
 

 

 

20
歳
以
上
の
女
性
２
８
８
人
を
対
象
に
行
っ
た
、

「
家
事
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
、「
あ
な
た
は
家
事
が
好
き
で
す
か
？
」
と
い
う
質

問
か
ら
。
「
ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
」
が
一
番
多
く

34
・
７
％
、
そ
の
あ
と
は
「
や
や
好
き
」
31
・
２
％
、

「
や
や
嫌
い
」
15
・
３
％
、「
と
て
も
好
き
」
９
・
０
％
、

「
と
て
も
嫌
い
」
８
・
９
％
、
そ
の
他
１
・
８
％

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。「
や
や
好
き
」

と
「
と
て
も
好
き
」
を
合
わ
せ
る
と
40
・
２
％

と
な
り
、
意
外
に
も
家
事
を
好
き
な
人
が
多
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

次
に
、
「
で
き
れ
ば
し
た
く
な
い
家
事
は
何

で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
、

１
位
は
「
風
呂
・
洗
面
所
の
掃
除
」
で
28
・

８
％
、
以
下
、「
ア
イ
ロ
ン
が
け
」
19
・
４
％
、

「
食
事
作
り
」
19
・
１
％
、「
ト
イ
レ
掃
除
」

17
・
７
％
、「
食
事
の
あ
と
片
づ
け
・
皿
洗
い
」

15
・
６
％
と
続
き
ま
し
た
。
１
位
の
風
呂
・
洗

面
所
の
掃
除
が
嫌
い
な
理
由
と
し
て
は
、
「
洗

う
と
き
か
が
む
の
が
つ
ら
い
」
「
や
っ
て
も

や
っ
て
も
終
わ
ら
な
い
の
が
虚
し
い
」
な
ど
の

理
由
が
挙
が
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
３
位
の
食

 

事
作
り
が
億
劫
な
理
由
と
し
て
は
、
「
献
立

を
考
え
る
の
が
面
倒
」
「
準
備
に
時
間
が
か

か
る
の
に
、
食
べ
る
の
は
一
瞬
だ
か
ら
」
な

ど
と
具
体
的
に
答
え
て
い
ま
す
。 

 

家
事
を
面
倒
だ
な
、
嫌
だ
な
と
感
じ
た

ら
、
と
き
に
は
手
を
抜
く
こ
と
が
必
要
で

す
。
食
事
作
り
が
億
劫
な
ら
外
食
し
た
り
、

出
前
を
頼
ん
だ
り
、
惣
菜
を
買
っ
た
り
す
る

の
で
も
Ｏ
Ｋ
。
掃
除
が
面
倒
な
ら
、
毎
日
掃

除
機
を
か
け
る
の
を
や
め
て
、
散
ら
か
っ
た

も
の
を
片
づ
け
る
だ
け
に
し
て
み
て
も
。

「
～
し
な
け
れ
ば
」
と
考
え
る
こ
と
を
手
放

せ
ば
気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま
す
。
気
持
ち
に

余
裕
が
で
き
れ
ば
、
今
度
は
家
事
を
楽
し
め

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

さ
て
、
あ
る
調
査
で
は
、
男
性
が
行
っ
て

い
る
家
事
で
多
か
っ
た
の
が
「
ゴ
ミ
出
し
」
。

出
勤
の
つ
い
で
に
ゴ
ミ
を
出
す
習
慣
に

な
っ
て
い
る
と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
風
水
で
は
出
勤
時
に
ゴ
ミ
出
し
を

す
る
こ
と
で
仕
事
運
が
ダ
ウ
ン
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
注
意
し
た
い
で
す
ね
。 

家
事
は
好
き
で
す
か
？ 

で
き
れ
ば
し
た
く
な
い
家
事
は
？ 

  



 

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
は
口

や
の
ど
の
機
能
が
衰
え
る
こ
と

を
指
し
、
食
べ
も
の
を
噛
む
、
飲

み
込
む
、
話
を
す
る
な
ど
が
し
に

く
い
状
態
を
い
い
ま
す
。
噛
む
力

や
飲
み
込
む
力
が
衰
え
る
と
食

事
量
が
減
り
、
栄
養
不
足
に
な
る

こ
と
も
。
ま
た
、
発
声
が
う
ま
く

で
き
ず
に
話
す
力
が
低
下
す
る

と
、
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
る
機
会
が
減
り
、
結
果
、
認
知
機
能
の

低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
全
身
の
健
康
に
影

響
す
る
と
さ
れ
て
い
て
、
早
め
の
対
策
が

必
須
で
す
。 

 

一
方
で
、
口
腔
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
で
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
改
善
す

る
こ
と
が
可
能
で
す
。
お
す
す
め
な
の
が
、

「
パ
タ
カ
ラ
体
操
」

で
、
発
音
し
に
く
い

「
パ
」
「
タ
」「
カ
」

「
ラ
」
を
１
音
ず
つ

は
っ
き
り
声
に
出
す

と
い
う
方
法
。
唇
や

舌
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防
に
も
な
り
、

毎
日
の
習
慣
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、「
パ
」
は
吸
っ
た
り
飲
ん
だ
り
す

る
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。「
タ
」
は
舌
で

食
べ
も
の
を
押
し
つ
ぶ
す
力
を
鍛
え
ま

す
。「
カ
」
は
食
べ
も
の
を
飲
み
込
む
力
を

ア
ッ
プ
さ
せ
、「
ラ
」
は
食
べ
も
の
を
舌
で

丸
め
る
力
を
鍛
え
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
そ

れ
ぞ
れ
の
音
を
出
す
と
き
、
唇
や
舌
の
動

き
を
意
識
し
な
が
ら
行
う
こ
と
。
ま
た
、

ゆ
っ
く
り
発
声
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

「
パ
」「
タ
」「
カ
」「
ラ
」
を
10
回
発
声
し
、

そ
れ
を
１
日
３
セ
ッ
ト
行
う
の
が
お
す
す

め
で
す
。 

 

 

テ
レ
ビ
な
ど
で
お
な
じ
み
の
芸
人
の

パ
ッ
ク
ン
さ
ん
は
、
１
９
７
０
年
生
ま
れ

の
54
歳
。
ア
メ
リ
カ
出
身
で
す
。
パ
ッ
ク

ン
さ
ん
が
最
初
に
日
本
を
訪
れ
た
の
が

１
９
９
３
年
で
、
福
井
市
で
英
会
話
講
師

を
ス
タ
ー
ト
。
名
門
の
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学

を
卒
業
し
ま
し
た
が
、
エ
リ
ー
ト
の
道
で

は
な
く
、
人
生
を
楽
し
む
た
め
に
冒
険
が

し
た
い
と
思
っ
て
の
こ
と
で

し
た
。
数
年
暮
ら
し
た
あ
と
、

吉
田
眞
（
マ
ッ
ク
ン
）
に
出
会

い
、
芸
人
の
道
に
。
そ
の
後
、

人
気
者
に
な
り
、
芸
人
と
し

て
は
も
ち
ろ
ん
、
情
報
番
組

の
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
や
大
学

の
非
常
勤
講
師
と
し
て
活
躍

し
て
い
ま
す
。 

 

今
は
東
京
に
家
を
持
ち
、

何
不
自
由
な
く
暮
ら
す
パ
ッ

ク
ン
さ
ん
で
す
が
、
貧
し
い

家
庭
で
育
ち
ま
し
た
。
７
歳

の
と
き
に
両
親
が
離
婚
し
、

11
歳
の
と
き
に
父
か
ら
の
養
育
費
が
ス

ト
ッ
プ
。
そ
れ
か
ら
は
ギ
リ
ギ
リ
の
生

活
。
空
腹
す
ぎ
て
体
調
を
崩
し
た
こ
と
も

あ
る
そ
う
で
す
。
家
計
を
支
え
る
た
め
、

10
歳
の
と
き
か
ら
新
聞
配
達
な
ど
ア
ル

バ
イ
ト
を
し
て
い
ま
し
た
。   

 

「
１
ペ
ニ
ー
の
節
約
は
１
ペ
ニ
ー
の
稼

ぎ
」
と
は
英
語
の
こ
と
わ
ざ
で
、
使
わ
な

い
こ
と
も
立
派
な
収
入
に
な
る
と
い
う

意
味
。
パ
ッ
ク
ン
さ
ん
は
意
味
の
な
い
も

の
に
は
お
金
を
使
い
ま
せ
ん
。
自
分
が
喜

び
や
幸
せ
を
感
じ
ら
れ
る
も
の
に
お
金

を
使
い
、
む
や
み
に
浪
費
し
な
い
こ
と

で
、
精
神
的
な
安
心
を
手
に
入
れ
ら
れ
る

そ
う
で
す
。 

 
１
ペ
ニ
ー
の
節
約
は
１
ペ
ニ
ー
の
稼
ぎ 
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パ
ッ
ク
ン 

 



  

 

 

 

フ
ォ
ー
チ
ュ
ン
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
の
イ
ヴ
ル
ル
ド
遙
華
さ
ん

に
よ
る
と
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
壁
紙
に
ど
ん
な
写
真
や
絵
を

持
っ
て
く
る
か
で
、
希
望
の
開

運
が
で
き
る
そ
う
で
す
。
そ
も

そ
も
、
ス
マ
ホ
は
い
つ
も
持
ち

歩
く
も
の
で
、
運
気
を
大
き
く

左
右
し
ま
す
。
ま
た
、
電
波
を
発

す
る
道
具
な
の
で
、
運
気
を
引

き
寄
せ
る
力
が
大
き
い
の
だ
と
か
。
具
体
的
に
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 
癒
さ
れ
た
い
と
き
は
海
、
い
い
恋
に
出
合
い
た
い
と
き
は
ハ
ー

ト
や
果
物
、
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
関
係
性
を
ア
ッ
プ
し
た
い
と
き
は

２
人
の
最
新
画
像
、
人
間
関
係
を
よ
く
し
た
い
と
き
は
動
物
、
ス
テ

イ
タ
ス
を
ア
ッ
プ
し
た
い
と
き
は
宝

石
な
ど
ラ
グ
ジ
ュ
ア
リ
ー
な
も
の
、

そ
し
て
、
仕
事
運
を
上
げ
た
い
と
き

は
時
計
や
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
帳
な
ど
。 

 

な
お
、
情
報
を
た
め
込
み
す
ぎ
な

い
の
も
、
ス
マ
ホ
の
開
運
方
法
の
ひ

と
つ
。
い
ら
な
い
写
真
や
動
画
は
削

除
す
る
、
使
っ
て
い
な
い
ア
プ
リ
は

ア
ン
イ
ン
ス
ト
ー
ル
す
る
な
ど
、
日

ご
ろ
か
ら
整
理
す
る
習
慣
を
。
た
め

込
む
と
、
自
分
に
と
っ
て
大
切
な
も

の
、
必
要
な
も
の
が
埋
も
れ
ま
す
。 

 

次は珍しい苗字です。何と読むかわかりますか？ 

 

①雲母   ②四十谷  ③神々   ④九十九 

⑤鶴喰   ⑥蓬莱   ⑦祖母井  ⑧神酒 

⑨末包   ⑩嘉数   ⑪主税   ⑫凸守 

【正解】①きら、きらら ②あいたに、しじゅうたに ③みわ ④つくも ⑤つるはみ  

⑥ほうらい ⑦うばがい ⑧みき ⑨すえかね ⑩かかず ⑪ちから ⑫でこもり 

 

心
を
外
に
向
け
て
み
ま
し
ょ
う 

人
と
知
り
合
い
た
い 

い
い
本
を
読
み
た
い 

美
し
い
も
の
に
触
れ
た
い 

き
れ
い
な
か
た
ち
を
見
た
い 

素
敵
な
音
を
聴
き
た
い 

と
願
い
ま
し
ょ
う 



 

 カリフラワーの旬は 11月から３月で、味はもちろん、栄養的にもアップします。カリ

フラワーはビタミン Cをたっぷり含み、しみやしわを防ぎ、肌を美しくしてくれます。ま

た、免疫力を高め、風邪予防にも効果的です。さらにビタミン Cは抗ストレスホルモンを

合成し、ストレスをやわらげてくれます。ほかに、造血のビタミンと呼ばれる葉酸、むく

みや高血圧の対策に役立つカリウム、骨活におすすめのビタミンKを含む点も見逃せませ

ん。食物繊維が豊富で、比較的低カロリーなのも魅力です。 

★レシピのポイント  

 ニンニクをきかせた洋風おかず。ワインのつまみにもぴったりです。 

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



断熱材について 

 

断
熱
材
と
は
、
家
の
中
を
外
の
暑
さ
や
寒
さ
か
ら

守
る
、
ま
た
は
室
温
を
外
へ
逃
が
さ
な
い
と
い
っ
た

効
果
を
持
つ
建
材
で
す
。
ほ
ぼ
す
べ
て
の
家
に
、
多
か

れ
少
な
か
れ
使
わ
れ
て
お
り
、
繊
維
系
断
熱
材
や
発

泡
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
系
断
熱
材
な
ど
の
種
類
が
あ
り
ま

す
。 

 

各
々
に
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
に
お
け
る

共
通
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
で
き
る
だ
け
家
中
を
隙
間
無

く
包
み
込
む
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

各
部
屋
だ
け
で
廊
下
の
天
井
や
床
に
は
用
い
な

か
っ
た
り
、
間
仕
切
り
壁
の
上
下
が
断
熱
材
で
塞
が

れ
て
い
な
か
っ
た
り
し
、
効
果
が
低
い
と
い
う
例
も

あ
り
ま
す
。
そ
の
性
質
や
使
い
方
に
配
慮
し
な
が
ら

活
用
し
な
い
と
、
期
待
し
た
断
熱
効
果
は
得
ら
れ
ま

せ
ん
。
場
合
に
よ
っ
て
は
、
か
え
っ
て
耐
久
性
を
悪
く

し
た
り
、
カ
ビ
や
ダ
ニ
に
よ
る
健
康
被
害
を
呼
ん
だ

り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

「
ゴ
ー
ル
ド
は
相
続
に
有
効
！
？
」 

 
 

 

ゴ
ー
ル
ド
が
相
続
に
有
効
と
さ
れ
て
い
る
事
は
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
今
回
は
、
ゴ
ー
ル
ド
そ
の
も
の
が
持
つ
特
性
に
加

え
、
相
続
の
観
点
か
ら
、
利
点
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。 

 

ゴ
ー
ル
ド
は
、
イ
ン
フ
レ
や
地
政
学
リ
ス
ク
に
強
く
、
世
界

共
通
の
資
産
で
あ
る
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
相
続
に
お

い
て
も
以
下
の
よ
う
な
理
由
で
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

「
資
産
の
分
散
性
と
安
全
性
」
ゴ
ー
ル
ド
は
資
産
を
多
様
化
さ

せ
る
手
段
と
し
て
有
効
で
、
ど
の
よ
う
な
経
済
状
況
に
お
い
て

も
そ
の
価
値
を
保
持
し
や
す
い
特
性
が
あ
り
ま
す
。 

「
手
続
き
の
簡
便
さ
と
分
割
の
容
易
さ
」
複
数
の
相
続
人
が
い

る
場
合
、
ゴ
ー
ル
ド
の
現
物
や
売
却
金
額
を
分
割
す
る
こ
と

で
、
遺
産
分
割
協
議
を
ス
ム
ー
ズ
に
進
め
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
ま
た
、
名
義
変
更
や
相
続
手
続
き
が
比
較
的
簡
単
な
た

め
、
相
続
時
の
手
続
き
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
弊
社
が
提
供
す
る
「
ゴ
ー
ル
ド
積
立
く
ん
」
は

ゴ
ー
ル
ド
の
価
値
に
か
か
わ
ら
ず
、
課
税
対
象
は
積
立
金
の
た

め
、
多
く
の
方
が
相
続
対
策
と
し
て
ご
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

年
末
年
始
、
ご
家
族
が
集
ま
る
機
会
を
利
用
し
て
相
続
に
つ

い
て
話
し
合
う
場
を
設
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
相

続
に
つ
い
て
話
を
す
る
こ
と
は
、
決
し
て
重
い
話
題
で
は
な
く

家
族
の
絆
を
深
め
る
た
め
の
一
歩
と
し
て
捉
え
て
見
て
下
さ

い
。 

  

弊
社
に
は
、
ゴ
ー
ル
ド
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
に
加
え
「
相
続
診

断
士
」
も
多
数
在
籍
し
て
お
り

ま
す
。
相
続
に
関
す
る
お
悩

み
や
ゴ
ー
ル
ド
に
関
す
る
ご

相
談
は
、
ぜ
ひ
お
気
軽
に
お

寄
せ
く
だ
さ
い
。 

発 行： 株式会社ゴールドリンク 
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