
主婦のナイショ話
最
近
、
月
の
食
費
は
ど
の
ぐ
ら
い
上
が
り
ま
し
た
か
？

生
活
情
報
誌
『
Ｅ
Ｓ
Ｓ
Ｅ
』
の
読
者
２
７

７
人
を
対
象
に
行
っ
た
、
「
食
費
」
に
つ
い

て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。
「
食
品
の

値
上
が
り
で
家
計
は
苦
し
く
な
っ
た
？
」
と

い
う
質
問
か
ら
。
「
は
い
」
が
81
・
２
％
で
、

「
ど
ち
ら
で
も
な
い
」
が
12
・
８
％
、
「
い

い
え
」
が
６
・
０
％
と
い
う
結
果
に
。
８
割

以
上
の
人
が
値
上
が
り
に
困
っ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。

次
に
、
「
今
現
在
の
月
の
食
費
は
？
」

と
尋
ね
て
み
る
と
、
「
５
～
７
万
円
」
が

30
・
１
％
と
一
番
多
く
、
「
３
～
５
万

円
」
28
・
０
％
、
「
７
～
９
万
円
」

20
・
１
％
、
「
９
～
11
万
円
」
８
・
８
％

と
続
い
て
い
ま
す
。
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル

プ
ラ
ン
ナ
ー
の
畠
中
雅
子
さ
ん
に
よ
る
と
、

子
育
て
世
帯
な
ら
７
万
円
以
下
に
収
ま
っ

て
い
れ
ば
Ｏ
Ｋ
だ
と
か
。
食
費
を
節
約
し

過
ぎ
る
と
家
族
の
健
康
を
害
し
た
り
、
暮

ら
し
の
楽
し
み
を
失
っ
た
り
す
る
こ
と
に

も
つ
な
が
る
か
ら
で
す
。

で
は
、
「
食
品
を
安
く
買
う
た
め
の
工

夫
は
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
複
数
回
答
で
一
番
多
か
っ
た
の
が

「
セ
ー
ル
・
見
切
り
品
を
狙
う
」
で
、
２
位

が
「
ま
と
め
買
い
」
、
３
位
が
「
安
い
食
材
、

Ｐ
Ｂ
食
品
で
代
用
」
と
い
う
結
果
に
。
畠
中

さ
ん
に
よ
る
と
、
ま
と
め
買
い
イ
コ
ー
ル
節

約
と
は
か
ぎ
ら
な
い
の
だ
と
か
。
計
画
を
立

て
て
ま
と
め
買
い
を
す
る
な
ら
い
い
の
で
す

が
、
ど
う
し
て
も
無
駄
が
出
が
ち
。
必
要
な

食
材
を
そ
の
都
度
買
っ
て
使
い
切
る
方
法
も

試
し
、
ま
と
め
買
い
と
ど
ち
ら
が
得
か
を
検

証
す
る
の
が
よ
い
そ
う
で
す
。
逆
に
、
買
い

も
の
の
回
数
が
多
い
た
め
に
出
費
が
か
さ
ん

で
い
る
な
ら
、
週
に
１
回
の
ま
と
め
買
い
に

ト
ラ
イ
し
て
み
る
の
も
一
案
で
す
。

最
後
に
、
「
今
現
在
の
月
の
外
食
費

は
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
「
１
～
２
万

円
」
が
27
・
６
％
と
一
番
多
く
、
「
２
～
３

万
円
」
23
・
４
％
、
「
５
０
０
０
円
～
１
万

円
」
21
・
８
％
と
な
り
ま
し
た
。
家
族
で
レ

ジ
ャ
ー
と
し
て
楽
し
む
外
食
な
ら
、
月
２
万

円
ま
で
な
ら
Ｏ
Ｋ
と
畠
中
さ
ん
。
た
だ
し
、

自
炊
が
面
倒
で
の
外
食
、
つ
い
つ
い
立
ち
寄

る
カ
フ
ェ
通
い
な
ど
は
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
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絵
本
作
家
の
鈴
木
の
り
た
け
さ
ん
は

１
９
７
５
年
生
ま
れ
の
51
歳
。
代
表
作

の
『
大
ピ
ン
チ
ず
か
ん
』
は
３
巻
で
３

０
０
万
部
を
超
え
る
ほ
ど
の
ベ
ス
ト
セ

ラ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。

鈴
木
さ
ん
は
一
橋
大
学
を
卒
業
し
た

も
の
の
、
時
代
は
就
職
氷
河
期
。
マ
ス

コ
ミ
業
界
を
志
望
し
て
出
版
社
や
新
聞

社
の
採
用
試
験
を
受
け
ま
す
が
、
す
べ

て
不
合
格
。
唯
一
内
定
を
も
ら

え
た
の
が
Ｊ
Ｒ
東
海
で
、
希
望

と
は
違
う
鉄
道
業
界
で
働
く
こ

と
に
な
り
ま
す
。
自
分
の
し
た

い
仕
事
で
は
な
い
と
、
２
年
未

満
で
退
職
。
そ
の
後
、
広
告
デ

ザ
イ
ン
会
社
で
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク

デ
ザ
イ
ナ
ー
と
し
て
働
き
、
イ

ラ
ス
ト
を
描
い
て
コ
ン
テ
ス
ト

に
応
募
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

創
作
活
動
を
続
け
る
う
ち
、

絵
本
に
し
て
み
よ
う
と
思
い
立

ち
、
コ
ン
テ
ス
ト
に
応
募
し
た

ら
受
賞
。
『
ケ
チ
ャ
ッ
プ
マ

ン
』
と
い
う
絵
本
が
出
版
さ
れ
ま
す
。

デ
ビ
ュ
ー
作
に
な
る
こ
の
絵
本
が
き
っ

か
け
で
、
ほ
か
の
出
版
社
か
ら
も
声
が

か
か
る
よ
う
に
な
り
、
絵
本
作
家
と
し

て
有
名
に
な
る
の
で
す
。

ヒ
ッ
ト
作
の
『
大
ピ
ン
チ
ず
か
ん
』

を
思
い
つ
い
た
の
は
、
３
人
の
子
ど
も

た
ち
と
の
時
間
が
き
っ
か
け
。
子
ど
も

が
慌
て
て
し
ま
う
よ
う
な
瞬
間
、
お
も

し
ろ
い
言
い
間
違
い
な
ど
を
ス
マ
ホ
の

メ
モ
に
記
録
し
、
そ
れ
を
絵
本
に
し
た

の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
リ
ア
リ
テ
ィ

が
あ
り
、
子
ど
も
は
も
ち
ろ
ん
、
大
人

か
ら
も
「
そ
う
い
え
ば
、
子
ど
も
の
こ

ろ
、
こ
う
だ
っ
た
！
」
と
共
感
を
得
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
。

眼
科
医
の
有
田
玲
子
さ
ん
に

よ
る
と
、
加
齢
や
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
の
変
化
に
よ
っ
て
、

ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
目
の
不
調
が

増
え
る
も
の
の
、
原
因
を
知
る

こ
と
で
症
状
を
軽
く
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
だ
と
か
。

目
の
不
調
の
原
因
は
内
側
か

ら
の
変
化
と
外
側
か
ら
の
刺
激
の
、
大

き
く
分
け
て
２
つ
あ
り
ま
す
。
内
側
か

ら
の
変
化
は
加
齢
の
ほ
か
、
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
変
化
、
自
律
神
経
の
乱
れ
、

涙
の
質
の
低
下
、
目
の
筋
力
の
衰
え
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
一
方
、
外
側
か

ら
の
刺
激
は
ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ
を
は
じ

め
、
紫
外
線
、
エ
ア
コ
ン
な
ど
に
よ
る

乾
燥
、
ま
つ
毛
の
汚
れ
、
花
粉
な
ど
の

刺
激
、
そ
し
て
、
近
く
ば
か
り
見
る
生

活
が
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に

ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ

や
近
く
ば
か
り
見
る

こ
と
が
増
え
る
と
、
ま

ば
た
き
す
る
こ
と
が
減

り
、
目
を
守
っ
て
く
れ

る
涙
に
含
ま
れ
る
脂
分

が
少
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
目

が
疲
れ
た
り
、
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
し
た
り
、

見
え
方
が
不
安
定
に
な
っ
た
り
す
る
の

で
す
。

改
善
す
る
に
は
、
目
の
筋
肉
を
動
か

す
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。

①
目
を
閉
じ
て
２
秒
間
そ
の
ま
ま
で
。

②
軽
く
ま
ば
た
き
を
３
回
行
い
ま
す
。

③
ギ
ュ
ー
ッ
と
目
を
閉
じ
て
２
秒
間
そ

の
ま
ま
で
。
④
ま
ぶ
し
い
と
き
の
目
を

し
て
（
下
ま
ぶ
た
を
上
げ
る
）
、
２
秒

間
そ
の
ま
ま
で
。
⑤
キ
ツ
ネ
の
目
を
し

て
（
目
を
引
き
上
げ
る
）
、
２
秒
間
そ

の
ま
ま
で
。
以
上
を
続
け
て
行
い
、
毎

日
の
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

暮らしの し足 算
「
ま
ば
た
き
ス
ト
レ
ッ
チ
」

な ご み ひ と さ じ 失
敗
し
な
い
よ
う
に
、
あ
れ
は
や
ら
な
い
、

こ
れ
は
止
め
る
と
い
う
選
択
ば
か
り
で
は

お
も
し
ろ
く
な
い

―

鈴
木
の
り
た
け



つ
ね
に
整
理
さ
れ
た
き
れ
い
な
財

布
を
持
つ
こ
と
で
、
金
運
が
上
昇
し

ま
す
。
ま
ず
、
不
要
な
レ
シ
ー
ト
や

ク
ー
ポ
ン
な
ど
で
財
布
が
パ
ン
パ
ン

に
な
っ
て
い
る
の
は
Ｎ
Ｇ
。
帰
宅
し

た
ら
レ
シ
ー
ト
を
と
り
出
し
、
財
布

の
中
を
整
理
す
る
こ
と
を
習
慣
に
し

ま
し
ょ
う
。

財
布
に
は
現
金
の
ほ
か
、
入
れ
る

の
は
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
だ
け
に
。

交
通
系
の
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド
な
ど
は
別
の
カ
ー
ド
ケ
ー
ス
に
入
れ
て

持
ち
歩
く
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
お
札
の
入
れ
方
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
お
札
の
向
き
を
そ
ろ
え
る
こ
と
で
、
金
運
ア
ッ

プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

帰
宅
し
た
あ
と
、
財
布
を
バ
ッ
グ
に
入
れ
っ
ぱ
な
し
と
い
う

人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は

風
水
的
に
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
帰
宅

し
た
ら
財
布
を
バ
ッ
グ
か
ら
と
り
出
し

て
休
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
財
布
を
置
く
定

位
置
を
用
意
し
、
帰
宅
時
は
そ
こ
に
戻

す
よ
う
習
慣
づ
け
る
の
が
お
す
す
め
で

す
。
財
布
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
持
つ
力

を
回
復
さ
せ
、
金
運
を
運
ん
で
く
れ
る

で
し
ょ
う
。

な
お
、
財
布
の
寿
命
は
１
０
０
０
日

と
い
わ
れ
、
そ
れ
以
降
も
使
い
続
け
る

と
金
運
を
呼
ぶ
力
が
弱
く
な
り
ま
す
。

ほのぼの
開運術

人生を開く扉 約
束
を
守
る
こ
と

時
間
を
守
る
こ
と

相
手
を

喜
ば
せ
て
あ
げ
る
こ
と

こ
の
３
つ
が

人
間
関
係
の
基
本
で
す

＜財布を整理して金運アップ＞

クイズ

★郷土料理の難読漢字★

次の料理名は何と読むかわかりますか？

① 鶏飯（鹿児島県）

② 鰍汁（北海道）

③ 治部煮（石川県）

④ 切蒲英（秋田県）

⑤ 羅火腿（沖縄県）

⑥ 八杯汁（岩手県）

⑦ 蜆汁（島根県）

⑧ 玉蒟蒻（山形県）

⑨ 氷頭膾（岩手県）

⑩ 蕪寿司（石川県）

⑪ 沖独活（福岡県）

⑫ 茗荷餅（岐阜県）

【正解】①けいはん ②かじかじる ③じぶに ④きりたんぽ ⑤ラフテー
⑥はちはいじる ⑦しじみじる ⑧たまこんにゃく ⑨ひずなます ⑩かぶらずし
⑪おきゅうと ⑫みょうがぼち



９月の元気レシピ＜鶏肉とサトイモの照り焼き＞

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

サトイモ独特のネバネバは食物繊維の一種、「ガラクタン」によるもので、腸内環境を

整え、糖質の吸収をゆるやかにして血糖値の上昇を抑えます。もうひとつ、「グルコマン

ナン」と呼ばれる食物繊維も含まれ、血中コレステロールを低下させる効果が期待できま

す。ほかに、体内の余分な塩分を排出するカリウムが豊富な点も見逃せません。高血圧や

むくみを予防してくれるでしょう。サトイモはイモ類の一種ですが、サツマイモやジャガ

イモとくらべ、カロリーや糖質が低めなのが魅力です。

★レシピのポイント

サトイモに火を通してから炒めることで、時短になります。



ちょっと教えて！家づくり

キッチンでおしゃれに野菜を収納する方法を教えてください。

冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
は
な
く
、
常
温
で
保
存
し
た

ほ
う
が
よ
い
野
菜
は
意
外
と
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
の
根
菜
類
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ

な
ど
の
イ
モ
類
、
玉
ネ
ギ
が
そ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
置
き
場
を
考
え
て
お
か
な
い
と
、
キ
ッ
チ

ン
が
雑
然
と
し
た
印
象
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

室
内
で
野
菜
を
保
管
す
る
場
合
は
、
風
通
し
が
よ

く
、
日
の
あ
た
ら
な
い
場
所
に
収
納
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
棚
や
床
に
バ
ス
ケ
ッ
ト
を
置
い
て
整
理
す

る
と
き
は
、
あ
ら
か
じ
め
バ
ス
ケ
ッ
ト
の
置
き
場
を

考
え
ま
し
ょ
う
。
専
用
の
ワ
ゴ
ン
や
収
納
棚
を
用
意

す
る
と
き
は
、
通
気
性
の
よ
さ
と
い
っ
た
実
用
性
と

と
も
に
、
イ
ン
テ
リ
ア
性
も
考
え
て
商
品
を
選
ぶ
と

お
し
ゃ
れ
な
キ
ッ
チ
ン
に
な
り
ま
す
。

引き出しがメッシュに
なっている野菜入れ

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

時
代
に
あ
っ
た
分
散
投
資
先
と
し
て

輝
き
を
増
す
ゴ
ー
ル
ド
市
場

さ
て
、
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
「
金
（
ゴ
ー
ル
ド
）
の

価
格
」
に
つ
い
て
耳
に
さ
れ
る
機
会
が
増
え
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
世
界
情
勢
の
不
透
明
さ
や
物

価
の
上
昇
（
イ
ン
フ
レ
）
が
続
く
中
、
世
界
中
で

「
お
金
の
価
値
を
守
る
お
守
り
」
と
し
て
、
金
地
金

へ
の
注
目
が
か
つ
て
な
い
ほ
ど
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

突
然
で
す
が
、
人
類
が
こ
れ
ま
で
に
地
球
上
か
ら

掘
り
出
し
た
「
金
」
の
総
量
を
ご
存
知
で
す
か
？
実

は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
プ
ー
ル
僅
か
4
・
5
杯
分
ほ
ど
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
高
い
希
少
性
と
絶
対
に
錆
び

た
り
腐
食
し
た
り
し
な
い
不
滅
性
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、

金
は
数
千
年
前
か
ら
現
在
に
至
る
ま
で
世
界
中
で

「
究
極
の
資
産
」
と
し
て
認
め
ら
れ
続
け
て
い
ま
す
。

紙
幣
や
デ
ジ
タ
ル
通
貨
と
は
異
な
り
、
金
は
そ
れ
自

体
に
価
値
が
あ
る
「
実
物
資
産
」
で
す
。
い
ざ
と
い

う
時
に
も
価
値
が
ゼ
ロ
に
な
ら
な
い
強
み
を
持
っ
て

い
ま
す
。

「
大
切
な
ご
家
族
へ
の
資
産
の
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
と
し

て
」

「
将
来
に
備
え
た
、
ブ
レ
な
い
資
産
の
土
台
作
り
と

し
て
」

当
社
で
は
、
初
め
て
金
地
金
を
ご
検
討
さ
れ
る
お

客
様
に
も
安
心
し
て
お
選
び
い
た
だ
け
る
よ
う
、
お

客
様
の
ご
予
算
や
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
合
わ
せ
た
最
適

な
買
い
方
・
持
ち
方
を
ご
提
案
し
て
お
り
ま
す
。

金
を
「
買
っ
て
終
わ
り
」
で
は
な
く
、
そ
の
先
の

保
有
や
受
け
取
り
ま
で
見
据
え
、
お
客
様
の
大
切
な

「
金
」
を
末
永
く
サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
。
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