
 

 

 

15
～
59
歳
の
男
女
５
２
５
２
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
夜
寝
る
と
き
の
服
装
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー

ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
夜
寝
る
と
き
、
何
を
着
て

寝
る
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
男
性
で
は
ス
ウ
ェ
ッ
ト

が
一
番
多
く
47
％
、
パ
ジ
ャ
マ
28
％
、
肌
着
の
み
17

％
、
何
も
着
な
い
２
％
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
、
女
性

も
ス
ウ
ェ
ッ
ト
が
一
番
多
く
46
％
、
パ
ジ
ャ

マ
43
％
、
肌
着
の
み
４
％
、
何
も
着
な
い
１
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。
男
女
を
総
合
す
る
と
、
ス

ウ
ェ
ッ
ト
が
47
％
、
パ
ジ
ャ
マ
36
％
で
、
ス

ウ
ェ
ッ
ト
が
多
数
派
と
言
え
ま
す
。 

 

年
代
別
に
も
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
30
代
や

40
代
で
ス
ウ
ェ
ッ
ト
派
が
多
数
で
あ
る
一

方
、
10
代
で
は
男
女
と
も
に
パ
ジ
ャ
マ
が
50

％
を
超
え
る
な
ど
、
意
外
な
結
果
に
。
ス

ウ
ェ
ッ
ト
率
が
一
番
多
い
の
が
40
代
の
男
性

で
53
％
、
一
方
、
パ
ジ
ャ
マ
率
が
一
番
多
い
の

が
10
代
の
男
性
で
55
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

次
に
、「
寝
る
と
き
に
着
る
も
の
を
洗
濯
す

る
頻
度
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
全
体
で
は

週
に
２
～
３
回
が
一
番
多
く
33
％
。
次
に
週

に
１
回
が
27
％
、
ほ
ぼ
毎
日
が
23
％
、
週
に

 

１
回
よ
り
も
少
な
い
10
％
、
週
に
４
～
５

回
８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
９
割
の
人
が
週

に
１
回
以
上
洗
濯
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
、
と
く
に
週
に
２
～
３
回
が
平
均
的
な
と

こ
ろ
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、「
ほ
ぼ
毎
日
洗

う
」
と
答
え
た
人
が
一
番
多
か
っ
た
の
が

10
代
の
男
性
で
、
34
％
で
し
た
。
逆
に
、「
週

に
１
回
」
と
答
え
た
人
で
一
番
多
か
っ
た
の

が
50
代
の
男
性
で
、
38
％
も
い
ま
し
た
。
洗

濯
の
回
数
は
そ
れ
ぞ
れ
の
家
庭
で
の
習
慣

的
な
も
の
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

質
の
よ
い
睡
眠
を
手
に
入
れ
る
た
め
に

は
寝
る
と
き
の
服
装
も
大
切
で
す
。
首
元
や

胸
元
が
ゆ
っ
た
り
開
い
て
い
て
、
ウ
エ
ス
ト

の
ゴ
ム
が
き
つ
く
な
い
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
人
は
ひ
と
晩
に
20
回
く
ら
い
寝

返
り
を
打
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
に

フ
ィ
ッ
ト
し
た
衣
類
や
分
厚
い
素
材
の
衣

類
は
寝
返
り
を
打
ち
に
く
く
、
質
の
よ
い
睡

眠
を
妨
げ
ま
す
。
綿
や
麻
、
シ
ル
ク
な
ど
、

自
然
素
材
で
通
気
性
が
よ
い
生
地
を
選
ぶ

の
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

夜
寝
る
と
き
、
何
を
着
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
は
脳
内
に
あ

る
神
経
伝
達
物
質
で
、
「
幸
せ
ホ

ル
モ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
る
こ
と

で
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
っ
た
り
、

意
欲
が
湧
い
た
り
、
気
分
が
明
る

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
一
方
で
、

歳
を
と
る
に
つ
れ
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

が
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
精
神
科

医
の
野
田
秀
樹
氏
は
、
セ
ロ
ト
ニ

ン
を
増
や
す
方
法
が
い
く
つ
も
あ
る
と
言

い
ま
す
。 

 

ま
ず
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る
。
散
歩
を
す

る
ほ
か
、
ベ
ラ
ン
ダ
で
日
光
浴
す
る
だ
け

で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
最
低
で
も
１
日

15
分
は
太
陽
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。
次

に
、
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
摂
る
。
タ
ン

パ
ク
質
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
と
な
り
ま

す
。
肉
や
魚
、
卵
、
大

豆
な
ど
、
う
ま
く
組

み
合
わ
せ
て
摂
取
し

ま
し
ょ
う
。
１
日
に

必
要
な
タ
ン
パ
ク
質

の
量
は
体
重
１
kg
あ

た
り
１
ｇ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

50
ｇ
の
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
る
に
は
、
鶏
胸

肉
な
ら
２
１
０
ｇ
く
ら
い
、
牛
も
も
肉
な

ら
２
５
０
ｇ
く
ら
い
必
要
と
な
り
ま
す
。

実
際
、
80
代
に
な
っ
て
も
元
気
な
人
は
、
毎

日
、
肉
や
魚
を
し
っ
か
り
食
べ
て
い
る
と

い
う
デ
ー
タ
が
あ
る
そ
う
で
す
。 

 

そ
し
て
、
深
呼
吸
を
す
る
。
鼻
か
ら
ゆ
っ

く
り
息
を
吸
い
、
空
気
を
お
な
か
ま
で
落

と
す
イ
メ
ー
ジ
に
す
る
と
、
お
な
か
が
ふ

く
ら
ん
で
き
ま
す
。
今
度
は
、
口
か
ら
ゆ
っ

く
り
息
を
吐
き
出
し
ま
す
。
心
が
落
ち
着

き
、
イ
ラ
イ
ラ
や
怒
り
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消

し
て
く
れ
ま
す
。
血
行
も
よ
く
な
り
、
セ
ロ

ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

 

も
と
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
の
メ
ン
バ
ー
で
あ
る

草
彅
剛
さ
ん
は
、
１
９
７
４
年
生
ま
れ
の

48
歳
。
主
演
映
画
の
『
ミ
ッ
ド
ナ
イ
ト
ス

ワ
ン
』
で
日
本
ア
カ
デ
ミ
ー
賞
の
最
優
秀

主
演
男
優
賞
を
獲
得
す
る
な
ど
、
グ
ル
ー

プ
解
散
後
は
、
と
く
に
俳
優
と
し
て
活
躍

し
て
い
ま
す
。
ま
た
最
近
で
は
、
ナ
レ
ー

タ
ー
や
司
会
者
の
ほ
か
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ

ｅ
も
ス
タ
ー
ト
。「
人
生
は
50

歳
か
ら
だ
と
思
っ
て
い
る
」

と
草
彅
さ
ん
。
自
分
を
鼓
舞

し
、
気
持
ち
よ
く
50
代
を
過

ご
し
た
い
と
考
え
て
い
る
そ

う
で
す
。『
ミ
ッ
ド
ナ
イ
ト
ス

ワ
ン
』
の
と
き
も
、
舞
台
あ

い
さ
つ
の
場
で
、「
こ
れ
が

僕
の
代
表
作
で
す
」
と
言
い

続
け
た
の
だ
と
か
。
そ
う
し

た
ら
本
当
に
代
表
作
に
。
そ

れ
以
来
、「
思
っ
た
こ
と
を

口
に
出
す
」
よ
う
に
意
識
す

る
の
が
、
草
彅
さ
ん
流
で

す
。
そ
う
す
る
と
、
頑
張
れ
る
し
、
自
然

と
結
果
も
つ
い
て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

い
つ
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
草
彅
さ
ん
。
そ

の
秘
訣
は
？ 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
を

考
え
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
。
そ
し
て
、

朝
起
き
た
ら
、「
人
生
っ
て
、
楽
し
い
で

し
ょ
？
」
と
自
分
に
問
い
か
け
る
こ
と
。

す
る
と
不
思
議
な
こ
と
に
、
毎
日
を
楽
し

く
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
る
の
だ
と
か
。 

 

な
ん
で
も
気
持
ち
次
第
。
朝
起
き
て
た

め
息
を
つ
く
の
か
、
ワ
ク
ワ
ク
し
た
気
持

ち
で
い
る
の
か
で
、
そ
の
日
の
充
実
度
は

変
わ
っ
て
き
ま
す
。「
人
生
っ
て
、
楽
し
い

で
し
ょ
？
」
。
草
彅
さ
ん
の
よ
う
に
、
毎
朝

の
口
ぐ
せ
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 
「
人
生
っ
て
楽
し
い
で
し
ょ
？
」
と 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

自
分
に
問
い
か
け
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風
水
で
は
、
色
は
そ
れ
ぞ
れ

違
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
持
ち
、

洋
服
や
小
物
な
ど
に
と
り
入
れ

る
こ
と
で
、
開
運
に
導
い
て
く

れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と

え
ば
、
赤
は
運
気
を
活
発
に
し
、

人
気
運
や
直
感
運
を
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
洋
服
や
ア
ク
セ
サ
リ
ー
、

バ
ッ
グ
、
文
具
な
ど
に
と
り
入

れ
る
と
効
果
的
で
す
。 

 

金
色
や
黄
色
は
金
運
や
仕
事
運
に
関
係
し
ま
す
。
財
布
や
布

バ
ッ
グ
、
カ
ー
テ
ン
、
食
器
な
ど
に
と
り
入
れ
る
の
が
お
す
す
め
。 

 

緑
は
癒
し
と
成
長
に
関
わ
る
色
で
、
健
康
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま

す
。
玄
関
マ
ッ
ト
や
観
葉
植
物
な
ど
、
イ
ン
テ
リ
ア
に
と
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
。 

 

ピ
ン
ク
は
女
性
の
運
気
を
上
げ

る
色
。
イ
ン
テ
リ
ア
や
洋
服
、
ア
ク

セ
サ
リ
ー
な
ど
に
と
り
入
れ
る
こ

と
で
、
恋
愛
運
や
結
婚
運
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
青
は
信
頼
を
高
め
る

色
。
仕
事
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
て
く
れ

る
色
で
す
。
名
刺
入
れ
や
筆
記
用

具
、
手
帳
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
、
仕
事

に
関
す
る
道
具
に
と
り
入
れ
る
と

効
果
的
で
す
。 

 

次の英文は日本の有名なことわざと同じ意味です。何かわかりますか？ 
 
 

① Failure teaches success. ②Many drops make a shower. 

③ Let sleeping dogs lie.   ④Make haste slowly. 

 

 

   

【正解】①失敗は成功のもと。②ちりも積も

れば山となる。③寝た子は起こすな。④急が

ば回れ。 

【解説】②は直訳すると、「たくさんのしずく

が雨を作る」です。ほかに、Every little bit 

counts.と英訳されることもあります。 

 

人
と
楽
し
く 

食
事
を
し
ま
し
ょ
う 

む
っつ
り
し
た
顔
で 

食
事
を
し
て
は 

せ
っか
く
の
料
理
が
台
無
し
で
す 

「
お
い
し
い
」
と 

言
葉
に
す
る
の
も
大
切
で
す 

相
手
が
家
族
や 

気
の
知
れ
た
友
人
で
も 

同
じ
こ
と
で
す 



 

 鮭に含まれる赤い色素、「アスタキサンチン」はカロテノイドの一種で、抗酸化作用があ

ることで知られています。肌のしみやしわを防ぎ、美肌作りに一役買ってくれるでしょう。

ほかに、脳を元気にしたり、目を健康にしたりするほか、アンチエイジングにも効果が期

待できます。鮭には脂肪酸の EPA や DHA が含まれる点も見逃せません。血液をサラサラ

にするほか、高血圧や認知症、動脈硬化の予防に役立ちます。骨活に有効なビタミン D、

貧血を予防するビタミン B12、ストレスから体を守るビタミン E も豊富です。 

★レシピのポイント 

きのこはしいたけのほか、エリンギやしめじなどでもおいしく作れます。 

レタスクラブ レシピ https://www.lettuceclub.net/recipe/ 



 

国
債
残
高
１
０
０
０
兆
円
迫
る 

 

 

財
務
省
が
先
日
、
普
通
国
債
の
発
行
残
高
が
９
９
３
兆
７
９
６

５
億
円
に
な
っ
た
と
発
表
し
ま
し
た
。
普
通
国
債
は
、
公
共
事
業

の
財
源
と
な
る
建
設
国
債
や
赤
字
国
債
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
金
利

が
上
が
れ
ば
利
払
い
費
が
急
増
す
る
懸
念
が
あ
り
、
経
済
成
長
を

伴
わ
な
い
財
政
支
出
の
拡
大
で
Ｇ
Ｄ
Ｐ
に
占
め
る
政
府
債
務
の

比
率
は
２
６
２
．
５
％
と
Ｇ
７
諸
国
の
中
で
も
突
出
し
て
高
く
、

右
肩
上
が
り
が
続
き
ま
す
。 

 

普
通
国
債
と
他
の
借
入
金
等
も
合
計
し
た
い
わ
ゆ
る
「
国
の
借

金
」
は
１
２
５
１
兆
円
と
な
り
ま
し
た
。
単
純
計
算
す
る
と
国
民

一
人
当
た
り
１
０
０
２
万
円
の
借
金
と
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
国
債
を
引
き
受
け
て
い
る
の
が
日
本
銀
行
で
、
保
有
割
合

は
５
１
．
３
％
と
過
去
最
高
を
更
新
し
ま
し
た
。
長
期
金
利
を
０
．

２
５
％
に
抑
え
る
方
針
に
沿
っ
て
、
国
債
を
無
制
限
に
買
い
入
れ

て
い
ま
す
。
１
０
月
だ
け
で
買
い
入
れ
額
は
１
２
．
５
兆
円
と
な

り
、
米
欧
の
利
上
げ
で
日
本
の
金
利
に
も
上
昇
圧
力
が
か
か
っ
て

い
ま
す
の
で
、
大
量
購
入
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
低
金
利
の
下
で
国
債
を
増
発
す
る
財
政
と
金
融
の
も
た
れ
あ

い
の
ツ
ケ
は
、
円
の
価
値
低
下
と
い
う
形
で
表

れ
始
め
ま
し
た
。
少
子
高
齢
化
も
進
み
、
担
い

手
が
少
な
く
な
る
中
、
借
金
だ
け
が
ど
ん
ど
ん

膨
ら
ん
で
い
く
。先
々
の
不
安
に
備
え
て
個
人

で
対
策
を
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
ね
。 

車庫まわりを上手に作るコツ 

 

検
討
事
項
の
後
回
し
に
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
意
外

に
場
所
を
と
る
の
が
駐
車
ス
ペ
ー
ス
。
車
種
に
よ
っ

て
サ
イ
ズ
は
異
な
り
ま
す
が
、
中
型
車
は
幅1

.7
m

、

長
さ4

.8
m

前
後
が
一
般
的
で
す
。
必
要
な
面
積
は
、

人
が
車
の
ド
ア
を
開
け
て
乗
り
降
り
し
た
り
、
車
の

脇
を
歩
い
た
り
す
る
こ
と
を
考
慮
し
て
決
め
ま
し
ょ

う
。
玄
関
に
出
入
り
す
る
人
の
動
線
を
横
切
ら
な
い

位
置
に
つ
く
る
の
が
理
想
的
で
す
。
玄
関
ド
ア
の
す

ぐ
近
く
が
駐
車
ス
ペ
ー
ス
の
場
合
、
玄
関
ド
ア
を
引

き
戸
に
す
る
と
、
扉
が
車
体
に
ぶ
つ
か
ら
ず
に
す
み

ま
す
よ
。
ま
た
、
道
路
脇
に
設
け
る
こ
と
が
多
い
駐
車

ス
ペ
ー
ス
で
す
が
、
そ
こ
は
人
目
に
つ
く
と
こ
ろ
で

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
外
観
と
の
調
和
も
大
事

で
、
殺
風
景
に
な
り
が
ち
な
空
車
の
時
の
見
栄
え
も

考
え
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
タ
マ
リ
ュ
ウ
な
ど
の
日
陰

に
強
い
植
物
を
植
え
た
り
、
枕
木
や
レ
ン
ガ
を
埋
め

込
む
な
ど
の
工
夫
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？ 
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