
 

 

 

「
仕
事
だ
け
で
な
く
、
遊
び
に
も
行
き
た
く
な
い
」

「
朝
、
な
か
な
か
起
き
ら
れ
な
い
」「
集
中
力
が
す
ぐ

な
く
な
る
」
「
気
分
が
落
ち
込
む
」
「
体
に
不
調
が
あ

る
」
。
こ
れ
ら
に
心
あ
た
り
が
あ
っ
た
ら
、「
メ
ン
タ
ル

不
調
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
20
代
以
上
の
女
性
６
０

６
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
メ
ン
タ
ル
不
調
」
に
つ
い

て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
「
メ
ン
タ
ル
不
調
を
感
じ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
。「
少
し
感
じ
て
い
る
」
が

一
番
多
く
41
・
６
％
、
続
い
て
、
「
あ
ま
り
感

じ
て
い
な
い
」
26
・
４
％
、
「
非
常
に
感
じ
て

い
る
」
26
・
２
％
、「
ま
っ
た
く
感
じ
て
い
な

い
」
５
・
８
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、
「
ど
の
よ
う
な
症
状
が
あ
り
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
１
位

か
ら
順
に
、「
不
安
を
覚
え
る
」
55
・
２
％
、「
す

ぐ
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
49
・
６
％
、「
気
分
が

う
つ
う
つ
と
す
る
」
47
・
７
％
、
「
孤
独
を
感

じ
る
」
23
・
４
％
、「
不
眠
」
23
・
１
％
、「
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
で
涙
が
出
る
」
17
・
３
％
な
ど
の

意
見
が
出
ま
し
た
。
半
数
以
上
の
人
が
、
不
安

を
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

 

で
は
、
「
メ
ン
タ
ル
不
調
を
回
復
さ
せ
る

た
め
に
、
工
夫
し
て
い
る
こ
と
は
？
」
と
い

う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
複
数
回
答

で
、「
湯
船
に
つ
か
る
」
39
・
１
％
、「
趣
味

の
時
間
を
持
つ
」
38
・
６
％
、「
運
動
を
す

る
」
28
・
９
％
、「
深
呼
吸
を
す
る
」
28
・

７
％
、
「
休
日
に
は
仕
事
を
し
な
い
」
25
・

７
％
、
「
考
え
を
書
き
出
し
て
頭
を
整
理
す

る
」
15
・
５
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

精
神
科
医
の
坂
本
里
江
子
さ
ん
に
よ
る

と
、
と
く
に
メ
ン
タ
ル
不
調
が
多
い
の
は

40
代
の
女
性
だ
と
か
。
仕
事
で
は
重
い
責

任
を
持
た
さ
れ
、
家
庭
で
は
家
事
や
育
児
、

介
護
な
ど
い
く
つ
か
の
役
割
を
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
年
代
。
体
の
面

で
も
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
乱
れ
、
心
が
不
安

定
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。 

 

対
処
法
は
１
０
０
％
を
目
指
さ
な
い
こ

と
。「
で
き
る
こ
と
は
限
ら
れ
る
」
と
、
い
い

意
味
で
手
放
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

ス
ト
レ
ス
が
ど
の
よ
う
な
症
状
と
し
て
現

れ
る
か
を
知
っ
て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。 

「
メ
ン
タ
ル
不
調
」
、
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

  



 

麩
は
グ
ル
テ
ン
か
ら
作
ら
れ

た
食
材
で
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質

を
豊
富
に
含
む
ほ
か
、
脂
質
が
少

な
い
た
め
、
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
が

特
徴
で
す
。
ま
た
、
糖
質
が
少
な

い
う
え
、
食
物
繊
維
や
カ
ル
シ
ウ

ム
、
鉄
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
、

貧
血
や
イ
ラ
イ
ラ
対
策
と
し
て

も
ぴ
っ
た
り
の
食
材
と
い
え
ま
す
。
し
か

も
、
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
筒
状
の
麩
を
は

じ
め
、
穴
が
空
い
た
車
麩
、
色
の
つ
い
た
か

わ
い
ら
し
い
手
毬
麩
な
ど
、
種
類
が
豊
富

な
の
も
魅
力
で
す
。
乾
物
な
の
で
長
期
保

存
で
き
、
価
格
が
比
較
的
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル

な
の
も
う
れ
し
い
点
で
す
。 

 

麩
と
い
え
ば
汁
物
や
鍋
に
入
れ
る
の
が

定
番
で
す
が
、
お
や

つ
に
す
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。「
麩
レ
ン

チ
ト
ー
ス
ト
」
は
、
溶

き
卵
と
牛
乳
、
ハ
チ

ミ
ツ
を
合
わ
せ
た
液

を
、
筒
状
の
麩
に
染
み
込
ま
せ
て
、
バ
タ
ー

を
溶
か
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
た
ス

イ
ー
ツ
。
外
側
は
カ
リ
ッ
と
、
中
は
ト
ロ
リ

と
し
た
食
感
で
す
。 

 

「
ポ
ッ
麩
コ
ー
ン
」
は
、
手
毬
麩
を
水
で
戻

し
た
あ
と
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
入
れ
て

揚
げ
焼
き
に
し
、
バ
タ
ー
と
塩
を
か
ら
め

た
ス
ナ
ッ
ク
。
食
べ
は
じ
め
る
と
止
ま
ら

な
く
な
る
お
い
し
さ
で
す
。 

 

「
麩
ド
ー
ナ
ツ
」
も
お
す
す
め
で
す
。
豆
乳

と
砂
糖
を
混
ぜ
た
も
の
に
車
麩
を
浸
し
て

か
ら
薄
力
粉
を
つ
け
、
揚
げ
油
で
揚
げ
焼

き
に
し
ま
す
。
仕
上
げ
に
シ
ナ
モ
ン
パ
ウ

ダ
ー
を
振
れ
ば
、
本
格
的
な
ド
ー
ナ
ツ
の

で
き
上
が
り
で
す
。 

 

 

古
今
亭
菊
千
代
さ
ん
は
、
１
９
５
６
年

生
ま
れ
の
67
歳
。
男
性
社
会
で
あ
る
落

語
の
世
界
で
、
女
性
の
真
打
と
し
て
現
役

で
活
躍
し
て
い
ま
す
。 

 

菊
千
代
さ
ん
が
落
語
に
興
味
を
持
っ

た
の
は
、
大
学
の
落
語
研
究
会
に
入
っ
た

の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
そ
れ
か
ら
落
語

の
楽
し
さ
を
ど
ん
ど
ん
知
り
、
「
絶
対
に

噺
家
に
な
る
！
」
と
決
意
し

た
そ
う
で
す
。
大
学
卒
業
後
、

い
っ
た
ん
は
企
業
に
就
職
し

ま
す
が
、
噺
家
に
な
る
夢
が

諦
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
転
機
が

訪
れ
た
の
は
、
27
歳
の
と
き
。

結
婚
式
を
挙
げ
た
も
の
の
、

籍
を
入
れ
る
前
に
そ
の
男
性

と
別
れ
る
こ
と
に
。
そ
の
と

き
、
自
分
の
人
生
を
立
ち
止

ま
っ
て
考
え
、
何
と
し
て
も

落
語
の
世
界
に
入
ろ
う
と

思
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

菊
千
代
さ
ん
は
す
ぐ
に
行

動
。
二
代
目
古
今
亭
圓
菊
氏
の
も
と
に

通
っ
て
、
弟
子
入
り
を
頼
み
込
む
日
々
。

そ
し
て
、
よ
う
や
く
弟
子
入
り
で
き
、
努

力
の
末
、
36
歳
で
真
打
に
な
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
菊
千
代
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
は

「
見
る
側
で
は
な
く
、
や
る
側
に
回
る
」。

数
年
前
に
ド
ラ
ム
を
は
じ
め
た
と
い
う

菊
千
代
さ
ん
。
仲
間
が
楽
器
を
楽
し
ん
で

い
る
の
を
見
て
、
自
分
も
挑
戦
し
た
の
だ

そ
う
で
す
。「
見
て
い
る
だ
け
じ
ゃ
つ
ま

ら
な
い
」
と
。 

 

ど
ん
な
こ
と
で
も
、
や
っ
て
み
な
け
れ

ば
わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
、
挑
戦
す
る

こ
と
に
年
齢
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
い
つ

か
ら
で
も
は
じ
め
ら
れ
る
の
で
す
。 

 
見
る
側
で
は
な
く
、
や
る
側
に
回
る 
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古
今
亭
菊
千
代 

 



  

 

 

 

琉
球
風
水
は
土
地
や
自
然
環

境
に
基
づ
い
た
占
い
で
、
暮
ら

し
に
寄
り
添
い
、
柔
軟
性
が
高

い
の
が
特
徴
で
す
。
具
体
的
な

開
運
ポ
イ
ン
ト
を
朝
昼
夜
に
分

け
て
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

朝
は
起
き
た
ら
す
ぐ
に
う
が

い
を
し
、
口
の
中
に
た
ま
っ
た

悪
い
気
を
追
い
払
い
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
や
コ
コ
ア
な
ど
、
黒

い
飲
み
物
を
飲
む
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
、
不
運
か
ら
身
を
守
っ
て

く
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
朝
に
一
日
の
予
定
を
確
認
し
、
目
標
を
立
て

る
こ
と
で
運
気
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

昼
は
金
運
を
左
右
す
る
時
間
。
ラ
ン
チ
の
あ
と
は
口
紅
を
塗
り

直
す
こ
と
で
、
金
運
や
仕
事
運
が

ア
ッ
プ
。
午
後
は
東
を
向
い
て
仕
事

を
す
る
と
、
さ
く
さ
く
進
み
ま
す
。 

 

夜
は
自
分
が
居
心
地
よ
く
感
じ
る

場
所
で
運
気
を
チ
ャ
ー
ジ
。
心
と
体

を
の
ん
び
り
開
放
す
る
こ
と
で
、
休

憩
モ
ー
ド
に
な
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
そ

の
日
あ
っ
た
嫌
な
こ
と
は
ト
イ
レ
で

消
去
。
ブ
ル
ー
な
気
持
ち
は
ト
イ
レ

の
水
と
一
緒
に
流
し
て
し
ま
い
ま

し
ょ
う
。
気
持
ち
を
整
理
す
る
こ
と

で
、
い
い
運
が
入
っ
て
き
ま
す
。 

 

冬の風物詩を集めました。何と読むかわかりますか？ 

① 懐炉   ② 嗽    ③ 雪達磨  ④ 鮃    ⑤ 炬燵 

⑥ 湯湯婆  ⑦ 霙    ⑧ 楚蟹   ⑨ 氷柱   ⑩ 皸     

⑪ 橇    ⑫ 芹    ⑬ 公魚   ⑭ 風巻   ⑮ 虎落笛   

【正解】①かいろ ②うがい ③ゆきだるま 

④ひらめ ⑤こたつ ⑥ゆたんぽ ⑦みぞれ 

⑧ずわいがに ⑨つらら ⑩あかぎれ ⑪そ

り ⑫せり ⑬わかさぎ ⑭しまき ⑮もが

りぶえ 

【解説】⑮の虎落笛は北風が垣根などに吹きつ

けて鳴る音。笛のように聞こえることから、そ

う呼ばれています。虎落は竹を組んだ垣根。 

 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
コ
ツ
は 

４
つ
あ
り
ま
す 

相
手
へ
の
視
線
と 

自
分
が
話
す
と
き
の
手
の
動
き 

ど
ん
な
と
き
で
も
よ
い
姿
勢 

そ
し
て 

満
面
の
笑
顔
で
い
る
こ
と
で
す 



 

 緑黄色野菜の代表であるブロッコリーは、栄養的に優れています。まず、余分なナトリ

ウムや水分を排泄してくれるカリウムがたっぷり含まれています。血圧を下げたり、むく

みを解消したりするのにぴったりでしょう。また、免疫力を高めるビタミン C が豊富で、

アンチエイジングにもひと役買ってくれます。体内でビタミン A に変換されるβカロテン

を多く含む点も見逃せません。βカロテンは皮膚や粘膜を健やかにするほか、目を健康に

してくれます。ほかに、抗酸化作用のあるスルフォラファンも多く含んでいます。 

★レシピのポイント 

 ブロッコリーは収穫後も成長を続けるため、購入したら早めに調理しましょう。 

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



家の中に小さな空間を作ってみる 

 

こ
れ
か
ら
家
を
作
る
場
合
、
家
の
中
に
秘
密
基
地

の
よ
う
な
「
小
さ
な
空
間
」
を
作
っ
て
あ
げ
る
の
は

い
か
が
で
し
ょ
う
？ 

 
そ
う
聞
い
た
だ
け
で
、
子
ど
も
よ
り
ワ
ク
ワ
ク
し

て
し
ま
う
大
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
階
段

の
下
な
ど
に
、
小
さ
な
く
ぼ
み
の
よ
う
な
空
間
を
残

し
て
お
く
の
で
す
。
子
ど
も
達
が
ち
ょ
っ
と
し
た
内

緒
の
遊
び
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
勉
強
や
習

い
事
、
お
友
達
関
係
な
ど
で
心
が
疲
れ
て
い
る
時
に

は
、
小
さ
な
空
間
が
、
お
母
さ
ん
に
抱
っ
こ
さ
れ
る

よ
う
な
安
心
感
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。
親
子
で
入
れ

ば
、
い
つ
も
と
違
う
打
ち
明
け
話
な
ど
も
で
き
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
個
室
と
は
違
う
の
で
、
ド
ア
は

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
い
ぜ
い
布
の
カ
ー
テ
ン
を
設

け
、
中
に
電
気
ス
タ
ン
ド
な
ど
を
置
く
だ
け
で
じ
ゅ

う
ぶ
ん
。
最
近
は
、
こ
う
い
っ
た
「
子
ど
も
達
の
居

場
所
作
り
」
が
学
校
で
増
え
て
お
り
、
グ
ル
ー
プ
学

習
や
、
心
の
ケ
ア
に
役
だ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
よ
。 

 

新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ス
タ
ー
ト 

  

２
０
２
４
年
１
月
よ
り
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
が
ス
タ
ー
ト
し

て
お
り
ま
す
。 

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
は
証
券
投
資
に
よ
る
資
産
運

用
が
前
提
と
な
る
た
め
、
こ
れ
ま
で
の
資
産
形
成
に
消

極
的
だ
っ
た
方
の
多
く
は
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
い
い

の
か
？
と
思
わ
れ
る
方
も
多
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。 

 

簡
単
に
変
更
点
を
お
さ
ら
い
す
る
と
、
現
行
の
Ｎ
Ｉ

Ｓ
Ａ
か
ら
の
主
な
変
更
点
は
３
点
あ
り
ま
す
。
１
つ
目

は
「
つ
み
た
て
投
資
枠
」
と
「
成
長
投
資
枠
」
が
併
用

可
能
に
な
り
ま
す
。
２
つ
目
は
年
間
投
資
枠
が
最
大
３

６
０
万
円
に
拡
充
さ
れ
、
生
涯
の
投
資
枠
と
し
て
１
８

０
０
万
円
ま
で
非
課
税
で
運
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
３
つ
目
は
、
非
課
税
で
の
保
有
期
間
が
無
期
限

に
な
り
ま
し
た
。 

  

人
生
１
０
０
年
時
代
の
老
後
資
金
の
蓄
え
や
、
イ
ン

フ
レ
に
よ
る
物
価
上
昇
に
備
え
る
こ
と
に
こ
れ
か
ら
も

頭
を
悩
ま
せ
る
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。
様
々
な
問
題

に
備
え
て
運
用
を
検
討

し
て
い
く
こ
と
は
こ
れ

か
ら
増
え
て
い
く
で

し
ょ
う
。 

 

ゴ
ー
ル
ド
リ
ン
ク
の

ア

ド

バ

イ

ザ

ー

は
、

様
々
な
視
点
か
ら
資
産

運
用
の
相
談
に
の
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
気
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
ら
お
気
軽
に
ご
相
談

し
て
み
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 


