
 

 

 

豆
腐
は
と
て
も
身
近
な
食
材
で
、
冷
蔵
庫
に
常
備

し
て
い
る
と
い
う
人
も
多
い
は
ず
。
み
ん
な
は
ど
ん

な
ふ
う
に
豆
腐
を
食
べ
て
い
る
か
、
男
女
１
万
６
１

３
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
豆
腐
」
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、「
豆
腐
を
食
べ
る
頻
度
は
？
」
と
い
う
質
問

か
ら
。
「
週
に
２
～
３
回
」
が
一
番
多
く
29
・

６
％
、
続
い
て
、「
週
１
回
」
24
・
４
％
、「
月

に
２
～
３
回
」
16
・
４
％
と
続
き
ま
し
た
。
ほ

か
に
、
「
ほ
と
ん
ど
毎
日
」
が
６
・
８
％
、
逆

に
、「
ま
っ
た
く
食
べ
な
い
」
と
い
う
人
も
い

て
３
・
０
％
と
い
う
数
字
で
し
た
。 

 

次
に
、
「
よ
く
食
べ
る
豆
腐
の
タ
イ
プ

は
？
」
と
い
う
質
問
。
複
数
回
答
で
、
絹
ご
し

豆
腐
が
72
・
５
％
、
木
綿
豆
腐
が
57
・
２
％

と
、
絹
ご
し
の
勝
利
。
充
填
豆
腐
13
・
４
％
、

お
ぼ
ろ
豆
腐
や
寄
せ
豆
腐
11
・
３
％
な
ど
も

あ
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、「
好
き
な
豆
腐
料
理
は
？
」
と
尋
ね

て
み
る
と
？ 

複
数
回
答
で
、「
冷
や
奴
」
が

一
番
多
く
72
・
８
％
、
「
麻
婆
豆
腐
」
57
・

３
％
。「
揚
げ
出
し
豆
腐
」
や
「
湯
豆
腐
」「
豆

 

腐
の
み
そ
汁
」
「
す
き
焼
き
」
も
一
定
数
い

て
、
そ
れ
ぞ
れ
約
４
割
と
な
り
ま
し
た
。 

 

「
豆
腐
に
つ
い
て
魅
力
に
感
じ
る
こ
と

は
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

複
数
回
答
で
、「
高
タ
ン
パ
ク
低
カ
ロ
リ
ー
」

「
健
康
に
よ
い
」
が
４
割
以
上
あ
り
、
「
安

い
」「
食
べ
や
す
い
」「
調
理
し
や
す
い
」
も

多
く
、
３
～
４
割
と
な
り
ま
し
た
。 

 

す
ぐ
に
作
れ
て
手
軽
な
冷
や
奴
。
副
菜
と

し
て
食
卓
に
登
場
す
る
回
数
も
多
い
で

し
ょ
う
。
ネ
ギ
や
シ
ョ
ウ
ガ
、
カ
ツ
オ
節
な

ど
が
ト
ッ
ピ
ン
グ
の
定
番
で
す
が
、
ア
レ
ン

ジ
す
る
の
も
楽
し
い
も
の
で
す
。 

 

和
風
な
ら
ひ
き
わ
り
納
豆
と
オ
ク
ラ
を

の
せ
る
、
す
り
お
ろ
し
た
長
い
も
と
の
り
の

佃
煮
を
の
せ
る
、
梅
肉
と
お
か
か
、
キ
ュ
ウ

リ
の
組
み
合
わ
せ
も
お
す
す
め
で
す
。
一

方
、
洋
風
な
ら
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
と
キ
ム
チ
を

の
せ
て
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
る
、
塩
も

み
し
た
ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
の
せ
、
明
太
子
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
を
か
け
る
な
ど
。
ア
イ
デ
ア
次
第

で
、
冷
や
奴
が
ご
ち
そ
う
に
変
わ
り
ま
す
。 

豆
腐
は
好
き
で
す
か
？ 

好
き
な
豆
腐
料
理
は
？ 

 

 



 

同
じ
年
齢
で
も
若
々
し
く
見

え
る
人
と
そ
う
で
な
い
人
が
い

る
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？ 
理
由
の
ひ
と
つ
と
し

て
姿
勢
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
姿
勢

は
全
体
的
な
印
象
を
大
き
く
左

右
し
ま
す
。
年
を
重
ね
る
に
つ
れ

て
筋
肉
量
が
減
り
、
背
中
が
曲

が
っ
た
り
顔
が
う
つ
向
き
が
ち

に
な
っ
た
り
す
る
と
、
老
け
た
印

象
を
与
え
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

見
た
目
だ
け
で
な
く
、
姿
勢
の
悪
さ
は

肩
凝
り
や
頭
痛
と
い
っ
た
体
の
不
調
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
と
く
に
ね
こ
背
は
内
臓

の
働
き
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
。
呼

吸
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く
な
る
と
い
っ

た
デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
背
中
を
丸

め
て
う
つ
向
い
た
状
態
で
す
る
呼
吸
は
浅

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
逆
に
、
正
し
い

姿
勢
で
呼
吸
を
す
れ

ば
深
く
呼
吸
で
き
、

体
の
す
み
ず
み
ま
で

酸
素
を
行
き
渡
ら
せ

ら
れ
ま
す
。 

 

さ
て
、
正
し
い
姿
勢
と
は
？ 

「
丹
田
」

と
呼
ば
れ
る
部
分
、
具
体
的
に
は
お
へ
そ

か
ら
指
４
本
分
下
に
力
を
入
れ
、
頭
の

て
っ
ぺ
ん
と
尾
て
い
骨
が
一
直
線
に
な
る

よ
う
に
意
識
す
る
と
、
正
し
い
姿
勢
に
な

り
ま
す
。
そ
し
て
、
深
い
呼
吸
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
息
を
す
べ
て
吐
き
切
る
こ
と
を

意
識
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
１
分
程

度
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
を
続
け
ま
し
ょ
う
。
目

安
は
１
分
間
に
呼
吸
が
10
回
以
下
と
な
る

く
ら
い
で
す
。 

 

姿
勢
を
正
し
て
１
分
深
い
呼
吸
を
す

る
。
こ
れ
を
習
慣
に
す
る
と
、
深
い
呼
吸
が

自
然
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
す
る

と
、
体
や
心
が
緩
み
、
気
持
ち
が
お
だ
や
か

に
な
り
ま
す
。
心
が
整
う
で
し
ょ
う
。 

 

 

「
ミ
ス
タ
ー
時
代
劇
」
と
い
う
異
名
を

持
つ
、
俳
優
の
里
見
浩
太
朗
さ
ん
。
84
歳

に
な
っ
た
今
も
現
役
で
活
躍
し
て
い
ま

す
。
多
趣
味
な
こ
と
で
知
ら
れ
る
里
見
さ

ん
で
す
が
、
幅
広
く
趣
味
を
は
じ
め
た
の

は
40
代
に
な
っ
て
か
ら
。「
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
に
興
味
が
あ
る
し
、
じ
っ
と
し
て
い

る
の
は
苦
手
」
と
里
見
さ
ん
。
ゴ
ル
フ
、

ピ
ア
ノ
、
水
墨
画
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
き
ま

し
た
。
そ
の
た
め
仕
事
と
趣

味
に
忙
し
く
、「
何
も
し
な

い
、
ぼ
ん
や
り
し
た
時
間
は

あ
ま
り
な
い
」
と
か
。 

 

ピ

ア

ノ

は

独

学

で
、

シ
ョ
ー
の
と
き
に
少
し
だ
け

で
も
弾
け
た
ら
楽
し
そ
う
と

思
っ
た
こ
と
が
は
じ
め
た

き
っ
か
け
だ
そ
う
で
す
。
ま

た
、
水
墨
画
は
里
見
さ
ん
の

奥
さ
ん
の
書
道
の
先
生
が
教

え
て
く
れ
る
こ
と
に
な
り
、

取
り
組
み
は
じ
め
た
の
だ
と
か
。 

 

「
楽
し
み
の
種
は
ど
こ
に
で
も
転
が
っ

て
い
る
」
と
里
見
さ
ん
。
自
分
が
楽
し
め

れ
ば
い
い
と
割
り
切
り
、「
で
き
る
か

な
？
」「
続
け
ら
れ
る
か
な
？
」
と
あ
れ
こ

れ
考
え
な
い
こ
と
。
ま
ず
は
飛
び
込
ん
で

み
る
の
が
里
見
さ
ん
流
で
す
。
飛
び
込
ん

だ
先
で
発
見
が
あ
っ
た
り
、
ま
た
新
た
な

も
の
に
出
会
え
た
り
も
す
る
そ
う
で
す
。 

 

趣
味
を
見
つ
け
た
い
と
は
思
っ
て
も
、

な
か
な
か
こ
れ
と
い
う
も
の
に
出
会
う

の
は
難
し
い
こ
と
。
し
か
し
、
里
見
さ
ん

の
よ
う
に
、
少
し
で
も
興
味
が
あ
っ
た
ら

素
直
に
は
じ
め
て
み
る
。
そ
れ
が
楽
し
み

に
な
れ
ば
、
世
界
が
広
が
り
ま
す
。 

 
自
分
が
楽
し
め
れ
ば
い
い
と
割
り
切
る 
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最
近
何
だ
か
つ
い
て
い
な

い
、
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
と
感

じ
る
な
ら
、
運
の
な
い
服
を
着

て
い
る
こ
と
が
原
因
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
運
の
な
い
服
と
は
、
外

出
先
で
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
た
、

仕
事
が
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た

な
ど
、
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
だ

と
き
に
着
て
い
た
服
を
指
し
ま

す
。
運
の
な
い
服
を
帰
宅
後
す

ぐ
に
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
し
ま
っ
た
り
、
ソ
フ
ァ
や
イ
ス
の
背
な
ど

に
と
り
あ
え
ず
か
け
た
り
す
る
と
、
悪
い
気
が
積
も
っ
て
、
運
気
ダ

ウ
ン
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

ま
ず
、
そ
の
よ
う
な
服
は
帰
っ
て
き
た
ら
す
ぐ
に
脱
ぎ
、
洗
濯
し

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
家
や
も
の
な

ど
を
水
で
拭
い
て
清
め
る
の
と
同

様
に
、
服
も
洗
う
こ
と
で
厄
落
と
し

で
き
ま
す
。 

 

す
ぐ
に
洗
え
な
い
服
な
ら
、
ブ
ラ

シ
を
か
け
る
の
も
手
。
丁
寧
に
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
し
て
か
ら
ク
ロ
ー

ゼ
ッ
ト
に
し
ま
え
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。
湿

気
が
気
に
な
る
と
き
は
風
を
通
し

て
か
ら
。
さ
ら
に
リ
ネ
ン
ウ
ォ
ー

タ
ー
を
吹
き
か
け
る
と
、
悪
い
気
を

い
っ
そ
う
追
い
払
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

次の県の県庁所在地を漢字で表しましょう。 
 

① 岩手県  ② 宮城県  ③ 群馬県  ④ 栃木県 

⑤ 茨城県  ⑥ 山梨県  ⑦ 石川県  ⑧ 三重県 

⑨ 滋賀県  ⑩ 島根県  ⑪ 香川県  ⑫ 愛媛県 

【正解】①盛岡市 ②仙台市 ③前橋市 ④宇

都宮市 ⑤水戸市 ⑥甲府市 ⑦金沢市 ⑧津

市 ⑨大津市 ⑩松江市 ⑪高松市 ⑫松山市 

【解説】県名と県庁所在地名が違うのはほか

に、北海道札幌市、神奈川県横浜市、愛知県

名古屋市、兵庫県神戸市、沖縄県那覇市など。 

 

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
洋
服
を 

一
度
外
に
出
し
て
み
ま
せ
ん
か 

そ
し
て
、
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
中
の 

ほ
こ
り
を
と
って 

水
拭
き
す
る
な
ど 

き
れ
い
に
掃
除
し
ま
す 

再
び
洋
服
を
し
ま
う
と
き
は 

い
ら
な
い
も
の
を
処
分 

気
持
ち
が
す
っき
り
し
ま
す
よ 



 

 一般的な緑豆モヤシと異なり、大豆から作られる大豆モヤシは栄養価が高いのが魅力。

メラニンの生成を抑え、鉄分を吸収してくれるビタミンＣが豊富に含まれています。コレ

ステロールを抑えたり、美肌作りに役立ったりと活躍してくれるでしょう。カリウムが

たっぷり含まれる点も見逃せません。体にたまったナトリウムを排出し、むくみを解消し

てくれます。高血圧の予防にも役立ちます。 

★レシピのポイント 

 牛肉と大豆モヤシを加えることで、ボリュームたっぷりの炊き込みご飯に。ごま油がき

いて風味がよいのも特徴です。牛肉の代わりに鶏もも肉を使ってもよいでしょう。 

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



バ
フ
ェ
ッ
ト
氏
の
宗
旨
替
え 

 

８
月
に
明
ら
か
に
な
っ
た
フ
ァ
ン
ド
の
運
用
状
況

に
、
運
用
に
携
わ
る
プ
ロ
た
ち
も
皆
驚
き
ま
し
た
。
投

資
の
神
様
と
も
言
わ
れ
る
ウ
ォ
ー
レ
ン
・
バ
フ
ェ
ッ
ト

翁
が
金
鉱
山
株
へ
の
投
資
を
開
始
。
御
年
８
９
歳
の
バ

フ
ェ
ッ
ト
氏
は
、
ご
存
じ
の
方
も
多
い
で
し
ょ
う
が
、

株
式
投
資
の
神
様
で
、
自
身
の
経
営
す
る
バ
ー
ク

シ
ャ
ー
ハ
サ
ウ
ェ
イ
社
の
株
価
を
見
る
と
５
０
年
で

２
０
０
０
０
倍
、
平
均
２
１
％
の
複
利
運
用
を
し
て
い

る
計
算
に
な
り
ま
す
。 

 

そ
ん
な
神
様
は
今
ま
で
、「
ゴ
ー
ル
ド
は
、
利
息
や
配

当
を
生
ま
ず
、
投
資
対
象
と
は
思
わ
な
い
」
と
ゴ
ー
ル

ド
に
対
し
て
否
定
的
で
し
た
。
今
回
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、

銀
行
株
を
大
量
売
却
し
、
カ

ナ
ダ
の
バ
リ
ッ
ク
（
世
界
２

位
の
金
鉱
山
会
社
）
を
購
入

し
た
、
い
わ
ば
宗
旨
替
え

は
、
こ
れ
ま
で
の
名
声
を
考

え
る
と
よ
ほ
ど
の
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。 

業者との最初の打ち合わせのとき、どの程度まで話を進めたらいいでしょう。 

家
作
り
は
建
築
主
と
業
者
の
二
人
三
脚
で
進
め
ら
れ

ま
す
。
二
人
三
脚
は
２
人
の
呼
吸
が
ピ
ッ
タ
リ
合
わ

な
い
と
進
み
ま
せ
ん
。
成
功
す
る
家
作
り
も
、
信
頼
で

き
る
業
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
非
常
に
大

事
に
な
っ
て
き
ま
す
。
プ
ラ
ン
を
相
談
す
る
と
き
は

ま
ず
、
建
築
主
と
し
て
「
ど
ん
な
家
に
住
み
た
い
か
」

を
で
き
る
だ
け
的
確
に
伝
え
る
こ
と
。
具
体
的
な
間

取
り
を
説
明
す
る
と
い
う
よ
り
、
家
族
が
家
で
何
を

し
た
い
か
、
家
に
何
を
求
め
て
い
る
か
と
い
っ
た
要

望
を
ま
と
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
漠
然
と
「
こ
ん
な
家

が
い
い
な
ぁ
」
で
は
営
業
マ
ン
の
ペ
ー
ス
で
話
が
進

ん
で
し
ま
い
、
思
わ
ぬ
行
き
違
い
が
生
じ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
最
終
的
な
引
き
渡
し
時
の
ト
ラ
ブ
ル

は
、
大
半
が
行
き
違
い
や
思
い
込
み
に
よ
る
も
の
で

す
。
疑
問
が
あ
れ
ば
遠
慮
せ
ず
に
聞
い
て
、
双
方
で
誤

解
の
な
い
プ
ラ
ン
作
り
を
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 

【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 


