


 

 

男
女
１
０
２
４
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
ク
リ
ス
マ

ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り

ま
す
。「
夫
婦
で
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
交
換
を

し
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
か
ら
。「
し
て
い
な

い
」
が
一
番
多
く
29
・
１
％
、「
結
婚
す
る
前
は
し
て

い
た
」
28
・
１
％
、「
し
て
い
る
」
22
・
２
％
、「
し

た
こ
と
が
あ
る
」
20
・
６
％
と
続
き
ま
し
た
。

結
婚
し
て
か
ら
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
の

交
換
を
し
た
こ
と
が
あ
る
夫
婦
は
、
約
４
割

い
る
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、「
プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
を
し
た
こ
と
が

あ
る
」
と
い
う
人
を
対
象
に
、「
結
婚
何
年
目

ま
で
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
交
換
を
し

て
い
ま
し
た
か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
一
番

多
か
っ
た
の
が
２
～
３
年
目
で
44
・
９
％
、
次

に
１
年
目
未
満
が
36
・
４
％
、
４
～
６
年
目
が

９
・
６
％
、
７
～
９
年
目
が
５
・
４
％
、
10
年

目
以
上
が
３
・
７
％
と
な
り
ま
し
た
。
結
婚
２

～
３
年
目
ま
で
は
約
８
割
の
夫
婦
が
プ
レ
ゼ

ン
ト
交
換
を
し
て
い
た
も
の
の
、
そ
れ
以
降

も
続
け
て
い
る
人
は
少
な
い
と
い
う
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。 

 

 

で
は
、
「
プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
を
し
な
く

な
っ
た
理
由
は
？
」
と
の
質
問
に
対
し
て
、

38
・
５
％
が
「
と
く
に
理
由
は
な
い
」
。「
結

婚
し
て
同
じ
家
計
に
な
っ
た
か
ら
」
23
・

０
％
、
「
子
ど
も
が
生
ま
れ
た
か
ら
」
18
・

７
％
、
「
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
も
の
が
な
く

な
っ
た
か
ら
」
５
・
９
％
と
続
き
ま
し
た
。 

 

「
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
費
用
と
し

て
、
夫
に
い
く
ら
か
け
る
？
」
と
の
質
問
に

な
る
と
？ 

一
番
多
か
っ
た
の
が
５
千
円

～
１
万
円
の
36
・
９
％
で
、
１
万
円
か
ら
１

万
５
千
円
が
21
・
８
％
、
５
千
円
未
満
が

19
・
４
％
、
１
万
５
千
円
～
２
万
円
が
９
・

４
％
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

結
婚
後
何
年
も
経
つ
と
、
そ
れ
ま
で
の
よ

う
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
贈
り
合
う
こ
と
は
難

し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
例
え
ば
マ
フ

ラ
ー
や
手
袋
な
ど
、
こ
の
時
期
な
ら
で
は
の

防
寒
グ
ッ
ズ
な
ど
を
選
ん
で
、
あ
え
て
ク
リ

ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
言
わ
ず
に
渡
し
て

あ
げ
て
も
、
受
け
取
っ
た
側
は
き
っ
と
う
れ

し
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
？
と
思
い
ま
す
。 

ク
リ
ス
マ
ス
、
夫
婦
で
プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
を
し
ま
す
か
？ 



 

料
理
家
の
辰
巳
芳
子
さ
ん
は

80
歳
の
と
き
、「
自
分
た
ち
の
食

は
自
分
た
ち
で
守
る
」
と
の
思
い

か
ら
、「
大
豆
１
０
０
粒
運
動
」
を

は
じ
め
ま
し
た
。
小
学
生
の
子
ど

も
が
両
手
い
っ
ぱ
い
に
大
豆
を

持
つ
と
、
１
０
０
粒
く
ら
い
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
を
土
に
ま
い
て
育

て
、
収
穫
し
て
食
べ
る
と
い
う
活

動
で
す
。
２
０
０
４
年
に
長
野
県

の
小
学
校
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、
ほ
か
の
県

に
も
活
動
が
広
が
っ
て
、
現
在
ま
で
に
約

３
万
人
の
子
ど
も
た
ち
が
活
動
に
参
加
し

て
い
ま
す
。 

 

こ
の
運
動
で
最
初
に
大
豆
を
ま
い
た
子

ど
も
た
ち
は
、
今
で
は
大
学
生
や
社
会
人
。

活
動
に
参
加
し
た
人
た
ち
は
み
な
、「
大
豆

は
貴
重
な
タ
ン
パ
ク
源
。
大
豆
の
こ
と
な

ら
任
せ
て
く
れ
」
と
な
っ
て
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。 

 

さ
て
、
天
皇
皇
后

両
陛
下
が
辰
巳
家
を

訪
問
さ
れ
た
と
き
の

こ
と
。
両
陛
下
は
あ

る
絵
に
興
味
を
持
た
れ
ま
し
た
。
そ
れ
は
、

大
豆
１
０
０
粒
運
動
の
子
ど
も
た
ち
が
描

い
た
絵
。
そ
の
際
、「
子
ど
も
た
ち
に
大
豆

を
ま
い
て
も
ら
っ
て
い
る
ん
で
す
」
と
両

陛
下
に
話
す
と
、
と
て
も
喜
ば
れ
た
そ
う

で
す
。
そ
し
て
、「
自
分
も
大
豆
を
ま
い
て

み
よ
う
か
な
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
と
か
。
後

日
、
辰
巳
さ
ん
が
両
陛
下
に
会
っ
た
と
き
、

「
も
う
じ
き
、
大
豆
を
収
穫
し
ま
す
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。
辰
巳
さ
ん
が
幸
せ
を
感
じ

た
瞬
間
だ
そ
う
で
す
。 

 

大
豆
１
０
０
粒
運
動
の
詳
し
い
活
動
内

容
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
大
豆
１
０
０
粒
運
動

を
支
え
る
会
」
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（h

ttp
:/

/

w
w

w
.d

a
iz

u
1

0
0

.c
o
m

/
）
で
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

 

『
人
生
フ
ル
ー
ツ
』
と
い
う
映
画
が
あ

り
ま
す
。
建
築
家
の
故
つ
ば
た
し
ゅ
う
い

ち
さ
ん
と
妻
の
英
子
さ
ん
が
、
そ
れ
ぞ
れ

90
歳
と
87
歳
の
と
き
に
撮
影
さ
れ
た

ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
。
夫
婦
の
穏
や
か
な

日
常
が
描
か
れ
た
作
品
で
す
。
二
人
は
自

分
た
ち
の
手
で
小
屋
を
建
て
て
土
を
耕

し
、
野
菜
や
花
を
育
て
ま
す
。
そ
ん
な
自

然
豊
か
な
暮
ら
し
は
、
人
々

の
あ
こ
が
れ
で
し
ょ
う
。 

 

そ
ん
な
英
子
さ
ん
は
、
も

の
ご
と
を
と
て
も
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
考
え
ま
す
。「
い
い
こ
と

だ
け
を
考
え
る
、
悪
い

こ
と
は
考
え
な
い
」
が

ポ
リ
シ
ー
。
そ
し
て
、

い
つ
も
ニ
コ
ニ
コ
笑

顔
で
過
ご
し
ま
す
。
ま

た
、
「
人
が
よ
く
な
る

と
、
ま
わ
り
ま
わ
っ
て

自
分
も
よ
く
な
る
」
と

い
う
の
も
、
英
子
さ
ん

の
信
条
。
た
と
え
ば
、
夫
に
お
い
し
い
も

の
を
食
べ
さ
せ
て
、
い
い
も
の
を
着
せ
る

と
、
ま
わ
り
ま
わ
っ
て
、
自
分
に
も
い
い

こ
と
が
起
こ
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

英
子
さ
ん
は
と
て
も
料
理
上
手
。
そ
し

て
、
頻
繁
に
部
屋
の
模
様
替
え
を
し
て
、

季
節
感
を
演
出
す
る
こ
と
も
忘
れ
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
だ
れ
か
に
教
わ
っ
た
わ
け
で

は
な
く
、
す
べ
て
「
自
分
流
」
と
か
。
な

ん
で
も
自
分
流
で
や
っ
て
い
け
ば
、
い
つ

か
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、

何
歳
か
ら
で
も
、
少
し
ず
つ
で
も
は
じ
め

れ
ば
い
い
と
言
い
ま
す
。 

 
い
い
こ
と
だ
け
を
考
え
る
、 

悪
い
こ
と
は
考
え
な
い 
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つ
ば
た
英
子 

 



 

 サバはＥＰＡやＤＨＡなどの不飽和脂肪酸が豊富なことでも知られる青魚。ＥＰＡは血

液をサラサラにして血管をやわらかくし、ガン予防の効果も期待できます。一方、ＤＨＡ

は脳を活性化させる働きが見逃せません。さらに、サバにはカルシウムの吸収を助けるビ

タミンＤもたっぷり。骨や歯の健康維持にひと役買ってくれます。サバの中でもとくに真

サバは 10月から２月頃が旬で、脂がのってよりおいしくなります。 

★レシピのポイント 

 サバとパンは意外にも相性バツグン。ワインにもよく合うひと品です。サバは干物を使

うほか、生のサバの切り身に小麦粉をつけ、揚げ焼きにしたものもおすすめです。 

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





抑
え
た
い
光
熱
費 

 
 
 
 

う
ち
に
合
っ
た
も
の
は
？ 

  

前
月
号
で
は
「
共
働
き
で
日

中
不
在
が
多
い
ご
家
庭
」
で
深

夜
電
力
プ
ラ
ン+

エ
コ
キ
ュ
ー
ト

(
電
気
給
湯
器)

を
使
用
さ
れ
る

と
光
熱
費
が
と
て
も
お
得
に
な

り
ま
す
！
と
い
う
ご
紹
介
を
し

ま
し
た
。 

 

で
は
、
「
昼
間
は
だ
い
た
い
家

に
誰
か
が
い
る
か
ら
、
深
夜
プ
ラ

ン
を
使
わ
ず
に
光
熱
費
を
抑
え
た

い
ん
だ
け
ど
…
」
と
い
う
ご
家
庭

で
給
湯
光
熱
費
を
削
減
す
る
に

は
ど
う
い
っ
た
モ
ノ
が
合
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 
 

 
深夜電力プランを使わずに光熱費削減？ 
②ガス×電気でもっとお得に！ 

深
夜
電
力
プ
ラ
ン
は 

 
 
 

日
中
料
金
が
約
２
倍
！ 

 

前
月
号
を
お
さ
ら
い
す
る
と
、

エ
コ
キ
ュ
ー
ト
は
料
金
が
安
い

深
夜
電
力
プ
ラ
ン
を
使
用
す
る

こ
と
で
光
熱
費
を
抑
え
る
給
湯

器
で
し
た
。 

 

但
し
、
深
夜
電
力
プ
ラ
ン
は

深
夜
料
金
が
安
い
代
わ
り
に
昼

間
の
電
気
代
が
２
倍
に
な
る
の

深
夜
プ
ラ
ン
を
使
わ
ず
に 

 
 

 
 
 
 
 
 

光
熱
費
を
お
得
に
！ 

 
 

 
 

 
 

ガ
ス
と
電
気
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ

ド
給
湯
器(

エ
コ
ワ
ン)

な
ら
、

深
夜
電
力
プ
ラ
ン
を
使
用
せ
ず

に
光
熱
費
を
抑
え
る
こ
と
が
可

能
で
す
。 

 

な
ぜ
な
ら
、
エ
コ
ワ
ン
は
タ

ン
ク
容
量
が
小
さ
く
、
貯
め
る

お
湯
の
温
度
が
低
い
の
で
、
深

夜
電
力
を
使
っ
て
長
時
間
か
け

て
お
湯
を
沸
か
さ
な
く
て
も
済

み
ま
す
。
つ
ま
り
、
少
な
い
電

力
で
多
く
の
熱
を
つ
く
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。 

で
日
中
家
に
い
る
こ
と
が
多
い

方
だ
と
、
消
費
電
力
の
大
き
い

「
エ
ア
コ
ン
」
や
「
電
子
レ
ン

ジ
」
の
使
用
を
控
え
な
い
と
い

け
な
く
な
っ
た
り
、
何
か
と
不

便
に
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
よ

ね
。 

 

そ
こ
で
、
日
中
も
エ
ア
コ
ン

の
使
用
を
控
え
た
り
…
な
ど
と

気
を
使
わ
な
い
で
済
ん
で
、
さ

ら
に
光
熱
費
を
抑
え
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
嬉
し
い
で
す
よ
ね
！ 

 

タ
ン
ク
が
小
さ
い
と 

 

 
 
 
 
 
 

湯
切
れ
し
な
い
の
？ 

 
 

 
 

 
 

高
効
率
な
の
は
わ
か
っ
た
け

ど
、
タ
ン
ク
が
小
さ
い
と
湯
切

れ
し
て
し
ま
う
の
で
は
？
と
心

配
に
な
り
ま
す
が
、
エ
コ
ワ
ン

は
タ
ン
ク
内
の
お
湯
を
使
い
き

る
と
、
補
助
熱
源
の
省
エ
ネ
ガ

ス
給
湯
器
が
作
動
し
て
お
湯
を

作
る
の
で
湯
切
れ
の
心
配
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

 

つ
ま
り
、
足
り
な
い
お
湯
は

ガ
ス
で
沸
か
す
の
で
人
数
の
多

い
ご
家
庭
で
も
、
湯
切
れ
を
気
に

せ
ず
い
つ
で
も
快
適
に
入
浴
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
！ 

 
 

 

ご
家
庭
に
あ
っ
た
選
択
で 

 
 
 
 
 

快
適
で
エ
コ
な
生
活
を 

 
 

 
 

 

・
購
入
す
る
時
の
費
用
を
抑
え

た
い
！
と
い
う
方
は
、
省
エ
ネ

タ
イ
プ
の
ガ
ス
給
湯
器
「
エ
コ

ジ
ョ
ー
ズ
」 

・
共
働
き
で
日
中
は
ほ
と
ん
ど

家
に
い
な
い
と
い
う
方
に
は
深

夜
電
力
プ
ラ
ン
＋
電
気
給
湯
器

「
エ
コ
キ
ュ
ー
ト
」 

・
光
熱
費
を
抑
え
た
い
け
ど
、

日
中
は
在
宅
し
て
い
る
の
で
深

夜
プ
ラ
ン
だ
と
あ
ま
り
光
熱
費

を
削
減
で
き
な
い
。
ま
た
、
湯

切
れ
を
気
に
せ
ず
快
適
に
入
浴

を
し
た
い
！
と
い
う
方
に
は
、

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
給
湯
器 

「
エ
コ
ワ
ン
」 

と
い
う
よ
う
に
、
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
合
わ
せ
た
正
し
い
選
択

を
い
っ
し
ょ
に
考
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
！ 

 

自
分
に
合
っ
た
も
の
が
知
り

た
い
と
い
う
方
は
、
当
社
お
客

様
セ
ン
タ
ー(

０
１
２
０-

８
８

９-

２
９
４)

・
ま
た
は
担
当
ス

タ
ッ
フ
ま
で
ご
相
談
下
さ
い
。 

 






