
 

 

 

20
歳
以
上
の
男
女
４
０
０
人
に
尋
ね
た
、
「
に
お

い
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、

「
自
宅
に
い
る
と
き
、
室
内
の
に
お
い
が
気
に
な
り

ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
あ
ま
り
気
に
な
ら

な
い
」
が
い
ち
ば
ん
多
く
36
・
７
％
、「
や
や
気
に
な

る
」
31
・
２
％
、「
気
に
な
ら
な
い
」
18
・
２
％
、「
気

に
な
る
」
13
・
９
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し

た
。
男
女
別
に
見
て
み
る
と
、
女
性
で
は
「
や

や
気
に
な
る
」
が
も
っ
と
も
多
く
35
・
２
％

と
、「
あ
ま
り
に
気
な
ら
な
い
」
を
上
回
っ
て
い

ま
す
。
室
内
で
犬
や
猫
を
飼
っ
て
い
る
人
だ
け

の
結
果
で
は
、「
気
に
な
る
」
と
「
や
や
気
に
な

る
」
を
プ
ラ
ス
す
る
と
57
・
２
％
で
、
気
に
な

る
人
が
過
半
数
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

次
に
、
「
自
宅
の
ど
の
場
所
の
に
お
い
が
気

に
な
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数

回
答
で
１
位
は
や
は
り
ト
イ
レ
で
57
・
２
％
、

リ
ビ
ン
グ
51
・
６
％
、
キ
ッ
チ
ン
45
・
６
％
、

玄
関
44
・
０
％
、
寝
室
32
・
９
％
、
浴
室
29
・

９
％
と
続
き
ま
し
た
。 

 

そ
れ
で
は
、「
自
宅
で
室
内
用
の
芳
香
剤
・
消

臭
剤
を
使
用
し
て
い
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る

 

と
？ 

「
年
間
を
通
じ
て
使
用
」
27
・
８
％
、

「
使
用
し
た
こ
と
は
な
い
」
26
・
９
％
、

「
使
っ
て
い
た
こ
と
は
あ
る
が
、
現
在
は
使

用
し
て
い
な
い
」
26
・
４
％
、「
に
お
い
が

気
に
な
る
季
節
や
タ
イ
ミ
ン
グ
の
み
使
用
」

19
・
０
％
と
な
り
、
ど
の
回
答
も
ほ
ぼ
同
じ

く
ら
い
と
な
り
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
、「
自
宅
の
ど
の
場
所
で
芳
香
剤
・

消
臭
剤
を
使
っ
て
い
ま
す
か
」
と
い
う
質
問

で
す
。
複
数
回
答
で
い
ち
ば
ん
多
か
っ
た
の

が
ト
イ
レ
。
そ
れ
以
降
は
、
リ
ビ
ン
グ
、
玄

関
、
寝
室
、
ダ
イ
ニ
ン
グ
と
続
き
ま
し
た
。 

 

最
後
に
、「
芳
香
剤
・
消
臭
剤
で
好
み
の
香

り
は
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
複
数
回
答
で
１
位
が
フ
ラ
ワ
ー
系
で

35
・
４
％
、
２
位
が
グ
リ
ー
ン
系
33
・
２
％
、

３
位
が
爽
や
か
系
32
・
８
％
と
続
き
、
そ
の

あ
と
、
無
香
23
・
７
％
、
果
物
系
15
・
９
％

と
な
り
ま
し
た
。
フ
ラ
ワ
ー
系
は
ロ
ー
ズ
な

ど
の
豪
華
な
香
り
か
ら
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
カ

モ
ミ
ー
ル
と
い
っ
た
ハ
ー
ブ
系
と
、
選
択
肢

が
多
い
点
が
人
気
の
秘
密
の
よ
う
で
す
。 

自
宅
の
に
お
い
は
気
に
な
り
ま
す
か
？ 

芳
香
剤
を
使
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

素
敵
だ
と
感
じ
る
人
は
所
作

が
美
し
い
も
の
。
と
く
に
背
筋
が

ス
ッ
と
伸
び
て
い
る
だ
け
で
、
美

し
く
見
え
ま
す
。
逆
に
、
ど
ん
な

に
ス
タ
イ
ル
の
い
い
人
で
も
、
猫

背
で
は
素
敵
に
見
え
ま
せ
ん
。 

 

ま
ず
、
立
つ
と
き
、
座
る
と
き

は
ひ
ざ
を
閉
じ
、
足
を
そ
ろ
え
ま

し
ょ
う
。
イ
ス
が
低
い
と
き
は
、

ひ
ざ
か
ら
下
を
斜
め
に
。
次
に
、

首
を
正
し
い
位
置
に
整
え
ま
す
。
う
な
じ

か
ら
首
を
後
ろ
に
引
い
て
、
あ
ご
を
軽
く

下
げ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
あ
ご
を
引
く
と
、

顔
が
た
る
ん
だ
り
二
重
あ
ご
に
な
っ
た
り

す
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
そ
し
て
、
肩

甲
骨
を
寄
せ
、
肩
を
開
く
よ
う
に
意
識
し

ま
す
。
首
か
ら
胸
も
と
、
い
わ
ゆ
る
「
デ
コ

ル
テ
」
を
開
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。 

 

食
事
の
と
き
は
背

筋
を
伸
ば
し
、
脇
を

締
め
て
、
料
理
を
器

か
ら
口
も
と
に
運
び

ま
す
。
和
食
の
場
合

は
、
器
を
左
手
で
持

ち
ま
し
ょ
う
。
前
か
が
み
や
脇
を
開
く
の

は
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

 

待
ち
時
間
な
ど
立
っ
て
い
る
と
き
は
足

を
そ
ろ
え
て
背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。
手
は

反
対
側
の
手
首
を
持
つ
感
じ
で
重
ね
ま

す
。
横
か
ら
見
た
と
き
、
耳
と
肩
、
腰
が
一

直
線
に
な
る
よ
う
に
意
識
を
。
片
方
の
脚

に
体
重
を
か
け
る
立
ち
方
は
美
し
く
な

く
、
骨
盤
が
ゆ
が
む
原
因
に
も
な
り
ま
す
。 

 
ス
マ
ホ
を
操
作
す
る
と
き
は
姿
勢
を
正

し
く
し
て
、
片
方
の
手
で
ス
マ
ホ
を
持
ち
、

も
う
一
方
の
手
の
人
差
し
指
か
中
指
で
操

作
し
ま
す
。
上
体
を
前
に
倒
し
て
ス
マ
ホ

を
覗
き
込
む
と
、
顔
に
た
る
み
や
し
わ
が

で
き
る
原
因
に
な
る
の
で
避
け
ま
ま
す
。 

 

 

髙
木
慶
子
さ
ん
は
１
９
３
６
年
生
ま

れ
の
86
歳
。
シ
ス
タ
ー
で
あ
り
、
上
智
大

学
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
研
究
所
の
名
誉
所
長

で
す
。
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
と
は
が
ん
な
ど
で

終
末
期
に
あ
る
人
や
、
家
族
な
ど
を
失
っ

て
悲
嘆
し
て
い
る
人
の
心
の
ケ
ア
を
す

る
こ
と
。
髙
木
さ
ん
は
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
に

30
年
以
上
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

神
様
の
存
在
を
感
じ
な
が

ら
育
っ
て
き
た
髙
木
さ
ん

は
、
大
学
を
卒
業
し
て
か
ら

修
道
生
活
に
入
り
ま
す
。
結

婚
し
た
り
家
庭
を
持
っ
た
り

で
き
な
い
人
生
。
葛
藤
も

あ
っ
た
そ
う
で
す
が
、
シ
ス

タ
ー
の
仕
事
は
自
分
の
使
命

だ
と
確
信
し
て
か
ら
は
迷
い

ま
せ
ん
で
し
た
。「
人
間
に
は

だ
れ
で
も
、
自
分
だ
け
の
使

命
が
与
え
ら
れ
て
い
る
」
と

髙
木
さ
ん
。
い
つ
も
自
分
に

で
き
る
こ
と
は
な
ん
だ
ろ
う

と
考
え
、
行
動
に
移
す
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

そ
ん
な
髙
木
さ
ん
が
今
年
の
４
月
に

立
ち
上
げ
た
の
が
、「
全
人
力
を
磨
く
研

究
所
」。
人
は
自
分
の
中
に
多
く
の
力
を

眠
ら
せ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
力
を
ひ
と
つ

ず
つ
発
見
し
、
使
っ
て
磨
い
て
い
く
こ
と

で
人
は
成
長
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、「
鈍

感
」
は
マ
イ
ナ
ス
な
部
分
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
人
か
ら
叱
ら
れ
た
り
冷
た
く
さ
れ
た

り
し
た
と
き
、
さ
っ
と
受
け
流
せ
る
「
鈍

感
力
」
は
大
き
な
強
み
で
す
。
こ
の
よ
う

に
自
分
の
中
の
否
定
し
た
い
部
分
も
、

「
こ
れ
が
私
だ
」
と
認
め
る
こ
と
。
そ
れ

を
積
み
重
ね
る
こ
と
で
自
分
が
生
き
る

価
値
を
持
て
る
の
で
す
。 

 
自
分
の
中
の
否
定
し
た
い
部
分
も
認
め
る 
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髙
木
慶
子 

 

 



  

 

 

 

い
い
縁
は
幸
せ
に
つ
な
が
り

ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
で

対
人
運
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。
ま

ず
、
ほ
め
言
葉
は
素
直
に
受
け

と
る
こ
と
。
恐
縮
し
す
ぎ
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。「
そ
ん
な
こ
と

あ
り
ま
せ
ん
」
と
む
げ
に
否
定

す
る
と
、
相
手
と
の
間
に
壁
を

作
る
こ
と
に
も
。
ほ
め
ら
れ
た

ら
、
「
あ
り
が
と
う
」
「
う
れ
し

い
」
な
ど
の
言
葉
に
し
て
、
素
直
に
受
け
と
り
ま
し
ょ
う
。 

 
次
に
、「
で
も
」
や
「
な
る
ほ
ど
」
は
使
わ
な
い
こ
と
。
対
人
運

を
ア
ッ
プ
す
る
に
は
聞
き
上
手
に
な
る
こ
と
で
、
相
づ
ち
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
「
で
も
」
は
相
手
の
話
を
否
定
す
る
こ
と
に
な
る
し
、

「
な
る
ほ
ど
」
は
聞
き
流
し
て
い
る

印
象
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

メ
ー
ル
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
な
ど
で
は
、

用
件
だ
け
で
な
く
プ
ラ
ス
ア
ル

フ
ァ
の
ひ
と
言
を
添
え
る
の
も
コ

ツ
。
「
ま
た
会
え
た
ら
う
れ
し
い
」

「
素
敵
な
一
日
に
な
り
ま
す
よ
う

に
」
な
ど
、
添
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

最
後
に
、
良
縁
を
得
る
に
は
悪
縁

を
断
ち
切
る
の
も
大
事
。
気
が
進
ま

な
い
誘
い
は
断
る
な
ど
、
人
と
距
離

を
置
く
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。 

 

次は国名を漢字１文字で表したものです。 

どこの国なのかわかりますか？ 
 

① 氷  ② 芬  ③ 蒙  ④ 馬  ⑤ 朝   

⑥ 尼  ⑦ 加  ⑧ 新  ⑨ 白  ⑩ 土 

 

   【正解】①アイスランド ②フィンランド ③モンゴル ④マレーシア ⑤北朝鮮  

⑥インドネシア ⑦カナダ ⑧ニュージーランド ⑨ベルギー ⑩トルコ 

 

心
を
外
に
向
け
て
み
ま
し
ょ
う 

人
と
知
り
合
い
た
い 

い
い
本
を
読
み
た
い 

美
し
い
も
の
に
触
れ
た
い 

き
れ
い
な
か
た
ち
を
見
た
い 

素
敵
な
音
楽
を
聴
き
た
い 

そ
う
願
い
ま
し
ょ
う 



 

 モロヘイヤは「王様の野菜」と呼ばれるくらい、栄養的にすぐれています。まず、皮膚

や粘膜を健やかに保つβカロテンがたっぷり含まれています。βカロテンには抗酸化作用

があり、アンチエイジングにも効果的です。また、ビタミン C が豊富なのも特徴。美肌を

作り、夏風邪の予防に役立ちます。老化を防止し、血管を丈夫にするビタミン E がたっぷ

り含まれる点も見逃せません。ほかに、赤血球を作るのに欠かせない葉酸、腸を健康にす

る食物繊維も豊富です。 

★レシピのポイント 

 ゆでるときは短時間にしましょう。さっとゆでるくらいで十分に火は通ります。 

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



【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 

玄関ドアの選び方のコツ 

 

玄
関
ド
ア
は
、
家
と
し
て
の
見
栄
え
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
機
能
が
必
要
と
さ
れ
ま
す
の
で
、
慎
重

に
選
び
た
い
も
の
で
す
ね
。
玄
関
ド
ア
に
す
き
間
が

あ
る
と
、
風
や
雨
、
ほ
こ
り
な
ど
が
入
り
込
ん
で
し
ま

う
の
で
、
気
密
性
は
必
須
。
ま
た
、
高
断
熱
の
家
が
増

え
て
い
ま
す
の
で
、
玄
関
ド
ア
に
も
断
熱
性
が
求
め

ら
れ
ま
す
。
窓
の
断
熱
サ
ッ
シ
と
玄
関
ド
ア
の
断
熱

を
併
用
す
る
こ
と
で
、
家
全
体
の
結
露
が
防
げ
、
省
エ

ネ
効
果
も
得
ら
れ
ま
す
よ
。
防
犯
面
か
ら
も
、
主
錠
と

補
助
錠
が
主
流
と
な
り
ま
し
た
が
、
セ
ン
サ
ー
タ
イ

プ
や
リ
モ
コ
ン
式
、
暗
証
番
号
方
式
な
ど
も
出
て
き

て
い
ま
す
。
家
族
に
子
ど
も
や
高
齢
者
が
い
る
場
合

は
、
間
口
の
広
さ
、
段
差
の
あ
る
無
し
な
ど
が
ポ
イ
ン

ト
に
な
っ
て
き
ま
す
。
開
閉
ス
タ
イ
ル
に
も
、
片
開
き

ド
ア
、
ド
ア
本
体
と
小
さ
な
扉
が
つ
い
た
親
子
開
き

ド
ア
、
両
開
き
ド
ア
な
ど
あ
り
ま
す
の
で
、
シ
ョ
ー

ル
ー
ム
な
ど
で
実
際
に
確
認
し
て
み
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 

 
 

 

～
新
紙
幣
が
来
年
７
月
に
も
発
行
～ 

  

渋
沢
栄
一
を
図
柄
に
し
た
新
た
な
１
万
円
札
が
２
０
２
４
年

7
月
に
も
お
目
見
え
し
ま
す
。
財
務
省
と
日
本
銀
行
は
24
年

7
月
に
新
紙
幣
の
発
行
を
始
め
る
調
整
に
入
り
ま
し
た
。
来
夏

以
降
に
徐
々
に
手
元
に
行
き
渡
る
見
通
し
で
、
デ
ザ
イ
ン
が
新

し
く
な
る
の
は
04
年
以
来
20
年
ぶ
り
と
な
り
ま
す
。 

 

こ
れ
ま
で
発
行
は
24
年
度
上
期
と
し
て
お
り
具
体
的
な
時
期

を
示
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
新
紙
幣
の
印
刷
は
21
年
か
ら

始
ま
っ
て
お
り
、
23
年
度
は
計
30
億
3
千
万
枚
の
製
造
を
予

定
し
て
い
ま
す
。
準
備
が
進
む
な
か
で
発
行
時
期
が
明
確
に
固

ま
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

図
柄
は
5
千
円
札
が
津
田
梅
子
、
千
円
札
が
北
里
柴
三
郎
に

な
り
ま
す
。
偽
造
を
防
止
す
る
た
め
に
取
り
入
れ
ら
れ
た
の

は
、
平
面
で
は
映
ら
な
い
肖
像
が
傾
け
る
と
立
体
的
に
回
転
す

る
３
Ｄ
ホ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
お
札
に
施
さ
れ
る
の
は
世
界
で
初
め

て
で
す
。
触
っ
て
紙
幣
の
種
類
を
識
別
で
き
る
よ
う
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。
現
在
の
紙
幣
は
、

新
紙
幣
発
行
後
も
問
題
な
く
ご

使
用
い
た
だ
け
ま
す
。 

 

ゴ
ー
ル
ド
は
世
界
で
通
用
す

る
お
金
で
す
。
紙
幣
が
切
り
替

わ
る
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
福

沢
諭
吉
を
渋
沢
栄
一
で
は
な

く
、
ゴ
ー
ル
ド
へ
換
え
て
資
産

防
衛
を
さ
れ
る
の
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 

 
 


