
いやしのひととき 2026年1月号

主婦のナイショ話 お
で
ん
を
食
べ
る
回
数
は
？

好
き
な
お
で
ん
の
具
は
？

10
代
か
ら
60
代
ま
で
の
男
女
２
０
０
人
に

行
っ
た
、
「
お
で
ん
」
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
「
１
年
間
で
お
で
ん

を
食
べ
る
回
数
は
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。

一
番
多
か
っ
た
の
が
４
～
６
回
で
36
％
、
２

位
は
２
～
３
回
で
34
・
５
％
、
そ
れ
以
降
は

10
回
以
上
が
13
％
、
７
～
９
回
が
９
％
、
１

回
が
７
・
５
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。

年
に
４
～
６
回
な
ら
、
寒
い
季
節
だ
け
と
し

て
も
月
に
１
回
く
ら
い
の
計
算
に
な
り

ま
す
。
お
で
ん
が
食
卓
に
登
場
す
る
の

は
意
外
と
少
な
い
印
象
で
す
。

次
に
、
「
お
で
ん
の
具
材
で
一
番
好

き
な
も
の
は
？
」
で
す
。
大
根
が
40
・

５
％
で
一
番
多
く
、
２
位
が
卵
で
20
％
、

そ
れ
以
降
は
餅
巾
着
13
％
、
牛
す

じ
６
％
、
厚
揚
げ
４
・
５
％
、
は
ん
ぺ

ん
４
％
、
ち
く
わ
ぶ
３
・
５
％
、
こ
ん

に
ゃ
く
３
％
、
し
ら
た
き
２
・
５
％
、

が
ん
も
ど
き
１
・
５
％
、
そ
の
他
１
・

５
％
と
な
り
ま
し
た
。

理
由
と
し
て
は
、
大
根
派
は
「
お
で

ん
の
味
と
大
根
が
合
う
」
「
だ
し
が
し

み
て
、
体
の
芯
ま
で
温
ま
る
」
「
ほ
く
ほ
く

し
て
お
い
し
い
」
な
ど
の
意
見
が
挙
が
り
ま

し
た
。
卵
派
の
意
見
と
し
て
は
「
だ
し
に
溶

け
る
黄
身
が
お
い
し
い
」
「
栄
養
た
っ
ぷ

り
」
な
ど
が
、
餅
巾
着
派
は
「
と
ろ
っ
と
し

た
餅
が
お
い
し
い
」
「
食
べ
応
え
が
あ
る
」

な
ど
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。

で
は
、
「
自
宅
で
ど
の
よ
う
に
お
で
ん
を

食
べ
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
？

「
市
販
の
具
材
と
ス
ー
プ
の
素
を
使
う
」
が

一
番
多
く
、
34
・
５
％
で
し
た
。
そ
れ
以
降

は
「
ス
ー
プ
は
自
分
で
作
り
、
具
材
は
市
販

品
」
30
・
５
％
、
「
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で
調
理

済
み
を
買
う
」
17
・
５
％
、
「
具
材
と
ス
ー

プ
が
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
市
販
品
を
温
め
る
」

12
・
５
％
、
「
自
宅
で
食
べ
な
い
」
５
％
と

い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
お
で
ん
の
大
根
を
お
い
し
く
す
る

た
め
に
は
下
ご
し
ら
え
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

大
根
は
輪
切
り
に
し
て
皮
を
厚
め
に
む
き
、

片
面
に
深
さ
１
㎝
く
ら
い
の
切
り
込
み
を
十

字
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。
米
の
と
ぎ
汁
で
串
が

ス
ッ
と
通
る
く
ら
い
ゆ
で
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。
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エ
ッ
セ
イ
ス
ト
の
広
瀬
裕
子
さ
ん
は

１
９
６
５
年
生
ま
れ
の
60
歳
。
東
日
本

大
震
災
を
き
っ
か
け
に
瀬
戸
内
の
町
に

移
住
し
ま
し
た
が
、 

60
歳
を
前
に
し

て
再
び
東
京
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
東

京
で
の
暮
ら
し
は
20
年
ぶ
り
。
第
２
の

人
生
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。

都
会
暮
ら
し
の
デ
メ
リ
ッ
ト
は
物
価

や
家
賃
が
高
い
こ
と
で
す
が
、
そ
れ
以

外
は
ノ
ー
ス
ト
レ
ス
で
過
ご
し

て
い
る
と
、
広
瀬
さ
ん
。
そ
し

て
、
新
し
い
こ
と
を
い
ろ
い
ろ

は
じ
め
た
そ
う
で
す
。
夏
は
盆

踊
り
を
楽
し
み
、
歌
舞
伎
を
観

に
行
っ
た
り
、
落
語
を
聴
き
に

行
っ
た
り
と
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
過

ご
し
て
い
ま
す
。

車
は
手
放
し
て
、
電
車
に

乗
っ
て
あ
ち
こ
ち
出
か
け
る
楽

し
み
も
満
喫
。
パ
ン
を
買
い
に

浅
草
へ
、
野
菜
を
求
め
て
築
地

へ
な
ど
、
好
き
な
場
所
、
必
要

な
場
所
を
記
し
た
買
い
物
地
図

を
作
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。

一
戸
建
て
か
ら
、
そ
の
３
分
の
１
の

広
さ
の
賃
貸
マ
ン
シ
ョ
ン
へ
と
、
住
ま

い
の
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
も
行
い
ま
し
た
。

コ
ン
パ
ク
ト
な
住
ま
い
は
掃
除
が
楽
で
、

一
戸
建
て
と
違
っ
て
冷
暖
房
の
効
き
が

ス
ム
ー
ズ
な
の
が
う
れ
し
さ
。
洋
服
を

整
理
し
て
、
道
具
も
軽
く
て
小
さ
な
も

の
に
。
そ
の
結
果
、
ス
ペ
ー
ス
に
も
心

に
も
余
裕
が
生
ま
れ
た
そ
う
で
す
。

東
京
に
戻
っ
て
も
う
ひ
と
つ
ス
タ
ー

ト
し
た
の
が
、
髪
を
染
め
な
い
こ
と
。

ヘ
ア
カ
ラ
ー
を
や
め
て
か
ら
髪
が
本
来

の
色
に
戻
り
、
自
然
な
グ
レ
イ
ヘ
ア
に
。

美
容
院
に
行
く
頻
度
が
減
り
、
髪
に
つ

や
が
戻
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。

医
師
の
小
林
弘
幸
さ
ん
に
よ

る
と
、
呼
吸
で
酸
素
を
十
分
に

と
り
込
め
て
い
な
い
人
が
増
え

て
い
る
の
だ
と
か
。
呼
吸
が
浅

い
と
体
の
不
調
や
病
気
を
引
き

起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
逆

に
、
深
く
呼
吸
が
で
き
る
と
自

律
神
経
が
整
っ
て
免
疫
力
が

ア
ッ
プ
し
、
病
気
に
な
り
に
く

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
深
い
呼
吸
が
で
き
て
い
る

か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

＊
気
が
つ
く
と
口
で
呼
吸
を
し
て
い
る

＊
姿
勢
が
悪
い

＊
階
段
を
上
る
と
息
切
れ
が
す
る

＊
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
多
い

以
上
の
４
つ
の
ど
れ
か
に
心
あ
た
り

が
あ
れ
ば
、
肺
の
ま
わ
り
の
筋
肉
が
衰

え
、
呼
吸
が
浅
く
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
っ
そ
く
、
呼
吸

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
は

じ
め
ま
し
ょ
う
。
背
筋

を
伸
ば
し
て
イ
ス
に
座

り
、
口
の
前
で
手
を
組

み
ま
す
。
こ
の
と
き
、

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
で
息
を
吹
き

込
め
る
く
ら
い
の
穴
を
作
り
、
穴
か
ら

大
き
く
息
を
吸
い
込
み
ま
す
。
次
に
、

ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
指
で
作
っ
た

穴
に
息
を
吹
き
込
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ

を
10
回
繰
り
返
し
、
１
～
３
セ
ッ
ト
行

い
ま
す
。

習
慣
化
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
、
朝

起
き
た
ら
す
ぐ
、
寝
る
前
に
ベ
ッ
ド
の

上
で
、
洗
濯
物
を
と
り
込
ん
だ
タ
イ
ミ

ン
グ
で
な
ど
、
日
常
生
活
に
う
ま
く
組

み
込
む
の
が
お
す
す
め
で
す
。
続
け
る

う
ち
に
肺
の
ま
わ
り
の
筋
肉
が
増
え
、

深
い
呼
吸
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、
血
流
が
よ
く
な
り
、
自
律

神
経
が
整
う
で
し
ょ
う
。

暮らしの し足 算
「
呼
吸
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

な ご み ひ と さ じ 住
ま
い
を
小
さ
く
し
て

心
に
余
裕
が
生
ま
れ
た

―

広
瀬
裕
子



お
香
を
焚
く
と
、
た
ま
っ
て
い

た
悪
い
気
を
払
い
、
気
の
流
れ
を

整
え
て
く
れ
ま
す
。
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
た
い
と
き
、
ト
ラ
ブ
ル
な

ど
が
続
い
た
と
き
、
気
持
ち
が
落

ち
込
む
と
き
に
お
香
を
焚
い
て
み

ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
掃
除
を
し

て
空
気
が
さ
っ
ぱ
り
し
た
あ
と
で

お
香
を
焚
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

お
す
す
め
は
朝
７
～
９
時
で
、
こ

の
時
間
に
焚
く
こ
と
で
よ
い
気
や

良
縁
を
呼
び
込
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

運
気
を
上
げ
る
の
に
お
す
す
め
の
香
り
は
「
白
檀

（
び
ゃ
く
だ
ん
）
」
で
、
心
を
落
ち
着
か
せ
、
空
気
を

浄
化
し
て
、
マ
イ
ナ
ス
の
気
を
と
り
払
っ
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
ロ
ー
ズ
も
同
様
に
リ
ラ
ッ
ク
ス

効
果
が
期
待
で
き
、
運
気
を
上

昇
さ
せ
ま
す
。

お
香
を
焚
く
場
所
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
良
縁
を
引
き
寄
せ
て

く
れ
る
東
南
で
焚
く
の
が
ベ
ス

ト
で
す
。
家
全
体
を
浄
化
し
た

い
と
き
は
、
お
香
を
入
れ
た
器

を
持
っ
て
歩
き
回
り
、
家
全
体

に
煙
が
行
き
渡
る
よ
う
に
す
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。
逆
に
、
お

香
を
使
っ
て
は
い
け
な
い
の
が

水
回
り
で
す
。
キ
ッ
チ
ン
や
ト

イ
レ
、
風
呂
場
な
ど
は
で
き
れ

ば
お
香
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ほのぼの
開運術

人生を開く扉 も
の
を
ま
た
い
で
は

い
け
ま
せ
ん

ま
し
て
や

人
を
ま
た
ぐ
の
は

避
け
た
い
こ
と

そ
し
て

人
を
ま
た
ぐ
よ
う
な

態
度
や
行
為
に

注
意
し
ま
し
ょ
う

＜運気を上げるお香の焚き方＞

クイズ

★動詞の可能表現★

次の動詞について、「～することができる」という意味の可能動詞に
してください。

①読む

②来る

③話す

④起きる

⑤着る

⑥食べる

⑦なる

⑧伝える

⑨飛ぶ

⑩見る

⑪作る

⑫忘れる

【正解】①読める ②来られる ③話せる ④起きられる ⑤着られる
⑥食べられる ⑦なれる ⑧伝えられる ⑨飛べる ⑩見られる
⑪作れる ⑫忘れられる



１月の元気レシピ＜カキと豆腐のすまし汁＞

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

「海のミルク」と呼ばれるカキは言葉の通り、牛乳同様に栄養たっぷり。まず、たくさ

んの種類のアミノ酸がバランスよく含まれているので、良質なタンパク源としておすすめ

です。ほかにも、疲労回復に役立つグリコーゲン、肝臓の働きをスムーズにするタウリン、

酵素やホルモンの合成に欠かせない亜鉛、貧血予防に役立つ鉄分を多く含んでいます。さ

らに、ビタミンB群を含んでいる点でも優秀です。なかでも血液を作り、神経機能を正常

に保つビタミンB12が豊富です。

★レシピのポイント

カキを汁物にすることで、栄養やうまみを無駄なくいただけます。



ちょっと教えて！家づくり

地盤調査ってなんですか？

建
築
物
を
建
て
る
際
に
は
、
そ
の
地
盤
の
強
度

な
ど
を
確
認
す
る
た
め
の
調
査
が
必
要
と
な
り
ま

す
。地

盤
が
建
物
を
安
全
に
支
え
ら
れ
る
か
、
も
し

支
え
ら
れ
な
い
場
合
は
安
全
に
持
ち
こ
た
え
る
た

め
に
ど
う
す
べ
き
か
な
ど
を
調
べ
ま
す
。
こ
れ
を

経
て
、
や
っ
と
建
物
の
設
計
に
着
手
で
き
る
と
い

う
と
て
も
大
切
な
工
程
な
の
で
す
。

方
法
は
ボ
ー
リ
ン
グ
、
サ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
、
サ

ン
プ
リ
ン
グ
、
室
内
土
質
試
験
な
ど
様
々
あ
り
ま

す
。
一
般
の
住
宅
の
地
盤
調
査
で
は
先
端
が
ス
ク

リ
ュ
ー
状
に
な
っ
た
棒
を
回
転
貫
入
さ
せ
る
「
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
式
サ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
方
式(

Ｓ
Ｗ
Ｓ

方
式
）
」
が
一
般
的
で
す
が
、
２
つ
以
上
の
方
法

を
組
み
合
わ
せ
て
調
査
を
行
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、
デ
ー
タ
の
読
取
り
な
ど

に
熟
練
の
技
術
が
必
要
な
の
で
、
信
頼
の
お
け
る

業
者
に
依
頼
し
ま
し
ょ
う
。

ご・あ・い・さ・つ

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

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

寒
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

旧
年
中
は
格
別
の
ご
厚
情
を
賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

本
年
も
世
界
情
勢
や
経
済
環
境
は
先
行
き
不
透
明
な
状
況
が
続

く
と
予
想
さ
れ
、
金
融
市
場
の
変
動
や
イ
ン
フ
レ
動
向
に
対
す
る

備
え
が
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
重
要
と
な
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

こ
う
し
た
中
で
実
物
資
産
と
し
て
の
純
金
は
、
国
や
通
貨
の
影
響

を
受
け
に
く
い
特
性
か
ら
、
長
期
的
な
資
産
保
全
の
手
段
と
し
て

改
め
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

純
金
は
価
値
が
ゼ
ロ
に
な
る
こ
と
が
な
く
、
世
代
を
超
え
て
引

き
継
ぐ
こ
と
が
で
き
る
資
産
で
す
。
新
し
い
一
年
の
ス
タ
ー
ト
に

あ
た
り
、
ご
自
身
や
ご
家
族
の
将
来
を
見
据
え
、
資
産
構
成
を
見

直
す
選
択
肢
の
一
つ
と
し
て
、
純
金
を
ご
検
討
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

本
年
も
皆
様
に
信
頼
い
た
だ
け
る
情
報
提
供
と
、
安
心
し
て
ご

相
談
い
た
だ
け
る
サ
ポ
ー
ト
を
心
が
け
て
ま
い
り
ま
す
。

変
わ
ら
ぬ
ご
愛
顧
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
る
と
と

も
に
、
皆
様
の
大
切
な
資
産
を
守
る
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
、
社
員

一
同
、
誠
実
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。
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