
 

 

 

20
代
以
上
の
男
女
１
３
９
７
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
食
費
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、「
食
費
の
節
約
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？
」
と

い
う
質
問
か
ら
。「
少
し
意
識
し
て
い
る
」
が
い
ち
ば

ん
多
く
49
％
、
続
い
て
、「
か
な
り
意
識
し
て
い
る
」

44
％
、「
意
識
し
て
い
な
い
」
５
％
、
そ
の
他
２
％
と

な
り
ま
し
た
。
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
が
値
上
げ
さ

れ
た
影
響
も
あ
り
、
93
％
と
大
多
数
の
人
が

食
費
の
節
約
を
意
識
し
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 
次
に
、
「
自
分
は
う
ま
く
節
約
で
き
て
い
る

と
思
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。「
よ
く

わ
か
ら
な
い
」
と
答
え
た
人
が
も
っ
と
も
多

く
、
35
％
で
し
た
。
以
降
は
、「
う
ま
く
節
約

で
き
な
い
」
34
％
、「
節
約
で
き
て
い
る
」
29

％
、
そ
の
他
２
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。「
節
約
で

き
て
い
る
」
と
自
信
を
持
っ
て
い
る
人
が
全
体

の
約
３
割
と
少
な
く
、
逆
に
、
多
く
の
人
が
節

約
を
意
識
し
て
い
る
も
の
の
、
結
果
が
出
な
い

と
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

で
は
、
「
食
費
を
抑
え
る
た
め
に
実
践
し
て

い
る
こ
と
は
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
？ 

１
位
が
「
特
売
品
や
セ
ー
ル
品
を
優
先
し
て
買

 

う
」
、
２
位
が
「
食
品
を
使
い
切
っ
て
、
無
駄

に
し
な
い
」、
３
位
が
「
ク
ー
ポ
ン
や
割
引
券

を
活
用
」、
４
位
が
「
お
値
打
ち
な
旬
の
野
菜

を
積
極
的
に
使
う
」、
５
位
が
「
食
品
を
ま
と

め
買
い
す
る
」
な
ど
と
な
り
ま
し
た
。
食
費

を
節
約
す
る
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ
頑
張
っ
て

い
る
様
子
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。 

 

さ
て
、
コ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
よ
い

肉
と
い
え
ば
鶏
ム
ネ
肉
で
、
良
質
な
タ
ン
パ

ク
質
を
含
む
健
康
食
材
で
す
。
積
極
的
に
食

事
に
と
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。
た
だ
、
ど

う
し
て
も
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
に
な
り
が
ち
。

ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

鶏
ム
ネ
肉
は
皮
を
と
っ
た
ら
上
下
を
返

し
、
皮
の
反
対
側
、
肉
の
薄
い
ほ
う
か
ら
包

丁
を
斜
め
に
入
れ
て
そ
ぎ
切
り
に
。
大
き
め

の
そ
ぎ
切
り
に
す
る
こ
と
で
ジ
ュ
ー
シ
ー

に
な
る
上
、
か
さ
増
し
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。
と
く
に
最
後
の
１
切
れ
は
厚
み
が
出
や

す
い
の
で
、
切
り
目
を
入
れ
て
開
く
の
が
お

す
す
め
で
す
。
あ
と
は
フ
ラ
イ
や
ピ
カ
タ
、

し
ょ
う
が
焼
き
な
ど
お
好
み
で
調
理
を
。 

「
食
費
の
節
約
」
、
意
識
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

ス
マ
ホ
が
手
放
せ
な
く
な
り
、

目
が
疲
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ

た
と
感
じ
る
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
近
視
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お

く
と
、
緑
内
障
や
白
内
障
に
か
か

る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま

た
、
ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
の
目
の
不

調
、
老
眼
の
進
行
も
心
配
で
す
。 

 

 

そ
こ
で
有
効
な
の
が
、「
完
全

ま
ば
た
き
」。
ま
ば
た
き
を
意
識

的
に
行
う
こ
と
で
、
涙
液
が
ス
ム
ー
ズ
に

交
換
さ
れ
、
角
膜
が
新
鮮
な
涙
で
う
る
お

い
ま
す
。
結
果
、
視
力
を
回
復
す
る
、
老
眼

を
改
善
す
る
、
ド
ラ
イ
ア
イ
を
予
防
す
る
、

眼
痛
が
な
く
な
る
な
ど
、
目
に
と
て
も
い

い
の
で
す
。
さ
ら
に
、
目
が
原
因
の
頭
痛
や

睡
眠
障
害
な
ど
が
改
善
さ
れ
る
と
い
っ
た

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

方
法
は
簡
単
で
、

い
つ
も
の
ま
ば
た
き

を
ゆ
っ
く
り
深
く
、

意
識
し
な
が
ら
行
う

だ
け
。
ま
ず
、
目
を
つ

ぶ
っ
た
ら0

・
５
秒
か

ら
１
秒
く
ら
い
そ
の
ま
ま
で
。
上
ま
ぶ
た

が
下
ま
ぶ
た
に
つ
い
た
こ
と
を
意
識
し
た

ら
、
閉
じ
た
目
を
し
っ
か
り
開
き
ま
す
。
こ

の
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
は
力
ま
な
い
こ
と
。

目
の
ま
わ
り
に
し
わ
が
で
き
る
く
ら
い
力

ん
で
し
ま
う
と
逆
効
果
で
す
。
あ
と
は
気

が
つ
い
た
と
き
に
完
全
ま
ば
た
き
を
行

い
、
習
慣
づ
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 
さ
ら
に
効
果
を
上
げ
た
い
と
き
は
、
完

全
ま
ば
た
き
の
ほ
か
、
口
も
と
の
動
き
も

同
時
に
行
い
ま
し
ょ
う
。「
あ
い
う
え
お
」

の
「
い
」
の
口
の
形
に
し
た
状
態
で
、
完
全

ま
ば
た
き
を
行
い
ま
す
。
顔
の
筋
肉
を
動

か
す
こ
と
で
涙
の
量
を
い
っ
そ
う
増
や
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

 

岩
松
了
さ
ん
は
１
９
５
２
年
生
ま
れ

の
71
歳
。
劇
作
家
を
は
じ
め
、
演
出
家
、

俳
優
な
ど
、
い
く
つ
も
の
顔
を
持
つ
人
で

す
。
30
年
以
上
舞
台
に
関
わ
っ
て
い
る

岩
松
さ
ん
で
す
が
、
子
ど
も
の
こ
ろ
は 

野
球
少
年
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
中
学
生
に

な
る
と
文
学
に
目
覚
め
、
哲
学
に
興
味
を

持
ち
は
じ
め
ま
す
。
東
京
に
あ
こ
が
れ
、

大
学
か
ら
は
東
京
に
。
同
じ

ク
ラ
ス
に
演
劇
部
に
入
っ
て

い
る
人
が
い
て
、
た
ま
た
ま

行
っ
て
み
た
の
が
演
劇
の
世

界
に
入
っ
た
き
っ
か
け
で

す
。
当
時
は
、「
演
劇
を
す
る

な
ん
て
、
ち
ょ
っ
と
都
会
的
」

と
い
う
あ
こ
が
れ
も
あ
っ
た

の
だ
そ
う
で
す
。 

 

70
代
に
な
り
、
健
康
に
気

を
使
う
よ
う
に
な
っ
た
と
い

う
岩
松
さ
ん
。
一
度
に
３
本

く
ら
い
タ
バ
コ
を
吸
う
ほ
ど

の
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
で
し

た
が
、
医
師
の
ひ
と
言
が
契
機
に
な
り
、

や
め
る
こ
と
に
。「
こ
の
ま
ま
吸
っ
て
い

た
ら
、
死
に
ま
す
よ
」
と
言
わ
れ
た
の
だ

そ
う
で
す
。
実
際
、
タ
バ
コ
を
や
め
て
み

る
と
、
体
の
調
子
が
と
て
も
よ
く
な
っ
て

い
き
ま
す
。 

 

若
い
と
き
は
「
失
敗
し
た
ら
ど
う
し
よ

う
」
と
、
焦
り
が
あ
っ
た
と
い
う
岩
松
さ

ん
。
今
は
失
敗
し
て
も
大
丈
夫
と
思
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
も
う
ひ
と
り
の
自

分
が
い
て
、「
大
丈
夫
、
大
丈
夫
」
と
背
中

を
押
し
て
く
れ
る
よ
う
な
感
覚
が
あ
る

の
だ
と
か
。
気
持
ち
が
楽
に
な
り
、
演
劇

が
お
も
し
ろ
い
と
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
と
、
岩
松
さ
ん
は
言
い
ま
す
。 

 
も
う
ひ
と
り
自
分
が
い
て 

 
 

大
丈
夫
と
背
中
を
押
し
て
く
れ
る 
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毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と

で
金
運
を
ア
ッ
プ
で
き
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
金
属
部
分
を
ピ
カ

ピ
カ
に
す
る
こ
と
で
す
。
朝
は

窓
の
サ
ッ
シ
や
カ
ギ
を
磨
く
習

慣
を
。
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に

ア
ル
コ
ー
ル
を
ふ
き
つ
け
、

さ
っ
と
拭
く
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
で

す
。
と
く
に
窓
は
出
会
い
運
に

も
関
係
す
る
部
分
。
い
い
出
会

い
が
金
運
も
連
れ
て
き
ま
す
。
一
方
、
夜
は
ド
ア
ノ
ブ
を
拭
き
ま

し
ょ
う
。
運
気
は
玄
関
か
ら
入
っ
て
き
ま
す
。
と
く
に
玄
関
の
ド
ア

ノ
ブ
を
清
潔
に
す
る
こ
と
で
、
邪
気
払
い
に
も
な
り
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
キ
ッ
チ
ン
や
洗
面
所
な
ど
、
水
道
の
蛇
口
は
そ
の
都

度
、
磨
く
習
慣
を
つ
け
た
い
も
の
。

ハ
ン
ド
タ
オ
ル
な
ど
を
近
く
に
置

き
、
水
は
ね
を
こ
ま
め
に
拭
く
よ
う

に
す
れ
ば
、
い
つ
で
も
ピ
カ
ピ
カ
で

す
。
逆
に
、
放
置
し
て
し
ま
う
と
汚

れ
が
こ
び
り
つ
き
、
手
間
が
増
え
ま

す
。
以
上
を
毎
日
の
習
慣
に
す
る
と

い
い
で
す
ね
。 

 

一
方
、
休
日
は
家
中
の
金
属
部
分

を
念
入
り
に
磨
き
ま
す
。
シ
ン
ク
や

鏡
、
金
属
の
小
物
な
ど
、
磨
け
ば 

磨
く
ほ
ど
金
運
が
上
昇
し
ま
す
。 

 

次の慣用句の意味がわかりますか？ それぞれ３つの中から選びましょう。 

 

① 家を外にする  A 引っ越しする  B 家を売却する  C 外泊する 

② 色を失う  A 色が抜けて無色になる  B 意識がなくなる  C 顔が青ざめる 

③ 黄色い声  A 声が小さい  B 声が高い  C 声が太い 

④ 紅涙を絞る  A 血が出る  B 悔し涙を流す  C 女性が涙を流す 

   
【正解】① C ② C ③ B ④ C  

【解説】 ④の「紅涙（こうるい）を絞る」は 

女性が涙を流すことを指します。「紅涙」は「血

の涙」「悲嘆の涙」などの意味もあります。 

 

お
世
辞
と
は 

見
返
り
を
求
め
ず 

人
の
心
を
明
る
く
し 

う
れ
し
く
さ
せ
る
こ
と
を 

言
う
こ
と 

相
手
の
い
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て 

言
葉
に
す
る
こ
と
で
す 

お
世
辞
の
習
慣
を 

ぜ
ひ
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う 



 

 トマトの代表的な成分と言えば、リコピン。リコピンはトマトを赤くする色素で、強い

抗酸化作用があることで知られています。体内で活性酸素が発生するのを抑え、アンチエ

イジングにも効果が期待できます。トマトにはむくみや高血圧を解消するカリウムが豊富

に含まれている点も見逃せません。体内の余分な塩分を排出してくれます。ほかに、美肌

を作ったり、風邪を予防したりするビタミン C がたっぷり含まれています。 

★レシピのポイント 

 リコピンは油と一緒に摂ることで吸収率がアップします。サラダのほか、炒め物などに

もぴったりです。 

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 

お風呂周りのポイントは、どのようなものでしょうか？ 

 

お
風
呂
の
前
に
は
必
ず
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
、
脱

衣
所
と
洗
面
所
が
あ
り
ま
す
。
通
常
こ
の
二
つ
が
一

緒
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
そ
の

場
合
、
洗
面
所
を
使
い
た
い
時
に
他
の
人
が
入
浴
し

て
い
た
ら
使
い
づ
ら
い
で
す
ね
。
ま
た
、
洗
面
台
に

占
領
さ
れ
て
し
ま
い
、
脱
衣
空
間
が
な
ん
と
な
く
狭

い
・
・
・ 

と
い
う
こ
と
も
。
で
す
か
ら
、
で
き
れ
ば

こ
の
二
つ
は
別
室
と
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
こ

こ
に
洗
濯
機
を
置
く
場
合
も
多
い
の
で
、
そ
れ
を
考

慮
す
る
必
要
も
あ
り
ま
す
。 

 

浴
室
は
、
何
よ
り
も
湿
気
対
策
が
重
要
。
水
回
り

は
ま
と
め
て
北
側
に
配
置
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
暗

く
て
じ
め
じ
め
し
が
ち
。
そ
の
た
め
、
浴
室
に
は
窓

を
つ
け
る
方
向
で
考
え
ま
し
ょ
う
。
開
放
感
を
持
た

せ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
か
ら
、
で
き
る
だ
け
大

き
め
の
窓
が
良
さ
そ
う
。
但
し
、
防
犯
や
安
全
性
も

き
ち
ん
と
検
討
を
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 

 

金
価
格
一
万
円
超
え 

新
時
代
到
来
！ 

  

大
手
貴
金
属
会
社
「
田
中
貴
金
属
工
業
」
が
先
月
31
日
に
発

表
し
た
国
内
の
金
の
小
売
価
格
は
１
グ
ラ
ム
当
た
り
1
万
101

円
ま
で
値
上
が
り
し
、
最
高
値
を
更
新
し
ま
し
た
。
金
の
1
グ

ラ
ム
当
た
り
の
小
売
価
格
は
8
月
29
日
、
初
め
て
1
万
円
を

超
え
ま
し
た
が
、
引
き
続
き
金
を
買
う
動
き
が
強
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 

金
の
価
格
が
上
昇
し
て
い
る
の
は
、
中
国
経
済
の
先
行
き
へ

の
懸
念
が
強
ま
っ
て
い
る
こ
と
に
加
え
て
、
ア
メ
リ
カ
な
ど
の

金
融
引
き
締
め
が
長
期
化
す
る
と
の
見
方
か
ら
世
界
経
済
が
減

速
す
る
リ
ス
ク
が
意
識
さ
れ
、
比
較
的
安
全
だ
と
さ
れ
る
金
に

資
産
を
移
す
動
き
が
広
が
っ
て
い
る
た
め
で
す
。 

 

ま
た
、
こ
の
と
こ
ろ
外
国
為
替
市
場
で
円
安
が
進
ん
で
い
る

こ
と
も
金
の
小
売
価
格
を
押
し
上
げ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
状
況
に
市
場
関
係
者
は
、
「
世
界
経
済
の
先
行

き
へ
の
懸
念
か
ら
引
き
続
き
金
が
買
わ

れ
や
す
い
状
況
だ
。
円
安
が
進
ん
で
い

る
こ
と
も
あ
り
、
金
の
価
格
は
当
面
、

上
昇
傾
向
が
続
く
の
で
は
な
い
か
」
と

話
し
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 
ま
だ
ま
だ
上
昇
が
見
込
ま
れ
る
金
価

格
で
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
当
社
の
価

格
固
定
型
純
金
積
立
『
ゴ
ー
ル
ド
積
立

く
ん®

』
を
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 


