
 

 

 

30

歳
か
ら

59

歳
の
男
女
３
０
０
人
を
対
象
に

行
っ
た
、「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト

が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
が
あ
り

ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
結
果
は
、「
現
在
し

て
い
る
」
が
21
・
７
％
、「
過
去
に
し
た
こ
と
が
あ
る
」

35
・
３
％
、「
一
度
も
な
い
」
43
・
０
％
と
な
り
ま
し

た
。
経
験
の
有
無
で
見
て
み
る
と
、
「
経
験
あ

り
」
が
57
％
で
、「
経
験
な
い
」
よ
り
も
少
し

上
回
っ
て
い
ま
す
。 

 
次
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
が
あ
る
人
に

行
っ
た
、
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
成
功
率
は
ど
の
く

ら
い
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。「
成
功
率

50
％
」
が
も
っ
と
も
多
く
33
・
３
％
、
続
い
て
、

「
成
功
率
75
％
」
24
・
６
％
、「
成
功
率
25
％
」

18
・
１
％
、「
成
功
率
０
％
」
14
・
０
％
、「
成

功
率
１
０
０
％
」
９
・
９
％
と
い
う
結
果
に

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
「
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
を
教
え
て
く

だ
さ
い
」
と
い
う
問
い
に
な
る
と
？ 

複
数
回

答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
、
「
体
重
計
に
乗
っ

て
体
重
を
把
握
」
29
・
０
％
、「
規
則
正
し
い

食
生
活
」
25
・
７
％
、「
適
度
な
運
動
」
23
・

 

７
％
、「
間
食
や
飲
酒
を
し
す
ぎ
な
い
」
21
・

７
％
、
「
十
分
な
睡
眠
」
20
・
７
％
、「
意
識

し
て
体
を
動
か
す
」
19
・
３
％
な
ど
が
意
見

と
し
て
挙
が
り
ま
し
た
。
や
は
り
規
則
正
し

い
食
生
活
と
適
度
な
運
動
は
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
た
め
に
行
い
た
い
基
本
と
い
え
ま
す
。 

 

最
後
に
、
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る

コ
ツ
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答

で
、「
続
け
る
こ
と
」
48
・
３
％
、
「
手
軽
に

で
き
る
こ
と
」
32
・
７
％
、
「
長
い
目
で
見

る
こ
と
」
28
・
３
％
、「
が
ん
ば
り
す
ぎ
な

い
こ
と
」
27
・
３
％
、「
苦
痛
を
伴
わ
な
い

こ
と
」
25
・
３
％
な
ど
が
回
答
と
し
て
あ
り

ま
し
た
。 

 

短
期
間
で
体
重
を
減
ら
す
の
は
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
「
１
カ
月
に
体
重
の
５
％
以
内

の
減
量
が
理
想
的
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

無
理
な
く
、
そ
し
て
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

保
ち
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
い
た
い
も

の
で
す
。
最
近
で
は
、
手
軽
に
使
え
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
用
の
ア
プ
リ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
う
ま
く
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
は
あ
り
ま
す
か
？ 

  



 

血
圧
が
高
い
と
心
臓
に
負
担

が
か
か
り
、
心
不
全
に
つ
な
が
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
血

圧
の
状
態
で
動
脈
硬
化
が
悪
化

す
る
と
、
心
臓
や
脳
の
動
脈
が
つ

ま
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
原

因
に
も
。
血
圧
を
管
理
す
る
こ
と

は
と
て
も
大
切
で
す
。
普
段
の
生

活
に
と
り
入
れ
た
い
方
法
を
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。
タ
オ
ル
を
握
る

だ
け
の
「
タ
オ
ル
グ
リ
ッ
プ
」
で
す
。 

 

ま
ず
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
を
４
つ
に
折

り
た
た
み
、
端
か
ら
く
る
く
る
と
棒
状
に

巻
き
ま
す
。
こ
の
と
き
、
き
つ
く
巻
か
ず
、

緩
め
に
巻
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
握
っ

た
と
き
、
親
指
と
そ
れ
以
外
の
指
が
つ
か

な
い
く
ら
い
の
太
さ
に
巻
い
た
ら
準
備
完

了
。
あ
と
は
、
片
手
で
棒
状
の
タ
オ
ル
を
持

ち
、
２
分
間
軽
く
握

り
ま
し
ょ
う
。
力
を

入
れ
す
ぎ
ず
、
３
割

程
度
の
力
加
減
で
握

る
の
が
コ
ツ
で
す
。

力
み
す
ぎ
る
と
血
圧

を
上
げ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
ま
す
。
そ

の
あ
と
、
１
分
間
手
を
緩
め
ま
す
。
こ
れ
を

２
回
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。
片
方
の
手
が

終
わ
っ
た
ら
、
も
う
一
方
の
手
で
も
同
様

に
（
合
計
４
回
）。
こ
の
タ
オ
ル
グ
リ
ッ
プ

は
毎
日
行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
週
３

～
４
回
を
目
安
に
行
え
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

さ
て
、
な
ぜ
タ
オ
ル
グ
リ
ッ
プ
が
血
圧

を
下
げ
る
か
、
そ
の
し
く
み
を
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。
タ
オ
ル
を
握
る
こ
と
で
腕
の
筋

肉
が
緩
ん
で
血
管
が
圧
迫
さ
れ
、
血
管
の

中
の
血
流
が
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
緩
め
る

こ
と
で
筋
肉
も
緩
ん
で
血
流
が
も
と
に
戻

り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
血
管
内
で
一
酸
化
窒

素
が
分
泌
さ
れ
、
血
管
が
広
が
っ
て
血
圧

が
下
が
る
の
で
す
。 

 

 

女
優
で
演
出
家
の
木
野
花
さ
ん
は
１

９
４
８
年
生
ま
れ
の
76
歳
。
テ
レ
ビ
や

映
画
な
ど
で
拝
見
す
る
姿
は
70
代
と
は

思
え
な
い
ほ
ど
。
実
際
、「
な
ん
で
そ
ん
な

に
元
気
な
ん
で
す
か
！
」
と
、
ま
わ
り
か

ら
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で
す
。 

 

そ
ん
な
木
野
さ
ん
で
す
が
、
50
代
後

半
に
変
形
性
股
関
節
症
に
か
か
り
ま
す
。

歩
く
た
び
に
脚
の
つ
け
根
が

痛
く
、
痛
み
止
め
を
飲
み
な

が
ら
仕
事
を
し
て
い
た
の
だ

と
か
。
結
局
、
手
術
を
し
て
リ

ハ
ビ
リ
を
頑
張
り
、
問
題
な

く
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
ん
な
経
験
か
ら
、
自
分

の
体
を
過
信
し
て
は
い
け
な

い
と
気
づ
き
、
食
事
や
運
動

な
ど
、
毎
日
の
生
活
習
慣
を

見
直
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
ま
で
は
ほ
ぼ
自
炊
す
る

こ
と
が
な
く
、
夜
遅
く
ま
で

外
で
お
酒
を
飲
ん
で
い
ま
し

た
が
、
料
理
を
す
る
よ
う
に
。
毎
日
運
動

も
す
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

木
野
さ
ん
の
朝
の
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
は
、

起
き
た
ら
す
ぐ

15

分
間
の
ス
ト
レ
ッ

チ
。
開
脚
や
腕
伸
ば
し
、
前
屈
な
ど
シ
ン

プ
ル
な
も
の
で
す
。
体
が
ほ
ぐ
れ
る
と
と

も
に
血
行
が
よ
く
な
っ
て
、
体
が
軽
く
な

る
の
だ
と
か
。
脳
に
も
血
が
め
ぐ
る
こ
と

で
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
。
そ
の
あ
と
、

プ
ラ
ン
ク
な
ど
の
筋
ト
レ
を
行
い
、
最
後

に
、
掃
除
。
力
を
入
れ
て
フ
ロ
ア
ワ
イ

パ
ー
で
床
を
拭
く
こ
と
で
、
筋
ト
レ
効
果

も
期
待
で
き
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と
で
体

も
頭
も
シ
ャ
キ
ッ
と
し
、
一
日
一
日
を
元

気
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

朝
の
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
で 

頭
と
体
を
シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
る 
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近
く
に
い
る
だ
け
で
運
気
が

下
が
る
人
の
特
徴
を
紹
介
し
ま

す
。
ま
ず
、「
ど
う
せ
う
ま
く
い

か
な
い
」
が
口
癖
の
人
。
物
事
を

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
し
か
と
ら
え
ら

れ
ず
、
言
葉
も
行
動
も
否
定
的

な
人
は
、
近
く
に
い
る
だ
け
で

ま
わ
り
の
運
気
を
下
げ
ま
す
。

と
く
に
失
敗
を
経
験
す
る
と
傷

つ
き
た
く
な
く
て
、「
ど
う
せ
ダ

メ
」
と
否
定
的
に
考
え
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
注
意
し
た
い
も
の
で

す
。
前
向
き
に
考
え
ま
し
ょ
う
。 

 

次
に
、
い
つ
も
他
人
と
比
較
し
て
い
る
人
。
何
か
に
つ
け
、
自
分

と
他
人
を
く
ら
べ
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

「
彼
に
く
ら
べ

て
自
分
は
仕
事
が
で
き
な
い
」「
あ
の
人
に
く
ら
べ
て
、
自
分
は
恵

ま
れ
て
い
な
い
」
な
ど
、
自
分
に
対
し

て
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
判
断
を
し
て
し
ま

う
人
に
は
要
注
意
で
す
。 

 

そ
し
て
、
我
慢
し
す
ぎ
て
、
爆
発
す

る
人
。
我
慢
し
す
ぎ
る
と
、
物
事
に
対

し
て
過
剰
に
敏
感
に
な
り
ま
す
。
小

さ
な
こ
と
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
気
に

し
た
り
、
引
っ
か
か
っ
た
り
し
ま
す
。

結
局
、
容
易
に
爆
発
し
て
し
ま
う
の

で
す
。
そ
ん
な
人
の
そ
ば
い
る
と
、
不

運
が
伝
染
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

次の四字熟語の□に漢数字１字を入れて完成させましょう。かっこ内は意味です。 

①□六時中（一日中） 

②□面六臂（ひとりで何人分もの働きをする） 

③六□耳順（60歳になると、ほかの考えも素直に受け入れられる） 

④□六勝負（運任せの行動） 

⑤六言□蔽（学問に精進すると６つの徳が備わるが、怠けると６つの弊害がある） 

⑥六菖□菊（時期が遅れて、もう役に立たない）   

【正解】①四 ②八 ③十 ④一 ⑤六 ⑥十 

 

大
き
な
ト
ラ
ブ
ル
が 

起
き
た
と
き
は 

思
い
つ
く
原
因
を 

箇
条
書
き
に
し
て
み
ま
し
ょ
う 

原
因
が
明
確
に
な
り 

冷
静
な
判
断
が 

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す 

そ
し
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら 

ひ
と
つ
ず
つ 

解
決
し
て
い
き
ま
し
ょ
う 



 

 カツオはタンパク質を豊富に含み、カロリーが低いため、とくに体重が気になる人にお

すすめの食材。筋肉を補修するアミノ酸を多く含むことから、運動をして筋力アップした

いときにもぴったりです。また、ビタミン B６をたくさん含むことでも知られています。

ビタミン B6は細胞を修復し、肌を整えてくれる作用があります。肌のくすみが気になる

ときに、ぜひ試してみてください。貧血予防に働く鉄分が豊富な点も見逃せません。カツ

オを食べることで、魚に含まれる脂肪酸のＤＨＡ、ＥＰＡも摂取できます。 

★レシピのポイント 

 カツオは熱湯でさっとゆでる程度にすることで、かたくなりません。 

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



収納スペースを作るポイント 

 

収
納
の
方
法
に
は
、
「
分
散
収
納
」
と
「
集

中
収
納
」
の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。 

 

分
散
収
納
と
は
、
日
常
生
活
で
何
度
も
使
う

物
を
「
使
う
場
所
に
し
ま
う
」
こ
と
で
す
。
例

え
ば
、
食
品
や
調
理
器
具
は
キ
ッ
チ
ン
に
、
傘

や
靴
磨
き
道
具
は
玄
関
に
、
園
芸
用
品
な
ど
は

外
部
収
納
に
、
と
い
っ
た
具
合
で
す
。 

 

集
中
収
納
と
は
、
年
に
一
度
し
か
使
わ
な
い

物
や
め
っ
た
に
使
わ
な
い
物
を
「
一
カ
所
に
ま

と
め
て
収
納
す
る
」
こ
と
で
す
。
納
戸
や
屋
根

裏
な
ど
に
し
ま
う
方
法
で
、
階
段
や
壁
面
を
利

用
し
た
収
納
も
い
い
ア
イ
デ
ィ
ア
で
す
。 

 

こ
の
二
つ
を
上
手
に
使
い
分
け
る
よ
う
に
、

収
納
場
所
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 

ど
う
な
る
プ
ラ
チ
ナ
？
！ 

 
 

 

色
鮮
や
か
な
紫
陽
花
の
花
と
と
も
に
梅
雨
の

時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。 

雨
が
降
る
日
も
多
く
な
り
、
じ
め
じ
め
す
る
気

候
が
続
く
６
月
で
す
が
、
さ
わ
や
か
な
夏
の
季

節
が
も
う
少
し
で
や
っ
て
き
ま
す
！ 

  

さ
て
、
金
が
歴
史
的
高
値
を
更
新
し
て
い
る
こ
と
は
テ
レ
ビ
や

新
聞
な
ど
で
多
く
特
集
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
そ
ん
な
中
、
白
金

（プ
ラ
チ
ナ
）も
高
騰
し
、
高
値
更
新
し
て
お
り
ま
す
。 

  

ど
う
し
て
白
金
が
高
騰
し
て
い
る
か
と
い
う
と
、
白
金
の
需
要

は
、
特
に
自
動
車
産
業
に
お
け
る
排
ガ
ス
浄
化
触
媒
へ
の
使
用
か

ら
大
き
な
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。 

 

環
境
問
題
に
よ
る
排
ガ
ス
規
制
の
強
化
に
よ
り
、
白
金
の
需
要

は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
燃
料
電
池
技
術
や
水
素
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
ど
、
新
し
い
技

術
分
野
で
の
白
金
の
使
用
が
始
ま
っ
て
お
り
、
経
済
的
不
安
定
性

や
イ
ン
フ
レ
へ
の
懸
念
が
高
ま
る
中
、
投
資
目
的
の
需
要
も
高

ま
っ
て
お
り
、
長
期
的
な
需
要
の
増
加
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

弊
社
で
も
金
と
共
に
白
金
を
ご
購
入
さ
れ
る
お
客
様
が
年
々

増
え
て
お
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
検
討
く
だ
さ
い
。 

  

￤
＊
❘
￤
❘
＊
￤
＊
❘
￤
❘
＊
￤
＊
❘
￤
❘
＊
￤
❘ 

  
弊
社
で
は
、
お
客
様
の
声
を
大
募
集
し
て
お
り
ま
す
。
「お
声
」

を
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
お
客
様
に
は
、
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め

て
、
さ
さ
や
か
で
は
あ
り
ま
す
が
、
お
礼
を
お
送
り
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
。 

 

お
問
合
せ
お
待
ち
し
て
お
り
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 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 


