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主婦のナイショ話
免
疫
力
を
気
に
し
て
い
る
？

高
め
る
た
め
に
何
を
食
べ
る
？

20
歳
以
上
の
女
性
１
０
９
８
人
を
対
象
に

行
っ
た
、
「
免
疫
力
」
に
つ
い
て
の
ア
ン

ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
「
ふ
だ
ん
か

ら
免
疫
力
を
気
に
し
て
い
ま
す
か
？
」
と
い

う
質
問
か
ら
。
「
気
に
し
て
い
る
」
が
も
っ

と
も
多
く
41
・
７
％
で
し
た
。
そ
の
あ
と
、

「
や
や
気
に
し
て
い
る
」
40
・
３%

、
「
あ

ま
り
気
に
し
て
い
な
い
」
13
・
４
％
、
「
気

に
し
て
い
な
い
」
４
・
６
％
と
い
う
結
果
に

な
り
ま
し
た
。
「
気
に
し
て
い
る
」
と

「
や
や
気
に
し
て
い
る
」
を
足
す
と
、

約
８
割
の
人
が
免
疫
力
に
対
し
て
関
心

を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

次
に
、
「
免
疫
力
が
気
に
な
る
タ
イ

ミ
ン
グ
は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複

数
回
答
で
、
「
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
が
流
行
っ
て
い
る
と
き
」
が
65
・

８
％
、
「
季
節
の
変
わ
り
目
」
62
・

４
％
、
「
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
と

き
」
61
・
９
％
な
ど
が
上
位
を
占
め
て

い
ま
す
。

で
は
、
「
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に

食
べ
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

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
80
・
２
％
で
、
２
位
「
み

そ
」
75
・
９
％
、
３
位
「
納
豆
」
75
・
５
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
つ
い
て

は
「
毎
日
食
べ
る
」
と
答
え
た
人
が
50
％
以

上
と
い
う
高
い
数
字
で
し
た
。

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
た
め
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

食
べ
て
い
る
人
に
、
「
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
選
ぶ

と
き
に
重
視
す
る
の
は
？
」
と
い
う
質
問
を

し
て
み
る
と
？

複
数
回
答
で
、
「
お
い
し

さ
・
味
」
が
74
・
４
％
、
「
価
格
」
57
・

７
％
の
次
に
「
機
能
性
」
43
・
２
％
と
答
え

て
い
ま
す
。
実
際
、
機
能
性
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

食
べ
た
こ
と
が
あ
る
人
は
75
・
６
％
も
い
ま

し
た
。

最
後
に
、
「
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
た
め
に
、

食
生
活
以
外
で
行
っ
て
い
る
こ
と
は
？
」
と

い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
多
か
っ
た
の

が
、
「
睡
眠
を
充
分
に
と
る
」
67
・
７
％
、

「
手
洗
い
・
う
が
い
」
66
・
２
％
、
「
体
を

温
め
る
」
63
・
４
％
が
上
位
で
し
た
。
ほ
か

に
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
こ
と
も
免
疫
力

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
ね
。
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タ
レ
ン
ト
の
上
沼
恵
美
子
さ
ん
は
１

９
５
５
年
生
ま
れ
の
70
歳
。
「
海
原
千

里
・
万
里
」
と
い
う
漫
才
コ
ン
ビ
で
人

気
者
に
な
り
、
結
婚
を
機
に
一
時
は
家

庭
に
専
念
。
活
動
を
再
開
し
て
か
ら
は

テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど
で
精
力
的
に
活

動
し
て
い
ま
す
。

若
い
こ
ろ
は
い
つ
も
目
標
に
向
か
っ

て
ま
っ
し
ぐ
ら
で
、
が
ん
ば
り
屋

だ
っ
た
と
い
う
上
沼
さ
ん
。 

70
歳
を
迎
え
、
も
う
十
分
や
っ

て
き
た
か
ら
、
無
理
を
し
な
い
、

が
ん
ば
ら
な
い
と
い
う
境
地
に

な
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。

夫
婦
の
関
係
に
つ
い
て
も
変

化
が
あ
り
ま
し
た
。
上
沼
さ
ん

の
夫
は
８
歳
年
上
で
、
若
い
と

き
は
息
が
で
き
な
い
く
ら
い
大

好
き
だ
っ
た
と
か
。
し
か
し
、

何
十
年
も
一
緒
に
過
ご
す
う
ち
、

好
き
と
か
嫌
い
と
か
の
存
在
で

は
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

夫
が
会
社
を
退
職
し
た
こ
ろ

か
ら
、
上
沼
さ
ん
は
夫
婦
の
距
離
を
考

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
は

巣
立
ち
、
夫
婦
２
人
だ
け
で
、
夫
が

ず
っ
と
家
に
い
る
日
々
。
夫
の
声
を
聞

く
だ
け
で
体
が
チ
ク
チ
ク
痛
む
ほ
ど
、

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
病

院
に
行
く
と
「
夫
源
病
」
と
診
断
。

離
婚
も
考
え
ま
し
た
が
、
夫
の
こ
と

が
嫌
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
人
生

の
一
部
の
よ
う
な
も
の
。
白
黒
つ
け
る

必
要
も
な
い
と
思
い
、
離
婚
で
は
な
く

別
居
に
。
夫
と
別
々
に
暮
ら
す
こ
と
に

し
た
の
で
す
。
別
々
に
生
活
し
て
夫
は

日
曜
日
だ
け
家
に
帰
っ
て
き
ま
す
。
別

居
し
て
８
年
に
な
り
ま
す
が
、
と
て
も

い
い
距
離
感
だ
そ
う
で
す
。

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
ね
こ

ね
こ
さ
ん
は
日
記
を
書
い
て
い

る
動
画
をIn

s
ta

g
ra

m

で
発
信

し
、
人
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

日
記
の
書
き
方
は
年
に
よ
っ
て

変
え
る
こ
と
が
あ
る
の
だ
と
か
。

た
と
え
ば
、
10
年
前
く
ら
い
に

書
い
て
い
た
の
が
「
い
い
こ
と

日
記
」
。
そ
の
日
に
あ
っ
た
い
い
こ
と

だ
け
を
小
さ
な
正
方
形
の
マ
ス
目
に
短

い
文
章
で
書
く
と
い
う
も
の
。
当
時
、

精
神
的
に
不
安
定
だ
っ
た
と
い
う
ね
こ

ね
こ
さ
ん
。
情
緒
を
安
定
さ
せ
る
た
め

に
は
い
い
こ
と
を
拾
う
練
習
を
す
る
と

よ
い
と
知
り
、
は
じ
め
た
の
だ
そ
う
。

た
だ
、
い
い
こ
と
が
あ
っ
た
日
は
ス

ラ
ス
ラ
と
書
け
る
も
の
の
、
い
い
こ
と

が
な
い
日
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
、

何
と
か
よ
か
っ
た
面
に
着
目
し
た
り
、

う
ま
く
変
換
し
た

り
し
て
書
き
続
け
ま

し
た
。
す
る
と
、
次
第

に
気
持
ち
が
落
ち
着
い

て
き
て
、
日
記
の
効
果

を
実
感
し
た
そ
う
で
す
。

そ
し
て
、
最
近
続
い
て
い
る
の
が
、

「
２
行
日
記
」
。
Ｂ
６
の
ノ
ー
ト
を
縦

に
３
分
割
し
て
、
１
日
２
行
で
完
結
さ

せ
る
ス
タ
イ
ル
の
日
記
で
す
。
内
容
は

何
で
も
Ｏ
Ｋ
で
、
体
調
の
こ
と
や

ち
ょ
っ
と
し
た
出
来
事
、
感
じ
た
こ
と

な
ど
。
ノ
ー
ト
を
使
う
の
は
、
日
記
帳

と
違
っ
て
書
き
忘
れ
て
も
気
に
な
ら
な

い
か
ら
。
ま
た
、
２
行
だ
け
な
の
は
続

け
や
す
い
か
ら
。
そ
れ
ほ
ど
変
化
の
な

い
毎
日
で
も
、
２
行
だ
け
な
ら
何
か
し

ら
書
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
、

寝
る
前
に
さ
さ
っ
と
書
く
だ
け
な
の
で

時
間
も
か
か
り
ま
せ
ん
。
あ
と
で
見
返

す
の
も
楽
し
い
の
だ
そ
う
で
す
。

暮らしの し足 算

「
い
い
こ
と
日
記
」
と
「
２
行
日
記
」

な ご み ひ と さ じ 無
理
は
し
な
い
、
感
情
は
抑
え
込
ま
な
い

―

上
沼
恵
美
子



よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
、
運
気

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
睡
眠
環

境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
寝
室

に
は
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
を
置
か
な
い
。

寝
る
直
前
ま
で
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
を

見
て
い
る
と
、
脳
が
休
ま
ら
ず
、
眠

り
が
浅
く
な
り
が
ち
。
こ
れ
で
は
朝

起
き
た
と
き
、
「
疲
れ
が
と
れ
て
い

な
い
」
と
感
じ
、
目
覚
め
が
す
っ
き

り
し
ま
せ
ん
。

次
に
、
鏡
は
布
で
隠
す
。
寝
て
い
る
自
分
を
鏡
が
映
す
と
、

運
気
が
下
が
る
と
昔
か
ら
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
鏡
は
眠
り
の
妨

げ
に
な
る
の
で
、
布
で
隠
す
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ベ
ッ
ド
の
位
置
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
ベ
ッ
ド
の
ヘ
ッ
ド

を
壁
に
つ
け
る
の
が
ベ
タ
ー
で
す
が
、

少
な
く
と
も
窓
の
そ
ば
は
避
け
ま
し
ょ

う
。
外
の
音
や
光
が
気
に
な
っ
て
熟
睡

で
き
な
い
こ
と
も
。
ま
た
、
天
井
の
梁

の
真
下
も
避
け
た
ほ
う
が
無
難
で
す
。

最
後
に
、
寝
具
や
パ
ジ
ャ
マ
に
つ
い

て
。
パ
ジ
ャ
マ
は
毎
日
、
シ
ー
ツ
や
枕

カ
バ
ー
は
週
に
１
回
は
替
え
た
い
も
の
。

替
え
な
い
ま
ま
で
い
る
と
悪
い
気
を
吸

い
込
ん
だ
ま
ま
眠
っ
て
い
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
清
潔
な
パ
ジ
ャ
マ
や
寝
具
だ

と
、
気
持
ち
よ
く
眠
れ
ま
す
。

ほのぼの
開運術

人生を開く扉 い
や
な
こ
と
が

あ
っ
た
と
き
や

落
ち
込
ん
だ
と
き

何
も
し
た
く
な
い
と
き
は

家
の
玄
関
と
ト
イ
レ
を

念
入
り
に

掃
除
し
て
み
ま
し
ょ
う

自
然
と
気
持
ち
が

落
ち
着
き
ま
す

＜よい睡眠で運気アップ＞

クイズ

★難読駅名 Part２★

次の駅名は何と読むかわかりますか？

①大嵐（静岡県、飯田線）

②上枝（岐阜県、高山本線）

③為栗（長野県、飯田線）

④雨晴（富山県、氷見線）

⑤柘植（三重県、関西本線）

⑥膳所（滋賀県、東海道本線）

⑦放出（大阪府、片町線）

⑧餘部（兵庫県、山陰本線）

⑨平城山（奈良県、関西本線）

⑩朝来（和歌山県、紀勢本線）

【正解】①おおぞれ ②ほずえ ③してぐり ④あまはらし ⑤つげ ⑥ぜぜ
⑦はなてん ⑧あまるべ ⑨ならやま ⑩あっそ



７月の元気レシピ＜豆乳ババロア＞

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

豆乳は良質なタンパク質を豊富に含むほか、全身に酸素を供給してくれる鉄がたっぷり

入っています。また、ポリフェノールの一種である「大豆イソフラボン」は抗酸化作用が

あり、アンチエイジングにぴったり。コレステロールの上昇を抑えたり、骨粗しょう症を

予防したりするのにも役立ちます。ほかに、中性脂肪を下げるレシチンが含まれる点も見

逃せません。豆乳は牛乳にくらべてエネルギー量が低く、低脂質で低糖質。ダイエットの

味方ともいえます。

★レシピのポイント

みたらし風のたれが冷たいババロアによく合います！



ちょっと教えて！家づくり

最近のトイレは昔にくらべて、どこが進化しているのでしょうか？

昔
の
ト
イ
レ
と
、
現
在
の
ト
イ
レ
の
大
き
な
違
い

は
、
お
も
に
次
の
点
で
す
。

●
便
器
の
節
水
化⇒

１
９
５
９
年
に
発
売
さ
れ
た
タ

イ
プ
は
、
一
回
の
洗
浄
水
量
が
約
20
リ
ッ
ト
ル
で
し

た
。
そ
の
後
、
環
境
へ
の
配
慮
が
高
ま
り
、
１
９
７

６
年
に
登
場
し
た
節
水
便
器
で
13
リ
ッ
ト
ル
。
そ
し

て
現
在
で
は
３
・
８
リ
ッ
ト
ル
と
、
さ
ら
に
節
水
が

進
ん
で
い
ま
す
。

●
タ
ン
ク
レ
ス
ト
イ
レ⇒

タ
ン
ク
が
な
い
分
室
内
に

余
裕
が
生
ま
れ
、
掃
除
が
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

●
便
器
の
フ
チ
が
な
い⇒

便
器
の
フ
チ
に
は
頑
固
な

汚
れ
が
付
着
し
が
ち
で
す
。
フ
チ
が
な
い
た
め
汚
れ

が
た
ま
り
に
く
く
、
掃
除
し
や
す
い
の
が
メ
リ
ッ
ト

で
す
。

ほ
か
に
も
、
洗
剤
で
自
動
洗
浄
す
る
便
器
、
除
菌

水
（
水
道
水
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
電
気
分
解

し
て
作
ら
れ
る
次
亜
塩
素
酸
を
含
ん
だ
水
）
で
便
器

の
表
面
や
ウ
ォ
シ
ュ
レ
ッ
ト
の
ノ
ズ
ル
を
自
動
洗
浄

す
る
便
器
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
進
化
が
見
ら
れ
ま
す
。

便器のフチから滝のよ
うに流していた水を真
横に流すことで、渦を
巻きながら長くまわる。
そのため、少ない水で
洗浄できる。（TOTO）

ご・あ・い・さ・つ

札
幌
支
店
開
設
と
当
社
の
取
り
組
み
に
つ
い
て

平
素
よ
り
格
別
の
ご
愛
顧
を
賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

こ
の
た
び
当
社
は
、
４
月
１
５
日
に
札
幌
支
店
を
グ
ラ

ン
ド
オ
ー
プ
ン
い
た
し
ま
し
た
。
こ
れ
も
ひ
と
え
に
皆
様

か
ら
の
温
か
い
ご
支
援
と
ご
厚
情
の
賜
物
で
あ
り
、
心
よ

り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

近
年
、
物
価
上
昇
や
円
安
の
進
行
に
よ
り
、
資
産
形
成

や
資
産
防
衛
に
対
す
る
関
心
が
ま
す
ま
す
高
ま
っ
て
お
り

ま
す
。
こ
う
し
た
経
済
環
境
の
中
で
注
目
さ
れ
て
い
る
の

が
、
金
（
ゴ
ー
ル
ド
）
や
不
動
産
な
ど
の
「
現
物
資
産

（
実
物
資
産
）
」
で
す
。

現
物
資
産
は
、
株
式
や
預
金
な
ど
の
金
融
資
産
と
は
異

な
り
、
そ
れ
自
体
が
価
値
を
有
す
る
資
産
で
あ
り
、
イ
ン

フ
レ
や
経
済
情
勢
の
変
化
に
対
す
る
備
え
と
し
て
、
多
く

の
方
々
か
ら
支
持
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
特
に
金
は
、

世
界
共
通
の
価
値
を
持
つ
資
産
と
し
て
長
年
に
わ
た
り
信

頼
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

当
社
は
「
日
本
国
内
の
す
べ
て
の
方
に
金
地
金
を
」
と

い
う
社
是
の
も
と
、
お
客
様
一
人
ひ
と
り
の
大
切
な
資
産

を
守
る
お
手
伝
い
が
で
き
る
よ
う
、
誠
実
か
つ
丁
寧
な
ご

提
案
に
努
め
て
お
り
ま
す
。

札
幌
支
店
の
開
設
を
新
た
な
一
歩
と
し
て
、
今
後
も
よ

り
多
く
の
お
客
様
に
安
心
と
信
頼
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
、

社
員
一
同
さ
ら
な
る
サ
ー
ビ
ス
向
上
に

邁
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

ま
た
、
当
社
の
挑
戦
は
こ
れ
か
ら
も

続
い
て
ま
い
り
ま
す
。
今
後
も
新
た
な

地
域
へ
の
展
開
を
視
野
に
入
れ
な
が
ら
、

よ
り
多
く
の
お
客
様
と
の
ご
縁
を

大
切
に
し
、
事
業
の
発
展
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。
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