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主婦のナイショ話
食
卓
は
何
で
拭
い
て
い
ま
す
か
？

食
前
と
食
後
に
拭
き
ま
す
か
？

男
女
４
８
０
２
人
を
対
象
に
行
っ
た
、

「
食
卓
を
拭
く
道
具
」
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
「
食
卓
や
テ
ー
ブ
ル

は
何
で
拭
く
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
「
木

綿
や
麻
な
ど
の
天
然
素
材
の
台
ふ
き
ん
」
が

一
番
多
く
、
39
％
で
し
た
。
２
位
が
「
ウ

エ
ッ
ト
タ
イ
プ
の
ペ
ー
パ
ー
類
」
で
29
％

、

そ
の
あ
と
は
「
不
織
布
や
化
学
繊
維
タ
イ
プ

の
台
ふ
き
ん
」
が
25
％
、
「
テ
ィ
ッ
シ
ュ

ペ
ー
パ
ー
な
ど
乾
い
た
ペ
ー
パ
ー
類
」

が
７
％
と
い
う
結
果
に
。
台
ふ
き
ん
派

と
ペ
ー
パ
ー
派
を
く
ら
べ
る
と
、
前
者

が
64
％
、
後
者
が
36
％
で
台
ふ
き
ん
派

の
ほ
う
が
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

台
ふ
き
ん
派
の
意
見
と
し
て
は
、

「
使
い
捨
て
は
コ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
が
悪
い
」
「
環
境
を
考
え
る
と
、
ゴ

ミ
を
出
し
た
く
な
い
」
「
ペ
ー
パ
ー
よ

り
拭
き
や
す
い
」
な
ど
の
意
見
が
挙

が
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
ペ
ー
パ
ー
派

は
「
ウ
ェ
ッ
ト
タ
イ
プ
の
ペ
ー
パ
ー
だ

と
、
子
ど
も
や
夫
な
ど
家
族
が
手
伝
っ

て
く
れ
る
」
「
布
で
は
除
菌
で
き
な

い
」
「
洗
っ
た
り
漂
白
し
た
り
す
る
手
間
が

な
い
の
で
楽
」
「
汚
れ
を
気
兼
ね
な
く
拭
け

る
」
な
ど
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。

ほ
か
に
、
「
古
く
な
っ
た
タ
オ
ル
を
再
利

用
し
て
台
ふ
き
ん
と
し
て
使
い
、
汚
れ
た
ら

捨
て
る
」
「
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で
も
ら
え
る
使

い
捨
て
お
し
ぼ
り
を
利
用
」
「
ウ
ェ
ッ
ト

テ
ィ
ッ
シ
ュ
を
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
置
い
て
い

る
」
な
ど
の
意
見
も
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

で
は
、
「
食
前
食
後
に
食
卓
や
テ
ー
ブ
ル

を
拭
く
？
」
と
い
う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
「
食
事
の
前
に
拭
く
」
と
答
え
た
人
は

63
％
で
、
「
食
事
の
あ
と
に
拭
く
」
と
答
え

た
人
が
77
％
で
し
た
。
年
代
別
に
見
て
み
る

と
、
食
事
の
あ
と
に
拭
く
人
に
つ
い
て
は
年

代
に
差
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
食
事
の

前
に
拭
く
人
は
年
代
に
よ
っ
て
差
が
あ
り
ま

し
た
。
た
と
え
ば
、
20
代
が
58
％
で
あ
る
の

に
対
し
、
60
代
以
上
で
は
68
％
と
差
が
開
い

て
い
ま
す
。
食
卓
は
見
た
目
に
は
き
れ
い
で

も
、
菌
な
ど
が
つ
い
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
食
事
の
前
に
も
食
卓
を
拭
く
こ
と
を
習

慣
に
し
た
い
で
す
ね
。

～ちよだにっき 第192号～
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作
家
で
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
の
阿
川
佐
和

子
さ
ん
は
１
９
５
３
年
生
ま
れ
の
72
歳
。

テ
レ
ビ
の
情
報
番
組
の
司
会
者
と
し
て

も
お
な
じ
み
で
す
。
父
親
は
小
説
家
で

評
論
家
の
阿
川
弘
之
さ
ん
。
父
親
譲
り

の
文
章
力
で
、
『
週
刊
文
春
』
の
「
阿

川
佐
和
子
の
こ
の
人
に
会
い
た
い
」
は

30
年
以
上
も
続
く
人
気
エ
ッ
セ
イ
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
も
、
雑
誌
の

連
載
を
７
本
も
抱
え
、
大
忙
し

の
阿
川
さ
ん
。
昨
年
は
『
小
さ

い
頃
は
、
神
様
が
い
て
』
と
い

う
連
続
ド
ラ
マ
に
出
演
し
、
女

優
と
し
て
も
活
躍
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
阿
川
さ
ん
は
、
お
も

し
ろ
そ
う
と
感
じ
た
こ
と
は
積

極
的
に
挑
戦
す
る
の
だ
と
か
。

俳
句
を
は
じ
め
た
り
、
子
ど
も

の
こ
ろ
に
習
っ
て
い
た
ピ
ア
ノ

を
再
開
し
た
り
。
50
代
に
な
っ

て
か
ら
ゴ
ル
フ
に
も
挑
戦
。

そ
し
て
、
70
歳
を
過
ぎ
て
着
物

を
着
て
出
か
け
る
よ
う
に
も

な
っ
た
そ
う
で
す
。
き
っ
か
け
は
雑
誌

の
企
画
で
着
物
を
着
る
喜
び
を
発
見
し

た
か
ら
。
着
付
け
動
画
を
見
な
が
ら
自

分
で
着
付
け
て
い
ま
す
。
出
か
け
た
先

で
着
付
け
を
直
し
て
も
ら
う
こ
と
も
あ

る
そ
う
で
す
が
、
そ
ん
な
と
き
、
「
恥

を
か
い
た
っ
て
い
い
。
失
敗
し
た
ら
笑

う
。
人
に
迷
惑
を
か
け
な
け
れ
ば
、
な

ん
で
も
や
れ
ば
い
い
」
と
前
向
き
に
考

え
る
の
だ
そ
う
で
す
。

70
歳
を
過
ぎ
て
も
楽
し
い
こ
と
を
見

つ
け
て
ど
ん
ど
ん
行
動
に
移
す
阿
川
さ

ん
。
「
が
ん
ば
っ
て
も
あ
と
20
年
。
た

め
ら
っ
て
い
る
時
間
は
な
い
」
と
笑
い

ま
す
。

美
容
研
究
家
で
メ
イ
ク
ア
ッ

プ
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
小
林
照
子

さ
ん
に
よ
る
と
、
美
肌
の
た
め

に
は
一
日
の
終
わ
り
に
顔
の
汚

れ
を
し
っ
か
り
落
と
す
こ
と
が

大
切
だ
と
か
。
皮
膚
は
排
泄
器

官
で
、
汗
や
脂
は
皮
膚
か
ら
排

泄
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
メ
イ

ク
を
し
て
い
な
い
日
で
も
顔
は
汚
れ
て

い
る
の
で
す
。

そ
こ
で
、
小
林
さ
ん
が
す
す
め
て
い

る
の
が
、
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
。
方
法
は
簡

単
で
す
。
や
け
ど
し
な
い
程
度
の
熱
め

の
湯
に
タ
オ
ル
２
本
を
浸
し
ま
す
。
顔

に
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
を
塗
っ
て
汚
れ
を

浮
か
せ
た
ら
、
先
ほ
ど
の
タ
オ
ル
１
本

を
絞
っ
て
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
剤
を
拭
き
と

り
ま
す
。
タ
オ
ル
の
き
れ
い
な
面
を
出

し
な
が
ら
拭
き
と
る
よ
う
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

そ
の
あ
と
、
も
う

１
本
を
顔
に
の
せ
ま

し
ょ
う
。
温
め
ら
れ
た

タ
オ
ル
の
お
か
げ
で
肌

の
毛
穴
が
開
き
、
毛
穴

の
奥
ま
で
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。
こ
の

と
き
、
エ
ッ
セ
ン
ス
オ
イ
ル
を
湯
に
た

ら
し
て
お
く
と
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
の

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
最
後
に
、
毛

穴
が
開
い
て
い
る
状
態
の
間
に
、
乳
液

か
美
容
液
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
注
意
点

は
化
粧
水
を
つ
け
な
い
こ
と
。
化
粧
水

を
つ
け
る
と
せ
っ
か
く
開
い
た
毛
穴
が

閉
じ
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。
そ
の
あ
と
、

必
要
に
応
じ
て
化
粧
水
、
乳
液
や
ク

リ
ー
ム
を
つ
け
て
完
了
で
す
。

で
き
れ
ば
毎
日
の
習
慣
に
し
た
い
も

の
の
、
面
倒
な
日
は
パ
ス
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。

た
だ
、
何
十
年
も
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
を
続

け
て
い
る
人
は
肌
が
確
実
に
違
う
の
だ

そ
う
で
す
。

暮らしの し足 算
「
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
で
美
肌
に
！
」

な ご み ひ と さ じ 恥
を
か
い
た
っ
て
い
い
、
失
敗
し
た
ら
笑
う

―

阿
川
佐
和
子



心
が
落
ち
着
か
な
い
、
何
と
な

く
不
安
な
ど
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感

状
の
と
き
は
、
「
お
清
め
」
を
す

る
こ
と
で
邪
気
を
払
い
、
気
持
ち

を
軽
く
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

簡
単
に
で
き
る
お
清
め
の
方
法
を

２
つ
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
「
柏
手
を
打
つ
」
。
神

社
に
参
拝
す
る
と
き
の
行
動
で
す

が
、
日
常
で
も
行
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
胸
の
高
さ
で
手
の
ひ
ら
を
合
わ
せ
、
右
手
を
左
手
よ
り
も

や
や
手
前
に
ず
ら
し
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
両
手
を
肩
幅
く
ら
い

に
開
い
て
、
パ
ン
と
手
を
打
ち
合
わ
せ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
指

は
閉
じ
、
隙
間
が
で
き
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

柏
手
を
打
つ
と
気
分
が
す
っ
き
り

し
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
、
「
お
清
め
ス
プ

レ
ー
」
も
い
い
で
し
ょ
う
。
清
潔

な
ス
プ
レ
ー
容
器
に
精
製
水
15
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
、
日
本
酒
３
ミ
リ
リ

ッ
ト
ル
、
塩
ひ
と
つ
ま
み
、
お
好

み
の
精
油
２
～
３
滴
を
入
れ
て
、

振
っ
て
混
ぜ
る
だ
け
。
も
の
や
空

間
に
ス
プ
レ
ー
す
る
だ
け
で
、
邪

気
を
払
っ
て
く
れ
ま
す
。
心
が
落

ち
着
か
な
い
と
き
、
苦
手
な
人
と

会
う
と
き
に
も
活
躍
し
ま
す
。

ほのぼの
開運術

人生を開く扉 体
の
栄
養
だ
け
で
な
く

心
の
栄
養
も
し
っ
か
り

摂
り
ま
し
ょ
う

心
の
栄
養
と
は

書
籍
、
映
画
、
演
劇
、

ア
ー
ト
と
い
う
よ
う
に

心
に
語
り
か
け
て
く
る

文
化
に
触
れ
る
こ
と
で
す

＜お清めで邪気を払う＞

クイズ

★難読駅名 Part1★

次の駅名は何と読むかわかりますか？

①安足間（北海道、石北本線）

②小牛田（宮城県、東北本線）

③左沢（山形県、左沢線）

④桑折（福島県、東北本線）

⑤大甕（茨城県、常磐線）

⑥南蛇井（群馬県、上信線）

⑦越生（埼玉県、越生線）

⑧安食（千葉県、成田線）

⑨軍畑（東京都、青梅線）

⑩八丁畷（神奈川県、京浜急行本線）

【正解】①あんたろま ②こごた ③あてらざわ ④こおり ⑤おおみか
⑥なんじゃい ⑦おごせ ⑧あじき ⑨いくさばた ⑩はっちょうなわて



６月の元気レシピ＜インゲンのガーリッククミン炒め＞

アサヒビール ズバうま！ おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe/

インゲン（サヤインゲン）は夏を代表する野菜で、抗酸化作用で肌の老化を防ぐβ-カ

ロテンやビタミンCが豊富です。また、細胞の再生をスムーズにするビタミンB2が含ま

れることから、美肌作りにひと役買ってくれます。また、むくみや高血圧を予防するカリ

ウム、疲労の回復を助けるビタミンB1、貧血を予防する葉酸、骨の健康を保つビタミン

Kがたっぷり含まれる点も見逃せません。ほかに、食物繊維が豊富なので、血糖値の上昇

をゆるやかにするほか、腸の働きをよくします。

★レシピのポイント

カレー粉の主原料とされる「クミン」の香りが食欲を増進させます。



ちょっと教えて！家づくり

「断熱工法」をとり入れたいと考えています。どんな種類がありますか？

一
般
的
な
木
造
住
宅
で
は
、
お
も
に
「
充
填
断
熱

工
法
」
と
「
外
張
断
熱
工
法
」
の
２
つ
が
採
用
さ
れ

て
い
ま
す
。
充
填
断
熱
工
法
は
柱
な
ど
の
構
造
材
の

間
に
断
熱
材
を
充
填
す
る
方
法
で
、
一
般
的
に
、
外

張
断
熱
工
法
に
く
ら
べ
る
と
、
費
用
を
安
く
抑
え
ら

れ
ま
す
。
ま
た
、
柱
な
ど
の
構
造
材
の
間
に
グ
ラ
ス

ウ
ー
ル
な
ど
の
断
熱
材
を
充
填
す
る
た
め
、
断
熱
材

用
の
ス
ペ
ー
ス
を
新
た
に
設
け
る
必
要
が
あ
り
ま
せ

ん
（
外
張
断
熱
は
断
熱
材
の
分
だ
け
外
壁
の
厚
み
が

増
す
）
。

一
方
、
外
張
断
熱
工
法
は
、
柱
な
ど
の
構
造
材
の

外
側
全
体
を
断
熱
材
で
く
る
む
方
法
で
、
途
切
れ
る

こ
と
な
く
断
熱
材
が
続
く
の
で
、
気
密
性
が
高
く
、

熱
欠
損
が
な
い
の
が
特
徴
で
す
。
何
を
優
先
す
る
か

で
決
め
る
と
よ

い
と
思
い
ま
す

が
、
い
ず
れ
に

し
て
も
、
し
っ

か
り
と
施
工
さ

れ
て
い
る
か
ど

う
か
が
カ
ギ
に

な
り
ま
す
。
費

用
と
あ
わ
せ
て

業
者
に
確
認
し

て
み
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

ご・あ・い・さ・つ

夏
の
ボ
ー
ナ
ス
、
使
い
道
は
も
う
お
決
ま
り
で
す
か
？

６
月
に
入
り
、
夏
の
ボ
ー
ナ
ス
シ
ー
ズ
ン
が
近
づ
い
て
き
ま

し
た
。
旅
行
や
趣
味
、
家
電
の
買
い
替
え
な
ど
、
楽
し
み
な
予
定

を
考
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
一
方
で
、

「
せ
っ
か
く
の
ボ
ー
ナ
ス
だ
か
ら
こ
そ
、
将
来
の
た
め
に
し
っ
か

り
活
用
し
た
い
」
と
考
え
る
方
も
年
々
増
え
て
い
ま
す
。

現
在
、
日
本
で
は
食
品
や
日
用
品
、
光
熱
費
な
ど
、
生
活
に
身

近
な
も
の
の
値
上
が
り
が
続
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
円
安
の
影
響

も
あ
り
、
“
以
前
と
同
じ
金
額
で
も
買
え
る
も
の
が
少
な
く
な

る
”
と
い
う
状
況
が
起
き
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
現
金
を
持
っ
て

い
る
だ
け
で
は
、
実
質
的
な
資
産
価
値
が
目
減
り
し
て
し
ま
う
時

代
に
な
り
つ
つ
あ
る
の
で
す
。

ま
た
、
海
外
で
は
金
融
不
安
や
地
政
学
リ
ス
ク
な
ど
、
不
透
明

な
経
済
情
勢
が
続
い
て
お
り
、
世
界
中
で
「
資
産
を
ど
う
守
る

か
」
が
大
き
な
テ
ー
マ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
背
景
か
ら
、

近
年
あ
ら
た
め
て
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
実
物
資
産
で
あ
る

「
金
」
で
す
。

金
は
、
世
界
共
通
の
価
値
を
持
つ
資
産
と
し
て
長
い
歴
史
が
あ

り
、
イ
ン
フ
レ
や
通
貨
価
値
の
変
動
に
強
い
特
徴
を
持
っ
て
い
ま

す
。
株
式
や
預
金
な
ど
と
は
異
な
る
値
動
き
を
す
る
こ
と
も
多
く
、

資
産
を
分
散
し
て
保
有
す
る
手
段
の
一
つ
と
し
て
、
多
く
の
方
が

関
心
を
寄
せ
て
い
ま
す
。

資
産
形
成
と
い
う
と
、
「
増
や
す
」
こ
と
に
目
が
向
き
が
ち
で

す
が
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
は
「
守
る
」
と
い
う
視
点
も
非
常
に
重

要
で
す
。
将
来
へ
の
備
え
や
ご
家
族
へ
の
安
心
の
た
め
に
も
、
夏

の
ボ
ー
ナ
ス
の
一
部
を
“
守
る
資
産
”
と
し
て
活
用
す
る
と
い
う

考
え
方
を
、
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

私
達
ゴ
ー
ル
ド
リ
ン
ク
が
、
お
客
様
に

合
っ
た
プ
ラ
ン
を
ご
提
案
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
ぜ
ひ
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ

下
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
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