
いやしのひととき 2026年8月号

主婦のナイショ話
ひ
と
り
で
過
ご
す
時
間
は
何
を
し
て
い
ま
す
か
？

20
歳
以
上
の
女
性
３
５
９
人
を
対
象
に

行
っ
た
、
「
ひ
と
り
時
間
」
に
つ
い
て
の
ア

ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
「
ひ
と
り

で
過
ご
す
時
間
を
意
識
的
に
作
っ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。
「
は
い
」
が

65
・
７
％
、
「
い
い
え
」
が
34
・
３
％
で
し

た
。
次
に
、
「
ひ
と
り
時
間
が
も
っ
と
ほ
し

い
？
」
と
尋
ね
る
と
、
「
と
て
も
思
う
」

36
・
８
％
、
「
少
し
思
う
」
25
・
８
％
、

「
今
の
ま
ま
で
よ
い
」
33
・
６
％
、

「
む
し
ろ
減
ら
し
た
い
」
３
・
８
％
と

な
っ
て
い
ま
す
。

で
は
、
「
ひ
と
り
時
間
は
ど
こ
で
過

ご
す
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回

答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
、
「
自
宅
」

79
・
７
％
、
２
位
以
降
は
「
カ
フ
ェ
」

29
・
５
％
、
「
図
書
館
」
15
・
９
％
、

「
美
容
院
・
エ
ス
テ
」
11
・
７
％
、

「
デ
パ
ー
ト
・
シ
ョ
ッ
プ
」
10
・
９
％
、

「
旅
先
」
８
・
６
％
な
ど
と
答
え
て
い

ま
す
。
自
宅
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
す
の
が

多
数
派
で
す
ね
。

「
自
宅
で
の
ひ
と
り
時
間
は
何
を
し
ま

す
か
？
」
と
い
う
質
問
に
な
る
と
？

複
数

回
答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が
、
「
映
画
や
ド

ラ
マ
、
テ
レ
ビ
を
見
る
」
44
・
８
％
で
し
た
。

２
位
以
降
は
「
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る
」
29
・
８
％
、

「
本
や
雑
誌
を
読
む
」
28
・
１
％
、
「
動
画

を
見
る
」
27
・
６
％
、
「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ネ
ッ
ト

を
見
る
」
23
・
４
％
、
「
掃
除
や
片
づ
け
」

14
・
５
％
、
「
料
理
」
14
・
５
％
と
続
き
ま

し
た
。
な
お
、
「
ひ
と
り
時
間
は
好
き
で
す

か
？
」
と
い
う
質
問
は
、
す
べ
て
の
人
が

「
は
い
」
と
答
え
て
い
ま
す
。

同
じ
人
を
対
象
に
「
今
、
体
が
疲
れ
て
い

ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
？

10
段
階
評
価

で
平
均
し
て
５
・
８
６
と
な
り
ま
し
た
。

一
番
多
か
っ
た
の
が
「
疲
れ
度
合
い
」
が
８

で
18
・
９
％
、
次
に
「
疲
れ
度
合
い
７
」
と

「
疲
れ
度
合
い
５
」
が
15
・
６
％
で
し
た
。

最
後
に
、
「
今
、
心
が
疲
れ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
平
均
す
る
と

５
・
６
４
で
、
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
疲
れ

度
合
い
７
」
で
16
・
５
％
で
し
た
。
体
や
心

の
疲
れ
を
癒
す
の
に
ひ
と
り
時
間
を
持
つ
こ

と
が
有
効
で
す
。

～ちよだにっき 第194号～

千代田日記



人
形
作
家
の
粟
辻
早
重
さ
ん
は
１
９

３
３
年
生
ま
れ
の
92
歳
。
30
年
前
に

夫
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
、
ず
っ
と
ひ
と

り
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
デ
ザ
イ
ン
の

仕
事
を
し
て
い
た
粟
辻
さ
ん
が
人
形
を

作
り
は
じ
め
た
の
は
２
人
の
娘
の
た
め

に
抱
き
人
形
を
作
っ
た
の
が
き
っ
か
け
。

作
っ
た
人
形
を
家
に
飾
っ
て
い
た
ら
、

知
人
が
個
展
を
開
く
よ
う
す
す
め
て
く

れ
、
は
じ
め
て
の
個
展
を
開
く

こ
と
に
。
そ
の
後
、
人
形
が
広

告
に
使
わ
れ
る
な
ど
、
作
品
が

注
目
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。

そ
し
て
、
61
歳
の
と
き
に
夫

を
が
ん
で
亡
く
し
ま
す
。
娘
た

ち
の
支
え
も
あ
っ
て
何
と
か

立
ち
直
り
、
前
を
向
く
た
め
に

新
し
い
こ
と
を
は
じ
め
た
と
い

う
粟
辻
さ
ん
。
ゴ
ル
フ
や
着
物

の
帯
の
製
作
、
茶
道
な
ど
、
気

に
な
っ
た
こ
と
、
興
味
を
持
っ

た
こ
と
は
何
で
も
挑
戦
し
た
そ

う
で
す
。

そ
ん
な
粟
辻
さ
ん
の
趣
味
の
ひ
と
つ

が
「
や
か
ん
の
収
集
」
で
す
。
広
島
の

宮
島
で
つ
ぶ
れ
た
や
か
ん
を
拾
っ
た
の

が
き
っ
か
け
で
、
集
め
る
よ
う
に
な
っ

た
の
だ
と
か
。
海
外
旅
行
先
で
も
や
か

ん
を
買
い
、
今
で
は
１
５
０
個
以
上
の

コ
レ
ク
シ
ョ
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
。

最
近
は
じ
め
た
の
が
ギ
タ
ー
で
、
91

歳
の
と
き
。
先
生
が
自
宅
ま
で
来
て
教

え
て
く
れ
ま
す
。
あ
ま
り
上
達
は
し
て

い
ま
せ
ん
が
、
ギ
タ
ー
を
弾
く
の
は
と

て
も
楽
し
い
の
だ
そ
う
で
す
。

「
や
り
た
い
こ
と
が
次
々
と
浮
か
ん

で
く
る
」
と
話
す
粟
辻
さ
ん
。
で
き
る

だ
け
自
力
で
生
活
し
、
日
々
を
満
喫
し

て
い
ま
す
。

ヘ
ア
メ
イ
ク
ア
ッ
プ
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
の
山
本
浩
未
さ
ん
に

よ
る
と
、
リ
ッ
プ
の
選
び
方
や

塗
り
方
に
よ
っ
て
、
顔
全
体
の

華
や
か
さ
が
違
っ
て
く
る
の
だ

と
か
。
と
く
に
年
齢
を
重
ね
る

と
口
元
が
や
せ
て
顔
の
輪
郭
が

も
た
つ
き
、
顔
の
下
部
分
が
ど

う
し
て
も
寂
し
く
な
り
が
ち
で
す
。
唇

に
赤
み
が
な
い
と
顔
全
体
が
貧
相
に
、

や
ぼ
っ
た
く
見
え
て
し
ま
い
ま
す
。
逆

に
言
え
ば
、
唇
に
色
味
や
質
感
を
き
ち

ん
と
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
、
顔
は
明
る

く
、
イ
キ
イ
キ
し
て
く
る
と
い
う
わ
け

で
す
。

ま
ず
、
色
の
選
び
方
か
ら
。
好
み
は

あ
り
ま
す
が
、
ベ
ー
ジ
ュ
系
よ
り
も
赤

み
の
あ
る
色
の
ほ
う
が
お
す
す
め
。
と

く
に
肌
の
色
が
く
す
ん
で
い
る
人
は

リ
ッ
プ
の
色
と
の

コ
ン
ト
ラ
ス
ト
を
強

く
す
る
こ
と
で
、
顔
全

体
を
明
る
く
し
ま
す
。

赤
の
派
手
さ
が
気
に
な

る
場
合
は
ブ
ラ
ウ
ン
味

の
あ
る
赤
や
ロ
ー
ズ
レ
ッ
ド
な
ら
、

日
本
人
の
大
人
に
よ
く
似
合
い
ま
す
。

で
き
れ
ば
化
粧
品
店
の
カ
ウ
ン
タ
ー
で

プ
ロ
に
相
談
に
乗
っ
て
も
ら
っ
て
選
ぶ

の
が
ベ
ス
ト
だ
そ
う
で
す
。
慣
れ
な
い

色
の
リ
ッ
プ
は
勇
気
が
い
り
ま
す
が
、

少
し
明
る
す
ぎ
る
か
な
と
感
じ
る
く
ら

い
が
大
人
世
代
に
お
す
す
め
で
、
元
気

な
印
象
の
顔
に
し
て
く
れ
ま
す
。

次
に
、
塗
り
方
。
ペ
ン
シ
ル
で
輪
郭

を
描
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
こ
の
と

き
、
上
唇
は
山
と
谷
を
し
っ
か
り
描
き
、

下
唇
は
赤
み
の
あ
る
部
分
よ
り
も
少
し

下
ま
で
描
き
ま
す
。
そ
の
あ
と
、
綿
棒

で
ぼ
か
す
と
自
然
に
な
じ
み
ま
す
。

暮らしの し足 算
「
大
人
の
リ
ッ
プ
は
明
る
め
に
」

な ご み ひ と さ じ や
り
た
い
こ
と
が
次
々
と
浮
か
ん
で
く
る

―

粟
辻
早
重



運
気
が
上
が
る
モ
チ
ー
フ
は
い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
恋
愛
運
を

高
め
た
い
、
幸
せ
な
結
婚
生
活
を
送

り
た
い
と
き
は
ハ
ー
ト
や
リ
ボ
ン
、

フ
ラ
ワ
ー
な
ど
。
ま
た
、
厄
除
け
に

効
果
が
あ
る
の
が
ク
ロ
ス
や
馬
蹄
で

す
。
ほ
か
に
、
カ
ギ
の
モ
チ
ー
フ
は

繁
栄
を
意
味
し
、
幸
運
を
運
ん
で
く

れ
ま
す
。

ア
ク
セ
サ
リ
ー
の
色
に
つ
い
て
は
、

ゴ
ー
ル
ド
は
金
運
や
仕
事
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
ほ
か
、
自
分
に

自
信
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
一
方
、
シ
ル
バ
ー
は

人
間
関
係
や
愛
情
運
、
健
康
運
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

ア
ク
セ
サ
リ
ー
の
選
び
方
、
身
に
つ
け
方
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

運
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
た
い
な
ら
、
ネ
ッ
ク
レ
ス
は
短
め
が
ベ
ス

ト
。
ペ
ン
ダ
ン
ト
ト
ッ
プ
が
あ
る
場

合
は
、
左
右
の
鎖
骨
の
間
に
ペ
ン
ダ

ン
ト
ト
ッ
プ
が
く
る
長
さ
が
い
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
は

恋
愛
運
や
健
康
運
を
ア
ッ
プ
さ
せ
た

い
な
ら
左
腕
に
、
金
運
や
仕
事
運
を

ア
ッ
プ
さ
せ
た
い
な
ら
右
腕
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。
指
輪
は
人
さ
し
指
に
つ

け
る
と
恋
愛
運
、
中
指
に
つ
け
る
と

仕
事
運
が
高
ま
り
ま
す
。
そ
し
て
、

左
小
指
に
つ
け
る
と
、
チ
ャ
ン
ス
や

出
合
い
を
引
き
寄
せ
ま
す
。

ほのぼの
開運術

人生を開く扉 口
論
を
し
て

相
手
に
勝
っ
た
と
し
て
も

そ
れ
は
空
し
い

勝
ち
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん

な
ぜ
な
ら
相
手
の
好
意
は

得
ら
れ
な
い
の
で
す
か
ら

い
つ
も
相
手
の
話
を

よ
く
聞
く
だ
け
で

い
い
の
で
す

＜アクセサリーで開運＞

クイズ

★難読駅名 Part3★

次の駅名は何と読むかわかりますか？

①寒河（岡山県、赤穂線）

②万能倉（広島県、福塩線）

③特牛（山口県、山陰本線）

④府中（徳島県、徳島線）

⑤半家（高知県、予土線）

⑥香春（福岡県、日田彦山線）

⑦厳木（佐賀県、唐津線）

⑧南風崎（長崎県、大村線）

⑨調川（長崎県、西九州線）

⑩頴娃（鹿児島県、指宿枕崎線）

【正解】①そうご ②まなぐら ③こっとい ④こう ⑤はげ ⑥かわら ⑦きゅうらぎ
⑧はえのさき ⑨つきのかわ ⑩えい



８月の元気レシピ＜ピーマンと豚肉のピリ辛炒め＞

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

独特の苦味が特徴のピーマンは、夏野菜の代表。β-カロテンが豊富で免疫力をアップ

し、皮膚や粘膜を健やかにします。また、抗酸化作用を持つビタミンCがたっぷり含まれ

ることから、アンチエイジングや風邪などの感染症の予防にぴったり。とくにピーマンに

含まれるビタミンCは加熱による影響を受けにくいのがメリットです。ほかにも、体内の

ナトリウムを排出して血圧を下げるカリウム、腸を整える食物繊維、動脈硬化を予防する

ビタミンEが豊富な点も見逃せません。

★レシピのポイント

甘辛い味つけでごはんによく合うひと品です。



ちょっと教えて！家づくり

プライバシーを守りながら採光を得る方法はありませんか？

住
宅
密
集
地
な
ど
、
「
外
か
ら
の
視
線
が
心
配
だ

け
れ
ど
光
は
入
れ
た
い
」
と
い
う
場
合
、
外
壁
の
一

部
に
ガ
ラ
ス
ブ
ロ
ッ
ク
を
使
用
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

ガ
ラ
ス
ブ
ロ
ッ
ク
な
ら
外
か
ら
室
内
を
見
た
場
合
、

ぼ
ん
や
り
と
し
か
映
り
ま
せ
ん
。
室
内
か
ら
外
を
見

た
場
合
も
は
っ
き
り
と
は
見
え
な
い
の
で
、
外
の
眺

め
が
あ
ま
り
よ
く
な
い
場
所
に
も
適
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
寝
室
に
設
置
す
る
場
合
、
ガ
ラ
ス
ブ
ロ
ッ

ク
の
前
に
遮
光
カ
ー
テ
ン
や
ブ
ラ
イ
ン
ド
を
つ
け
る

と
朝
の
光
を
遮
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ト
イ
レ
や
風

呂
な
ど
、
と
く
に
人
目
が
気
に
な
る
場
所
な
ら
、
乳

白
色
の
ガ
ラ
ス
ブ
ロ
ッ
ク
を
使
う
と
、
光
を
う
ま
く

と
り
入
れ
な
が
ら
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
も
守
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

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

終
戦
80

年
余
り
、
お
金
の
価
値
は
変
わ
っ
て
も

金
の
役
割
は
変
わ
ら
な
い

今
年
で
終
戦
か
ら
81

年
と
な
り
ま
す
が
、
日

本
は
平
和
に
向
か
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

最
近
の
悲
惨
な
ニ
ュ
ー
ス
を
見
て
い
る
と
、
と

て
も
そ
う
は
思
え
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

終
戦
後
、
日
本
で
は
物
資
不
足
と
急
激
な
イ

ン
フ
レ
に
よ
り
、
お
金
の
価
値
が
大
き
く
揺
ら

ぎ
ま
し
た
。
一
方
で
、
金
や
貴
金
属
は
世
界
共

通
の
価
値
を
持
つ
資
産
と
し
て
評
価
さ
れ
続
け

ま
し
た
。
当
時
金
は
1

ｇ
約
5

円
、
現
在
約

２
４
０
０
０
円
で
す
か
ら
４
８
０
０
倍
に
な
っ

て
い
ま
す
。
で
す
が
単
純
に
金
が
４
８
０
０
倍

に
な
っ
た
と
考
え
る
べ
き
で
は
な
り
ま
せ
ん
。

よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
初
任
給
は
約
４
０
０
０

倍
、
コ
メ
は
約
３
０
０
０
倍
、
新
聞
は
２
０
０

０
倍
と
な
っ
て
お
り
、
金
だ
け
が
特
別
に
上

が
っ
た
の
で
は
な
く
、
貨
幣
価
値
そ
の
も
の
が

変
化
し
、
そ
の
中
で
も
金
は
長
期
間
に
わ
た
り

購
買
力
を
保
っ
て
き
た
と
い
え
ま
す
。

こ
こ
ま
で
で
は
な
い
で
す
が
、
今
の
日
本
も

イ
ン
フ
レ
・
円
安
が
進
行
し
て
い
ま
す
。
こ
の

機
会
に
過
去
の
教
訓
を
生
か
し
、
資
産
を
守
る

た
め
の
備
え
を
お
考
え
下
さ
い
。
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