
 

 

 

20
代
以
上
の
男
女
約
９
９
０
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト

が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
利
用
し

て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
全
体
で
見
る

と
、
74
％
が
Ｙ
Ｅ
Ｓ
で
、
26
％
が
Ｎ
Ｏ
で
し
た
。
年

代
別
に
見
て
み
る
と
、
利
用
し
て
い
る
の
は
20
代
が

一
番
多
く
91
％
、
30
代
81
％
、
40
代
65
％
、

そ
し
て
、
50
代
以
上
に
な
る
と
、
約
半
数
の
57

％
が
Ｙ
Ｅ
Ｓ
と
答
え
て
い
ま
す
。 

 
次
に
、
「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
利
用
す
る
目

的
は
何
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数

回
答
で
ダ
ン
ト
ツ
に
多
か
っ
た
の
が
「
情
報
収

集
」
で
91
％
、
以
下
、
情
報
発
信
17
％
、
と
く

に
目
的
は
な
い
７
％
、
仕
事
５
％
、
そ
の
他

５
％
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。
や
は
り

情
報
を
集
め
る
の
に
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
は
欠

か
せ
な
い
存
在
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

で
は
、
「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
が
き
っ
か
け
で

商
品
を
知
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い

う
質
問
も
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
80
％
が
Ｙ
Ｅ

Ｓ
と
答
え
て
い
ま
す
。
「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
が

き
っ
か
け
で
商
品
を
購
入
し
た
こ
と
が
あ
り

 

ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
？ 

70
％
が
Ｙ
Ｅ
Ｓ
と
答
え
て
い
て
、
イ
ン
ス

タ
グ
ラ
ム
の
広
告
効
果
が
認
め
ら
れ
ま
す
。 

 

「
だ
れ
の
投
稿
で
商
品
を
知
り
ま
し
た

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
、

フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー

が
46

％
、
お
す
す
め
に
出
て
き
た
ユ
ー

ザ
ー
42
％
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
知
人
28

％
、
メ
ー
カ
ー
や
小
売
店
な
ど
の
公
式
ア
カ

ウ
ン
ト
27
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

最
後
に
、
「
ど
の
よ
う
な
商
品
を
イ
ン
ス

タ
グ
ラ
ム
で
購
入
し
ま
し
た
か
？
」
と
い
う

質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た
の

が
コ
ス
メ
46
％
で
、
そ
れ
以
降
、
ス
キ
ン
ケ

ア
用
品
34
％
、
衣
料
品
28
％
、
健
康
食
品
以

外
の
食
品
24
％
、
シ
ャ
ン
プ
ー
・
リ
ン
ス
・

ヘ
ア
ケ
ア
用
品
21
％
、
雑
貨
・
文
具
18
％
と

続
い
て
い
ま
す
。
な
お
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム

は
男
性
よ
り
も
女
性
の
ほ
う
が
よ
く
利
用

し
て
い
る
よ
う
で
、
コ
ス
メ
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
、
美
容
な
ど
が
人
気
の
テ
ー
マ
と
な
っ
て

い
ま
す
。 

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
は
利
用
し
て
い
ま
す
か
？ 

目
的
は
何
で
す
か
？ 

  



 

唾
液
は
口
の
中
を
清
潔
に

保
っ
て
虫
歯
や
口
臭
を
防
ぐ
ほ

か
、
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
く

す
る
、
消
化
を
助
け
る
、
味
を
感

じ
や
す
く
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
全
身
の
健

康
を
保
つ
と
い
っ
て
も
過
言
で

は
な
い
く
ら
い
重
要
で
、
が
ん
の

原
因
と
も
な
る
活
性
酸
素
を
減

少
さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。 

 

唾
液
を
出
し
や
す
く
す
る
に
は
十
分
に

水
分
補
給
を
す
る
、
口
を
動
か
す
な
ど
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ま
た
、
意
識
的
に
唾
液
の

分
泌
を
促
す
に
は
、
口
の
ま
わ
り
に
あ
る

「
唾
液
腺
」
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
の
も
効

果
的
で
す
。
食
事
の
前
や
の
ど
の
渇
き
を

感
じ
た
と
き
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
耳
の
前
、
上

の
奥
歯
の
あ
た
り
の

頬
に
親
指
と
小
指
以

外
の
３
本
の
指
を
当

て
、
円
を
描
く
よ
う

に

10

回
さ
す
り
ま

し
ょ
う
。
次
に
、
顔
の
輪
郭
の
内
側
に
あ
る

や
わ
ら
か
い
部
分
、「
顎
下
腺
」
を
刺
激
し

ま
す
。
耳
の
下
に
親
指
を
当
て
、
あ
ご
先
に

向
け
て
や
さ
し
く
押
し
ま
し
ょ
う
。
同
様

に
、
10
回
行
い
ま
す
。
最
後
に
、
あ
ご
の
内

側
に
あ
る
や
わ
ら
か
い
部
分
に
親
指
を
当

て
、
10
回
や
さ
し
く
押
し
ま
し
ょ
う
。
舌
下

腺
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
き
ま
す
。 

 
そ
の
他
、
舌
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

こ
と
で
、
唾
液
が
分
泌
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
舌
を
左
の
頬
の
内
側
に
強
く
押
し
つ

け
、
頬
の
上
か
ら
指
で
押
さ
え
ま
す
。
そ
の

指
を
舌
で
押
し
返
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
10
回
行
っ
た
ら
、
右
の
頬
も
同
様
に
行

い
ま
す
。 

 

 

石
田
純
子
さ
ん
は
雑
誌
や
テ
レ
ビ
な

ど
で
活
躍
す
る
ス
タ
イ
リ
ス
ト
。「
60
歳

を
迎
え
る
前
は
、
も
う
人
生
も
終
盤
か
と

不
安
が
あ
っ
た
」
と
話
す
石
田
さ
ん
。
60

歳
の
と
き
に
店
を
立
ち
上
げ
る
決
心
を

し
ま
す
。
ス
タ
イ
リ
ス
ト
の
仕
事
は
順
調

で
し
た
が
、
依
頼
が
あ
っ
て
成
り
立
つ
仕

事
。
こ
の
先
も
ず
っ
と
続
く
か
不
安
で
し

か
た
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。 

 

そ
れ
な
ら
お
店
を
は
じ
め

よ
う
と
、
40
年
以
上
一
緒
に

働
い
て
き
た
松
田
綾
子
さ
ん

と
２
人
で
セ
レ
ク
ト
シ
ョ
ッ

プ
を
オ
ー
プ
ン
。
そ
れ
が

「D
U

E
 
d

e
u

x

（
ド
ゥ
ー
エ 

ド
ゥ
）
」
で
す
。「
大
人
の
遊
び

場
」
に
し
た
い
と
、
洋
服
を
売

る
だ
け
で
な
く
、
イ
ベ
ン
ト

を
企
画
。
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

シ
ョ
ー
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
、
歩
き
方
講
座
、
落
語
会
な

ど
、
い
ろ
ん
な
ジ
ャ
ン
ル
の

イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
実
は
店
の

経
営
も
イ
ベ
ン
ト
の
主
催
も
、
ま
っ
た
く

の
素
人
。
失
敗
や
困
っ
た
こ
と
が
た
く
さ

ん
。
で
も
、
石
田
さ
ん
は
深
刻
に
は
考
え

ま
せ
ん
。「
何
か
起
こ
っ
た
と
き
は
、
さ
て

ど
う
し
よ
う
か
と
考
え
る
こ
と
を
む
し

ろ
楽
し
ん
で
い
る
」
と
、
石
田
さ
ん
。 

 

さ
て
、
石
田
さ
ん
は
毎
晩
、
寝
る
前
に

日
記
を
書
い
て
い
ま
す
。
４
行
分
の
ス

ペ
ー
ス
に
メ
モ
的
に
。
書
く
こ
と
で
そ
の

日
一
日
が
整
理
さ
れ
ま
す
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
こ
と
を
書
く
わ
け
で
は
な
い
の
で
す

が
、
嫌
だ
な
と
思
っ
た
こ
と
が
あ
っ
て
も

精
算
さ
れ
る
の
だ
と
か
。
そ
し
て
、
次
の

日
を
す
っ
き
り
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。 

 
何
か
起
こ
っ
た
時
は
さ
て
ど
う
し
よ
う
と 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

考
え
る
こ
と
を
楽
し
む 
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石
田
純
子 

 

 



  

 

 

 

暦
と
方
位
学
を
暮
ら
し
に
生

か
す
「
こ
よ
み
す
と
」
を
主
宰
す

る
ア
ズ
直
子
さ
ん
に
よ
る
と
、

開
運
の
た
め
に
よ
く
な
い
の
が

「
動
か
な
い
」
こ
と
で
、
外
に
出

な
い
、
歩
か
な
い
、
運
動
し
な
い

こ
と
。
家
に
こ
も
り
切
っ
て
い

る
と
、
屋
外
あ
る
プ
ラ
ス
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
得
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

動
く
た
め
に
お
す
す
め
な
の

が
、
植
物
と
触
れ
る
「
ボ
タ
ニ
ッ
ク
散
歩
」
。
歩
き
な
が
ら
植
物
と

触
れ
合
う
こ
と
で
、
プ
ラ
ス
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収
で
き
、
運
気
を

ア
ッ
プ
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
と
く
に
、
季
節
の
木
や
花
、
植
物
に
は
パ

ワ
ー
が
満
ち
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
見
て
、
香
り
を
楽
し
み
、
そ
っ

と
触
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
季
節
の
変

化
に
も
敏
感
に
な
り
ま
す
。
外
に
出

ら
れ
な
い
と
き
は
、
そ
の
季
節
で 

一
番
パ
ワ
ー
の
あ
る
花
や
緑
な
ど
を

家
の
中
に
飾
る
の
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

窓
を
開
け
て
換
気
す
る
の
も
プ
ラ

ス
の
気
を
と
り
入
れ
る
方
法
。
暑
い

か
ら
と
窓
を
閉
め
切
っ
て
エ
ア
コ
ン

を
つ
け
っ
ぱ
な
し
は
Ｎ
Ｇ
。
意
識
し

て
換
気
す
る
こ
と
で
、
屋
内
の
マ
イ

ナ
ス
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
外
の
プ
ラ
ス
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
入
れ
替
わ
り
ま
す
。 

 

次は漢字の「月」が入ることわざです。 

四角の中には漢字１文字が入ります。わかりますか？ 

① □の正月         ② □と月夜はいつもよい 

③ 月の前の□        ④ □候月をとる 

⑤ □子の過ちは日月の食のごとし 

【正解】①目（美しいものを見て楽しむこと） ②親（親がそばにいると月夜はなごんで過ごせる） 

③灯（立派なものと比較し、引き立たない様子） ④猿（身分不相応のことをして失敗する）  

⑤君（君子は間違いを犯してもすぐに改める） 

 

人
の
話
に
は
熱
心
に 

耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う 

た
と
え
自
分
が 

知
って
い
る
こ
と
で
あ
って
も 

退
屈
そ
う
な
顔
や 

わ
か
って
い
る
と
い
う
顔
を 

見
せ
る
の
は
や
め
ま
し
ょ
う 

も
ち
ろ
ん
、
途
中
で
話
を 

遮
る
こ
と
も
避
け
ま
し
ょ
う 



 

 和食、洋食、中国料理と、いろんなメニューに活躍するナス。栄養的にもいくつか注目

すべき点があります。まず、ナスは余分な塩分や水分を排出してくれるカリウムを豊富に

含んでいます。高血圧を予防し、むくみを解消してくれるでしょう。また、食物繊維が豊

富な点も魅力です。腸内を活性化させ、血糖値の上昇をゆるやかにします。ほかに、ナス

の皮に含まれる「ナスニン」と呼ばれるポリフェノールが、免疫力をアップさせるのに役

立ちます。がんの予防やアンチエイジングにぴったりの野菜です。 

★レシピのポイント 

 市販の焼肉のたれを使った、手軽な一品。大根おろしでさっぱりさせます。 

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



住まいの印象を左右する門扉 

 

門
扉
や
門
柱
、
フ
ェ
ン
ス
な
ど
は
住
ま
い
の
イ

メ
ー
ジ
を
決
め
る
大
事
な
要
素
の
ひ
と
つ
で
す
。
建

物
と
の
調
和
を
考
え
て
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 
最
近
で
は
、
エ
ク
ス
テ
リ
ア
に
統
一
感
を
持
た
せ

る
た
め
に
、
門
扉
と
フ
ェ
ン
ス
が
同
じ
テ
イ
ス
ト
の

シ
リ
ー
ズ
商
品
が
数
多
く
出
て
い
ま
す
。
一
般
的
な

素
材
は
ア
ル
ミ
形
材
。
耐
久
性
に
す
ぐ
れ
、
軽
量
な

上
、
価
格
も
お
手
頃
な
の
で
人
気
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル

ミ
形
材
よ
り
重
量
感
が
あ
り
、
デ
ザ
イ
ン
性
の
あ
る

曲
線
を
創
り
出
す
こ
と
が
で
き
る
ア
ル
ミ
鋳
物
も
お

す
す
め
で
す
。 

 

ま
た
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
な
質
感
が
魅
力
の
木
製
の
門

や
フ
ェ
ン
ス
も
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
の
演
出
に
力
を
発

揮
す
る
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
木
製
は
反
り
や
す
く
、

虫
な
ど
に
侵
さ
れ
や
す
い
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ

り
ま
す
。
防
腐
剤
を
施
し
て
耐
久
性
を
高
め
た
商
品

を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

株
価
歴
史
的
急
落
！ 

  

８
月
５
日
、
株
価
が
急
落
し
１
９
８
７
年
１
０
月
に
起

き
た
ブ
ラ
ッ
ク
マ
ン
デ
ー
を
超
え
、
過
去
最
大
と
な
っ

た
の
は
記
憶
に
も
新
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

急
落
し
た
主
な
要
因
と
し
て
２
点
に
注
目
し
て
い
き

ま
す
。 

 

①
日
本
銀
行
が
政
策
金
利
を
引
き
上
げ
、
さ
ら
に
引

き
上
げ
る
と
示
唆
し
た
事
で
す
。
長
期
に
わ
た
っ
て
ゼ

ロ
金
利
を
維
持
し
て
い
た
日
本
銀
行
が
金
利
を
引
き
上

げ
、
さ
ら
に
も
う
一
段
引
き
上
げ
る
と
示
唆
し
た
こ
と

は
市
場
に
は
織
り
込
ま
れ
て
お
ら
ず
、
大
き
な
混
乱
を

引
き
起
こ
し
ま
し
た
。 

 

②
ア
メ
リ
カ
の
雇
用
統
計
が
予
想
を
下
回
り
、
景
気

後
退
へ
の
懸
念
が
一
層
高
ま
っ
た
事
で
す
。 

 

こ
れ
ら
に
よ
り
日
本
円
が
急
騰
し
、
多
く
の
投
資
家

が
リ
ス
ク
資
産
を
売
却
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
り
利
益

確
定
売
り
を
行
い
ま
し
た
。 

 

他
に
も
地
政
学
リ
ス
ク
や
投
資
家
の
心
理
な
ど
も
考

え
ら
れ
、
世
界
的
な
株
価
暴
落
を
引
き
起
こ
し
ま
し

た
。 

 

株
式
投
資
は
変
動
を
伴
う
だ

け
に
、
時
間
や
投
資
先
を
分
散

す
る
こ
と
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

分
散
先
と
し
て
株
式
等
と
逆
相

関
の
関
係
に
あ
る
ゴ
ー
ル
ド
は

最
適
で
す
。
分
散
投
資
と
し
て

ぜ
ひ
ゴ
ー
ル
ド
も
組
み
合
わ
せ

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 


