
 

 

 

20
代
以
上
の
女
性
４
９
７
人
を
対
象
に
行
っ
た
、

「
メ
ン
タ
ル
の
強
さ
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が

あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
あ
な
た
は
メ
ン
タ
ル
が
強
い
？
」

と
い
う
質
問
か
ら
。「
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
弱
い
」
が

一
番
多
く
38
・
５
％
、
続
い
て
、「
ど
ち
ら
か
と
言
え

ば
強
い
」
37
・
２
％
、「
弱
い
」
15
・
４
％
で
、「
強

い
」
は
８
・
９
％
と
少
数
派
で
し
た
。 

 

次
に
、「
ど
ん
な
と
き
に
メ
ン
タ
ル
が
強
い

と
思
う
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で

一
番
多
か
っ
た
の
が
「
群
れ
ず
に
ひ
と
り
で

行
動
で
き
る
」
57
・
５
％
、
「
い
つ
ま
で
も
く

よ
く
よ
せ
ず
、
切
り
替
え
が
早
い
」
41
・
２
％
、

「
意
見
を
は
っ
き
り
言
う
」
22
・
４
％
、
「
ど

ん
な
相
手
に
も
ビ
ク
ビ
ク
し
な
い
」
21
・

５
％
、「
本
番
に
強
い
」
21
・
１
％
、「
ど
ん
な

場
面
で
も
緊
張
し
な
い
」
５
・
７
％
と
い
う
結

果
に
な
り
ま
し
た
。
理
由
と
し
て
挙
が
っ
て

い
る
こ
と
を
実
行
す
れ
ば
、
メ
ン
タ
ル
が
強

く
な
れ
る
か
も
!? 

 

一
方
、「
ど
ん
な
と
き
に
メ
ン
タ
ル
が
弱
い

と
思
う
？
」
と
い
う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
複
数
回
答
で
１
位
が
「
い
つ
ま
で
も
く
よ

 

く
よ
し
、
引
き
ず
る
」
50
・
４
％
、「
苦
手

な
相
手
に
ビ
ク
ビ
ク
し
、
避
け
る
」
44
・

４
％
、
「
人
前
で
発
言
す
る
と
緊
張
す
る
」

31
・
２
％
、「
何
事
に
も
自
信
が
持
て
な
い
」

29
・
７
％
、「
本
番
に
弱
い
」
18
・
０
％
、「
人

の
目
が
気
に
な
り
、
意
見
を
押
し
殺
す
」

15
・
８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
「
メ
ン
タ
ル
が
強
め
で
い
る
コ
ツ

は
？
」
と
い
う
質
問
は
？
「
自
分
に
賛
成
し

て
く
れ
る
人
は
２
割
と
考
え
る
」
「
理
解
し

て
も
ら
え
る
と
期
待
し
な
い
」
「
相
手
が

怒
っ
て
い
た
ら
、
こ
の
人
は
自
分
を
守
る
た

め
に
必
死
な
ん
だ
と
思
う
」
「
自
分
の
気
持

ち
を
最
優
先
す
る
」「
人
は
人
、
自
分
は
自
分

と
考
え
る
」
な
ど
が
挙
が
っ
て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、『
メ
ン
タ
ル
強
め
美
女
白
川
さ
ん
』

（
獅
子
著
、K

A
D

O
K

A
W

A

）
が
話
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。
発
想
を
転
換
す
る
こ
と
で

ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
回
避
す
る
女
性
が
描

か
れ
、
元
気
に
な
る
、
励
ま
さ
れ
る
と
人
気

だ
と
か
。
マ
ン
ガ
を
読
む
こ
と
で
、
メ
ン
タ

ル
を
強
く
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
学
べ
ま
す
。 

あ
な
た
の
メ
ン
タ
ル
は
強
い
？ 

そ
れ
と
も
、
弱
い
？ 

 

 



 

米
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
医

学
部
精
神
科
教
授
の
西
野
精
治

さ
ん
に
よ
る
と
、
質
の
よ
い
睡
眠

を
と
る
た
め
に
は
、
入
眠
し
て
か

ら
の

90

分
が
ポ
イ
ン
ト
だ
と

か
。
そ
も
そ
も
、
健
康
な
人
で
あ

れ
ば
、
目
を
閉
じ
て
10
分
も
た

た
な
い
う
ち
に
入
眠
し
ま
す
。
最

初
の
90
分
の
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」

が
深
け
れ
ば
、
そ
の
後
の
睡
眠
は

質
の
よ
い
も
の
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
黄

金
の
90
分
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。 

 

で
は
、
黄
金
の
90
分
を
手
に
入
れ
る
た

め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？ 

ポ
イ
ン
ト
は
覚
醒
の
ス
イ
ッ
チ
を

切
る
こ
と
で
、
方
法
が
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
。
ま
ず
、
体
温
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
。
眠
り

に
つ
く
前
に
深
部
体
温
を
下
げ
、
皮
膚
の

温
度
と
の
差
を
少
な

く
す
る
の
で
す
。
具

体
的
に
は
、
就
寝
の

90
分
前
に
入
浴
を
終

え
ま
す
。
足
湯
を
す

る
だ
け
で
も
効
果
が

あ
る
の
だ
と
か
。
通
気
性
の
よ
い
枕
を
選

ぶ
、
眠
る
前
に
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
冷
た

い
飲
み
物
を
飲
む
な
ど
も
有
効
で
す
。 

 

脳
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
音
楽
を
聴
く
、
日
記
を
書
く
、
ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
、
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
焚
く

な
ど
、
自
分
が
「
こ
れ
を
す
る
と
眠
れ
る
」

と
思
え
る
も
の
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 
さ
て
、
目
や
首
を
温
め
る
と
脳
が
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

市
販
の
ア
イ
マ
ス
ク
を
利
用
し
た
り
、
蒸

し
タ
オ
ル
を
活
用
し
た
り
す
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
蒸
し
タ
オ
ル
は
、
水
で
濡
ら
し

た
タ
オ
ル
を
絞
り
、
電
子
レ
ン
ジ
で
40
秒

程
度
加
熱
す
る
だ
け
で
で
き
ま
す
。 

 

 

テ
レ
ビ
で
お
な
じ
み
の
タ
レ
ン
ト
、
高

田
純
次
さ
ん
は
１
９
４
７
年
生
ま
れ
の

75
歳
。「
適
当
男
」
と
い
う
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
世
代
か
ら
人
気
を

集
め
て
い
ま
す
。 

 

高
田
さ
ん
が
本
格
的
に
デ
ビ
ュ
ー
し

た
の
は
30
歳
の
と
き
。
劇
団
の
「
東
京
乾

電
池
」
に
参
加
し
ま
す
。
当
時
は
妻
子
を

養
う
た
め
に
サ
ラ
リ
ー
マ
ン

生
活
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

芝
居
を
し
よ
う
と
決
心
し
て

退
職
し
た
の
だ
と
か
。
そ
し

て
数
年
後
、「
天
才
・
た
け
し

の
元
気
が
出
る
テ
レ
ビ
!!
」

や
「
森

田

一

義

ア

ワ

ー  

笑
っ
て
い
い
と
も
！
」
な
ど

の
バ
ラ
エ
テ
ィ
番
組
に
出

演
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 
さ
て
、
い
つ
も
元
気
で
楽

し
そ
う
な
高
田
さ
ん
で
す

が
、
機
嫌
よ
く
毎
日
を
過
ご

す
コ
ツ
は
？ 
「
自
分
が
い

ち
ば
ん
と
思
い
な
が
ら
生
き
て
い
く
こ

と
」
と
、
高
田
さ
ん
。
自
分
を
受
け
入
れ

て
、
自
分
を
認
め
て
、
そ
し
て
、
自
分
を

ほ
め
る
。
自
分
で
自
分
の
ご
機
嫌
を
と
れ

ば
、
い
つ
も
幸
せ
な
気
分
で
い
ら
れ
る
そ

う
で
す
。 

 

も
う
ひ
と
つ
の
コ
ツ
は
、
元
気
な
う
ち

は
働
く
こ
と
。
「
忙
し
い
、
忙
し
い
」
と

言
っ
て
い
る
く
ら
い
が
い
い
の
だ
と
か
。

何
も
し
な
い
と
張
り
合
い
が
な
い
し
、

「
簡
単
に
病
気
に
な
っ
ち
ゃ
う
」
と
、
高

田
さ
ん
。
著
書
の
『
50
歳
を
過
ぎ
た
ら
高

田
純
次
の
よ
う
に
生
き
よ
う
』
（
主
婦
の

友
社
）
に
は
、
ほ
か
に
も
高
田
流
の
ご
き

げ
ん
に
生
き
る
技
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 
自
分
が
い
ち
ば
ん
と 

 
 

 

思
い
な
が
ら
生
き
て
い
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高
田
純
次 

 

 

 



  

 

 

 

運
気
を
上
げ
る
簡
単
な
方
法

は
、
元
気
に
あ
い
さ
つ
を
す
る

こ
と
で
す
。
成
功
し
て
い
る
人

や
恵
ま
れ
て
い
る
人
は
、
た
い

て
い
自
分
か
ら
大
き
な
声
で
あ

い
さ
つ
を
し
て
い
ま
す
。
た
と

え
ば
、
そ
れ
ほ
ど
親
し
く
な
い

知
人
に
久
し
ぶ
り
に
会
っ
た
と

し
ま
す
。「
以
前
、
○
○
で
お
会

い
し
た
△
△
で
す
」
と
い
っ
た

よ
う
に
、
自
分
か
ら
名
乗
っ
て
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。
も
し
か
し
た

ら
相
手
は
こ
ち
ら
の
名
前
を
覚
え
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

自
分
か
ら
先
に
名
乗
る
こ
と
で
、
相
手
に
気
ま
ず
い
思
い
を
さ
せ

ま
せ
ん
。 

 

「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」「
こ
ん
に

ち
は
」「
お
疲
れ
様
」
な
ど
、
だ
れ
に

対
し
て
も
笑
顔
で
元
気
に
声
を
か
け

る
こ
と
で
、
自
分
も
ま
わ
り
も
気
持

ち
よ
く
な
り
ま
す
。
あ
い
さ
つ
が
良

運
を
連
れ
て
き
て
く
れ
る
の
で
す
。 

 

一
方
、
人
を
無
視
す
る
と
、
運
気
を

ダ
ウ
ン
さ
せ
ま
す
。
無
視
を
し
て
い

る
と
、
い
つ
か
自
分
も
無
視
さ
れ
ま

す
。
あ
い
さ
つ
を
さ
れ
た
ら
、
笑
顔
で

気
持
ち
よ
く
あ
い
さ
つ
を
返
し
ま

し
ょ
う
。 

 

「米」はアメリカ、「英」はイギリス、「仏」はフランスなどは有名ですが、

次の漢字はどこの国かわかりますか？ 
 

①墨  ②星  ③西  ④加  ⑤印  ⑥新 

⑦泰  ⑧尼  ⑨諾  ⑩沙  ⑪埃  ⑫希 

【正解】 ①メキシコ ②シンガポール ③スペイン ④カナダ ⑤インド  

   ⑥ニュージーランド ⑦タイ ⑧インドネシア ⑨ノルウェー  

   ⑩サウジアラビア ⑪エジプト ⑫ギリシャ 

 

今
、
し
た
い
と
思
って
い
る
こ
と
を 

全
部
、
紙
に 

書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う 

書
く
と
な
る
と 

意
外
に
難
し
い
も
の
で
す 

し
か
し
、
書
き
出
し
て
み
る
と 

思
い
の
ほ
か 

心
が
す
っき
り
し
ま
す 



 

 チンゲンサイは中華料理はもちろん、和食や洋食にもぴったりの緑黄色野菜。栄養的に

注目したいのは、生活習慣病を予防するβカロテンが豊富な点です。βカロテンは体内で

ビタミンＡに変わり、皮膚や粘膜を健やかに保つ、目の機能をアップさせる、免疫力を高

めるなどの効果が期待できます。ほかに、ストレスから心や体を守るビタミン Cも豊富で

す。ビタミン Cは肌のしみやしわを防ぎ、美肌効果があります。アンチエイジングに効果

的なビタミン E、骨を強くするカルシウムが含まれる点も見逃せません。 

★レシピのポイント 

ピーナッツはビニール袋に入れ、麺棒などでたたいて砕いてもいいでしょう。 

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



円
安
メ
リ
ッ
ト 

  

先
日
、
発
表
さ
れ
た
ア
メ
リ
カ
の
雇
用
統
計
に
よ
る
と
、

失
業
率
は
３
．
５
％
と
５
０
年
ぶ
り
の
記
録
的
低
水
準
、
賃
金

は
５
％
上
昇
と
政
策
金
利
を
上
げ
、
強
力
に
引
き
締
め
ま
し
た

が
イ
ン
フ
レ
退
治
は
で
き
て
い
ま
せ
ん
。
利
上
げ
の
ペ
ー
ス
は

緩
ま
ず
、
今
後
１
１
月
２
日
に
０
．
７
５
％
、
１
２
月
１
４
日

に
０
．
５
％
、
来
年
２
月
１
日
に
０
．
２
５
％
の
利
上
げ
が
メ

イ
ン
シ
ナ
リ
オ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
最
終
的
な
金
利
水
準
は

４
．
５
％
～
４
．
７
５
％
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
う
す
る
と
さ
ら
に
日
米
の
金
利
差
は
開
き
、
円
安
が
進
む
で

し
ょ
う
。 

 

し
か
し
、
日
本
政
府
は
こ
の
急
激
な
円
安
を
深
刻
に
受
け
止

め
て
い
な
い
感
じ
が
し
ま
す
。
む
し
ろ
メ
リ
ッ
ト
を
生
か
そ
う

と
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

折
し
も
、
コ
ロ
ナ
に
よ
る
水
際
の
入
国
規
制
が
撤
廃
さ
れ
ま

し
た
。
外
国
人
観
光
客
が
ビ
ザ
な
し
で
入
国
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
個
人
旅
行
も
解
禁
さ
れ
、
海
外
か
ら
の
観
光
客
の
大
幅
な

増
加
が
期
待
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
他
に
も
円
安
の
メ
リ
ッ
ト
と

し
て
、
企
業
の
国
内
回
帰
、
農
産
物
の
輸
出
振
興
等
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
岸
田
首
相
は
和
牛
の
大
会
を
視
察
し
て
お
り
、
農
産

物
の
輸
出
に
力
を
入
れ
る
よ
う
で

す
。 

 

こ
の
よ
う
に
み
る
と
政
府
は
円
安

を
本
気
で
止
め
よ
う
と
思
っ
て
い
る

と
は
思
え
ま
せ
ん
。
ま
た
、
日
米
の

金
利
差
が
縮
小
す
る
こ
と
も
考
え
ら

れ
ま
せ
ん
。
と
す
る
と
円
安
傾
向
は

今
後
も
続
く
で
し
ょ
う
。
ゴ
ー
ル
ド

も
輸
入
品
な
の
で
、
円
安
に
な
れ
ば

価
格
は
上
が
り
ま
す
。
ゴ
ー
ル
ド
の

保
有
は
、
今
後
の
円
安
を
見
越
し
て

今
か
ら
で
も
十
分
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る

と
思
わ
れ
ま
す
。 

一戸建てのメンテナンス 

 

一
戸
建
て
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め
に
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
時
期
は
箇
所
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
、
基
礎
点
検
は
約
５
年
ご
と
が
理
想
で

し
ょ
う
。
亀
裂
、
不
同
沈
下
、
換
気
不
良
な
ど
を
見
逃

さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
点
検
し
ま
す
。
外
壁
点
検

は
３
～
５
年
ご
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
色
あ
せ
、

サ
ッ
シ
周
り
の
シ
ー
リ
ン
グ
の
劣
化
、
金
属
部
分
の

さ
び
な
ど
を
点
検
・
修
繕
し
て
お
け
ば
、
全
面
補
修
の

時
期
（1

5

～2
0

年
）
を
先
延
ば
し
す
る
こ
と
も
可

能
で
す
。
屋
根
の
場
合
、
専
門
業
者
は
４
～
６
年
を
目

安
に
点
検
す
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
大
型
台
風
の
あ

と
な
ど
は
年
に
１
回
、
瓦
や
石
綿
板
の
ず
れ
、
割
れ
、

は
が
れ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

専
門
知
識
が
必
要
な
定
期
点
検
も
あ
る
の
で
、
業
者

に
相
談
し
て
無
駄
な
く
効
果
的
に
行
な
っ
て
く
だ
さ

い
ね
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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 東京都千代田区飯田橋2-8-5 多幸ビル九段１０階   
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