
 

 

 

20
歳
以
上
の
男
女
９
５
９
０
人
を
対
象
に
行
っ

た
、「
骨
の
健
康
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り

ま
す
。
ま
ず
、「
自
分
の
骨
の
健
康
に
つ
い
て
関
心
が

あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
ま
あ
ま
あ
関

心
が
あ
る
」
が
一
番
多
く
40
・
０
％
、
そ
の
あ
と
、「
関

心
が
あ
る
」
24
・
４
％
、「
ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
」

19
・
７
％
、「
あ
ま
り
関
心
が
な
い
」
９
・
９
％
、

「
関
心
が
な
い
」
６
・
１
％
と
な
り
ま
し
た
。

関
心
が
あ
る
人
の
割
合
を
男
女
・
年
齢
別
に
見

て
み
る
と
、
女
性
の
50
～
70
代
で
は
８
～
９

割
と
、
骨
の
健
康
に
つ
い
て
か
な
り
気
遣
っ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、
「
自
分
の
骨
が
健
康
だ
と
思
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
一
番
多
か
っ
た
の

が
「
ま
あ
ま
あ
健
康
だ
と
思
う
」
で
44
・
９
％
、

２
位
が
「
ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
」
で
29
・

９
％
。
以
降
は
、「
健
康
だ
と
思
う
」
11
・
２
％
、

「
あ
ま
り
健
康
だ
と
思
わ
な
い
」
10
・
３
％
、

「
健
康
だ
と
思
わ
な
い
」
３
・
４
％
で
し
た
。 

 

ま
た
、「
骨
に
つ
い
て
定
期
的
に
検
査
・
測
定

を
受
け
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
は
？ 

「
検
査
を
し
た
こ
と
が
な
い
」
が
60
・
８
％
と

 

か
な
り
の
数
字
で
、「
定
期
的
に
検
査
・
測
定

し
て
い
る
」「
と
き
ど
き
検
査
・
測
定
し
て
い

る
」
が
そ
れ
ぞ
れ
８
・
０
％
で
し
た
。 

 

で
は
、
「
骨
の
健
康
の
た
め
に
飲
食
し
て

い
る
も
の
は
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
複
数
回
答
で
１
位
が
「
牛
乳
、
乳

製
品
」
41
・
４
％
、「
豆
類
、
大
豆
製
品
」

25
・
３
％
、「
卵
」
18
・
４
％
、
「
魚
肉
加
工

品
」
18
・
４
％
、「
魚
介
類
」
18
・
２
％
、「
野

菜
類
」
17
・
５
％
、「
き
の
こ
類
」
16
・
０
％

な
ど
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

最
後
に
、
「
骨
の
健
康
の
た
め
に
実
施
し

て
い
る
こ
と
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。「
日

光
を
浴
び
る
」
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ

れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」「
で
き
る
だ
け
歩
く
」

「
小
魚
を
食
べ
る
」
「
骨
に
刺
激
を
与
え
る

運
動
を
す
る
」
な
ど
が
挙
が
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

骨
を
刺
激
す
る
の
に
手
軽
な
方
法
が
骨

た
た
き
で
す
。
イ
ス
に
座
り
、
両
手
の
こ
ぶ

し
で
両
ひ
ざ
を
交
互
に
リ
ズ
ム
よ
く
た
た

く
だ
け
。
振
動
が
足
の
裏
ま
で
抜
け
て
い
く

よ
う
に
た
た
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

骨
の
健
康
に
つ
い
て
関
心
が
あ
り
ま
す
か
？ 

意
識
し
て
い
る
こ
と
は
？ 

 

 



 

成
形
士
の
崎
田
ゆ
か
さ
ん
に

よ
る
と
、
日
常
で
使
っ
て
い
る
顔

の
筋
肉
は
２
割
程
度
で
、
無
表
情

で
い
る
と
顔
の
筋
肉
が
凝
り
、
血

流
が
滞
る
の
だ
と
か
。
結
果
、
脂

肪
や
老
廃
物
、
余
分
な
水
分
が
た

ま
り
、
重
さ
で
た
る
み
と
な
る
の

で
す
。
ま
た
、
重
力
の
影
響
で
た

る
み
が
さ
ら
に
ひ
ど
く
な
る
と
、

ほ
う
れ
い
線
が
長
く
く
っ
き
り

現
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
老
け
た
印
象

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

一
方
で
、
顔
の
筋
肉
の
７
割
が
口
の
ま

わ
り
に
集
中
し
て
い
て
、
口
角
を
ほ
ぐ
す

こ
と
で
顔
全
体
の
凝
り
を
解
消
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
顔
の
凝
り
が
な
く
な
れ
ば

ほ
お
が
上
が
り
、
た
る
み
が
消
え
ま
す
。
ほ

う
れ
い
線
が
薄
く
目
立
ち
に
く
く
な
っ

て
、
老
け
た
印
象
を

と
り
除
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

 

具
体
的
な
方
法
を

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
親
指
と
人
さ

し
指
で
唇
の
右
端
に
あ
る
ふ
く
ら
み
を
つ

ま
み
、
上
下
に
20
秒
揺
ら
し
ま
す
。
左
端
も

同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
次
に
、
手
で
こ
ぶ

し
を
作
り
、
指
の
第
２
関
節
を
口
角
の
右

下
あ
た
り
に
あ
て
、
斜
め
に
小
刻
み
に
20

秒
揺
ら
し
ま
す
。
左
側
も
同
様
に
行
い
ま

し
ょ
う
。
最
後
に
、
人
さ
し
指
と
中
指
、
薬

指
の
３
本
の
指
を
両
方
の
ほ
お
に
あ
て
、

「
セ
ー
」
と
言
い
な
が
ら
ほ
お
を
引
き
上

げ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
引
き
上
げ
た
ら
手

を
離
し
ま
し
ょ
う
。
20
秒
繰
り
返
し
ま
す
。 

 

以
上
の
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
を
１
日
１
回

行
い
ま
し
ょ
う
。
口
角
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で

ほ
お
が
引
き
上
が
り
、
自
然
な
笑
顔
を
作

れ
ま
す
。 

 

 

テ
レ
ビ
な
ど
で
お
な
じ
み
の
歌
手
で

女
優
の
研
ナ
オ
コ
さ
ん
は
、
１
９
５
３
年

生
ま
れ
の
72
歳
。
17
歳
で
「
大
都
会
の

や
さ
ぐ
れ
女
」
と
い
う
曲
で
歌
手
デ

ビ
ュ
ー
し
て
以
来
、
芸
能
生
活
55
年
目

と
な
り
ま
し
た
。
１
９
７
６
年
に
「
あ
ば

よ
」
が
ヒ
ッ
ト
し
、
日
本
歌
謡
大
賞
放
送

音
楽
賞
や
日
本
レ
コ
ー
ド
大
賞
歌
唱
賞

な
ど
を
受
賞
し
て
い
ま
す
。 

 

数
年
前
に
は
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ

ｂ
ｅ
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
、
メ

イ
ク
動
画
が
話
題
に
。
研
さ

ん
と
い
え
ば
、
き
っ
ち
り
メ

イ
ク
に
金
髪
で
す
が
、
Ｙ
ｏ

ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
は
す
っ
ぴ
ん

を
公
開
し
て
い
ま
す
。 

 

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
34
歳

で
結
婚
し
て
、
38
歳
の
息
子

と
36
歳
の
娘
を
持
つ
母
親
。

仕
事
が
忙
し
く
て
十
分
な
子

育
て
を
で
き
な
か
っ
た
と
い

う
思
い
が
残
っ
て
い
て
、
と

き
ど
き
ア
メ
リ
カ
ま
で
行
き
、
息
子
の
育

児
を
手
伝
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。 

 

夫
に
対
し
て
は
、
家
事
卒
業
宣
言
を
し

た
そ
う
で
す
。
研
さ
ん
が
夫
に
「
夕
ご
飯

ど
う
す
る
？
」
と
尋
ね
、
夫
は
「
出
前
に

し
よ
う
」
と
い
っ
た
感
じ
だ
と
か
。
夫
婦

が
今
も
円
満
な
の
は
お
た
が
い
に
干
渉

し
な
い
こ
と
が
秘
訣
。
夫
の
こ
と
を
信
じ

る
と
決
め
た
ら
、
深
く
知
る
必
要
は
な
い

と
い
う
の
が
研
さ
ん
の
考
え
方
で
す
。 

 

さ
て
、
研
さ
ん
は
２
０
０
歳
ま
で
生
き

た
い
、
海
外
に
進
出
し
た
い
と
い
う
夢
を

持
っ
て
い
ま
す
。
夢
は
元
気
の
も
と
に
な

り
ま
す
。
研
さ
ん
が
元
気
で
パ
ワ
フ
ル
な

の
は
夢
を
持
ち
続
け
て
い
る
か
ら
で
す
。 

 
夢
は
２
０
０
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
！   
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研
ナ
オ
コ 

 



  

 

 

 

家
族
が
集
ま
り
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
場
所
で
あ
る
リ
ビ
ン
グ

は
気
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
ず
、
四
隅
の
す
べ
て
を
家

具
で
埋
め
る
と
気
が
循
環
す
る

の
を
妨
げ
る
の
で
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

 

次
に
、
風
が
通
り
や
す
く
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
風
通
し

が
よ
い
と
気
が
ス
ム
ー
ズ
に
循

環
し
、
運
気
が
上
が
り
ま
す
。
と

く
に
窓
の
ま
わ
り
は
余
分
な
も
の
を
置
か
ず
、
す
っ
き
り
さ
せ
る

の
が
正
解
で
す
。 

 

家
具
は
背
の
低
い
も
の
で
そ
ろ
え
る
の
も
コ
ツ
で
す
。
背
の
高

い
家
具
は
空
間
を
圧
迫
し
、
気
の
流
れ
を
妨
げ
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
運
気
を
安
定
さ
せ
る
た

め
に
ラ
グ
を
敷
く
の
が
お
す
す
め
で

す
。
こ
の
と
き
、
リ
ビ
ン
グ
の
中
央
に

敷
く
こ
と
で
よ
い
気
が
集
ま
る
で

し
ょ
う
。
ラ
グ
は
ソ
フ
ァ
ま
わ
り
な

ど
床
の
一
部
に
敷
く
の
が
よ
く
、
床

全
体
や
床
の
多
く
の
面
を
覆
う
も
の

は
避
け
ま
す
。 

 

最
後
に
、
テ
レ
ビ
を
置
く
方
角
は

東
か
南
東
が
い
い
で
し
ょ
う
。
太
陽

が
昇
る
東
側
に
置
く
こ
と
で
、
仕
事

運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。 

 

次の漢字の読みがわかりますか？ 

①苦瓜   ②蕃茄   ③糸瓜   ④萵苣 

⑤玉蜀黍  ⑥大蒜   ⑦花椰菜  ⑧和蘭芹 

⑨独活   ⑩蕪    ⑪莢隠元  ⑫芹 

⑬韮    ⑭茗荷     ⑮分葱   ⑯慈姑 

【正解】①ゴーヤー ②トマト ③ヘチマ ④レタス ⑤トウモロコシ ⑥ニンニク ⑦カリフラワー 

⑧パセリ ⑨ウド ⑩カブ ⑪サヤインゲン ⑫セリ ⑬ニラ ⑭ミョウガ ⑮ワケギ ⑯クワイ 

 

不
本
意
に
感
情
的
に
な
っ
た
り 

怒
って
し
ま
った
り
し
た
あ
と
は 

口
を
よ
く
す
す
い
で
み
ま
し
ょ
う 

高
ま
った
感
情
が
お
さ
ま
って 

「
あ
あ
、
よ
く
な
か
っ
た
」
と 

思
え
て
く
る
で
し
ょ
う 



 

 ニラにはさまざまな栄養成分が含まれています。まず、独特の香りは「硫化アリル」と

も呼ばれるアリシンが含まれているため。アリシンは血行をよくする働きをし、体を温め

て免疫力をアップさせます。ただし、アリシンは胃や腸に刺激を与えるので、胃腸の調子

が悪いときは控えましょう。ニンニクの食べ過ぎにも注意が必要です。ほかに、骨作りを

助けるビタミンK、皮膚や粘膜を強くするβカロテン、貧血を予防する葉酸、抗酸化作用

のあるビタミン E、美肌作りに欠かせないビタミン Cが豊富な点にも注目しましょう。 

★レシピのポイント  

 ニラを油と一緒に摂ることで、ビタミン類の吸収率がアップします。 

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



細長い敷地の活かし方 

 

間
口
が
狭
く
細
長
い
形
の
土
地
で
す
と
、
隣
地

境
界
線
と
建
物
の
間
に
じ
ゅ
う
ぶ
ん
な
距
離
を

取
る
余
裕
が
無
い
の
で
、
横
の
壁
か
ら
光
を
取
り

入
れ
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
ね
。
そ
こ
で
、
京
都

な
ど
で
見
ら
れ
る
町
屋
を
参
考
に
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
坪
庭
を
設
け
る
こ
と
で
、
上
手
に
光
と

風
を
家
の
中
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
よ
。
建
物
の

中
央
に
庭
を
つ
く
り
、
庭
に
面
し
た
開
口
部
を
大

き
く
す
れ
ば
、
明
る
い
日
差
し
と
通
気
が
望
め
ま

す
。
町
屋
の
よ
う
に
和
風
に
す
る
の
も
良
い
で
す

が
、
デ
ッ
キ
ス
タ
イ
ル
に
し
て
リ
ビ
ン
グ
の
延
長

と
い
っ
た
デ
ザ
イ
ン
に
す
る
と
活
用
の
幅
が
広

が
り
ま
す
ね
。
中
庭
が
無
理
な
狭
小
地
で
し
た

ら
、
ト
ッ
プ
ラ
イ
ト
で
光
を
取
り
入
れ
る
の
は
い

か
が
で
す
か
？
建
物
の
中
心
辺
り
を
吹
き
抜
け

や
階
段
に
し
、
ト
ッ
プ
ラ
イ
ト
を
設
け
れ
ば
、
光

が
全
体
に
ひ
ろ
が
り
ま
す
。
風
が
抜
け
る
開
閉
式

に
す
る
と
さ
ら
に
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 
 

 

金
、
世
界
の
準
備
資
産
で 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ユ
ー
ロ
を
抜
き
第
２
位
に
浮
上 

 
 

 

欧
州
中
央
銀
行
（
Ｅ
Ｃ
Ｂ
）
が
２
０
２
５
年
６
月
11
日
に
発
表
し

た
報
告
書
に
よ
る
と
、
２
０
２
４
年
末
時
点
で
、
金
が
中
央
銀
行
の

準
備
資
産
と
し
て
ユ
ー
ロ
を
抜
き
、
第
２
位
に
躍
り
出
ま
し
た
。
金

は
全
体
の
２
０
％
を
占
め
、
ド
ル
（
４
６
％
）
に
次
ぐ
存
在
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

こ
の
背
景
に
は
、
世
界
各
国
の
中
央
銀
行
が
地
政
学
リ
ス
ク
に
対

応
す
る
と
と
も
に
、
ド
ル
依
存
の
見
直
し
を
加
速
さ
せ
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
２
０
２
２
年
以
降
、
中
央
銀
行
は
３
年
連

続
で
年
間
１
０
０
０
ト
ン
以
上
の
金
を
購
入
し
て
お
り
、
イ
ン
ド
や

中
国
、
ト
ル
コ
、
ポ
ー
ラ
ン
ド
な
ど
が
積
極
的
に
買
い
増
し
を
行
っ

て
い
ま
す
。
有
事
や
経
済
制
裁
の
状
況
下
で
も
、
金
は
強
い
実
物
資

産
と
し
て
の
地
位
を
示
し
て
い
ま
す
。 

 

金
が
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
中
央
銀
行
か
ら
支
持
さ
れ
る
理
由
は
、

「
ど
こ
で
も
通
用
し
、
ド
ル
や
ユ
ー
ロ
に
左
右
さ
れ
な
い“

普
遍
的

な
価
値
の
裏
付
け”

」
が
あ
る
た
め
で
す
。
２
０
世
紀
半
ば
の
金
本

位
制
以
来
、
信
頼
の
裏
付
け
と
し
て
歴
史
に
根
ざ
し
、
イ
ン
フ
レ
や

金
融
不
安
が
起
き
て
も
価
値
が
揺
る
が
な
い
資
産
と
し
て
の
地
位
を

確
立
し
て
い
ま
す
。
実
物
資
産
と
し
て
、
い
つ
で
も
お
金
に
交
換
で

き
る
安
心
感
が
、
金
を
「
守
り
の
資
産
」
と
し
て
際
立
た
せ
て
い
ま

す
。 

 

こ
の
現
状
は
、
「
金
が
信
頼
さ
れ
続
け
る
」
こ
と
の
根
拠
を
示
し

て
お
り
、
資
産
保
全
の
選
択
肢
と
し
て
非

常
に
有
効
で
あ
る
こ
と
を
裏
付
け
て
い
ま

す
。 

 
こ
の
よ
う
に
、
金
は
今
も
な
お
「
信
頼

さ
れ
る
資
産
」
と
し
て
の
地
位
を
揺
る
ぎ

な
い
も
の
に
し
て
い
ま
す
。
資
産
保
全
の

手
段
と
し
て
金
に
注
目
が
集
ま
る
中
、
具

体
的
な
ご
検
討
や
ご
相
談
は
、
専
門
知
識

と
実
績
の
あ
る
ゴ
ー
ル
ド
リ
ン
ク
ま
で
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。  
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