

「
週
に
３
日
以
上
」
と
い
う
条
件
に
す
る
と

ど
う
で
し
ょ
う
？ 
全
体
だ
と
30
・
９
％
で
、

や
は
り
70
代
は
多
く
、
48
・
５
％
と
半
数
近

く
の
人
が
週
に
３
日
以
上
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て

い
る
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、「
運
動
不
足
を
感
じ
ま
す
か
？
」
と

い
う
質
問
で
す
。
一
番
多
か
っ
た
の
が
、「
あ

る
程
度
感
じ
る
」
で
42
・
９
％
、
続
い
て
、「
大

い
に
感
じ
る
」
36
・
７
％
、
「
あ
ま
り
感
じ
な

い
」
14
・
４
％
、「
ほ
と
ん
ど
感
じ
な
い
」
４
・

 

５
％
と
い
う
結
果
に
。「
大
い
に
感
じ
る
」
と

「
あ
る
程
度
感
じ
る
」
を
足
す
と
、
８
割
近

く
の
人
が
運
動
不
足
だ
と
感
じ
て
い
る
よ

う
で
す
。 

 

で
は
、
具
体
的
な
種
目
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。「
こ
の
１
年
間
に
実
施
し
た
種
目
は
？
」

と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
一
番
多

か
っ
た
の
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
65

・

４
％
、
そ
の
あ
と
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
16
・

９
％
、
体
操
16
・
９
％
、
階
段
昇
降
16
・

３
％
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
12
・
５
％
、
自
転
車
12
・

５
％
と
続
き
ま
し
た
。
メ
ジ
ャ
ー
な
種
目
を

見
る
と
、
ヨ
ガ
（
ピ
ラ
テ
ィ
ス
や
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
を
含
む
）
７
・
５
％
、
ゴ
ル
フ
６
・
６
％
、

登
山
４
・
１
％
、
水
泳
４
・
０
％
、
テ
ニ
ス

３
・
３
％
な
ど
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
道
具
が
不
要
で
、
気
軽

に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
。
し
か
も
、
各
人
の
体

力
に
合
わ
せ
て
調
整
で
き
る
点
も
メ
リ
ッ

ト
で
す
。
体
力
作
り
に
役
立
つ
ほ
か
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
や
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

定
期
的
に
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

最
近
、
目
の
疲
れ
を
訴
え
る
人

が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
目
が
疲

れ
る
と
首
や
肩
、
背
中
が
痛
く

な
っ
た
り
、
頭
痛
が
起
こ
っ
た
り

と
、
凝
り
や
痛
み
が
発
生
し
ま

す
。
体
だ
け
で
な
く
心
に
も
影
響

し
、
不
眠
や
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
不

調
を
招
く
こ
と
も
。
さ
ら
に
、
目

も
と
に
し
わ
が
増
え
た
り
、
顔
色

が
悪
く
な
っ
た
り
な
ど
、
見
た
目

も
老
け
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
こ
で
、
目
の

疲
れ
を
と
る
ツ
ボ
押
し
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
。
目
も
と
の
血
流
を
よ
く
し
、
目
の
疲
れ

を
す
っ
き
り
解
消
し
ま
す
。 

 

ま
ず
、
耳
の
ま
わ
り
の
ツ
ボ
か
ら
。
目
の

疲
れ
に
効
く
ほ
か
、
め
ま
い
や
耳
鳴
り
、
首

や
肩
の
凝
り
を
改
善
し
ま
す
。 

＊
太
陽
（
た
い
よ
う
） 

目
尻
と
ま
ゆ
尻
の

真
ん
中
か
ら
や
や
外

側
に
あ
る
く
ぼ
み
。 

＊
角
孫
（
か
く
そ
ん
） 

耳
の

頂

点
が

あ
た

る
、
髪
の
生
え
ぎ
わ
。 

＊
翳
明
（
え
い
め
い
） 

耳
た
ぶ
の
後
ろ
の
下
の
ほ
う
、
耳
の
つ
け

根
に
あ
る
く
ぼ
み
。 

＊
風
池
（
ふ
う
ち
） 

首
の
う
し
ろ
の
髪
の

生
え
ぎ
わ
に
あ
る
、
左
右
外
側
の
く
ぼ
み
。 

 

次
は
、
手
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。
反
対
の
手

の
親
指
と
人
さ
し
指
で
挟
む
よ
う
に
ツ
ボ

を
押
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

＊
眼
点
（
が
ん
て
ん
） 

親
指
の
第
一
関
節

の
内
側
の
関
節
部
分
。 

＊
小
骨
空
（
し
ょ
う
こ
っ
く
う
） 

小
指
の

第
一
関
節
の
中
央
。 

＊
合
谷
（
ご
う
こ
く
） 

親
指
と
人
さ
し
指

の
骨
が
合
わ
せ
る
、
つ
け
根
あ
た
り
。 

 

仕
事
の
合
間
や
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
な

ど
、
気
が
つ
い
た
と
き
に
押
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

中
村
メ
イ
コ
さ
ん
は
１
９
３
４
年
生

ま
れ
の
女
優
。
80
代
後
半
に
な
っ
た
今

も
若
々
し
く
、
日
々
を
楽
し
く
過
ご
し
て

い
ま
す
。
中
村
さ
ん
が
意
識
し
て
い
る
の

が
、
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
日
々
を
送
る
こ

と
。
と
く
に
着
る
も
の
に
は
気
を
配
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。
そ
も
そ
も
、
年
齢
を
重

ね
る
と
無
精
に
な
り
が
ち
で
、
着
る
も
の

に
関
心
が
な
く
な
っ
て
く
る

人
が
多
い
も
の
。
そ
れ
が
一

番
よ
く
な
い
と
中
村
さ
ん
は

言
い
ま
す
。
中
村
さ
ん
は
仕

事
な
ど
外
出
す
る
予
定
の
な

い
日
で
も
、
３
回
く
ら
い
着

替
え
る
こ
と
も
あ
る
と
か
。

そ
れ
く
ら
い
、
お
し
ゃ
れ
を

楽
し
ん
で
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
朝
の
天
気
を

見
て
「
曇
っ
て
い
る
か
ら
、
明

る
め
の
色
の
服
を
着
よ
う
」
、

買
い
物
に
行
く
と
き
は
少
し

お
し
ゃ
れ
な
洋
服
に
着
替

え
、
帰
宅
し
た
ら
、
そ
の
あ
と
の
予
定
に

合
わ
せ
て
着
替
え
る
。
着
る
も
の
で
気
分

が
変
わ
り
、
メ
リ
ハ
リ
が
つ
き
ま
す
。
服

は
高
く
な
く
て
も
よ
く
、
１
枚
５
０
０
円

の
Ｔ
シ
ャ
ツ
で
も
自
分
が
気
に
入
っ
て

い
る
も
の
な
ら
、
気
分
が
い
い
も
の
。 

 

今
は
夫
の
神
津
善
行
さ
ん
と
２
人
暮

ら
し
の
中
村
さ
ん
。
長
年
連
れ
添
っ
た
夫

婦
で
も
、
だ
ら
し
の
な
い
格
好
を
見
せ
る

の
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
そ
れ
は
お
た
が
い
に
意

識
し
て
い
る
こ
と
だ
と
か
。「
相
手
の
前

で
着
替
え
る
こ
と
は
し
な
い
し
、
メ
イ
ク

を
す
る
姿
も
見
せ
な
い
」
と
、
中
村
さ
ん
。

そ
ん
な
緊
張
感
が
ま
た
、
暮
ら
し
に
メ
リ

ハ
リ
を
添
え
て
く
れ
ま
す
。 

 
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
毎
日
を
送
る 
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中
村
メ
イ
コ 

 

 



  

 

 

 

庭
や
ベ
ラ
ン
ダ
を
う
る
お
い

の
あ
る
空
間
に
す
る
こ
と
で
、

財
運
を
呼
び
込
め
ま
す
。
大
邸

宅
に
は
庭
に
プ
ー
ル
や
池
が
あ

り
が
ち
で
す
が
、
実
は
風
水
的

に
理
に
か
な
っ
て
い
る
と
い
う

わ
け
で
す
。
た
だ
し
、
一
般
的
に

は
庭
に
プ
ー
ル
や
池
を
作
る
の

は
無
理
が
あ
る
の
で
、
ビ
オ

ト
ー
プ
が
お
す
す
め
で
す
。
ビ

オ
ト
ー
プ
は
鉢
や
か
め
に
水
を
入
れ
、
水
草
や
金
魚
、
メ
ダ
カ
な
ど

を
育
て
る
と
い
う
も
の
。
庭
や
ベ
ラ
ン
ダ
に
置
け
ば
、
水
辺
の
演
出

が
で
き
、
気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

注
意
点
と
し
て
は
水
が
汚
れ
な
い
よ
う
、
定
期
的
に
水
替
え
を
行

う
こ
と
。
エ
ア
ー
ポ
ン
プ
な
ど
を
使

う
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

集
合
住
宅
な
ど
で
は
水
漏
れ
の
心

配
も
あ
り
、
ビ
オ
ト
ー
プ
を
置
け
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き

は
、「
金
」
の
性
質
を
持
つ
も
の
を
置

き
ま
し
ょ
う
。
金
属
の
テ
ー
ブ
ル

セ
ッ
ト
や
ベ
ン
チ
、
置
物
な
ど
で
も

Ｏ
Ｋ
。
置
物
な
ら
、
鶏
や
桃
を
か
た

ど
っ
た
も
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
た
だ

し
、
い
ず
れ
の
場
合
も
、
さ
び
に
く
い

も
の
を
選
ぶ
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

「のぼる」は「上る」「登る」「昇る」が、「おりる」は「下りる」「降りる」があります。 

次の場合はどの漢字をあてるのが正しいでしょう？ 
 

①階段をのぼる ②日がのぼる ③坂をのぼる ④ロープをのぼる  

⑤１階におりる ⑥エレベーターでおりる ⑦車をおりる ⑧仕事をおりる 

   
【正解】①上る ②昇る ③上る ④登る 

⑤下りる ⑥降りる ⑦降りる ⑧降りる 

【解説】①の階段や③の坂など、上がってい

くところをのぼる場合は「上る」で、山のよ

うに高いところをのぼるときは「登る」。⑥や

⑦など、乗るものからおりるときは「降りる」

を使うと覚えておきましょう。ほかに、「勝負

をおりる」のときも「降りる」です。 

 

疲
れ
た
と
き
は
寄
り
道
し
て 

カ
フ
ェ
に
で
も
行
って
か
ら 

帰
り
ま
し
ょ
う 

温
か
い
お
茶
を
一
杯
飲
む
と 

ふ
う
っと
肩
の
力
が 

抜
け
て
き
ま
す 

小
さ
な
幸
せ
を 

感
じ
る
も
の
で
す
よ 



 

 くせがなく、さまざまなメニューに活躍するアスパラガス。栄養的にとくに注目したい

のが、アミノ酸の「アスパラギン酸」で、市販の栄養剤の成分としても利用されるほど。

エネルギー代謝に欠かせない物質です。また、動脈硬化や心筋梗塞などの生活習慣病を予

防するβカロテン、疲労回復にぴったりのビタミン B群、アンチエイジングに効果的なビ

タミン E なども豊富です。食物繊維がたっぷり含まれている点も魅力で、腸の働きをス

ムーズにしてくれるでしょう。ほかに、抗酸化作用で知られるルチンも含んでいます。 

★レシピのポイント 

アスパラガスはゆでずに加えることで、ポリポリとした食感を残せます。 

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



元
財
務
官
の
榊
原
氏 

「為
替
介
入
は
難
し
い
」 

「円
２
０
年
ぶ
り
安
値
」 

「米
国
は
引
き
締
め
、
日
本
は
緩
和
」の
異
常
な
状
態 

  

こ
の
と
こ
ろ
の
価
格
の
上
昇
を
感
じ
ら
れ
て
い
る
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
物
価
の
上
昇
は
こ
れ
か
ら
も
続
く
で
し
ょ
う
。
そ
の
一
因

が
為
替
で
す
。 

 

ミ
ス
タ
ー
円
こ
と
榊
原
英
資
氏(

黒
田
日
銀
総
裁
は
、
若
手
大
蔵
官

僚
時
代
、
榊
原
財
務
官
が
円
高
に
対
す
る
介
入
を
し
た
際
、
「
勝
つ

ま
で
介
入
し
ろ
」
と
い
う
指
示
を
受
け
、
現
場
で
対
応
し
た
と
い
う

人
で
す
。
）
に
聞
く
今
後
の
為
替
見
通
し
で
す
。 

―
―

３
月
以
降
に
急
速
な
円
安
が
進
ん
で
い
ま
す
。
現
状
を
ど
う
み

て
い
ま
す
か
。 

 

「
円
安
と
い
う
よ
り
ド
ル
高
だ
。
米
国
経
済
は
非
常
に
順
調
で
、
し

か
も
３
月
に
利
上
げ
を
し
て
い
る
。
（
今
後
も
）
利
上
げ
を
す
る
と

表
明
し
て
お
り
、
日
本
は
ま
だ
金
融
緩
和
を
続
け
て
い
る
か
ら
円

安
・
ド
ル
高
に
な
っ
て
い
る
。
」
「
マ
ー
ケ
ッ
ト
で
は
、
今
年
末
か

ら
来
年
に
か
け
て
、
１
４
０
～
１
５
０
円
に
な
る
と
の
予
想
も
あ

る
。
米
連
邦
準
備
理
事
会
が
利
上
げ
し
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
欧
州

中
央
銀
行
も
利
上
げ
局
面
に
入
ろ

う
と
し
て
い
る
。
日
銀
は
、
黒
田

東
彦
総
裁
の
任
期
中
は
、
緩
和
を

続
け
る
と
思
う
の
で
、
円
安
が
か

な
り
進
ん
で
１
４
０
円
と
い
う
の

は
十
分
あ
り
得
る
。
」 

  

止
ま
ら
な
い
円
安
と
、
そ
の
こ

と
か
ら
派
生
す
る
の
は
、
今
後
の

さ
ら
な
る
商
品
・
原
材
料
の
値
上

が
り
で
す
。
イ
ン
フ
レ
と
円
安
は

「
金
」
で
備
え
る
の
が
肝
要
で

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 

換気システムの設置は必須です。 

 

以
前
、
揮
発
性
有
機
化
合
物
が
主
な
原
因
と
さ
れ

る
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
が
社
会
的
な
問
題
に
な
り

ま
し
た
。
こ
う
し
た
被
害
を
防
ぐ
た
め
、
平
成
１
４
年

に
建
築
基
準
法
が
改
正
さ
れ
、
住
宅
で
は
、
家
全
体
を

２
４
時
間
換
気
で
き
る
設
備
（
機
械
に
よ
る
常
時
・
全

般
換
気
設
備
）
の
設
置
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。
最

も
簡
単
な
方
法
は
、
家
の
何
か
所
か
に
外
気
を
採
り

入
れ
る
た
め
の
換
気
口
を
設
け
、
洗
面
所
や
ト
イ
レ

な
ど
の
換
気
扇
を
、
家
全
体
を
常
時
換
気
す
る
換
気

扇
と
し
て
利
用
す
る
方
法
で
す
。
給
気
口
か
ら
そ
の

換
気
扇
ま
で
の
空
気
の
流
れ
を
考
え
て
換
気
計
画
を

立
て
ま
し
ょ
う
。
家
の
中
を
ま
ん
べ
ん
な
く
空
気
が

流
れ
る
よ
う
に
、
給
気
口
と
換
気
扇
の
距
離
を
離
し

て
設
置
し
ま
す
。
予
算
に
ゆ
と
り
が
あ
る
よ
う
な
ら
、

２
４
時
間
換
気
・
空
調
装
置
が
お
す
す
め
。
こ
れ
は
常

時
換
気
機
能
に
加
え
、
家
中
の
温
度
や
湿
度
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
く
れ
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 


