
 

 

 

昨
年
10
月
に
、「
Ｊ
Ｏ
Ｙ
Ｓ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｄ 

カ
ラ
オ
ケ

30
周
年
ラ
ン
キ
ン
グ
」
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
１
９

９
２
年
10
月
１
日
か
ら
２
０
２
２
年
６
月
30
日
ま

で
の
30
年
間
に
、
カ
ラ
オ
ケ
の
Ｊ
Ｏ
Ｙ
Ｓ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｄ

を
通
し
て
歌
わ
れ
た
曲
の
集
計
で
す
。
ど
の
曲
が
人

気
か
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
楽
曲
ラ
ン
キ
ン
グ
か
ら
。
１
位
は
１

９
９
５
年
に
リ
リ
ー
ス
さ
れ
た
高
橋
洋
子
の

「
残
酷
な
天
使
の
テ
ー
ゼ
」
。
テ
レ
ビ
ア
ニ
メ

の
『
新
世
紀
エ
ヴ
ァ
ン
ゲ
リ
オ
ン
』
主
題
歌
と

し
て
人
気
で
し
た
ね
。
２
位
は
Ｍ
Ｏ
Ｎ
Ｇ
Ｏ
Ｌ

８
０
０
の
「
小
さ
な
恋
の
う
た
」
で
、
３
位
は

一
青
窈
の
「
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
」
。
ど
ち
ら
も
納
得
の

結
果
で
す
。
以
降
も
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
４
位

は
ス
ピ
ッ
ツ
の
「
チ
ェ
リ
ー
」
、
５
位
は
Ｇ
Ｒ
ｅ

ｅ
ｅ
Ｎ
の
「
キ
セ
キ
」
、
６
位
は
中
島
み
ゆ
き
の

「
糸
」
、
７
位
は
ポ
ル
ノ
グ
ラ
フ
ィ
テ
ィ
の
「
サ

ウ
ダ
ー
ジ
」、
８
位
は
Ｄ
Ｒ
Ｅ
Ａ
Ｍ
Ｓ 

Ｃ
Ｏ
Ｍ

Ｅ 

Ｔ
Ｒ
Ｕ
Ｅ
の
「
未
来
予
想
図Ⅱ

」
、
９
位
は

Ｂ
Ｕ
Ｍ
Ｐ 

Ｏ
Ｆ 

Ｃ
Ｈ
Ｉ
Ｋ
Ｅ
Ｎ
の
「
天
体
観

測
」
、
そ
し
て
、
10
位
は
尾
崎
豊
の
「
Ｉ 

Ｌ
Ｏ

Ｖ
Ｅ 

Ｙ
Ｏ
Ｕ
」
と
な
り
ま
し
た
。 

 

 

そ
れ
以
降
は
、
１
９
９
０
年
代
か
ら
２
０

０
０
年
代
は
じ
め
の
曲
が
多
い
中
、
岩
崎
良

美
の
「
タ
ッ
チ
」
が
13
位
に
ラ
ン
ク
イ
ン
。

１
９
８
５
年
に
発
売
さ
れ
た
曲
で
す
。
新
し

い
と
こ
ろ
だ
と
、
18
位
に
米
津
玄
帥
の
「
Ｌ

ｅ
ｍ
ｏ
ｎ
」
が
入
っ
て
い
ま
す
。
２
０
１
８

年
に
リ
リ
ー
ス
さ
れ
た
人
気
曲
で
す
。 

 

で
は
、
20
～
69
歳
の
男
女
約
１
万
人
を

対
象
に
行
っ
た
、
別
の
調
査
を
見
て
み
ま

し
ょ
う
。「
カ
ラ
オ
ケ
は
好
き
で
す
か
？
」
と

い
う
質
問
で
す
。「
好
き
」
14
・
４
％
、「
ど

ち
ら
か
と
言
え
ば
好
き
」
19
・
６
％
、「
ど

ち
ら
か
と
言
え
ば
嫌
い
」
13
・
８
％
、「
嫌

い
」
25
・
６
％
、
「
ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い
」

26
・
５
％
と
な
り
ま
し
た
。
「
嫌
い
」
派
が

４
分
の
１
も
い
る
の
は
意
外
で
す
。
と
く
に

嫌
い
と
答
え
た
人
が
多
か
っ
た
の
が
、
30

代
以
上
の
男
性
や
50
代
以
上
の
女
性
で
、

嫌
い
な
人
の
割
合
が
４
割
を
超
え
て
い
ま

し
た
。
最
近
で
は
手
軽
な
カ
ラ
オ
ケ
ア
プ
リ

も
あ
り
ま
す
。
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
カ
ラ

オ
ケ
で
盛
り
上
が
り
ま
せ
ん
か
？ 

カ
ラ
オ
ケ
で
は
ど
ん
な
曲
を
歌
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

運
動
不
足
に
よ
っ
て
筋
肉
が

落
ち
た
り
、
肥
満
に
よ
っ
て
体
重

が
増
え
た
り
す
る
と
、
ひ
ざ
に
痛

み
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ

も
そ
も
、
ひ
ざ
関
節
は
大
腿
骨
と

脛
骨
が
つ
な
が
る
部
分
で
、
軟
骨

で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。
軟
骨
は

ク
ッ
シ
ョ
ン
の
働
き
を
し
て
い

ま
す
が
、
大
き
な
負
荷
が
か
か
る

と
関
節
が
炎
症
を
起
こ
し
、
歩
く

と
き
に
痛
み
を
感
じ
ま
す
。
ひ
ざ
痛
を
そ

の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
関
節
が
変
形
し
、

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
に
発
展
す
る
こ
と

も
。
そ
う
な
る
と
歩
く
た
び
に
痛
み
が
起

こ
り
、
足
を
引
き
ず
っ
て
歩
く
こ
と
に
。
ひ

ざ
痛
は
早
め
に
治
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

ひ
ざ
痛
の
予
防
や
対
策
に
有
効
な
の

が
、「
空
中
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
で
す
。
寝
た
ま

ま
ひ
ざ
を
屈
伸
さ
せ

る
運
動
で
、
立
っ
て

行
う
ス
ク
ワ
ッ
ト
よ

り
も
ハ
ー
ド
ル
が
低

い
の
が
メ
リ
ッ
ト
で

す
。
大
腿
直
筋
が
鍛

え
ら
れ
る
こ
と
で
、
ひ
ざ
の
関
節
を
し
っ

か
り
保
護
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

仰
向
け
に
寝
て
、
片
方
の
足
の
ひ
ざ
裏

を
両
手
で
持
ち
ま
し
ょ
う
。
ひ
ざ
の
10
㎝

く
ら
い
上
、
太
も
も
の
真
ん
中
を
両
手
の

親
指
で
押
さ
え
、
太
も
も
を
締
め
ま
し
ょ

う
。
そ
の
あ
と
、
ひ
ざ
を
胸
に
近
づ
け
、
も

う
片
方
の
足
は
で
き
る
だ
け
遠
く
に
伸
ば

し
ま
す
。 

 
こ
の
と
き
、
肛
門
を
キ
ュ
ッ
と
締
め
、
鍛

え
て
い
る
筋
肉
を
緊
張
さ
せ
る
の
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
そ
の
ま
ま
の
状
態
で
７
秒
間

キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
を
３
回
行
っ

た
ら
、
も
う
片
方
の
足
も
同
様
に
３
回
行

い
ま
す
。 

 

 

坂
東
眞
理
子
さ
ん
は
１
９
４
６
年
生

ま
れ
の
76
歳
。
昭
和
女
子
大
学
の
理
事

長
・
総
長
を
務
め
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど

で
も
お
な
じ
み
で
す
。
著
書
も
多
数
あ

り
、『
女
性
の
品
格
』
は
大
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

と
な
り
ま
し
た
。 

 

坂
東
さ
ん
が
公
務
員
か
ら
大
学
教
授

に
キ
ャ
リ
ア
チ
ェ
ン
ジ
を
し
た
の
が
50

代
の
こ
ろ
。
も
と
も
と
公
務

員
を
職
業
と
し
て
選
ん
だ
の

は
、
男
女
平
等
で
あ
る
と

思
っ
た
か
ら
。
自
分
に
公
務

員
は
向
い
て
い
な
い
と
思
い

な
が
ら
の
選
択
で
し
た
。 

 

そ
し
て
、
50
代
で
ま
っ

た
く
別
の
世
界
に
足
を
踏

み
入
れ
ま
す
。
当
時
は
、
新

し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
す
る

に
は
遅
す
ぎ
る
の
で
は
な

い
か
と
不
安
だ
っ
た
と
坂

東
さ
ん
。
で
も
、
70
代
の

今
、
当
時
を
振
り
返
っ
て
み

る
と
、
50
代
は
と
て
も
若
く
、
い
ろ
ん
な

挑
戦
が
で
き
る
と
感
じ
る
の
だ
と
か
。 

 

そ
ん
な
坂
東
さ
ん
で
す
が
、
不
安
を
感

じ
た
と
き
は
、
こ
う
考
え
る
よ
う
に
し
て

い
る
そ
う
で
す
。
将
来
起
き
る
か
ど
う
か

わ
か
ら
な
い
こ
と
で
自
分
を
苦
し
め
て

は
い
け
な
い
。
今
、
自
分
が
何
を
し
た
い

の
か
考
え
る
ほ
う
が
有
益
だ
と
。 

 

ほ
め
る
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
も
大

事
だ
と
坂
東
さ
ん
は
言
い
ま
す
。「
す
ご

い
で
す
ね
」「
助
か
り
ま
し
た
」
な
ど
。
相

手
を
た
し
な
め
た
り
、
教
え
よ
う
と
す
る

と
、
引
か
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
言
葉
を
か
け
る
こ
と
で
、
ま
わ
り
も

自
分
も
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。 

 
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を 

 
 

 
 

 

か
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う 

  
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

― 

坂
東
眞
理
子 

 

 

 



  

 

 

 

風
水
で
は
掃
除
を
し
た
り
、

不
要
な
も
の
を
片
づ
け
た
り
す

る
こ
と
で
運
気
を
ア
ッ
プ
で
き

ま
す
が
、
ほ
か
に
、「
美
し
い
こ

と
」
も
開
運
に
つ
な
が
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
簡
単
に
で
き
て

お
す
す
め
な
の
が
、
美
容
院
に

行
く
こ
と
。
最
近
な
ん
だ
か
つ

い
て
い
な
い
、
気
持
ち
が
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
に
な
っ
て
し
ま
う
な
ど

の
と
き
は
髪
を
切
り
ま
し
ょ
う
。
髪
を
切
る
こ
と
で
厄
落
と
し
で

き
ま
す
。
こ
の
際
、
大
き
く
ヘ
ア
チ
ェ
ン
ジ
す
る
必
要
は
な
く
、
毛

先
を
そ
ろ
え
る
だ
け
で
も
効
き
目
が
あ
り
ま
す
。 

 

ヘ
ア
カ
ラ
ー
を
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
髪
が
好
み
の
色
に

な
れ
ば
、
気
持
ち
も
高
ま
る
は
ず
。

高
揚
し
た
気
持
ち
で
い
る
こ
と
で
、

い
い
気
が
入
っ
て
く
る
の
で
す
。 

 

ヘ
ア
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
や
ヘ
ッ

ド
ス
パ
を
す
る
こ
と
で
、
悪
い
気
を

追
い
払
い
、
よ
い
気
と
入
れ
替
え
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。
実
際
、
髪
が
清

潔
で
ツ
ヤ
ツ
ヤ
し
て
い
る
と
、
出
会

い
運
が
高
ま
り
ま
す
。
人
間
関
係
が

良
好
に
な
る
で
し
ょ
う
。
逆
に
、
髪

が
パ
サ
つ
い
て
不
潔
だ
と
、
運
を
逃

し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

次は東西南北を含む四字熟語です。○に東西南北のいずれかを入れて 

完成させましょう。 
 
 

① 南船○馬  ② ○奔西走  ③ 東食○宿 

④ ○山不落  ⑤ 泰山○斗 

 

   

【正解】①北（南船北馬）…各地に忙しく旅行すること ②東（東奔西走）…忙しく駆け巡ること  

③西（東食西宿）…食事や宿泊に貪欲なこと ④南（南山不落）…永遠に崩れ落ちないこと  

⑤北（泰山北斗）…ある道で高く仰ぎ尊ばれる人 

 

自
分
は
ど
う
い
う 

人
間
な
ん
だ
ろ
う 

何
が
好
き
で
何
が
嫌
い
か 

自
分
自
身
に
好
奇
心
を 

持
つ
こ
と
は
大
切
で
す 

そ
し
て 

次
に
何
が
で
き
る
か
な 

そ
う
考
え
る
こ
と
で 

夢
に
近
づ
い
て
い
き
ま
す 



 

 鍋に欠かせない春菊は、寒い季節においしくなる緑黄色野菜。とくに抗酸化作用を持つ

βカロテンが豊富に含まれ、アンチエイジングに効果があります。糖尿病や高血圧、肥満

などの生活習慣病の予防もしてくれるでしょう。ほかに、骨活に働くカルシウムやマグネ

シウム、ナトリウムの排出を助けるカリウムなど、ミネラルもたっぷり含まれています。

春菊の独特の香りには安眠効果が期待できるαピネン、抗菌作用を持つペリルアルデヒド

という成分が含まれています。 

★レシピのポイント 

青菜はお好みで替えてもＯＫ。ただし、ほうれん草はあくが出るので避けます。 

キッコーマン ホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



寒
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す 

  

２
０
２
３
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
愛
顧
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

  

さ
て
、
中
国
が
ら
み
で
ニ
ュ
ー
ス
が
入
っ
て
き
て
お

り
ま
す
。 

中
国
人
民
銀
行
（
中
国
の
中
央
銀
行
）
が
、
１
１
月
に

３
２
ト
ン
ゴ
ー
ル
ド
を
買
っ
た
と
い
う
発
表
に
続
き
、

１
２
月
も
３
０
ト
ン
ゴ
ー
ル
ド
を
買
っ
た
と
発
表
し
ま

し
た
。
中
国
人
民
銀
行
が
ゴ
ー
ル
ド
の
購
入
状
況
を
発

表
す
る
の
は
２
０
１
９
年
９
月
以
来
で
す
。
こ
れ
で
中

国
人
民
銀
行
の
ゴ
ー
ル
ド
の
持
ち
高
は
２
０
１
０
ト
ン

に
な
り
ま
し
た
。
何
故
３
年
ぶ
り
に
発
表
し
た
の
か
気

に
な
り
ま
す
ね
。 

 

ま
た
、
ゼ
ロ
コ
ロ
ナ
政
策
が
突
然
解
除
と
な
り
ま
し

た
。
ど
う
や
ら
こ
れ
以
上
の
封
じ
込
め
は
で
き
な
い
と

判
断
し
て
の
路
線
転
換
の
様
で
す
。
中
国
製
の
ワ
ク
チ

ン
は
効
果
が
乏
し
く
、
薬
も
な
い
と
い
う
こ
と
で
残
っ

た
手
段
は
、
大
多
数
が
罹
患
し
「
集
団
免
疫
」
を
獲

得
、
コ
ロ
ナ
を
封
じ
込
め
る
と
い
う
路
線
で
す
。
求
人

募
集
で
条
件
の
一
つ
が
「
コ
ロ
ナ
に
か
か
っ
た
こ
と
が

あ
る
人
」
（=

免
疫
を
持
っ
て
い
る
）
だ
そ
う
で
す
。 

 

振
り
回
さ
れ
る
国
民
は
た
ま
っ

た
も
の
で
は
な
い
で
す
ね
。 

 
本
年
も
こ
の
国
の
動
き
か
ら
目

が
離
せ
な
い
一
年
に
な
り
そ
う
で

す
。 

一坪のイメージって？ 

 

「
●
坪
」
と
い
う
表
現
は
住
宅
業
界
で
当
た
り
前

に
使
う
言
葉
で
す
が
、
一
般
の
人
に
は
イ
メ
ー
ジ
し

に
く
い
よ
う
で
す
ね
。
そ
こ
で
大
雑
把
な
換
算
法
と

し
て
、「
１
坪
＝
畳
２
枚
分
（
２
帖
）」
と
覚
え
て
お

く
と
便
利
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

本
当
に
大
雑
把
な
の
で
実
際
の
広
さ
と
は
誤
差

が
生
じ
ま
す
が
、「
１
フ
ロ
ア
の
面
積
が
20
坪
」
な

ら
20
坪×

２
帖
＝
40
帖
、
つ
ま
り
だ
い
た
い
畳
40

枚
分
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
そ
こ
に
12
帖
の
リ
ビ
ン

グ
を
作
る
と
残
り
は
28
帖
。
キ
ッ
チ
ン
は
最
低
で

も
10
帖
ほ
し
い
か
ら
、
あ
と
は
和
室
を
何
帖
に
す

る
か
・
・
・
。
と
い
っ
た
具
合
に
間
取
り
が
考
え
や

す
く
な
る
で
し
ょ
う
。
ち
な
み
に
正
確
に
は
、 

＊
１
坪
＝
約3

.3

平
米
。 

＊
１
平
米
＝
約0

.3
0

2
5

坪
。 

プ
ロ
は
こ
の
数
字
で
計
算
し
て
い
ま
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 
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