
 

 

 

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
利
用
者
４
１
８
５
８
人
に
聞
い
た
、「
筋

ト
レ
」
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、

「
筋
ト
レ
を
し
て
る
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
し
て

い
る
」
が
35
・
１
％
、「
す
る
つ
も
り
」
が
33
・
４
％
、

「
す
る
つ
も
り
は
な
い
」
が
31
・
５
％
と
、
７
割
近

く
の
人
が
筋
ト
レ
に
対
し
て
積
極
的
と
い
う
結
果
に

な
り
ま
し
た
。「
し
て
い
る
」
と
答
え
た
人
の

頻
度
を
見
て
み
る
と
、「
毎
日
」
５
・
２
％
、「
週

に
４
～
５
回
」
３
・
７
％
、「
週
に
２
～
３
回
」

10
・
０
％
、「
週
に
１
回
」
と
「
週
に
１
回
未

満
」
が
と
も
に
８
・
１
％
で
し
た
。 

 

次
に
、「
筋
ト
レ
を
は
じ
め
よ
う
と
思
っ
た

き
っ
か
け
は
？
」
と
い
う
質
問
。
多
い
の
が
健

康
の
た
め
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
よ
う
。

た
と
え
ば
、
30
～
40
代
の
女
性
を
見
て
み
る

と
、
複
数
回
答
で
「
健
康
の
た
め
」
62
・
１
％
、

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
」
58
・
９
％
、「
姿
勢

改
善
や
ボ
デ
ィ
バ
ラ
ン
ス
を
よ
く
す
る
た

め
」
43
・
５
％
と
い
う
結
果
に
。
な
か
に
は
、

「
自
分
を
好
き
に
な
る
た
め
」
10
・
３
％
と

い
っ
た
意
見
も
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
50
代
以

上
の
女
性
に
な
る
と
、「
健
康
の
た
め
」
が
74
・

 

２
％
と
か
な
り
の
割
合
に
な
り
ま
す
。 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
み
ん
な
で
筋
肉
体
操
」
で
人
気

の
近
畿
大
学
生
物
理
工
学
部
准
教
授
の
谷

本
道
哉
氏
に
よ
る
と
、
筋
肉
は
何
歳
か
ら
で

も
増
や
す
こ
と
が
で
き
、
筋
肉
を
蓄
え
れ

ば
、
い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
け
る
よ
う

に
な
る
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
だ
け
で
は
ダ
メ
で
、
筋
ト
レ
が
必
要

で
す
。
谷
本
氏
が
す
す
め
て
い
る
の
が
「
な

が
ら
筋
ト
レ
」
で
、
１
日
５
分
程
度
、
週
に

３
回
行
う
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
と
い
う
も
の
。
具
体

的
に
は
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
な
ど
何
か
を

し
な
が
ら
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
レ
ッ
グ
レ
イ

ズ
、
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
を
そ
れ
ぞ

れ
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
す
。 

 

 

レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
は
イ
ス
に
座
っ
て
両
脚

を
そ
ろ
え
、
２
秒
か
け
て
上
げ
、
２
秒
か
け

て
下
げ
る
筋
ト
レ
。
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン

シ
ョ
ン
は
、
う
つ
伏
せ
の
状
態
か
ら
、
手
を

上
げ
な
が
ら
２
秒
か
け
て
背
中
を
そ
ら
し

て
上
半
身
を
上
げ
、
２
秒
か
け
て
下
ろ
し
ま

す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
お
な
じ
み
で
す
ね
。 

筋
ト
レ
ブ
ー
ム
！ 

あ
な
た
は
筋
ト
レ
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

 



 

「
熟
睡
に
は
コ
ツ
が
あ
り
ま

す
」
。
そ
う
語
る
の
は
、
快
眠
セ
ラ

ピ
ス
ト
の
三
橋
美
穂
さ
ん
で
、
睡

眠
を
改
善
す
る
た
め
の
「
眠
ト

レ
」
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
基
本

ル
ー
ル
は
全
部
で
５
つ
。 

１
、
体
内
時
計
を
整
え
る 

 

体
内
時
計
が
正
常
に
働
く
こ

と
で
、
一
定
の
時
間
に
眠
く
な
り

ま
す
。
毎
日
、
同
じ
時
間
に
起
き

て
朝
日
を
浴
び
る
、
で
き
る
だ
け
同
じ
時

間
に
食
事
を
と
る
な
ど
、
規
則
正
し
い
生

活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

２
、
日
中
は
活
動
的
に
過
ご
す 

 

家
事
や
仕
事
、
運
動
な
ど
、
日
中
は
で
き

る
だ
け
活
動
的
に
過
ご
す
こ
と
が
大
事
。

疲
労
す
る
こ
と
で
睡
眠
物
質
が
脳
に
た
ま

り
、
睡
眠
の
質
を
よ
く
し
ま
す
。 

３
、
体
温
の
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
る 

 

上
が
っ
た
体
温
が

下
が
り
は
じ
め
る
と

眠
く
な
り
ま
す
。
お

風
呂
は
就
寝
の
１
～

２
時
間
前
に
入
っ
て
体
温
を
上
げ
る
と
、

ち
ょ
う
ど
布
団
に
入
る
こ
ろ
、
体
温
が
下

が
っ
て
寝
つ
き
が
よ
く
な
り
ま
す
。 

４
、
就
寝
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス 

 

脳
が
興
奮
す
る
、
体
が
緊
張
し
て
こ
わ

ば
る
な
ど
の
と
き
は
、
な
か
な
か
眠
り
に

つ
け
ま
せ
ん
。
就
寝
前
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
は
遠
ざ
け
て
静
か
に
過
ご
し
た
り
、

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
な
ど
、
脳

や
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

５
、
寝
室
の
環
境
を
整
え
る 

 

寝
室
の
照
明
は
や
さ
し
い
オ
レ
ン
ジ
色

で
暗
め
に
、
寝
床
内
の
温
度
は
33
度
前
後

に
、
枕
の
高
さ
を
ち
ょ
う
ど
よ
く
、
パ
ジ
ャ

マ
や
下
着
は
体
を
締
め
つ
け
な
い
も
の
を

な
ど
。
快
眠
で
き
る
環
境
を
目
指
し
ま
す
。 

 

 

書
道
家
の
武
田
双
雲
氏
は
、
１
９
７
５

年
生
ま
れ
の
45
歳
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ

マ
「
天
地
人
」、
映
画
『
北
の
零
年
』
な
ど
、

タ
イ
ト
ル
や
ロ
ゴ
も
数
多
く
手
が
け
て

い
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
見
か
け

る
双
雲
氏
は
と
て
も
前
向
き
。
い
つ
も
元

気
で
上
機
嫌
に
見
え
ま
す
。
し
か
し
、「
実

は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
面
も
多
い
ん
で
す
」
と

双
雲
氏
。
人
は
み
な
基
本
的

に
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
で
、
そ
れ

は
生
物
が
身
を
守
る
た
め
に

正
常
な
反
応
だ
と
か
。
だ
か

ら
と
い
っ
て
、
苦
し
み
は
少

な
い
ほ
う
が
い
い
し
、
楽
し

い
気
分
で
い
た
い
も
の
。 

 

そ
こ
で
、
双
雲
流
の
心
の

整
え
方
が
あ
り
ま
す
。
そ
も

そ
も
、
言
葉
と
感
情
は
リ
ン

ク
す
る
の
で
、「
だ
め
だ
」「
私

な
ん
か
」
な
ど
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
言
葉
を
口
に
す
る
と
苦
し

く
な
り
ま
す
。
逆
に
、
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
口
に
す
る
と
脳
が
勘

違
い
し
、
楽
し
い
気
持
ち
に
な
る
の
で

す
。「
何
事
も
思
い
込
み
と
解
釈
次
第
」
と

双
雲
氏
は
言
い
ま
す
。「
あ
り
が
た
い
」

「
ラ
ッ
キ
ー
」
と
感
謝
や
喜
び
の
気
持
ち

を
言
葉
に
す
る
こ
と
で
何
で
も
な
い
こ

と
を
幸
せ
に
感
じ
た
り
、
ラ
ッ
キ
ー
に
思

え
た
り
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

双
雲
氏
の
ア
ト
リ
エ
に
並
ぶ
の
は
、

「
あ
り
が
と
う
」「
感
謝
」
と
い
う
書
。「
感

謝
や
あ
り
が
と
う
の
言
葉
に
は
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
要
素
は
な
く
、
感
謝
す
る
側
も

さ
れ
る
側
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に

な
る
」
と
双
雲
氏
。
意
識
的
に
感
謝
の
気

持
ち
を
持
つ
こ
と
で
幸
せ
に
な
り
ま
す
。 

 
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
口
に
出
す 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

武
田
双
雲 

 

 



  

 

 

 

習
慣
で
行
っ
て
い
る
こ
と
を

変
え
る
だ
け
で
、
運
気
を
ア
ッ

プ
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
ず
、
朝
起
き
た
ら
空
気
の
入

れ
替
え
を
。
人
は
寝
て
い
る
間

に
体
か
ら
悪
い
気
を
吐
き
出

し
、
寝
室
に
充
満
し
ま
す
。
寒
い

日
で
も
雨
の
日
で
も
窓
を
開
け

て
室
内
の
空
気
を
外
に
出
し
、

外
の
空
気
を
中
に
と
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。
新
鮮
な
空
気
と
一
緒
に
よ
い
運
気
も
入
っ
て
き
ま
す
。 

 
次
に
、
パ
ジ
ャ
マ
を
着
替
え
ま
す
。
寝
室
と
同
様
、
寝
て
い
る
間

に
着
て
い
た
も
の
に
は
マ
イ
ナ
ス
の
気
が
つ
い
て
い
ま
す
。
そ
の

ま
ま
１
日
を
ス
タ
ー
ト
し
た
の
で
は
よ
い
気
が
や
っ
て
き
ま
せ

ん
。
予
定
が
な
い
日
や
休
日
で
も
同

様
に
着
替
え
る
こ
と
が
大
切
。
で
き

れ
ば
下
着
ま
で
着
替
え
る
と
、
と
く

に
金
運
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
家
族
を
見
送
る
と
き
。

キ
ッ
チ
ン
か
ら
声
だ
け
で
見
送
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？ 

夫
が
出
勤
す
る
と

き
は
玄
関
ま
で
一
緒
に
行
っ
て
、

「
行
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
、
気
を
つ
け

て
ね
」
と
明
る
く
送
り
出
し
ま
し
ょ

う
。
こ
の
ひ
と
手
間
を
か
け
る
だ
け

で
、
夫
の
出
世
運
が
上
が
り
ま
す
。 

 

次の漢字は「桜」に関係した言葉です。どう読むかわかりますか？ 
 

① 桜雲     ② 侘桜 

③ 遅桜     ④ 徒桜  

⑤ 零れ桜    ⑥ 観桜 

【正解】①おううん ②わびざくら ③おそ

ざくら ④あだざくら ⑤こぼれざくら 

⑥かんおう 

【解説】①は桜の花が数多く咲いて、雲のよ

うに見えること。②は寂しく立って咲く桜。

③は季節外れに咲く桜。④は散りやすく、は

かない桜。⑤は満開で散りこぼれる桜。⑥は

桜を鑑賞することで、「花見」と同じ意味。 

 

ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
つ
け
て 

出
か
け
ま
し
ょ
う 

洋
服
を
着
て
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を 

ひ
と
つ
も
つ
け
な
い
と 

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
が 

ピ
リ
ッ
と
し
ま
せ
ん 

ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
選
ぶ
楽
し
み 

お
し
ゃ
れ
す
る
う
れ
し
さ
も 

味
わ
え
ま
す 



 

 新ジャガイモは普通のジャガイモにくらべて水分が多く、ビタミンＣも豊富に含んでい

ます。ビタミンＣはコラーゲンを作るのに欠かせない栄養素で、皮膚や粘膜を健やかに保

つ働きをします。また、ストレスへの抵抗力を高める効果も見逃せません。一方、新玉ネ

ギも新ジャガイモと同様、水分が多めでみずみずしいのが特徴。血液をサラサラにしてく

れる成分、「硫化アリル」がたくさん含まれています。 

★レシピのポイント 

 油とバターをまぶしたパン粉をのせることで、ヘルシーな焼きコロッケに。揚げる手間

もカットできます。新ジャガイモと新玉ネギを使うので、やわらかくジューシーです。 

アサヒビール ズバうま！おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe 



ス
ー
パ
ー
サ
イ
ク
ル
論 

  

銅
や
原
油
な
ど
の
国
際
商
品
が
高
騰
し
て
い
ま

す
。
米
大
手
証
券
会
社
な
ど
を
中
心
に
、
国
際
商
品

価
格
が
数
年
単
位
で
長
期
の
上
昇
と
そ
の
後
の
下
落

を
描
く
「
ス
ー
パ
ー
サ
イ
ク
ル
」
に
入
っ
た
と
指
摘

す
る
声
が
増
え
始
め
て
い
ま
す
。 

 

サ
イ
ク
ル
は
、
３
０
年
で
ひ
と
山
を
形
成
し
、
頂

点
は
過
去
、
１
９
１
５
年
、
４
９
年
、
８
０
年
、
２

０
０
９
年
前
後
に
つ
け
て
い
ま
す
。
昨
年
２
０
２
０

を
底
と
し
て
、
２
０
３
５
年
年
あ
た
り
の
山
に
向

か
っ
て
コ
モ
デ
ィ
テ
ィ
全
般
が
長
期
上
昇
ト
レ
ン
ド

が
始
ま
っ
た
と
す
る
説
で
す
。 

 

依
然
と
し
て
続
く
大
規
模
金
融
緩
和
と
ポ
ス
ト
コ

ロ
ナ
の
需
要
増
加
が
見
込
ま
れ
る
中
、
供
給
が
追
い

つ
か
な
く
な
る
と
予
想

さ
れ
、
あ
ら
ゆ
る
商
品

が
値
上
が
り
す
る
可
能

性
は
高
い
と
考
え
ま

す
。 

  

世
界
は
空
前
の
“
脱

炭
素
”
ブ
ー
ム
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
思
惑
が
絡

み
、
ブ
ー
ム
化
し
て
い

る
と
言
え
ま
す
。
“
脱

炭
素
”
ブ
ー
ム
も
ま

た
、
貴
金
属
市
場
に

“
定
石
外
”
を
も
た
ら

す
要
因
に
な
り
得
ま

す
。  

建築中は現場は、どんな点に注意して見学すればいいでしょうか。 

 

昨
今
は
、
住
宅
の
耐
震
性
や
耐
久
性
に
敏
感
に
な

ら
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
ね
。
工
事
現
場
を
見
学
す
る
と

構
造
材
を
組
み
上
げ
た
状
態
を
見
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
、
耐
震
性
や
耐
久
性
の
確
認
が
で
き
ま
す
。
と
く

に
次
の
点
に
注
意
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

●
基
礎
の
仕
上
が
り 

●
基
礎
の
換
気
口
の
配
置
（
標
準
的
な
間
隔
か
ど
う

か
） 

●
ア
ン
カ
ー
ボ
ル
ト
に
よ
る
基
礎
と
土
台
の
緊
結
具

合
や
位
置 

●
土
台
と
柱
、
筋
交
い
の
緊
結 

●
土
台
や
柱
な
ど
木
の
種
類 

 

 

こ
の
ほ
か
、
工
事
現
場
の
整
頓
具
合
や
職
人
さ
ん

た
ち
の
仕
事
の
様
子
も
大
事
な
点
で
す
。
見
学
の
際

は
、
現
場
の
様
子
に
詳
し
い
第
三
者
に
立
会
い
を
頼

む
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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 東京都千代田区飯田橋2-8-5 多幸ビル九段１０階   
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