
 

 

 

10
～
50
代
の
約
５
０
０
０
人
を
対
象
に
行
っ
た
、

鍋
料
理
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
、「
冬
場
、
自
宅
で
鍋
料
理
を
ど
の
く
ら
い
食
べ
ま

す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
一
番
多
か
っ
た
の
が
１

カ
月
に
２
～
３
回
で
32
％
、
次
い
で
１
週
間
に
１
回

が
31
％
、
１
週
間
に
２
回
以
上
16
％
、
１
カ
月
に
１

回
13
％
、
数
カ
月
に
１
回
以
下
６
％
、
鍋
料
理

は
食
べ
な
い
２
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し

た
。
１
週
間
に
１
回
以
上
食
べ
て
い
る
人
が

47
％
で
約
半
数
。
鍋
料
理
は
冬
の
食
卓
の
定

番
で
す
。 

 

で
は
、「
鍋
料
理
の
魅
力
は
何
？
」
と
い
う
質

問
で
す
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
、

「
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
」
。
次
に
多

か
っ
た
の
が
「
簡
単
さ
、
楽
さ
」「
温
ま
る
」
で

し
た
。
ほ
か
に
、
「
ひ
と
つ
で
食
卓
が
完
成
す

る
」「
さ
ま
ざ
ま
な
具
材
が
楽
し
め
る
」
も
多
数

挙
が
り
ま
し
た
。
少
数
意
見
で
す
が
、「
余
ら
せ

て
し
ま
っ
た
食
材
の
消
費
に
な
る
」
と
い
う
意

見
も
あ
り
、
何
を
入
れ
て
も
受
け
入
れ
て
く
れ

る
鍋
料
理
は
、
フ
ー
ド
ロ
ス
を
削
減
す
る
の
に

も
ぴ
っ
た
り
の
メ
ニ
ュ
ー
と
言
え
ま
す
。 

 

 

さ
て
、
「
自
宅
で
よ
く
食
べ
る
鍋
料
理
は

何
？
」
と
い
う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

複
数
回
答
で
１
位
が
寄
せ
鍋
、
２
位
が
キ
ム

チ
鍋
、
３
位
が
鶏
鍋
と
い
う
結
果
に
な
り
ま

し
た
。
年
代
別
に
見
る
と
多
少
違
い
が
あ

り
、
10
～
20
代
の
１
位
は
キ
ム
チ
鍋
、
30

代
以
上
で
は
寄
せ
鍋
が
一
番
人
気
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

最
後
に
、
味
つ
け
の
し
か
た
に
つ
い
て
で

す
。「
鍋
料
理
を
作
る
際
、
ど
の
よ
う
に
味
を

つ
け
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
問
い
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た

の
が
「
鍋
の
素
」
で
41
・
４
％
。
そ
れ
以
降

は
「
だ
し
の
素
や
め
ん
つ
ゆ
、
白
だ
し
な
ど

の
だ
し
調
味
料
」
19
・
５
％
、「
し
ょ
う
ゆ

や
み
そ
な
ど
の
基
礎
調
味
料
」
17
・
１
％
、

「
昆
布
や
鰹
節
な
ど
か
ら
と
っ
た
だ
し
」

13
・
９
％
な
ど
と
な
り
ま
し
た
。
手
軽
な
鍋

の
素
は
や
は
り
人
気
で
す
。 

 
あ
っ
た
か
く
て
お
い
し
い
鍋
料
理
。
野
菜

を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
、
今
晩
の
夕
食
に
い
か

が
で
す
か
？ 

寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
鍋
。
ど
の
鍋
料
理
が
好
き
で
す
か
？ 

 

 



 

布
団
に
入
っ
て
も
足
先
が
冷

た
い
、
体
が
縮
こ
ま
っ
て
肩
凝
り

が
つ
ら
い
な
ど
、
寒
い
季
節
は
不

調
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
役
立
つ
の
が
、
小
豆

の
カ
イ
ロ
。
手
作
り
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
使
い
捨
て
カ
イ
ロ
と
違
っ

て
繰
り
返
し
使
え
る
の
で
、
エ
コ

ロ
ジ
ー
の
観
点
か
ら
も
お
す
す

め
で
す
。 

 

作
り
方
は
簡
単
で
、
木
綿
の
袋
を
作
っ

て
小
豆
を
入
れ
る
だ
け
。
仕
切
り
の
ス

テ
ッ
チ
を
入
れ
て
お
く
と
、
小
豆
が
偏
ら

ず
に
使
え
ま
す
。
で
き
上
が
り
サ
イ
ズ
が

15×

30
㎝
の
袋
で
、
小
豆
を
５
０
０
ｇ
く

ら
い
入
れ
る
の
が
目
安
で
す
。
仕
切
り
の

ス
テ
ッ
チ
を
縫
い
な
が
ら
１
０
０
ｇ
ず
つ

の
小
豆
を
入
れ
、
全
部
で
５
カ
所
に
分
け

ま
し
ょ
う
。 

 

使
う
と
き
は
５
０

０
Ｗ
の
電
子
レ
ン
ジ

で
１
分
半
ほ
ど
加
熱

し
ま
す
。
温
か
さ
に

む
ら
が
あ
れ
ば
、
面

を
変
え
な
が
ら
２
回
に
分
け
て
温
め
ま

し
ょ
う
。
や
け
ど
防
止
の
た
め
に
も
、
で
き

れ
ば
ひ
と
回
り
大
き
な
カ
バ
ー
を
作
っ
て

使
う
の
が
お
す
す
め
。
カ
バ
ー
が
な
い
と

き
は
、
布
を
１
枚
あ
て
た
上
に
カ
イ
ロ
を

置
く
よ
う
に
し
ま
す
。 

 

カ
イ
ロ
の
上
に
足
首
を
の
せ
れ
ば
、
全

身
が
ぽ
か
ぽ
か
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

で
し
ょ
う
。
ま
た
、
お
な
か
に
あ
て
れ
ば
腸

活
、
腰
に
あ
て
れ
ば
腰
痛
解
消
に
も
効
果

的
で
す
。
体
の
部
位
が
温
ま
る
と
血
行
が

よ
く
な
り
、
冷
え
も
お
さ
ま
り
ま
す
。
ち
な

み
に
、
カ
イ
ロ
を
閉
じ
た
目
に
の
せ
れ
ば

眼
精
疲
労
や
頭
痛
、
肩
こ
り
な
ど
に
も
よ

く
効
き
ま
す
。 

 

 

土
井
善
晴
さ
ん
は
１
９
５
７
年
生
ま

れ
の
65
歳
。
テ
レ
ビ
な
ど
で
お
な
じ
み

の
料
理
研
究
家
で
す
。
フ
ラ
ン
ス
料
理
や

日
本
料
理
を
学
ん
だ
土
井
さ
ん
は
も
ち

ろ
ん
料
理
の
プ
ロ
で
す
が
、
本
来
は
す
べ

て
の
料
理
は
家
庭
料
理
だ
と
話
し
ま
す
。 

 

土
井
さ
ん
が
若
い
こ
ろ
、
父
親
で
あ
る

土
井
勝
さ
ん
の
料
理
学
校
に
戻
ら
な
け

れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
た
と

き
、「
ど
う
し
て
私
が
家
庭
料

理
な
ん
か
」
と
思
っ
た
そ
う

で
す
。
し
か
し
実
際
に
家
庭

料
理
と
向
き
合
い
、
経
験
を

重
ね
て
い
く
と
、
次
第
に
わ

か
っ
て
い
っ
た
と
言
い
ま

す
。
料
理
の
お
い
し
さ
は
技

で
は
な
く
、
自
然
を
知
る
と

こ
ろ
に
あ
る
と
。
旬
の
お
い

し
さ
は
技
術
の
先
に
あ
る
の

だ
と
気
づ
い
た
の
で
す
。 

 

ま
た
、「
家
庭
料
理
が
苦
し

み
に
な
っ
て
は
い
け
な
い
」

と
土
井
さ
ん
は
言
い
ま
す
。
料
理
は
毎
日

の
こ
と
な
の
で
、
楽
し
み
や
休
息
、
体
を

調
え
る
も
の
で
あ
る
べ
き
。
フ
ラ
ン
ス
人

な
ら
お
い
し
い
パ
ン
と
チ
ー
ズ
、
温
か
い

野
菜
ス
ー
プ
が
あ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
日

本
人
な
ら
一
汁
一
菜
で
、
ご
は
ん
と
み
そ

汁
、
漬
物
が
あ
れ
ば
十
分
。
気
持
ち
に
余

裕
が
あ
れ
ば
ほ
か
に
お
か
ず
を
作
れ
ば

い
い
し
、
余
裕
が
な
い
な
ら
な
く
て
も
Ｏ

Ｋ
。
そ
れ
く
ら
い
の
ス
タ
ン
ス
で
料
理
に

向
き
合
う
の
が
よ
い
と
土
井
さ
ん
は
考

え
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
日
本
に
は
季
節
が
あ
り
、
そ

の
時
期
そ
の
時
期
で
お
い
し
い
も
の
が

あ
り
ま
す
。
季
節
に
沿
っ
た
も
の
を
食
べ

る
こ
と
こ
そ
大
き
な
喜
び
で
す
。 

 
本
来
、
す
べ
て
の
料
理
は
家
庭
料
理
で
す 
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土
井
善
晴 

 

 



  

 

 

 

風
水
で
は
ト
イ
レ
は
陰
の
気

が
た
ま
る
場
所
と
さ
れ
、
汚
い

と
陰
の
気
が
家
中
に
流
れ
る
こ

と
に
。
ト
イ
レ
は
こ
ま
め
に
掃

除
す
る
こ
と
で
、
体
調
が
よ
く

な
る
は
ず
で
す
。 

 

次
に
、
寝
る
と
き
は
北
に
枕

を
向
け
る
こ
と
で
快
眠
で
き
ま

す
。
ま
た
、
寝
具
は
い
つ
も
清
潔

に
。
日
中
の
疲
れ
を
し
っ
か
り

と
り
除
い
て
く
れ
ま
す
。
梁
の
下
で
寝
な
い
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
梁
の
下
で
寝
る
と
殺
気
が
体
に
入
り
込
み
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
奪

わ
れ
ま
す
。
配
置
を
変
え
る
の
が
難
し
い
と
き
は
、
布
な
ど
で
梁
を

覆
っ
て
見
え
な
く
す
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

ま
た
、
豚
は
多
産
で
縁
起
が
よ
く
、
健
康
の
象
徴
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
豚
の
置
物
を
南
西
に
置
く
こ
と

で
、
健
康
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。

で
き
れ
ば
ク
リ
ー
ム
色
か
ベ
ー

ジ
ュ
の
陶
器
製
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

最
後
に
、
玄
関
を
き
れ
い
に
。
玄

関
は
運
気
が
入
っ
て
く
る
場
所
。
汚

れ
て
い
た
り
、
も
の
が
ご
ち
ゃ
ご

ち
ゃ
し
て
い
た
り
す
る
と
、
い
い
運

気
が
入
っ
て
き
ま
せ
ん
。
靴
は
出

し
っ
放
し
に
せ
ず
、
す
べ
て
下
駄
箱

に
収
納
し
ま
し
ょ
う
。 

 

次の「雪」を含む漢字の読み方がわかりますか？ 
 

① 蛍雪   ② 雪沓   ③ 雪崩 

④ 細雪   ⑤ 雪洞   ⑥ 雪消 

⑦ 雪辱   ⑧ 粗目雪  ⑨ 雪花菜 

 

   

【正解】①けいせつ ②ゆきぐつ ③なだれ 

④ささめゆき ⑤ぼんぼり ⑥ゆきげ ⑦

せつじょく ⑧ざらめゆき ⑨おから 

【解説】⑨の雪花菜は豆腐を作ったあとの絞

りかすで、「きらず」とも読みます。包丁で切

らずに食べられることが名前の由来です。 

 

時
間
が
で
き
た
と
き
に 

図
書
館
に
行
って
み
ま
せ
ん
か 

本
を
眺
め
て
み
て 

読
み
た
い
と
思
った
も
の
を 

片
っ端
か
ら
読
ん
で
い
く
の
で
す 

思
い
の
ほ
か 

楽
し
い
時
間
が
過
ご
せ
ま
す
よ 



 

 くせがない小松菜はさまざまな料理に活躍する緑黄色野菜。栄養的に優れている点も魅

力です。βカロテンが豊富に含まれ、疲れをとったり動脈硬化やがんなどの生活習慣病を

予防したりしてくれます。とくに油と一緒に調理することでβカロテンの吸収率がよくな

るので、炒め物にするのがおすすめです。また、骨や歯を元気にするカルシウムもたっぷ

り含まれています。高血圧や貧血を予防するのに役立つカリウムや鉄が豊富な点も見逃せ

ません。 

★レシピのポイント 

 小松菜は時間をかけず、さっと炒めることで食感がよくなります。 

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



【 

中
央
銀
行
の
金
買
い
５
５
年
ぶ
り
高

水
準
】 

  

中
国
や
ト
ル
コ
な
ど
の
中
央
銀
行
が

金
地
金
を
大
量
購
入
し
て
い
る
。
ウ
ク

ラ
イ
ナ
侵
攻
後
の
経
済
制
裁
で
ロ
シ
ア

が
保
有
す
る
米
ド
ル
は
凍
結
さ
れ
、
各

国
で
制
裁
下
で
も
融
通
が
利
き
や
す
い

金
へ
資
金
シ
フ
ト
が
活
発
に
な
り
、
ド

ル
離
れ
の
動
き
が
見
ら
れ
る
。
金
は
ど

の
国
の
経
済
に
も
直
結
せ
ず
、
世
界
の

金
融
市
場
の

混
乱
に
耐
え

る
。
ド
ル
一

強
の
世
界
を

揺
る
が
す
兆

候
と
言
え

る
。  

階段プランのポイント 

 

階
段
に
は
、
ま
っ
す
ぐ
な
直
階
段
、
く
る
り
と
回
る

螺
旋
階
段
、
角
を
曲
が
る
折
り
返
し
階
段
な
ど
色
々

な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
勾
配
が
ゆ
る
や
か
で
、
万
が
一

こ
ろ
ん
で
も
下
ま
で
一
気
に
落
ち
て
行
く
こ
と
の
な

い
踊
り
場
付
き
が
理
想
で
す
。
ま
ず
は
安
全
第
一
。
段

鼻
（
階
段
板
の
端
）
に
ノ
ン
ス
リ
ッ
プ
を
つ
け
る
か
、

溝
加
工
を
し
て
、
す
べ
り
に
く
く
し
ま
す
。
高
齢
者
や

小
さ
な
子
ど
も
の
い
る
家
庭
で
は
、
必
要
な
個
所
に

手
す
り
を
つ
け
、
踏
み
外
し
事
故
の
多
い
最
上
段
と

最
下
段
の
壁
に
は
フ
ッ
ト
ラ
イ
ト
を
設
置
し
ま
し
ょ

う
。
将
来
的
に
ホ
ー
ム
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が
設
置
で
き

る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
お
け
ば
よ
り
安
心
で
す

ね
。
ま
た
、
子
ど
も
が
自
分
の
部
屋
に
入
っ
て
い
く
時

に
、
様
子
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
な
ど
リ
ビ
ン
グ
に

階
段
を
設
け
る
と
家
族
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

に
役
立
ち
ま
す
よ
。
た
だ
、
開
放
的
な
分
、
冷
暖
房
の

効
率
が
悪
く
な
る
と
い
う
難
点
が
あ
り
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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