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▶主婦のナイショ話～エプロンをつけますか？
▶暮らしの足し算～「ポールウォーク」
▶なごみひとさじ～今日が人生で一番若い日

2026

　▶健康レシピ～ソラ豆とエビのレモンバター炒め
　▶ちょっと教えて！家づくり～土地選びのポイント

成
人
女
性
５
０
０
人
を
対
象
に
行

た

エ
プ
ロ
ン

に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ

ト
が

あ
り
ま
す

ま
ず

家
事
を
す
る
と
き

エ
プ
ロ
ン
を
つ
け
ま
す
か
？

と
い
う
質
問

か
ら

つ
け
な
い

が
多
く
62
・
２
％

つ
け
る
と
き
と
つ
け
な
い
と
き
が
あ
る

20
・
６
％

つ
け
る

17
・
２
％
と
い
う

結
果
に
な
り
ま
し
た

エ
プ
ロ
ン
を
つ
け
る

派
は
意
外
と
少
な
い
印
象
で
す

で
は

つ
け
な
い
と
答
え
た
人
に
そ

の
理
由
を
尋
ね
た
と
こ
ろ

面
倒
だ

か
ら

洗
濯
も
の
が
増
え
る
か
ら

邪
魔
だ
か
ら

肩
が
凝
る
か
ら

持

て
い
な
い
か
ら

な
ど
の
意
見

が
あ
り
ま
し
た

逆
に

つ
け
る

と
答
え
た
人
の
意
見
と
し
て
は

服

が
汚
れ
る
の
が
嫌
だ
か
ら

お
な
か

あ
た
り
が
濡
れ
な
い
よ
う
に

と
い
う

理
由
の
ほ
か

エ
プ
ロ
ン
を
つ
け
る

こ
と
で
気
合
い
が
入
る

オ
ン
と
オ

フ
を
分
け
ら
れ
る

体
型
が
隠
せ

る

ポ
ケ

ト
に
い
ろ
い
ろ
入
れ
ら

れ
て
便
利

と
い
う
声
が
あ
り
ま
し
た

エ
プ
ロ
ン
を
つ
け
て
い
る
と

宅
配
便
の

人
に
応
対
す
る
と
き
や
ゴ
ミ
捨
て
の
と
き
な

ど

一
瞬
人
目
に
触
れ
る
と
き
に

見
せ
た

く
な
い
部
分
を
隠
し
て
く
れ
る
の
で
重
宝
し

ま
すさ

て

エ
プ
ロ
ン
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹

介
し
ま
し

う

ま
ず

着
て
い
る
の
を
忘

れ
る
ほ
ど
軽
く

着
心
地
が
ラ
ク
な
こ
と

首
や
肩

腰
な
ど
に
負
担
が
な
い
こ
と
が
大

切
で
す

ま
た

す

ぽ
り
か
ぶ
る
だ
け
な

ど
着
脱
が
素
早
く
で
き
る
こ
と

た
と
え
ば

首
や
腰
を
ひ
も
で
結
ぶ
タ
イ
プ
だ
と

着
る

の
に
時
間
が
か
か
る
上

長
時
間
つ
け
て
い

る
と
首
や
腰
が
締
め
つ
け
ら
れ
る
感
じ
も
あ

り
ま
す

そ
し
て

動
き
や
す
い
こ
と

手

を
伸
ば
し
た
り

し

が
ん
だ
り

背
伸
び

を
し
た
り
と

家
事
を
す
る
と
き
は
い
ろ
い

ろ
な
動
き
を
し
ま
す

動
く
た
び
に
肩
ひ
も

が
落
ち
る
と
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
ね

逆

に

き
つ
す
ぎ
る
も
の
も
動
き
を
制
限
し
ま

す

最
後
に

シ
ン
プ
ル
な
こ
と

ど
ん
な

服
に
も
合
う
無
地
の
ベ

シ

ク
カ
ラ

が

お
す
す
め
で
す



俳
優
の
名
取
裕
子
さ
ん
は
１
９
５
７

年
生
ま
れ
の
68
歳
。
映
画
『
序
の
舞
』

や
『
吉
原
炎
上
』
を
は
じ
め
、
テ
レ
ビ

ド
ラ
マ
『
法
医
学
教
室
の
事
件
フ
ァ
イ

ル
』
や
『
京
都
地
検
の
女
』
シ
リ
ー
ズ

な
ど
、
代
表
作
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

名
取
さ
ん
は
早
く
に
両
親
を
亡
く
し
、

結
婚
も
し
て
い
な
い
た
め
、
家
族
の
縁

が
薄
い
そ
う
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
人

と
の
縁
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

70
歳
を
目
の
前
に
し
、
一
層

人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し

た
い
、
人
の
役
に
立
ち
た
い
と

思
う
よ
う
に
な
っ
た
と
、
名
取

さ
ん
。
実
際
、
名
取
さ
ん
は
仕

事
の
仲
間
や
友
人
を
よ
く
自
宅

に
招
い
て
、
手
料
理
で
も
て
な

し
ま
す
。
ま
た
、
近
所
に
は
行

き
つ
け
の
店
が
い
く
つ
も
あ
り
、

店
の
人
た
ち
と
の
や
り
と
り
も

楽
し
み
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い

ま
す
。

そ
ん
な
名
取
さ
ん
は
食
べ
る

こ
と
が
大
好
き
で
す
。
た
だ
し
、
検
査

で
脂
肪
肝
だ
と
指
摘
さ
れ
た
こ
と
が
あ

り
、
食
生
活
を
見
直
し
た
の
だ
そ
う
で

す
。
き
の
こ
を
活
用
し
た
り
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
豆
腐
を
積
極
的
に
食
べ
た
り
と

工
夫
し
て
い
た
ら
、
自
然
と
体
重
が
数

キ
ロ
落
ち
、
脂
肪
肝
が
落
ち
着
い
た
の

だ
と
か
。

「
毎
日
の
暮
ら
し
の
中
で
、
億
劫
だ

け
ど
す
べ
き
こ
と
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
ど
う
せ
や
る
な
ら
、
ど
こ
か
に
楽

し
み
を
見
つ
け
て
、
目
の
前
の
こ
と
に

向
き
合
い
た
い
。
今
日
よ
り
若
い
日
は

も
う
来
な
い
か
ら
こ
そ
、
自
分
も
人
も

喜
ば
せ
た
い
」
。
そ
ん
な
ふ
う
に
、
名

取
さ
ん
は
日
々
考
え
て
い
ま
す
。

「
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
ク
」
は
、
言

葉
ど
お
り
、
ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ

ク
の
よ
う
な
ポ
ー
ル
を
両
手
に

持
っ
て
、
地
面
を
突
き
な
が
ら

歩
く
こ
と
。
何
も
持
た
ず
に
腕

を
振
っ
て
歩
く
よ
り
も
上
体
を

た
く
さ
ん
使
う
の
で
、
運
動
量

が
大
き
い
の
が
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

実
際
、
普
通
に
歩
く
と
き
の
１
・
５
倍

の
運
動
量
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ポ
ー
ル
は
ス
キ
ー
や
登
山
用
の
も
の

と
は
異
な
り
、
先
端
に
ゴ
ム
が
つ
い
て

い
ま
す
。
ゴ
ム
は
丸
い
も
の
と
平
ら
な

も
の
が
あ
り
、
丸
い
も
の
は
角
度
を
気

に
せ
ず
突
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、

平
ら
な
も
の
は
安
定
感
が
あ
る
の
が
メ

リ
ッ
ト
で
、
好
み
で
使
い
や
す
い
も
の

を
選
べ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ポ
ー
ル
の
長
さ

は
身
長
×
０
・
６
３
～
０
・
６
６
が
目

安
で
、
伸
縮
す
る

タ
イ
プ
の
も
の
も

あ
り
ま
す
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
ク
の

ポ
イ
ン
ト
は
い
く
つ
か

あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
肩

の
力
を
抜
い
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
背
筋

を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
親
指
と
中
指
、

薬
指
で
ポ
ー
ル
を
軽
く
握
り
、
出
し
た

足
と
反
対
側
の
ポ
ー
ル
を
地
面
に
突
き

な
が
ら
歩
き
ま
す
。
こ
の
と
き
、
歩
幅

は
い
つ
も
よ
り
半
歩
広
め
に
す
る
の
が

コ
ツ
で
す
。
ポ
ー
ル
が
杖
代
わ
り
に
な

り
、
体
を
支
え
る
効
果
も
あ
り
ま
す
が
、

体
重
を
か
け
す
ぎ
る
と
折
れ
た
り
壊
れ

た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
軽
く
突

く
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
ク
を
続
け
る
こ
と
で
、

前
述
し
た
運
動
量
が
増
え
る
ほ
か
、
筋

力
が
ア
ッ
プ
す
る
、
正
し
い
姿
勢
を
保

て
る
な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

暮らしの し足 算
「
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
ク
」

な ご み ひ と さ じ 今
日
が
人
生
で
一
番
若
い
日

―

名
取
裕
子



４月の元気レシピ＜ソラ豆とエビのレモンバター炒め＞

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

ホクホクしておいしいソラ豆は栄養的にもすぐれています。まず、臓器や筋肉、髪の毛、

皮膚など、体作りに欠かせないタンパク質が豊富で、枝豆の２倍以上も含むとされていま

す。また、食物繊維が豊富で、腸を整えるほか、生活習慣病の予防や改善に役立ちます。

ソラ豆の食物繊維は水に溶けにくい不溶性食物繊維で、とくに便通の改善に効果を発揮し

ます。さらに、疲労回復に役立つビタミンB１、赤血球の生成を助ける葉酸のほか、カルシ

ウムやカリウム、リンなどのミネラルがたっぷり含まれています。

★レシピのポイント

ソラ豆の緑色とエビの赤で、彩りも美しい一品です。



編集担当の宇都宮です。新年あけましておめでとうございます。寒さ厳しい折、皆さま健やかに新年をお迎えのことと存じます。さて今号では、一昨年より狩猟をはじめた中で感じた「もったいない」という思いから始まった取り組みについてお話しします。狩猟に携わる中で、これまで骨や毛皮は処分していましたが、調べてみると骨からは良い出汁が出て、残った肉やスジも煮込めば大変美味しくいただけることを知りました。命を余すことなく活かす工夫に、改めて学ぶことの多さを感じています。また、以前から挑戦してみたかった毛皮の鞣しにも今回初めて取り組みました。子鹿のきれいな毛皮が取れたため、付着した脂肪や肉を丁寧に取り除き、現在は塩漬けまで進めた段階です。これからミョウバン鞣しによって、皮を保存可能な革へと仕上げていく予定です。完成した際には、キャンプの敷物として活用するのが今から楽しみです。いつもご愛読いただき心より感謝申し上げます。

土地選びのポイント

土
地
選
び
を
す
る
場
合

広
さ
や
価
格
は
大

前
提
と
し
て

ほ
か
に
も
チ

ク
し
て
お
き

た
い
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す

ま
ず
は

道
路
の
位
置

こ
れ
は
日
当
た

り
に
も
関
係
し
ま
す
が

建
て
ら
れ
る
家
の
性

格
も
変
わ

て
き
ま
す

道
路
の
位
置
に
よ

て
最
初
に
決
ま
る
の
が
玄
関
の
位
置
で
し

う

た
い
が
い
玄
関
は
道
路
側
で
す

そ
れ
か
ら
日

当
た
り
を
考
え
る
と

北
側
に
は
ト
イ
レ
や
水

回
り
な
ど
が
配
置
さ
れ

日
当
た
り
の
良
い
南

側
に
は
リ
ビ
ン
グ
を
持

て
き
た
く
な
り
ま
す

そ
の
結
果
が
窓
や
外
観
を
左
右
し

建
物
全
体

の
デ
ザ
イ
ン
に
も
影
響
し
ま
す

参
考
程
度
の
話
で
す
が

道
路
が
北
側
に
あ

る
土
地
は
間
取
り
優
先
の
合
理
的
な
家

南
側

な
ら
見
た
目
に
凝

た
デ
ザ
イ
ン
優
先
の
家

東
や
西
は

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
い
か
し
た
折

衷
タ
イ
プ
の
家
を
建
て
や
す
い
で
し

う

編
集
担
当
の
宇
都
宮
で
す
。
春
の
暖
か
さ
を
感
じ
る
日
が
少
し
ず
つ
増

え
、
草
木
の
芽
吹
き
に
も
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
る
頃
と
な
り
ま
し
た
。

先
日
、
博
多
で
開
催
さ
れ
た
ジ
ビ
エ
フ
ェ
ス
ト
２
０
２
６
に
参
加
し
て

ま
い
り
ま
し
た
。
会
場
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ビ
エ
料
理
や
関
連
商
品
の

紹
介
が
行
わ
れ
、
多
く
の
来
場
者
で
賑
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

中
で
も
印
象
的
だ
っ
た
の
は
、「
一
風
堂
」
が
共
同
開
発
に
携
わ
っ
た

ジ
ビ
エ
ラ
ー
メ
ン
で
す
。
鹿
骨
と
猪
骨
か
ら
だ
し
を
取
り
、
さ
ら
に
鹿

醤
油
や
猪
醤
油
を
使
っ
た
こ
だ
わ
り
の
一
杯
で
、
豚
骨
ラ
ー
メ
ン
と
は

ま
た
違
う
、
あ
っ
さ
り
し
な
が
ら
も
深
い
旨
味
の
あ
る
味
わ
い
が
と
て

も
印
象
的
で
し
た
。
ま
た
会
場
で
は
、
猪
の
油
を
使
っ
た
ボ
デ
ィ
オ
イ

ル
作
り
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
に
も
参
加
し
ま
し
た
。
人
の
皮
膚
と
の
相

性
が
良
い
そ
う
で
、
肌
に
な
じ
み
や
す
く
、
し
っ
と
り
と
し
た
使
い
心

地
に
驚
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
ハ
ブ
酒
や
、
オ
オ
ス
ズ
メ
バ
チ
が
入
っ
た

ハ
チ
酒
な
ど
珍
し
い
商
品
も
紹
介
さ
れ
て
お
り
、
命
を
無
駄
に
せ
ず
活

用
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

私
自
身
も
狩
猟
に
携
わ
る
者
と
し
て
、
い
た
だ
い

た
命
を
大
切
に
し
、
で
き
る
限
り
無
駄
に
し
な
い

取
り
組
み
を
続
け
て
い
き
た
い
と
改
め
て
感
じ
ま

し
た
。
い
つ
も
ご
愛
読
い
た
だ
き
心
よ
り
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。


