
 

 

 

食
後
、
胃
が
重
い
、
も
た
れ
る
、
痛
い
な
ど
、
不
調

を
感
じ
て
い
る
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
成
人
女
性
２

０
６
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
胃
の
不
調
」
に
つ
い
て

の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
食
後
に
胃
の

不
調
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質

問
か
ら
。「
あ
る
」
が
79
・
１
％
、
「
な
い
」
が
20
・

９
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
次
に
、

「
ど
ん
な
食
事
を
し
た
と
き
に
、
胃
の
不
調

を
感
じ
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
。
複
数
回
答

で
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
脂
（
油
）
っ
こ
い
も

の
」
94
・
５
％
、「
辛
い
も
の
」
23
・
９
％
、

「
甘
い
も
の
」
16
・
６
％
、
「
し
ょ
っ
ぱ
い
も

の
」
９
・
８
％
な
ど
と
な
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、
「
ど
の
よ
う
な
症
状
が
多
い
で
す

か
？
」
と
尋
ね
て
み
る
と
？ 
複
数
回
答
で
、

「
胃
が
も
た
れ
る
」
が
一
番
多
く
68
・
７
％
、

「
胃
が
痛
い
、
ム
カ
ム
カ
す
る
」
51
・
０
％
、

「
胃
が
重
い
」
42
・
９
％
、「
胸
や
け
」
41
・

７
％
と
続
き
ま
し
た
。
最
後
に
、「
胃
の
不
調

を
感
じ
る
と
き
、
食
事
を
我
慢
し
ま
す
か
？
」

と
い
う
質
問
で
す
。「
我
慢
し
て
い
る
」
が
63
・

２
％
で
、「
我
慢
し
て
い
な
い
」
が
36
・
８
％

 

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
胃
が
不
調
の
と
き
は
、
胃
に
や
さ

し
い
も
の
を
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
具

体
的
に
は
、
温
泉
卵
や
キ
ャ
ベ
ツ
、
ゴ
ー

ヤ
ー
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
が
お
す
す
め
で

す
。
ま
ず
、
卵
に
は
消
化
液
や
粘
液
の
材
料

と
な
る
ア
ミ
ノ
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
が
た
っ
ぷ
り

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
一
番
消
化
が
い
い
の
が

温
泉
卵
や
半
熟
卵
で
す
。
次
に
、
キ
ャ
ベ
ツ

は
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
が
含
ま
れ
る
こ
と
で
有
名
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
は
胃
酸
の
出
す
ぎ
を
抑
え
る
、

胃
粘
膜
を
修
復
す
る
な
ど
の
働
き
を
持
っ

て
い
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
以
外
に
も
、
ア
ス
パ

ラ
や
大
根
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
も
ビ
タ
ミ
ン

Ｕ
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
ゴ
ー
ヤ
ー
は
独
特
の
苦
み
成
分

「
モ
モ
ル
デ
シ
ン
」
が
胃
の
働
き
を
活
発
に

し
て
く
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
て

い
る
の
で
、
胃
粘
膜
が
萎
縮
す
る
の
を
抑
制

し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
も

ち
ろ
ん
、
胃
に
負
担
を
か
け
に
く
い
食
材
の

ひ
と
つ
で
す
。 

食
後
、
胃
の
不
調
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 

 



 

年
を
重
ね
て
も
自
分
の
足
で

歩
く
た
め
に
、「
歩
く
力
」
を
落
と

さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大

切
で

す
。
そ

の
た

め

に
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
習
慣
に

す
る
の
が
よ
い
の
で
す
が
、
毎
日

た
く
さ
ん
歩
け
ば
歩
く
力
を
保

つ
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

理
学
療
法
士
の
武
田
直
人
さ

ん
に
よ
る
と
、
歩
く
力
の
基
礎
と
し
て
大

切
な
の
は
、「
ア
キ
レ
ス
腱
」
の
柔
軟
性
と

脚
の
筋
力
だ
と
か
。
と
く
に
ア
キ
レ
ス
腱

は
重
要
で
、
や
わ
ら
か
け
れ
ば
歩
く
と
き

に
す
ね
が
前
に
し
っ
か
り
倒
れ
、
足
の

ア
ー
チ
を
保
ち
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
れ

に
よ
っ
て
、
足
の
前
側
に
か
か
る
負
担
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、
ア
キ
レ

ス
腱
が
か
た
い
と
、
す
ね
が
十
分
前
に
倒

れ
ま
せ
ん
。
結
果
、
足

に
負
担
が
か
か
り
、

ひ
ざ
や
股
関
節
に
悪

影
響
を
与
え
る
こ
と

も
あ
る
の
で
す
。
し

か
も
、
ア
キ
レ
ス
腱
は
と
て
も
太
い
腱
で
、

加
齢
に
よ
っ
て
か
た
く
な
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
ア
キ
レ
ス
腱
伸
ば
し
を
習
慣

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
両
手
を
腰
に
あ

て
、
足
を
前
後
に
大
き
く
開
き
ま
す
。
そ
の

あ
と
、
伸
ば
し
た
い
ほ
う
の
足
を
１
歩
後

ろ
に
下
げ
ま
す
。
す
ね
が
直
立
の
状
態
か

ら
10
度
以
上
の
角
度
で
前
に
倒
れ
て
い
れ

ば
Ｏ
Ｋ
。
そ
の
ま
ま
１
分
間
キ
ー
プ
し
ま

す
。
足
を
入
れ
替
え
て
、
反
対
側
も
同
様
に

し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
続
け

れ
ば
、
し
だ
い
に
ア
キ
レ
ス
腱
の
柔
軟
性

が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

 

「
35
億
」
の
ネ
タ
で
大
ブ
レ
イ
ク
し
た

芸
人
の
ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み
さ
ん
は
、
今
年

の
３
月
末
に
芸
名
を
手
放
し
、
４
月
か
ら

は
タ
レ
ン
ト
の
藤
原
史
織
と
し
て
活
動

を
は
じ
め
ま
し
た
。 

 

藤
原
さ
ん
が
ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み
を
や

め
た
い
と
考
え
た
の
は
、
芸
人
と
し
て
の

自
分
と
本
当
の
自
分
と
の
間
に
大
き
な

ギ
ャ
ッ
プ
を
感
じ
て
い
た
か

ら
。
強
気
な
キ
ャ
リ
ア
ウ
ー

マ
ン
の
ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み
は

上
か
ら
目
線
で
自
分
の
考
え

を
ズ
バ
ッ
と
言
い
ま
す
。
一

方
、
藤
原
さ
ん
の
性
格
は
真

逆
。
ま
わ
り
を
気
に
し
な
が

ら
、
考
え
を
遠
慮
が
ち
に
伝

え
る
人
で
す
。「
仮
面
を
つ
け

て
自
分
を
偽
っ
て
い
る
」
と

感
じ
て
い
た
そ
う
で
す
。
自

分
は
視
聴
者
に
う
そ
を
つ
い

て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
。 

 

ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み
を
や
め

る
こ
と
を
人
に
相
談
す
る
と
、
「
大
人
に

な
り
な
よ
」
と
意
見
し
て
く
る
人
も
い
た

そ
う
で
す
。
そ
の
と
き
、「
妥
協
し
て
生
き

て
い
く
よ
う
な
大
人
に
は
な
り
た
く
な

い
」
と
思
い
、
決
心
を
貫
く
こ
と
に
。 

 

ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み
の
服
を
脱
い
だ
藤

原
さ
ん
。
本
能
で
生
き
る
こ
と
の
気
持
ち

よ
さ
を
日
々
味
わ
っ
て
い
る
と
か
。「
何

で
も
で
き
る
！
」
と
自
然
と
自
信
が
湧
い

て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

自
分
に
合
わ
な
い
仕
事
、
苦
手
な
人
と

の
付
き
合
い
、
心
地
よ
い
と
思
え
な
い
暮

ら
し
。
も
し
無
理
を
し
て
い
る
と
感
じ
る

の
な
ら
、
藤
原
さ
ん
の
よ
う
に
手
放
す
の

も
ひ
と
つ
の
方
法
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
妥
協
し
て
生
き
て
い
く
大
人
に
は 

な
り
た
く
な
か
っ
た 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

― 

ブ
ル
ゾ
ン
ち
え
み 

 

 



  

 

 

 

仕
事
運
、
出
世
運
に
は
机
が

関
係
し
て
い
ま
す
。
ま
ず
、
運
気

を
上
げ
た
い
な
ら
、
で
き
る
だ

け
大
き
な
机
を
選
ぶ
こ
と
。
机

が
大
き
け
れ
ば
、
資
料
を
た
く

さ
ん
広
げ
、
も
の
ご
と
を
多
角

的
に
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
逆
に
、
小
さ
な
机
に
書
類
が

山
積
み
で
は
仕
事
が
は
か
ど
ら

ず
、
視
野
も
狭
く
な
り
が
ち
。

せ
っ
か
く
浮
か
ん
だ
ア
イ
デ
ア
も
生
か
せ
ま
せ
ん
。
ス
ペ
ー
ス
の

関
係
で
大
き
な
机
を
置
け
な
い
場
合
は
、
机
の
上
を
こ
ま
め
に
整

理
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

材
質
は
、
プ
ラ
ス
の
気
を
持
つ
木
材
が
ベ
ス
ト
。
ト
ラ
ブ
ル
に

あ
っ
て
も
、
う
ま
く
乗
り
越
え
ら
れ

る
で
し
ょ
う
。
一
方
、
ガ
ラ
ス
は
マ

イ
ナ
ス
の
気
が
強
く
、
仕
事
モ
ー
ド

に
な
れ
ま
せ
ん
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

お
茶
タ
イ
ム
と
い
う
気
分
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
ス
チ
ー
ル

な
ど
金
属
製
の
机
は
頭
を
シ
ャ
ー

プ
に
し
て
く
れ
ま
す
が
、
人
間
関
係

を
築
く
に
は
不
向
き
で
す
。 

 

机
の
向
き
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

座
っ
た
と
き
に
顔
が
自
分
に
と
っ

て
吉
と
な
る
方
角
に
置
き
ま
す
。 

 

次の四字熟語の■に入る漢字は何でしょう？ 
 

① 切■琢磨  ② 粒々■苦 

③ 晴■雨読  ④ ■風駘蕩 

⑤ 朝三暮■  ⑥ 呉■同舟 

【正解】①磋 ②辛 ③耕 ④春 ⑤四  

    ⑥越 

【解説】②は「努力して物事を成し遂げる」

という意味、③は「悠々自適」と同じ意味、

④は「明るい人柄でゆったりしている様子」

を表します。 

 

今
し
た
い
と
思
って
い
る
こ
と
を 

全
部
そ
の
ま
ま 

書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う 

実
際
に
書
く
と
な
る
と 

意
外
に
難
し
い
も
の
で
す 

し
か
し
、
書
き
出
し
て
み
る
と 

思
い
の
ほ
か 

気
持
ち
が
す
っき
り
し
ま
す 



 

 夏野菜の代表であるピーマンは、活性酸素を排出するのに役立つβカロテンを豊富に含

みます。免疫力をアップさせるので、夏風邪や夏バテ予防にぴったり。また、ビタミンＣ

も豊富なので、肌荒れなど肌の不調にも効果を発揮します。冷えが気になるときにも有効

でしょう。一方、トマトもポピュラーな夏野菜。強い抗酸化作用を持つ「リコピン」がたっ

ぷり含まれ、アンチエイジングや美肌作りに役立ちます。 

★レシピのポイント 

 イタリアの代表的な煮込み料理。野菜がくたっとやわらかくなり、全体的になじむまで

煮込むのがポイントです。かくし味にバルサミコ酢を入れることでさっぱりします。 

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



高
ま
る
米
中
の
緊
張
関
係 

 

先
月
末
米
国
が
テ
キ
サ
ス
の
中
国
領
事
館
を
閉
鎖
し
、
報
復
と

し
て
中
国
も
四
川
省
の
米
国
総
領
事
館
を
接
収
し
ま
し
た
。
今
回

の
一
連
の
流
れ
は
新
冷
戦
の
始
ま
り
と
も
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

今
後
予
想
さ
れ
る
の
が
、
中
国
は
、
日
本
と
並
び
米
国
債
の
保

有
額
は
ト
ッ
プ
の
１
兆
ド
ル
越
え
で
す
の
で
、
当
然
、
資
産
凍
結
を

恐
れ
て
米
国
債
を
売
却
し
、
そ
し
て
金
購
入
を
加
速
さ
せ
る
動
き

で
す
。
も
し
今
後
紛
争
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト
す
る
と
、
中
国
の
人
民

元
を
受
け
取
る
国
は
限
ら
れ
ま
す
の
で
、
武
器
や
石
油
を
買
う
た

め
の
戦
略
物
資
と
し
て
の
金
ゴ
ー
ル
ド
が
唯
一
の
支
払
い
手
段
と

な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
お
互
い
の
信
用
で
成
り
立
っ
て
い
た
市
場
は
、

金
準
備
高
が
信
用
力
と
い
う
世
界
に
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。  

 
 

 

 

ち
な
み
に
本
当
の
冷
戦
は
１
９
７
９
年
、
ロ
シ
ア
と
米
国
の
緊
張

が
イ
ラ
ン
革
命
を
機
に
高
ま
り
ま
し
た
。
そ
の
際
も
、
金
価
格
は

急
騰
し
、
１
年
で
６
倍
に
跳
ね
上
が
り
ま
し
た
。
先
日
、
金
価
格
は

史
上
最
高
値
を
ド
ル
建
て
で
も
更
新
し
ま
し
た
が
、
さ
ら
な
る
上

昇
が
続
き
そ
う
で
す
。 

ダイニングテーブルのサイズの選び方を教えてください。 

 

最
小
の
一
人
当
た
り
の
テ
ー
ブ
ル
寸
法
は
６
０
０

×

６
０
０
ミ
リ
が
目
安
で
す
が
、
少
し
余
裕
を
見
る

な
ら
７
５
０×

７
５
０
ミ
リ
の
サ
イ
ズ
を
確
保
し
て

お
き
た
い
も
の
で
す
。 

 
３
人
家
族
の
場
合
、
家
族
揃
っ
て
食
卓
を
囲
む
た

め
の
テ
ー
ブ
ル
寸
法
は
最
小
で
も
１
，
０
５
０×

１
，

０
５
０
ミ
リ
は
必
要
で
す
。
６
人
家
族
な
ら
１
，
０
５

０×

２
，
０
０
０
ミ
リ
は
ほ
し
い
と
こ
ろ
。 

 

ま
た
、
イ
ス
に
座
っ
て
い
る
と
き
は
壁
ま
で
の
空

き
が
４
５
０
ミ
リ
あ
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、
イ

ス
を
引
い
て
立
ち
上
が
る
た
め
に
は
最
低
で
も
６
０

０
ミ
リ
の
空
き
が
必
要
で
す
。 

 

円
形
テ
ー
ブ
ル
の
場
合
、
直
径
９
０
０
ミ
リ
で
４

人
掛
け
で
き
ま
す
が
、
後
ろ
を
人
が
通
れ
る
よ
う
に

壁
と
の
間
は
７
５
０
ミ
リ
空
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

直
径
１
，
２
０
０
ミ
リ
な
ら
ゆ
っ
た
り
４
人
掛
け
で

き
ま
す
。 
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