
 

 

 

20
～
50
代
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
３
０
０
人
（
一

般
社
員
）
を
対
象
に
行
っ
た
、「
ラ
ン
チ
」
に
つ
い
て

の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
昨
今
の
物
価

高
に
よ
り
、
勤
務
日
に
使
え
る
ラ
ン
チ
代
に
変
化
は

あ
り
ま
し
た
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
変
わ
ら
な

い
」
と
答
え
た
人
が
58
・
０
％
と
一
番
多
か
っ
た
も

の
の
、「
減
っ
た
」
18
・
７
％
、「
や
や
減
っ
た
」

19
・
７
％
と
、
合
わ
せ
て
38
・
４
％
の
人
が

減
っ
た
と
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 
次
に
、
「
こ
こ
最
近
の
勤
務
日
の
ラ
ン
チ
代

は
、
平
均
い
く
ら
く
ら
い
で
す
か
？
」
と
い
う

質
問
で
す
。
平
均
で
４
０
０
円
と
な
り
、
昨
年

の
９
月
に
実
施
し
た
と
き
の
４
３
６
円
か
ら

大
幅
に
減
っ
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

「
勤
務
日
の
ラ
ン
チ
を
選
ぶ
際
、
金
額
が
理

由
で
食
べ
た
い
メ
ニ
ュ
ー
を
我
慢
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま

し
ょ
う
。「
た
ま
に
あ
る
」
と
答
え
た
人
が
も
っ

と
も
多
く
、
35
・
３
％
で
し
た
。
以
降
は
、「
よ

く
あ
る
」
34
・
０
％
、「
あ
ま
り
な
い
」
20
・

２
％
、
「
ま
っ
た
く
な
い
」
10
・
７
％
と
な
っ

て
い
ま
す
。「
あ
る
」
と
答
え
た
人
は
合
わ
せ
て

 

約
７
割
と
、
か
な
り
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
同
じ
質
問
を
過
去
２
年
で
く

ら
べ
て
み
る
と
、「
あ
る
」
と
答
え
た
割
合
が

２
０
２
１
年
に
56
・
３
％
と
約
半
数
だ
っ

た
の
が
、
２
０
２
２
年
に
は
67
・
３
％
、
そ

し
て
、
２
０
２
３
年
は
69
・
３
％
と
、
少
し

ず
つ
増
加
し
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
「
勤
務
日
に
ラ
ン
チ
を
食
べ
な
い

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で

す
。「
あ
る
」
が
25
・
３
％
で
、
４
人
に
１

人
が
食
べ
な
い
日
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。「
あ
る
」
と
答
え
た
人
に
頻
度
を
尋
ね

て
み
る
と
、「
週
４
回
以
上
食
べ
な
い
」
と
い

う
人
が
約
３
割
も
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。 

 

物
価
高
が
続
き
、
飲
食
店
で
も
値
上
げ

ラ
ッ
シ
ュ
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
ラ
ン
チ
は

仕
事
の
合
間
の
楽
し
み
の
時
間
で
も
あ
る

べ
き
。
ラ
ン
チ
く
ら
い
は
食
べ
た
い
も
の
を

好
き
な
だ
け
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、
食
事
補
助

制
度
な
ど
を
導
入
す
る
企
業
が
増
え
て
い

く
と
い
い
で
す
ね
。 

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
ラ
ン
チ
代
、
ど
の
く
ら
い
か
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂
り
た
い

と
き
は
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
が
お
す

す
め
で
す
。
お
い
し
く
作
る
ポ
イ

ン
ト
か
ら
。
ま
ず
、
野
菜
の
水
気

を
と
る
こ
と
。
余
分
な
水
分
が
あ

る
と
パ
ン
に
し
み
、
ベ
チ
ャ
ッ
と

な
り
ま
す
。
野
菜
を
水
に
さ
ら
し

て
シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
た
ら
ザ
ル

に
あ
げ
、
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
で
十

分
に
水
気
を
と
り
ま
し
ょ
う
。 

 

次
に
、
素
材
に
合
う
ソ
ー
ス
を
選
ぶ
こ

と
。
お
す
す
め
は
４
つ
あ
り
ま
す
。「
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
：
は
ち
み
つ
＝
５
：
１
」「
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
：
し
ょ
う
ゆ
＝
10
：
１
」「
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
：

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
＝
１
：
１
（
オ
ー
ロ
ラ

ソ
ー
ス
）
」「
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
に
お
ろ
し
ニ
ン

ニ
ク
を
少
量
プ
ラ
ス
」。
材
料
に
合
わ
せ
て

お
好
み
で
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 

そ
し
て
、
パ
ン
は

基
本
的
に
は
８
枚
切

り
で

作

り
ま

し
ょ

う
。
全
粒
粉
や
胚
芽

パ
ン
、
ま
た
、
細
か
い

食
材
を
サ
ン
ド
す
る

と
き
は
、
ロ
ー
ル
パ
ン
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

最
後
に
、
切
る
と
き
の
コ
ツ
。
包
丁
は
刃

先
か
ら
入
れ
、
包
丁
の
重
み
を
使
い
、
力
を

入
れ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
、
引
く
よ
う

に
し
て
切
り
ま
す
。
押
し
て
切
る
と
パ
ン

が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
う
の
で
避
け
ま
す
。 

 

お
す
す
め
の
具
材
例
を
紹
介
し
ま
し
ょ

う
。
は
ち
み
つ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
て
、
ト

マ
ト
と
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
サ
ン
ド
、
し
ょ
う

ゆ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
て
ピ
ー
マ
ン
と
サ

ラ
ダ
チ
キ
ン
の
サ
ン
ド
、
ト
マ
ト
と
レ
タ

ス
、
ベ
ー
コ
ン
を
使
っ
て
オ
ー
ロ
ラ
ソ
ー

ス
と
合
わ
せ
た
Ｂ
Ｌ
Ｔ
な
ど
。
身
近
な
野

菜
を
使
っ
て
、
ア
イ
デ
ア
サ
ン
ド
を
作
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

武
田
真
一
さ
ん
は
１
９
６
７
年
生
ま

れ
の
56
歳
。
今
年
、
30
年
以
上
も
勤
め

た
Ｎ
Ｈ
Ｋ
を
退
社
し
ま
し
た
。
ニ
ュ
ー
ス

番
組
の
メ
イ
ン
キ
ャ
ス
タ
ー
を
務
め
て

い
た
こ
と
で
も
有
名
な
武
田
さ
ん
。
Ｎ
Ｈ

Ｋ
を
辞
め
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、

大
阪
に
転
勤
し
て
担
当
し
た
、
「
ニ
ュ
ー

ス
き
ん
５
時
」
で
し
た
。
地
域
の
課
題
や

と
り
組
み
な
ど
を
紹
介
す
る

番
組
で
、
地
に
足
を
つ
け
て

頑
張
っ
て
い
る
人
た
ち
に
直

に
触
れ
る
機
会
が
幾
度
も
あ

り
ま
し
た
。
自
分
も
ア
ナ
ウ

ン
サ
ー
と
し
て
も
っ
と
頑
張

り
た
い
と
、
フ
リ
ー
に
な
る

こ
と
を
決
意
し
ま
す
。 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
退
職
後
は
個
人
事

務
所
を
設
立
し
、
妻
が
事
務

所
の
代
表
で
あ
り
、
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
で
す
。
妻
は
武
田
さ

ん
の
仕
事
に
同
行
す
る
の

で
、
24
時
間
、
２
人
は
ほ
ぼ
一

緒
。
武
田
さ
ん
の
妻
は
ず
っ
と
専
業
主
婦

で
、
30
年
ぶ
り
に
働
き
は
じ
め
た
そ
う

で
す
。
そ
う
や
っ
て
夫
婦
二
人
三
脚
で
新

し
い
仕
事
の
ス
タ
イ
ル
が
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
。
武
田
さ
ん
も
妻
も
、「
い
つ
も
一

緒
に
い
ら
れ
る
っ
て
い
い
な
」
と
い
う
の

が
感
想
だ
そ
う
で
す
。 

 

さ
て
、
フ
リ
ー
に
な
っ
て
は
じ
め
て
担

当
し
て
い
る
の
が
、
情
報
番
組
の
メ
イ
ン

キ
ャ
ス
タ
ー
。
芸
人
た
ち
と
の
や
り
と
り

な
ど
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
要
素
も
あ
る
番
組
で

す
。
武
田
さ
ん
は
言
い
ま
す
。「
こ
れ
か
ら

積
め
る
人
生
経
験
は
無
限
で
は
な
い
。
だ

か
ら
、
今
ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
に
ト

ラ
イ
し
た
い
」
と
。 

 
妻
が
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
、
24
時
間
一
緒
で
す 
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武
田
真
一 

 

 



  

 

 

 

キ
ッ
チ
ン
は
金
運
ア
ッ
プ
に

関
係
す
る
場
所
。
良
運
を
流
す

色
の
「
黒
」
は
少
な
く
す
る
の
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
使
う
と
き
は
、

黒
い
家
電
や
雑
貨
を
こ
ま
め
に

拭
い
て
、
ほ
こ
り
や
汚
れ
の
な

い
状
態
に
。
ま
た
、
火
の
気
を
持

つ
色
で
あ
る
「
赤
」
も
キ
ッ
チ
ン

に
は
不
向
き
。
赤
い
家
電
や
小

物
は
で
き
れ
ば
避
け
る
の
が
ベ

タ
ー
で
す
。
ど
う
し
て
も
使
い
た
い
な
ら
、
使
う
と
き
以
外
は
見
え

な
い
場
所
に
隠
す
か
、
布
で
覆
う
な
ど
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ご
ち
ゃ
つ
く
も
の
を
隠
す
の
も
、
金
運
ア
ッ
プ
の
ポ
イ
ン
ト
。

キ
ッ
チ
ン
ツ
ー
ル
は
収
納
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
吊
り
下
げ
る

場
合
は
、
素
材
や
デ
ザ
イ
ン
を
揃
え

る
な
ど
、
統
一
感
を
持
た
せ
ま
し
ょ

う
。
さ
ら
に
、
食
器
の
収
納
に
も
ポ

イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
水
の
気
を
持

つ
ガ
ラ
ス
と
、
土
の
気
を
持
つ
陶
器

は
並
べ
て
置
か
な
い
よ
う
に
。
ミ
ッ

ク
ス
す
る
と
、
よ
い
運
気
が
流
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
最
後
に
、
金
運
や
健

康
運
に
関
連
す
る
冷
蔵
庫
は
、
扉
だ

け
で
な
く
、
側
面
も
何
も
な
い
状
態

に
。
も
の
を
貼
っ
た
り
か
け
た
り
す

る
と
、
運
気
を
滞
ら
せ
ま
す
。 

 

次の□の中に動物を表す漢字１文字を入れ、ことわざを完成させてください。 

①老いたる□は道を忘れず（経験豊かな人は判断が適切） 

②暗がりから□（物事がはっきりしない） 

③□の子一匹いない（まったく人影がない） 

④三人□を成す（言う人が多ければ信じられる） 

⑤□に烏帽子（見かけだけで、中身が伴わない）  

【正解】①馬 ②牛 ③猫 ④虎 ⑤猿 

【解説】 ② の「暗がりから牛」は暗闇に黒い

牛がいてもはっきり見えないことから、物事が

はっきりせず、区別がつきにくいという意味。 

 

大
切
な
の
は 

他
人
と
く
ら
べ
な
い
こ
と
で
す 

普
通
と
い
う
美
し
さ 

素
敵
さ
、
や
す
ら
ぎ
が
あ
る
の
で
す 

あ
な
た
ら
し
い 

普
通
で
い
れ
ば
よ
い
の
で
す 



 

 「スーパーフード」とも呼ばれる鮭は、体にとてもよい食材。とくにアスタキサンチンや

ビタミン C、ビタミン E などの抗酸化作用のある栄養素をたっぷり含み、免疫力をアップ

してくれます。また、良質なタンパク質やビタミン B 群が含まれることで疲労を回復する、

DHA や EPA が血液をサラサラにして血行をよくするなどの効果も期待できます。DHA

や EPA は脳細胞を活発にすることでも知られています。なお、鮭の皮にはコラーゲンが

豊富に含まれています。捨てずに食べましょう。 

★レシピのポイント 

 豆乳の代わりに牛乳を使ってもＯＫです。 

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



家づくりカレンダー 

 

家
を
建
て
よ
う
と
思
い
立
っ
た
ら
、
ま
ず
は
、
こ
ん

な
感
じ
の
家
が
欲
し
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
作
り
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。
イ
メ
ー
ジ
が
固
ま
っ
た
ら
自
分
達

の
望
む
ス
タ
イ
ル
を
理
解
し
て
く
れ
る
家
づ
く
り
の

依
頼
先
を
決
め
、
土
地
を
購
入
し
ま
す
。
設
計
・
工
事

監
理
契
約
を
結
び
、
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
入
り
ま
し
ょ

う
。
設
計
図
が
決
ま
っ
た
ら
、
建
築
確
認
申
請
。
必
要

に
応
じ
て
ロ
ー
ン
を
申
込
み
、
工
事
の
請
負
契
約
を

結
び
ま
す
。
そ
し
て
、
地
鎮
祭
を
行
な
い
、
工
事
が
ス

タ
ー
ト
。
基
礎
工
事
、
木
工
事
、
屋
根
・
躯
体
の
工
事
、

外
壁
工
事
、
配
管
・
配
線
工
事
、
建
具
・
内
装
工
事
、

設
備
工
事
と
、
進
ん
で
い
き
ま
す
。
後
は
外
構
工
事
を

終
え
れ
ば
完
成
で
す
。
表
示
登
記
、
竣
工
検
査
、
そ
し

て
引
き
渡
し
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
い
よ
い
よ
引
っ

越
し
。
騒
音
な
ど
で
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
近
隣
へ

の
ご
あ
い
さ
つ
を
お
忘
れ
な
く
。
大
変
な
道
の
り
で

す
が
、
家
づ
く
り
の
プ
ロ
の
力
を
借
り
て
、
一
歩
づ
つ

進
ん
で
い
け
ば
必
ず
夢
は
叶
い
ま
す
よ
♪ 

 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 

 

10
月
値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
！？ 

  

10
月
に
入
り
、
少
し
ず
つ
過
ご
し
や
す
い
日
が
増
え
て
き
た

よ
う
に
思
い
ま
す
。
い
よ
い
よ
秋
の
兆
し
が
見
え
て
き
て
猛
暑

か
ら
解
放
さ
れ
る
と
安
堵
し
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
食
欲
の
秋
と
も
言
い
ま
す
が
、
秋
に
は
お
い
し
い

食
べ
物
も
増
え
て
き
ま
す
。 

 

そ
ん
な
中
、
10
月
か
ら
食
料
品
な
ど
６
５
０
０
品
以
上
も
値

上
げ
さ
れ
る
よ
う
で
す
。
ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
品

や
乳
製
品
、
調
味
料
、
な
ど
は
も
ち
ろ
ん
、
ビ
ー
ル
な
ど
の
酒

類
も
値
上
げ
さ
れ
ま
す
。
小
麦
な
ど
の
原
材
料
価
格
や
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
価
格
な
ど
の
値
上
が
り
、
円
安
に
よ
る
輸
入
物
価
の
上

昇
が
複
合
的
に
重
な
り
、
こ
の
秋
に
値
上
げ
が
集
中
し
た
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
加
工
食
品
は
、
家
庭
で
日
常
的
に
使
わ
れ

る
も
の
な
の
で
、
直
接
的
に
負
担
感
が
あ
ら
わ
れ
て
き
ま
す
。

輸
入
品
が
含
ま
れ
る
と
値
上
が
り
品
が
多
く
、
国
産
の
も
の
で

見
極
め
な
が
ら
上
手
に
買
い
物
し
て
い
く
対
応
は
で
き
ま
す

が
、
そ
れ
も
諸
刃
の
剣
で
す
。 

 

値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
に
う
ま
く
対
応
す
る
方
法
の
一
つ
は
「
モ

ノ
」
の
代
表
格
で
あ
る

ゴ
ー
ル
ド
を
保
有
す
る

こ
と
で
す
。
物
価
上
昇

に
対
す
る
保
険
に
な
り

ま
す
。
備
え
あ
れ
ば
憂

い
な
し
、
ゴ
ー
ル
ド
で

資
産
を
守
る
こ
と
も
大

事
で
す
ね
。 

【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 


