
 

 

 

20
～
60
代
の
主
婦
５
０
０
人
を
対
象
に
行
っ
た

「
小
鉢
」
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
、
「
一
汁
三
菜
の
意
味
を
知
っ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
は
い
」
と
答
え
た
人
が

88
％
、「
い
い
え
」
が
12
％
で
し
た
。
一
汁
三
菜
は
和

食
の
献
立
の
基
本
。「
ご
飯
と
汁
、
主
菜
１
品
、
副
菜

２
品
」
と
い
う
構
成
を
言
い
ま
す
。
次
に
、「
小

鉢
料
理
を
と
り
入
れ
る
こ
と
を
意
識
し
て
い

ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
？ 

「
つ

ね
に
意
識
し
て
と
り
入
れ
て
い
る
」
が
34
％
、

「
で
き
る
か
ぎ
り
と
り
入
れ
た
い
と
思
っ
て

い
る
」
51
％
、「
と
く
に
意
識
し
て
い
な
い
」

15
％
と
な
り
ま
し
た
。
と
り
入
れ
て
い
る
人

に
理
由
を
尋
ね
る
と
、
91
％
の
人
が
「
栄
養
バ

ラ
ン
ス
」
と
答
え
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

さ
ら
に
「
食
べ
る
の
が
好
き
な
小
鉢
料
理

は
？
」
と
い
う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
複

数
回
答
で
、
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
き
ん
ぴ
ら

ゴ
ボ
ウ
」
75
・
８
％
。「
青
菜
の
お
ひ
た
し
」

59
・
６
％
、「
酢
の
物
」
55
・
６
％
、
「
カ
ボ

チ
ャ
の
煮
物
」
60
・
４
％
、「
ヒ
ジ
キ
の
煮
物
」

51
・
８
％
、「
切
り
干
し
大
根
の
煮
物
」
50
％

 

な
ど
と
続
き
ま
し
た
。
き
ん
ぴ
ら
ゴ
ボ
ウ

は
、「
作
る
の
が
好
き
な
小
鉢
料
理
は
？
」
と

い
う
質
問
で
も
48
・
２
％
と
１
位
に
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
ゴ
ボ
ウ
以
外
に
ほ
か
の
食
材
で
も

き
ん
ぴ
ら
は
作
れ
ま
す
。
レ
ン
コ
ン
や
サ
ツ

マ
イ
モ
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
い
っ
た
根
菜
類
な

ら
、
ゴ
ボ
ウ
と
同
様
に
作
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
ほ
か

に
、
ピ
ー
マ
ン
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
小
松
菜

な
ど
緑
黄
色
野
菜
や
葉
物
で
も
作
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、「
小
松
菜
の
ポ
ン

酢
き
ん
ぴ
ら
」
。
適
当
な
長
さ
に
切
っ
た
小

松
菜
を
ご
ま
油
で
炒
め
、
赤
唐
辛
子
、
酒
、

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
、
塩
を
加
え
て
さ
っ
と
炒

め
る
だ
け
で
で
き
上
が
り
ま
す
。
す
ぐ
に
火

が
通
る
の
で
、
加
熱
し
す
ぎ
に
注
意
を
。 

 

ま
た
、
き
ん
ぴ
ら
ゴ
ボ
ウ
で
も
、
い
つ
も

の
味
つ
け
を
変
え
て
み
る
の
も
お
す
す
め

で
す
。
酒
と
塩
で
味
つ
け
し
て
「
塩
き
ん
ぴ

ら
」、
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
で
「
ソ
ー
ス
き
ん
ぴ

ら
」、
ニ
ン
ニ
ク
を
き
か
せ
て
「
洋
風
き
ん
ぴ

ら
」
な
ど
、
ア
イ
デ
ア
次
第
で
す
。 

小
鉢
料
理
を
食
卓
に
と
り
入
れ
て
い
ま
す
か
？ 

好
き
な
小
鉢
料
理
は
？ 

 

 



 

最
近
、
静
か
な
ブ
ー
ム
に
な
っ

て
い
る
の
が
、
「
ホ
エ
ー
漬
け
」
。

ホ
エ
ー
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
上
澄

み
の
こ
と
で
、
乳
酸
菌
や
水
溶
性

の
ビ
タ
ミ
ン
類
、
タ
ン
パ
ク
質
な

ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
、
腸
活
に
も

お
す
す
め
の
液
体
で
す
。
そ
の
ホ

エ
ー
を
使
え
ば
、
お
い
し
く
て
体

に
も
い
い
浅
漬
け
が
簡
単
に
で

き
る
の
で
す
。
基
本
的
な
作
り
方

か
ら
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
ホ
エ
ー
の
と
り
方
か
ら
。
小
さ
め

の
ボ
ウ
ル
に
ザ
ル
を
重
ね
、
さ
ら
に
ペ
ー

パ
ー
タ
オ
ル
を
１
枚
の
せ
ま
す
。
プ
レ
ー

ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
１
カ
ッ
プ
（
２
０
０
ｇ
）

入
れ
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
ま
す
。
30
分
程
度

お
く
と
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
水
切
り
さ
れ
、
ボ

ウ
ル
に
ホ
エ
ー
が
た
ま
り
ま
す
。 

 

次
に
漬
物
の
作
り
方
を
。
キ
ュ
ウ
リ
２

本
を
乱
切
り
、
シ
ョ

ウ
ガ
２
分
の
１
か
け

を
せ
ん
切
り
に
し
て

ジ
ッ

パ

ー
袋

に
入

れ
、
塩
小
さ
じ
２
分

の
１
を
加
え
て
軽
く
も
み
ま
す
。
ホ
エ
ー

２
分
の
１
カ
ッ
プ
を
加
え
て
軽
く
も
み
、

冷
蔵
庫
で
30
分
く
ら
い
お
け
ば
完
成
。

キ
ュ
ウ
リ
の
ホ
エ
ー
漬
け
が
で
き
上
が
り

ま
す
。
キ
ュ
ウ
リ
の
ほ
か
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
白

菜
、
カ
ブ
、
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
、
ほ
か
の
野
菜

で
も
同
様
に
お
い
し
い
ホ
エ
ー
漬
け
を
作

れ
ま
す
。
塩
の
ほ
か
、
み
そ
や
酢
、
ゆ
ず
こ

し
ょ
う
な
ど
を
加
え
て
、
味
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
広
げ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

な
お
、
ホ
エ
ー
を
と
っ
た
あ
と
の
ヨ
ー

グ
ル
ト
は
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
に
似
た
、
な

め
ら
か
な
食
感
！ 
は
ち
み
つ
や
ジ
ャ
ム

な
ど
を
加
え
れ
ば
、
デ
ザ
ー
ト
と
し
て
も

楽
し
め
ま
す
。 

 

 

１
９
４
８
年
の
創
刊
か
ら

70

年
以

上
、
今
も
続
く
雑
誌
『
暮
し
の
手
帖
』
の

初
代
編
集
長
が
花
森
安
治
で
す
。
創
刊
か

ら
30
年
以
上
に
わ
た
っ
て
、『
暮
し
の
手

帖
』
の
制
作
に
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
多

彩
な
才
能
の
持
ち
主
で
、
企
画
か
ら
取

材
、
原
稿
執
筆
、
撮
影
、
挿
画
、
デ
ザ
イ

ン
ま
で
、
多
岐
に
わ
た
っ
て
と
り
組
ん
だ

花
森
氏
。
彼
が
作
っ
た
当
時

の
号
は
、
今
で
も
多
く
の
人

に
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
お

か
っ
ぱ
頭
に
ス
カ
ー
ト
を
は

い
て
仕
事
を
し
て
い
た
こ
と

で
も
有
名
で
す
。 

 

花
森
氏
は
ペ
ー
ジ
の
隅
々

ま
で
目
を
通
し
て
手
を
か
け

る
、
鬼
編
集
者
で
し
た
。
そ
れ

ほ
ど
、
仕
事
を
、『
暮
し
の
手

帖
』
を
愛
し
て
い
た
の
で

し
ょ
う
。「
ど
の
号
も
、
ぼ
く

自
身
も
取
材
し
、
写
真
を
撮

り
、
原
稿
を
書
き
、
レ
イ
ア
ウ

ト
を
や
り
、
カ
ッ
ト
を
画
き
、
校
正
を
し

て
き
た
こ
と
、
そ
れ
が
編
集
者
と
し
て
の

ぼ
く
の
、
何
よ
り
の
生
き
が
い
で
あ
り
、

喜
び
で
あ
り
、
誇
り
で
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
」
と
誌
面
に
綴
っ
て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
冒
頭
の
言
葉
は
花
森
氏
の
モ
ノ

に
対
す
る
考
え
方
を
表
し
た
も
の
。
フ
ァ

ス
ト
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
や
プ
チ
プ
ラ
な
ど

で
価
格
の
安
い
も
の
を
手
に
入
れ
、
あ
る

程
度
使
っ
た
ら
捨
て
、
新
し
い
も
の
に
買

い
換
え
る
こ
と
が
日
常
の
現
代
。
そ
れ
と

は
逆
に
、
気
に
入
っ
た
も
の
を
手
に
入

れ
、
愛
情
を
持
っ
て
使
う
こ
と
こ
そ
、
花

森
氏
の
言
う
よ
う
に
、
心
を
優
し
く
し
、

暮
ら
し
を
豊
か
に
す
る
コ
ツ
な
の
で
す
。 

 
も
の
を
大
切
に
す
る
と
い
う
こ
と
は 

優
し
い
心
が
な
い
と
で
き
な
い
こ
と
だ
っ
た 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

― 

花
森
安
治 

 

 



  

 

 

 

着
る
も
の
を
丁
寧
に
洗
っ
て

清
潔
に
し
て
お
く
こ
と
で
、
運

気
が
よ
く
な
り
ま
す
。
と
く
に

衿
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
。
衿
は
仕
事
運
と
深
く
関

係
し
、
汚
れ
て
い
る
と
仕
事
運

が
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。
シ
ャ
ツ
や

ブ
ラ
ウ
ス
な
ど
、
衿
も
と
用
の

洗
剤
を
つ
け
て
か
ら
洗
濯
機
で

洗
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

次
に
、
靴
下
。
お
金
の
こ
と
を
「
お
あ
し
」
と
呼
ぶ
よ
う
に
、
足

も
と
を
清
潔
に
す
る
こ
と
で
、
金
運
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
靴

下
は
裏
返
し
、
直
接
肌
に
触
れ
る
内
側
を
表
に
し
て
か
ら
洗
濯
す

る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

洗
濯
機
に
も
注
目
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
洗
濯
機
の
フ
タ
は
開
け
て
お
く

の
が
◯
。
湿
気
は
運
気
を
下
げ
、
悪
運

の
も
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
洗
濯
機

の
下
、
壁
と
の
す
き
間
な
ど
に
ホ
コ

リ
や
汚
れ
な
ど
が
た
ま
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？ 

ホ
コ
リ
は
出
会
い
運
を
下

げ
、
人
間
関
係
を
悪
く
し
ま
す
。
定
期

的
に
拭
く
な
ど
し
て
清
潔
に
保
ち
ま

し
ょ
う
。
洗
濯
槽
も
月
に
１
～
２
回

は
専
用
の
洗
剤
で
除
菌
す
る
と
、

さ
っ
ぱ
り
し
ま
す
。 

 

今日はなぞなぞに挑戦。「日本語っておもしろい！」と思えるはずです。 
 

① ネズミの王様が住んでいる東京の区は？  

② 客に買ってほしいのに、上から目線の言い方になる道具は？ 

③ お日様に足が生えたら何になる？ 

④ お坊さんがきたのはいつ？  

⑤ ノリはノリでも、神様に捧げるノリって何？ 

⑥ 大人の中に、人って何人いる？ 

【正解】①中央区（チュー王区） ②替刃（買

えば？） ③お月様 ④今朝（袈裟） ⑤祈り

（いノリ） ⑥２人 

【解説】③は「日」の下に２本の線（足）を

つけるので「月」。⑥の問題は「大人」の中に

含まれる、「人」という文字の数を数えます。 

 

キ
ッ
チ
ン
の
照
明
を 

新
し
い
も
の
に 

替
え
て
み
ま
し
ょ
う 

料
理
を
す
る
と
き
も 

後
片
づ
け
を
す
る
と
き
も 

は
っき
り
見
え
て
う
れ
し
い
も
の 

作
業
し
や
す
く
な
り 

気
持
ち
も
新
し
く
な
り
ま
す 



 

 寒くなると甘みが増しておいしくなる大根。大根に多く含まれる、でんぷん分解酵素の

「ジアスターゼ」は消化をよくし、胃もたれや胸焼け、胃酸過多などに効果があります。

また、独特の辛み成分である「ラファサチン」は発がん抑制作用、抗菌作用があると言わ

われています。大根は水分が多く、栄養価がそれほど高いわけではありませんが、その分

低カロリーなので体重が気になるときにもおすすめの食材です。 

★レシピのポイント 

 大根にくらべて豚肉が少なめですが、豚バラ肉を使うことで、コクが出ておいしい煮物

になります。汁気が少なくなるまでじっくり煮詰めるのがポイントです。 

白ごはん.com https://www.sirogohan.com/ 



新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

今
年
は
緊
急
事
態
宣
言
が
発
令
さ
れ
た
り
、
６
日
米
国

で
は
ワ
シ
ン
ト
ン
の
議
会
が
占
拠
さ
れ
る
な
ど
、
波
乱
の

幕
開
け
で
す
。
こ
ん
な
時
こ
そ
心
穏
や
か
に
お
過
ご
し
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

明
る
い
話
題
に
目
を
向
け
る
と
、
今
年
は
自
動
車
の
電

動
化
や
水
素
社
会
の
元
年
に
な
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
。
次

期
バ
イ
デ
ン
政
権
の
目
玉
政
策
は
グ
リ
ー
ン
革
命
。
温
暖

化
防
止
に
１
０
０
０
兆
円
を
投
資
す
る
見
込
み
で
す
。 

 

株
式
市
場
で
は
Ｅ
Ｓ
Ｇ
投
資
の
広
が
り
、
私
共
、
貴
金

属
で
は
銀
と
Ｐ
Ｇ
Ｍ

に
注
目
が
集
ま
り
ま

す
。
銀
は
太
陽
光
発

電
と
Ｅ
Ｖ
。
自
動
車

の
電
動
化
と
水
素
社

会
に
は
Ｐ
Ｇ
Ｍ
プ
ラ

チ
ナ
を
始
め
と
す
る

白
金
系
貴
金
属
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
。 

住宅のチラシなどに「●坪」とありますが、そもそも「１坪」のイメージがわきません。 

 

「
●
坪
」
と
い
う
表
現
は
住
宅
業
界
で
当
た
り
前
に

使
う
言
葉
で
す
が
、
一
般
の
人
に
は
イ
メ
ー
ジ
し
に

く
い
よ
う
で
す
ね
。
そ
こ
で
大
雑
把
な
換
算
法
と
し

て
、「
１
坪
＝
畳
２
枚
分
（
２
帖
）」
と
覚
え
て
お
く
と

便
利
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

「
ワ
ン
フ
ロ
ア
20
坪
」 

 
 

＝
「
20
坪×

２
帖
＝
40
帖
」 

 
 

＝
だ
い
た
い
畳
40
枚
分 

こ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
本
当
に
大
雑
把
な
イ
メ
ー

ジ
な
の
で
実
際
の
広
さ
と
は
誤
差
が
生
じ
ま
す
が
、

畳
40
帖
分
の
中
に
12
帖
の
リ
ビ
ン
グ
を
作
る
と
残

り
は
28
帖
。
キ
ッ
チ
ン
は
最
低
で
も
10
帖
ほ
し
い
か

ら
、
あ
と
は
和
室
を
何
帖
に
す
る
か
…
…
と
い
っ
た

具
合
に
考
え
る
と
間
取
り
計
算
が
し
や
く
す
な
る
で

し
ょ
う
。 

 

ち
な
み
に
正
確
に
は
、
１
坪
＝
約
３
．
３
平
米
、
１

平
米
＝
約
０
．.

３
０
２
５
坪
。
プ
ロ
は
こ
の
数
字
で
計

算
し
て
い
ま
す
。 

 

【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 
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