
 

 

 

10
～
70
代
の
男
女
、
約
１
万
人
を
対
象
に
行
っ
た

チ
ー
ズ
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
、「
チ
ー
ズ
は
好
き
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。

「
好
き
」
が
58
・
７
％
で
、「
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
好

き
」
が
31
・
６
％
、「
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
嫌
い
」
６
・

０
％
、
「
嫌
い
」
３
・
７
％
と
な
り
ま
し
た
。 

 

男
女
別
の
結
果
も
く
ら
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
好
き
」
と
答
え
た
人
を
見
て
み
る
と
、
男
性

で
は
５
割
強
、
女
性
で
は
66
％
と
な
っ
て
い

ま
す
。
チ
ー
ズ
が
多
く
の
人
に
好
ま
れ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

次
に
、
「
チ
ー
ズ
を
ど
れ
く
ら
い
の
頻
度
で

食
べ
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
一
番
多

か
っ
た
の
が
週
に
１
～
２
回
で
31
・
９
％
、
そ

の
あ
と
、
２
週
間
に
１
回
６
・
９
％
、
週
に
３

～
４
回
14
・
２
％
と
続
き
ま
し
た
。「
ほ
と
ん

ど
毎
日
」
と
答
え
た
人
も
い
て
、
11
・
９
％
と

い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
「
ど
の
よ
う
な
種
類
の
チ
ー
ズ
を
食

べ
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答

で
１
位
が
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
69
・
３
％
、
２
位

が
カ
マ
ン
ベ
ー
ル
チ
ー
ズ
44
・
８
％
、
３
位
が

 

ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
35
・
７
％
、
４
位
が
モ
ッ

ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
35
・
０
％
と
い
う
結
果

に
な
り
ま
し
た
。 

 

よ
く
食
べ
る
チ
ー
ズ
の
形
状
と
し
て
は

複
数
回
答
で
、
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
や
溶
け
る

タ
イ
プ
が
52
・
７
％
、
粉
チ
ー
ズ
が
43
・

９
％
で
、
ベ
ビ
ー
チ
ー
ズ
や
６
Ｐ
チ
ー
ズ
、

細
切
り
チ
ー
ズ
が
そ
れ
ぞ
れ
４
割
弱
と

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
食
べ
方
と
し
て
は
複
数
回
答
で
、

「
何
か
に
の
せ
た
り
挟
ん
だ
り
す
る
」
が

58
・
０
％
、「
料
理
の
材
料
に
使
う
」
44
・

１
％
の
ほ
か
、
「
パ
ス
タ
や
サ
ラ
ダ
の
ト
ッ

ピ
ン
グ
に
使
う
」
と
「
酒
の
つ
ま
み
と
し
て

そ
の
ま
ま
食
べ
る
」
が
そ
れ
ぞ
れ
４
割
弱
と

い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

チ
ー
ズ
は
タ
ン
パ
ク
質
を
は
じ
め
、
カ
ル

シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
な

ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
く
に
個

包
装
タ
イ
プ
の
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
は
手
軽

に
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
お
や
つ
に
も
お
す
す

め
で
す
。 

チ
ー
ズ
は
好
き
で
す
か
？ 

よ
く
食
べ
る
チ
ー
ズ
の
種
類
は
？ 

 

 



 

指
が
動
か
し
づ
ら
い
、
こ
わ
ば

る
、
し
び
れ
る
な
ど
、
指
の
不
調

を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
年
齢
を
重
ね
て
女
性
ホ
ル
モ

ン
が
少
な
く
な
る
の
が
原
因
の

ひ
と
つ
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
指
先
に
は
毛
細
血
管
が

多
く
あ
り
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
た
り

ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
り
す
る
こ
と

で
、
血
の
巡
り
を
よ
く
し
、
指
先

ま
で
血
液
を
届
け
て
く
れ
ま
す
。 

 

ま
ず
、
指
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
か
ら
。
指
を
１

本
ず
つ
、
も
う
一
方
の
親
指
と
人
差
し
指

で
挟
み
、
ね
じ
る
よ
う
に
し
て
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は
関
節
部
分

を
丁
寧
に
も
む
こ
と
。
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム

を
つ
け
て
行
う
と
滑
り
が
よ
く
な
り
、
よ

り
ス
ム
ー
ズ
で
す
。  

ブ
ラ
ブ
ラ
体
操
も

お
す
す
め
で
す
。
仰

向
け
に
寝
て
両
腕
を

天
井
に
向
け
て
伸
ば

し
ま
す
。
手
首
の
力

を
抜
き
、
ブ
ラ
ブ
ラ

と
両
手
を
振
り
ま
し
ょ
う
。
10
秒
く
ら
い

行
い
ま
す
。
血
液
と
リ
ン
パ
が
ス
ム
ー
ズ

に
戻
り
、
指
先
の
血
行
が
よ
く
な
る
上
、
全

身
も
温
ま
っ
て
き
ま
す
。 

 

も
う
ひ
と
つ
、
指
を
伸
ば
し
た
り
閉
じ

た
り
す
る
体
操
も
あ
り
ま
す
。
足
を
開
い

て
立
ち
、
両
手
を
前
に
伸
ば
し
ま
す
。
指
を

開
き
、
指
先
を
前
に
つ
き
出
す
よ
う
に
伸

ば
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ
と
、
手
を
握
り
な

が
ら
両
ひ
じ
を
引
き
ま
す
。
こ
れ
を
８
回

繰
り
返
し
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
前
に
出
す

と
き
も
、
後
ろ
に
引
く
と
き
も
肩
甲
骨
か

ら
行
う
こ
と
。
こ
の
体
操
も
指
先
を
は
じ

め
、
体
全
体
が
温
ま
り
ま
す
。 

 

 

世
良
公
則
さ
ん
は
力
強
い
歌
声
で
人

気
の
、
ロ
ッ
ク
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
。
俳
優

と
し
て
も
知
ら
れ
、
多
く
の
テ
レ
ビ
ド
ラ

マ
や
映
画
に
出
演
し
て
い
ま
す
。
世
良
さ

ん
が
「
世
良
公
則
＆
ツ
イ
ス
ト
」
と
い
う

グ
ル
ー
プ
で
デ
ビ
ュ
ー
し
た
の
は
１
９

７
７
年
。
当
時
、
日
本
で
は
「
ロ
ッ
ク
＝

不
良
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
、
教
育

委
員
会
に
よ
っ
て
は
コ
ン

サ
ー
ト
に
行
く
の
を
禁
止
し

て
い
た
ほ
ど
！ 

 

20

代
の
半
ば
く
ら
い
か

ら
、
音
楽
の
ほ
か
に
、
俳
優
の

仕
事
も
す
る
よ
う
に
な
っ
た

と
い
う
世
良
さ
ん
。
40
代
を

目
前
に
し
て
、
迷
い
は
じ
め

た
と
言
い
ま
す
。
そ
れ
は
ス

タ
ッ
フ
か
ら
、「
世
良
さ
ん
は

死
ぬ
と
き
、
み
ん
な
か
ら
何

だ
っ
た
と
言
わ
れ
た
い
で
す

か
？
」
と
尋
ね
ら
れ
た
こ
と

が
き
っ
か
け
で
す
。
悩
ん
だ

末
の
結
論
は
、
俳
優
の
仕
事
を
や
め
、
音

楽
１
本
に
絞
る
こ
と
。
ギ
タ
ー
だ
け
を

持
っ
て
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
で
暮
ら
し
た
り
、

ア
コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
ギ
タ
ー
だ
け
の
ラ

イ
ブ
を
行
っ
た
り
と
、
徹
底
的
に
音
楽
に

向
き
合
い
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
現
在
67
歳
の
世
良
さ
ん
。
歌
手

と
し
て
の
ケ
ア
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ラ
イ

ブ
の
あ
と
は
の
ど
を
20
分
く
ら
い
ア
イ

シ
ン
グ
す
る
の
が
習
慣
で
す
。
あ
と
は

し
っ
か
り
食
べ
て
栄
養
を
十
分
に
と
り
、

体
を
温
め
ま
す
。
こ
の
方
法
を
続
け
て
か

ら
、
若
い
こ
ろ
よ
り
も
の
ど
の
調
子
が
よ

く
、
30
年
以
上
も
耳
鼻
咽
喉
科
の
お
世

話
に
な
っ
た
こ
と
は
な
い
そ
う
で
す
。 

 
ロ
ッ
ク
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
と
し
て 

 
 

 
 

 

ど
こ
ま
で
も
走
り
続
け
る 

  
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

世
良
公
則 

 

 



  

 

 

 

「
春
財
布
（
は
る
さ
い
ふ
）」
は

春
に
新
し
い
財
布
を
持
つ
こ
と

で
、「
春
」
と
「（
財
布
が
パ
ン
パ

ン
に
）
張
る
」
の
言
葉
を
か
け

て
、
縁
起
が
よ
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
と
く
に
２
０
２
３
年
の

最
強
の
開
運
日
は
３
月

21

日

で
、「
天
赦
日
（
何
か
を
は
じ
め

る
の
に
よ
い
日
）
」
「
一
粒
万
倍

日
（
ひ
と
つ
の
こ
と
か
ら
１
万

倍
に
膨
れ
上
が
る
日
）
」「
寅
の
日
（
金
運
招
来
日
と
も
呼
ば
れ
る
）
」

と
、
金
運
に
関
係
す
る
吉
日
が
重
な
り
ま
す
。
こ
の
日
に
新
し
い
財

布
を
使
い
は
じ
め
る
と
、
金
運
が
大
き
く
ア
ッ
プ
す
る
で
し
ょ
う
。 

 

で
は
、
春
財
布
を
買
う
時
期
は
？ 

風
水
で
は
冬
至
を
過
ぎ
た

こ
ろ
か
ら
、
桜
の
季
節
く
ら
い
ま
で

に
買
う
の
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
で
き
れ
ば
暦
を
確
認
し
、「
天
赦

日
」
や
「
一
粒
万
倍
日
」
に
買
う
の

が
お
す
す
め
で
す
。 

 

さ
て
、
金
運
を
ダ
ウ
ン
さ
せ
る
財

布
が
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

具
体
的
に
は
、
汚
い
財
布
や
古
い
財

布
は
お
金
が
た
ま
り
ま
せ
ん
。
財
布

を
人
前
に
出
す
の
が
恥
ず
か
し
い

と
感
じ
る
な
ら
、
財
布
の
替
え
ど
き

で
し
ょ
う
。 

 

次の漢字の読み方はわかりますか？ 
 

① 続柄   ② 貼付   ③ 乳離れ 

④ 礼賛   ⑤ 早急   ⑥ 依存心 

⑦ 間髪   ⑧ 代替   ⑨ 一段落 

 

 

【正解】①つづきがら（×ぞくがら） ②ちょう

ふ（×はりつけ） ③ちばなれ（×ちちばなれ） 

④らいさん（×れいさん） ⑤さっきゅう（×そ

うきゅう） ⑥いそんしん（×いぞんしん） ⑦

かんはつ（×かんぱつ） ⑧だいたい（×だいが

え） ⑨いちだんらく（×ひとだんらく） 

 

う
れ
し
い
と
き
、
楽
し
い
と
き 

悲
し
い
と
き 

だ
れ
の
顔
が
思
い
浮
か
び
ま
す
か
？ 

そ
の
人
は
あ
な
た
に
と
って 

か
け
が
え
の
な
い
人
で
す 

あ
り
が
と
う
と 

感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ
う 



 

 独特の苦味がアクセントになっておいしい菜の花は、栄養的にもすぐれた緑黄色野菜。

辛み成分のイソチオシネアートには抗酸化作用があり、免疫力をアップしたり、がんを予

防したりしてくれます。胃腸を刺激するので、食欲がないときにもおすすめです。ビタミ

ン C が豊富なのも魅力で、疲れをとる、皮膚のしみやしわを防ぐ、風邪や動脈硬化を予防

するなどの働きがあります。アンチエイジングに効果的なビタミン E、粘膜を健康に保つ

βカロテン、骨活に有効なカルシウムもたっぷり含まれています。 

★レシピのポイント 

 菜の花は油と一緒に調理することで、βカロテンやビタミン E の吸収率が高まります。 

クラシル https://www.kurashiru.com 



隠せる場所を作る 

 

開
放
的
で
、
家
族
の
気
配
を
感
じ
な
が
ら
暮
ら
せ

る
よ
う
な
住
ま
い
は
、
ゆ
っ
た
り
と
し
て
居
心
地
も

風
通
し
も
よ
い
も
の
で
す
。
た
だ
し
「
開
放
的
」
と
い

う
の
は
、「
丸
見
え
」「
筒
抜
け
」
と
い
う
反
面
も
あ
り

ま
す
。
い
つ
も
き
れ
い
に
片
付
い
た
Ｌ
Ｄ
Ｋ
に
す
る

た
め
に
は
、
使
っ
た
も
の
を
必
ず
片
付
け
れ
ば
い
い

の
で
す
が
、
わ
か
っ
て
い
て
も
実
践
す
る
の
は
難
し

い
こ
と
で
す
。 

 

そ
こ
で
お
す
す
め
す
る
の
が
、
Ｌ
Ｄ
Ｋ
の
片
隅
に

「
隠
せ
る
場
所
」
を
作
る
こ
と
。
こ
こ
は
散
ら
か
し
て

お
い
て
も
い
い
場
所
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
作
業
ス

ペ
ー
ス
に
し
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
を
使
い
た
い
時
に
す

ぐ
に
使
え
る
よ
う
に
出
し
て
お
い
た
り
、
プ
ラ
モ
デ

ル
の
制
作
作
業
を
中
断
す
る
と
き
に
も
片
付
け
な
く

て
よ
い
こ
と
に
し
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う
。 

 

き
れ
い
に
し
て
お
く
場
所
と
、
モ
ノ
が
出
て
い
て

も
よ
い
場
所
に
分
け
る
と
、
機
能
的
な
暮
ら
し
が
可

能
に
な
り
ま
す
。 

【投
資
戦
略
フ
ェ
ア
２
０
２
３
に
出
展
し
ま
す
】 

 

こ
の
た
び
「
投
資
戦
略
フ
ェ
ア
２
０
２
３
」
に
ゴ
ー
ル
ド

リ
ン
ク
の
ブ
ー
ス
を
出
展
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

 

日
本
最
大
規
模
の
投
資
家
の
為
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
の
で
、

多
く
の
出
展
ブ
ー
ス
や
多
彩
な
ゲ
ス
ト
た
ち
の
セ
ミ
ナ
ー
も

お
楽
し
み
い
た
だ
け
ま
す
。
様
々
な
分
野
で
活
躍
し
て
い
る

ゲ
ス
ト
が
発
信
す
る
ノ
ウ
ハ
ウ
を
一
度
ご
覧
に
な
っ
て
み
ま

せ
ん
か
？ 

 

是
非
お
申
し
込
み
、
お
誘
い
合
わ
せ
の
上

ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
詳
し
く

は
お
気
軽
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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【電話】 03-5275-5588 

【FAX】 03-5275-5677 


