
 

 

 

20
歳
以
上
の
男
女
１
６
３
２
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
睡
眠
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
「
平
日
の
睡
眠
時
間
は
ど
れ
く
ら
い
で
す

か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
６
時
間
以
上
７
時
間
未

満
」
が
35
・
４
％
と
一
番
多
く
、「
７
時
間
以
上
８
時

間
未
満
」
29
・
４
％
、「
５
時
間
以
上
６
時
間
未
満
」

15
・
０
％
、「
８
時
間
以
上
９
時
間
未
満
」
14
・

２
％
と
続
き
ま
し
た
。
一
方
、
休
日
で
見
て
み

る
と
、
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
７
時
間
以
上
８

時
間
未
満
」
30
・
８
％
、「
８
時
間
以
上
９
時

間
未
満
」
26
・
６
％
、
「
６
時
間
以
上
７
時
間

未
満
」
17
・
９
％
、「
９
時
間
以
上
」
14
・
５
％

と
な
り
、
平
日
よ
り
も
睡
眠
時
間
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

次
に
、
「
毎
日
の
睡
眠
で
休
養
が
十
分
に
と

れ
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。「
ま
あ

ま
あ
と
れ
て
い
る
」
が
半
数
以
上
あ
っ
て
55
・

３
％
、
続
い
て
、
「
あ
ま
り
と
れ
て
い
な
い
」

26
・
１
％
、「
十
分
と
れ
て
い
る
」
15
・
２
％
、

「
ま
っ
た
く
と
れ
て
い
な
い
」
２
・
１
％
と
い

う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

で
は
、
「
就
寝
前
に
電
子
機
器
を
利
用
し
ま

 

す
か
？
」
と
い
う
問
い
に
な
る
と
？ 

「
毎

日
使
用
す
る
」
が
圧
倒
的
に
多
く
、
85
・

０
％
、
「
使
用
し
な
い
」
８
・
２
％
、
「
た
ま

に
使
用
す
る
」
５
・
１
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

使
用
す
る
電
子
機
器
で
多
か
っ
た
の
が
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
78
・
１
％
。
続
い
て
、
テ

レ
ビ
15
・
３
％
、
パ
ソ
コ
ン
２
・
３
％
、
タ

ブ
レ
ッ
ト
端
末
２
・
１
％
、
ゲ
ー
ム
機
０
・

７
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
就
寝
何

分
前
ま
で
使
っ
て
い
る
か
を
尋
ね
る
と
、

「
寝
る
直
前
ま
で
使
用
」
が
71
・
８
％
と
、

か
な
り
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

寝
る
前
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
る
と

よ
く
な
い
と
い
う
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
画
面
か
ら
出
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
脳

や
目
に
影
響
を
与
え
る
か
ら
。
と
く
に
、
夜

に
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
浴
び
る
と
体
内
時
計

が
乱
れ
、
睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
ま

す
。
そ
の
結
果
、
夜
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、

朝
、
な
か
な
か
目
が
覚
め
な
か
っ
た
り
す
る

の
で
す
。
寝
る
１
時
間
前
に
は
使
用
を
や
め

る
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

睡
眠
時
間
は
ど
れ
く
ら
い
？  

寝
る
前
に
ス
マ
ホ
を
見
ま
す
か
？ 

  



 

「
ス
ー
パ
ー
主
婦
」
こ
と
、
料
理

家
の
足
立
洋
子
さ
ん
が
す
す
め

て
い
る
の
が
、「
ベ
ー
ス
菜
」。
最

低
限
の
味
つ
け
を
し
た
、
お
か
ず

の
素
で
、
い
ろ
ん
な
料
理
に
活
用

し
ま
す
。
そ
も
そ
も
、
ひ
じ
き
の

煮
物
や
切
り
干
し
大
根
、
か
ぼ

ち
ゃ
の
煮
物
と
い
っ
た
常
備
菜

は
、
毎
日
食
べ
る
と
飽
き
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
と
く
に
単
身
世
帯

や
夫
婦
２
人
な
ど
家
族
が
少
な
い
場
合

は
、
毎
回
食
卓
に
登
場
と
い
う
こ
と
に
な

り
が
ち
。
そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が
ベ
ー

ス
菜
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、「
ひ
じ
き
の
も
と
」。
ひ
じ
き

を
水
で
も
ど
し
て
サ
ラ
ダ
油
と
酢
、
し
ょ

う
ゆ
、
塩
、
こ
し
ょ
う
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に

漬
け
ま
す
。
そ
の
ま
ま
カ
ツ
オ
節
を
か
け

て
食
べ
た
り
、
キ
ュ

ウ
リ
や
ピ
ー
マ
ン
と

あ
え
て
サ
ラ
ダ
に
し

た
り
と
、
ア
レ
ン
ジ

豊
富
。
ほ
か
に
、「
ひ

と
塩
大
根
」
は
大
根

を
切
っ
て
塩
を
ふ
っ
た
も
の
。
食
べ
る
と

き
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
梅
干
し
、
シ
ョ
ウ
ガ
、

ご
ま
油
な
ど
、
そ
の
日
の
気
分
で
味
つ
け

す
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
同
様
に
、「
ひ
と
塩
キ
ュ
ウ

リ
」
も
汎
用
性
の
高
い
ベ
ー
ス
菜
で
す
。 

 

そ
し
て
、
足
立
さ
ん
が
50
年
以
上
作
り

続
け
て
い
る
の
が
、「
玉
ネ
ギ
の
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
漬
け
」。
冷
蔵
庫
に
必
ず
常
備
し
て
い

る
そ
う
で
す
。
薄
切
り
に
し
た
玉
ネ
ギ
を

味
つ
け
し
た
も
の
で
、
食
べ
る
と
き
は
、
ポ

テ
ト
サ
ラ
ダ
に
加
え
た
り
、
ち
く
わ
や
カ

ツ
オ
節
と
一
緒
に
あ
え
た
り
、
ア
イ
デ
ア

次
第
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
加
え
て
パ
ン
に
の

せ
、
チ
ー
ズ
を
か
け
て
ト
ー
ス
ト
に
し
て

も
、
お
い
し
い
一
品
に
な
り
ま
す
。 

 

 

君
島
十
和
子
さ
ん
は
１
９
６
６
年
生

ま
れ
の
58
歳
。
モ
デ
ル
や
女
優
と
し
て

活
躍
し
て
い
ま
し
た
が
、
結
婚
を
き
っ
か

け
に
芸
能
界
を
引
退
。
今
は
美
容
家
、
実

業
家
と
し
て
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
す
。 

 

 

60
歳
近
く
に
な
っ
て
も
美
し
さ
が
衰

え
な
い
君
島
さ
ん
。
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
も

メ
イ
ク
し
て
い
な
い
素
肌
を
見
せ
て
い

ま
す
。
君
島
さ
ん
に
よ
る
と
、

肌
を
き
れ
い
に
保
つ
に
は
い

く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
る

そ
う
で
す
。 

 

ま
ず
、
洗
顔
は
汚
れ
を
こ

す
り
落
と
す
の
で
は
な
く
、

吸
い
出
す
よ
う
に
す
る
。
泡

立
て
た
洗
顔
フ
ォ
ー
ム
を
肌

に
の
せ
、
汚
れ
を
泡
に
移
す

よ
う
に
し
ま
す
。
そ
し
て
、
30

回
く
ら
い
、
徹
底
的
に
ゆ
す

ぎ
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
化
粧
水

を
た
っ
ぷ
り
つ
け
ま
す
。
手

の
ひ
ら
で
な
じ
ま
せ
な
が

ら
、
２
～
３
回
、
重
ね
て
塗
る
の
が
ベ

タ
ー
で
す
。 

 

そ
し
て
、「
感
性
を
鈍
ら
せ
な
い
こ
と

が
、
見
た
目
も
心
も
老
け
な
い
秘
訣
」
と
、

君
島
さ
ん
。
老
化
と
い
う
の
は
感
性
が
鈍

る
こ
と
。
感
性
を
新
鮮
に
保
つ
こ
と
で
、

い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
い
ら
れ
る
と
い

う
わ
け
で
す
。
そ
の
た
め
に
君
島
さ
ん
が

心
が
け
て
い
る
の
が
、
ト
ラ
イ
＆
エ
ラ
ー

を
繰
り
返
す
こ
と
。
年
齢
を
重
ね
る
と
、

変
化
す
る
こ
と
に
臆
病
に
な
り
ま
す
。
で

も
、
失
敗
し
て
も
新
し
い
経
験
を
重
ね
る

こ
と
は
大
切
で
す
。
興
味
が
あ
る
こ
と
は

ど
ん
ど
ん
挑
戦
す
る
。
そ
れ
が
、
心
を
老

け
さ
せ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

ト
ラ
イ
＆
エ
ラ
ー
を
恐
れ
ず
に 

つ
ね
に
進
化
し
続
け
る
自
分
で
い
た
い 
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君
島
十
和
子 

 

 



  

 

 

 

風
水
で
は
掃
除
で
開
運
で
き

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
く
に

夜
、
寝
る
前
に
掃
除
を
す
る
こ

と
で
さ
ら
な
る
開
運
に
。
こ
れ

は
眠
っ
て
い
る
間
に
よ
い
気
を

吸
収
す
る
で
き
る
か
ら
。
と
く

に
夜
に
掃
除
を
し
た
い
の
が
、

水
ま
わ
り
と
玄
関
で
す
。 

 

ま
ず
、
ト
イ
レ
は
使
い
捨
て

シ
ー
ト
で
便
器
か
ら
床
を
さ
っ

と
拭
き
、
ブ
ラ
シ
で
便
器
の
中
を
こ
す
り
ま
す
。
洗
剤
を
使
う
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
バ
ス
ル
ー
ム
は
最
後
に
使
っ
た
人
が
浴
槽
の
湯

を
抜
い
て
、
ス
ポ
ン
ジ
で
全
体
を
こ
す
り
ま
し
ょ
う
。
洗
面
所
の
水

は
ね
は
マ
イ
ク
ロ
フ
ァ
イ
バ
ー
ク
ロ
ス
で
拭
き
と
り
、
洗
面
台
に

は
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
以
外
置
か
れ
て
い

な
い
状
態
に
し
ま
す
。 

 

キ
ッ
チ
ン
に
洗
い
物
を
残
す
の
は

厳
禁
で
、
運
気
が
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。
食

器
や
調
理
道
具
は
洗
っ
て
乾
か
し
、

所
定
の
位
置
に
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

次
の
朝
、
気
分
よ
く
、
朝
ご
は
ん
を
作

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

最
後
に
、
玄
関
掃
除
。
玄
関
は
幸
運

の
入
り
口
で
す
。
靴
は
靴
箱
に
し

ま
っ
て
外
に
出
て
い
な
い
よ
う
に

し
、
土
間
は
水
拭
き
し
ま
す
。 

 

次の設問に対する答えを、３つのうちから選びましょう。 

① 失敗を挽回したいときに使う正しい日本語は？ 

A 汚名挽回   B 名誉挽回   C 失敗挽回 

② 「初老」の正しい年齢は？ 

A 40 歳   B 60 歳   C 80 歳 

③ 「失笑」の正しい意味は？ 

A 呆れて笑う   B 思わず笑う   C 冷たく笑う 

【正解】① B ② A ③ B 

 

ど
ん
な
人
で
も 

つ
き
合
っ
て
み
る
と 

前
よ
り
も
好
感
が
持
て
る
も
の 

大
切
な
の
は
偏
見
を
捨
て
て 

自
分
か
ら
心
を
開
い
て 

つ
き
合
い
を
は
じ
め
て 

み
る
こ
と
で
す 



 

 一年中スーパーで見かけるアジですが、旬は 5 ～７月。脂がのっておいしくなります。

アジはタンパク質やカルシウム、カリウムをバランスよく含み、何より低カロリー。オメ

ガ脂肪酸の DHA や EPA を多く含み、脳をイキイキさせる、血液をサラサラにするなどの

効果が期待できます。カルシウムが豊富なのも特徴で、骨粗しょう症の予防にぴったり。

高血圧やむくみを改善させるカリウムもたっぷり含まれています。アジを選ぶときは

20cm 前後で肉づきがよいものを。目の色が黒く澄んでいるものが新鮮です。 

★レシピのポイント 

 アジをまるごとムニエルにした一品。切り身で同様に調理するのもおすすめです。 

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



【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 

収納スペースを有効活用する準備 

 

一
般
的
に
収
納
ス
ペ
ー
ス
の
目
安
は
、
述
べ
床
面

積
の1

0

～2
0

％
が
必
要
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
ど
ん
な
場
所
に
ど
ん
な
形
の
収
納
ス
ペ
ー

ス
を
配
置
で
き
る
か
に
よ
っ
て
収
納
量
が
変
わ
っ
て

き
ま
す
。
限
ら
れ
た
収
納
ス
ペ
ー
ス
を
有
効
活
用
す

る
に
は
、
最
初
の
段
階
で
荷
物
の
量
を
抑
え
て
お
く

の
も
ひ
と
つ
で
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
ま
ず
、
不
用
品

を
処
分
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

「
あ
っ
た
ら
便
利
か
も
」
と
思
え
ば
処
分
し
づ
ら
い

も
の
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
の
と
き
は
住
宅
の
建
築
費

を
床
面
積
で
割
り
、
「
捨
て
よ
う
か
迷
っ
て
い
る
も

の
」
が
占
め
て
い
る
床
面
積
を
金
額
に
換
算
し
て
み

た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。
割
に
合
わ
な
い
と
判
断
し
た

ら
、
思
い
切
っ
て
処
分
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
暮
ら
し
始
め
れ
ば
持
ち
物
は
ど
ん
ど
ん
増
え

る
の
で
、
必
要
な
荷
物
の
見
極
め
が
肝
心
で
す
ね
。 

  

止
ま
ら
ぬ 

電
気
代
高
騰 

 
  

今
年
も
い
よ
い
よ
暑
さ
が
本
格
化
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
今
月
の
テ
ー
マ
は
高
騰
が
続
く
電
気
代
に
つ
い
て
で

す
。 

 

家
庭
向
け
の
電
気
料
金
が
今
年
６
月
か
ら
再
び
値
上
が
り

し
、
過
去
最
高
水
準
と
な
り
ま
し
た
。
東
京
電
力
エ
ナ
ジ
ー

パ
ー
ト
ナ
ー
は
、
今
年
５
月
と
６
月
の
電
気
代
を
比
較
し
た

と
こ
ろ
、
４
０
１
円
上
昇
し
た
と
発
表
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

７
月
以
降
は
政
府
に
よ
る
電
気
代
・ガ
ス
代
の
補
助
政
策
も

終
了
し
さ
ら
な
る
値
上
げ
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
続
く
電
気
代
の
値
上
げ
は
、
世
界
的
な
脱
炭
素
化
や

外
的
要
因
、
長
引
く
円
安
に
よ
っ
て
海
外
か
ら
の
燃
料
仕
入

れ
価
格
の
上
昇
な
ど
、
複
数
要
因
に
よ
る
も
の
で
す
。 

 

苦
し
い
状
況
が
続
き
ま
す
が
、
電
力
会
社
・電
気
料
金
プ

ラ
ン
の
見
直
し
や
省
エ
ネ
家
電
へ
の
買
い
替
え
で
大
幅
に
電

気
代
を
節
約
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
見

直
さ
れ
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

し
か
し
、
電
気
代
の
値
上
が
り
や

物
価
高
が
今
後
も
続
く
こ
と
を
懸

念
す
る
と
、
長
期
的
な
視
点
で
資

産
を
守
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ

こ
で
、
モ
ノ
そ
の
も
の
に
価
値
が
あ

り
、
紙
幣
と
は
違
っ
て
全
く
の
無
価

値
に
な
る
事
の
な
い
「金
＝
ゴ
ー
ル

ド
」を
保
有
す
る
こ
と
で
、
そ
れ
が

叶
い
ま
す
。 

 

暑
さ
対
策
も
資
産
防
衛
も
工
夫

を
取
り
入
れ
、
上
手
に
付
き
合
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 

 


