


 

 

20

～
30

代
の
働
く
女
性
３
２
２
人
を
対
象
に

行
っ
た
、「
育
ち
の
よ
さ
」
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト

が
あ
り
ま
す
。「
育
ち
が
い
い
な
と
感
じ
る
の
は
、
そ

の
人
の
ど
ん
な
行
動
を
見
た
と
き
で
す
か
？
」
と
い

う
質
問
で
す
。
一
番
多
か
っ
た
の
が
「
食
事
の
マ
ナ
ー

が
よ
い
」
で
、
65
・
２
％
で
し
た
（
複
数
回
答
式
）。

次
に
、「
言
葉
遣
い
が
き
れ
い
」
57
・
８
％
、「
あ

い
さ
つ
が
き
ち
ん
と
で
き
る
」
57
・
５
％
、「
お

礼
が
き
ち
ん
と
言
え
る
」
40
・
７
％
、「
悪
口

を
言
わ
な
い
」
35
・
７
％
、「
気
が
き
く
」
32
・

６
％
、
「
Ｔ
Ｐ
Ｏ
に
合
っ
た
服
装
が
で
き
る
」

30
・
１
％
、「
公
共
マ
ナ
ー
を
し
っ
か
り
守
る
」

と
「
ハ
ン
カ
チ
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
を

き
ち
ん
と
持
っ
て
い
る
」
が
同
率
で
29
・

２
％
、
「
金
銭
感
覚
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
」

26
・
４
％
と
続
き
ま
し
た
。 

 

「
食
事
の
マ
ナ
ー
が
よ
い
」
は
、
い
っ
し
ょ
に

食
事
を
す
る
と
気
づ
く
こ
と
。
出
さ
れ
た
も

の
を
き
れ
い
に
食
べ
る
姿
を
見
れ
ば
、
幼
い

こ
ろ
か
ら
の
し
つ
け
が
き
ち
ん
と
さ
れ
て
い

る
と
感
じ
る
で
し
ょ
う
。
逆
に
、
食
べ
方
が
き

れ
い
で
は
な
い
人
と
の
食
事
は
不
快
に
感
じ

 

る
こ
と
も
。
食
事
中
、
そ
の
人
の
食
べ
方
が

気
に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。 

 

で
は
、「
食
べ
方
が
き
れ
い
」
と
思
わ
れ
る

ポ
イ
ン
ト
を
お
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま

ず
、
箸
を
正
し
く
使
う
こ
と
。
刺
し
箸
や
寄

せ
箸
、
ね
ぶ
り
箸
、
探
り
箸
な
ど
、
無
作
法

な
箸
の
使
い
方
に
な
ら
な
い
よ
う
に
。 

 

次
に
、
姿
勢
。
背
筋
を
伸
ば
し
て
正
し
い

姿
勢
で
食
べ
る
だ
け
で
、
姿
が
美
し
く
見
え

ま
す
。
食
器
に
顔
を
寄
せ
て
食
べ
る
「
犬
食

い
」、
ひ
じ
を
つ
い
て
食
べ
る
、
脚
を
組
ん
だ

姿
勢
で
食
べ
る
な
ど
は
、
ま
わ
り
に
見
苦
し

い
印
象
を
与
え
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
食
べ
方
に
も
注
意
。
く
ち
ゃ
く

ち
ゃ
と
音
を
立
て
て
食
べ
る
の
は
も
ち
ろ

ん
、
口
い
っ
ぱ
い
に
ほ
お
ば
る
、
舌
を
出
し

て
食
べ
物
を
迎
え
入
れ
る
な
ど
は
、
見
て
い

て
気
持
ち
よ
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
当

然
の
こ
と
な
が
ら
、
食
べ
物
を
口
に
入
れ
た

ま
ま
話
す
の
も
Ｎ
Ｇ
で
す
。
対
策
と
し
て

は
、
ひ
と
口
の
量
を
少
な
め
に
す
る
と
、
比

較
的
美
し
い
食
べ
方
に
な
る
よ
う
で
す
。 

「
育
ち
が
い
い
」
と
感
じ
る
人
の
共
通
点
は
？ 



 

「
お
清
め
」
と
は
、
け
が
れ
を
と

り
除
く
こ
と
。
家
の
中
を
清
め
、

よ
い
気
を
と
り
込
む
た
め
に
は
、

家
の
中
を
片
付
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
「
悪
い
こ
と
が
続
い
て

い
る
」
と
い
う
人
の
家
は
、
た
い

て
い
も
の
が
あ
ふ
れ
、
片
付
い
て

い
ま
せ
ん
。
も
の
を
少
な
く
し

て
、
神
様
が
住
み
た
く
な
る
家
に

し
ま
し
ょ
う
。 

 

お
す
す
め
の
方
法
は
、「
１
日
30
個
捨
て

る
」
と
い
う
も
の
。
捨
て
る
も
の
は
な
ん
で

も
Ｏ
Ｋ
。
弁
当
に
つ
い
て
き
た
割
り
箸
、
粗

品
の
タ
オ
ル
、
レ
ジ
袋
な
ど
、
捨
て
る
こ
と

に
あ
ま
り
抵
抗
の
な
い
も
の
か
ら
は
じ
め

ま
す
。
次
に
、「
い
つ
か
使
う
か
も
」
と
と
っ

て
お
い
た
も
の
に
目
を
向
け
ま
し
ょ
う
。

目
安
と
し
て
、「
２
年
間
使
っ
て
い
な
い
も

の
」
は
捨
て
る
候
補
で
す
。 

 

「
と
は
言
っ
て
も
、

高
か
っ
た
の
で
」
と

思
い
切
れ
な
い
場
合

も
あ
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
洋
服
な
ら
、

サ
イ
ズ
が
合
わ
な
い
も
の
、
似
合
わ
な
い

も
の
、
着
心
地
が
よ
く
な
い
も
の
は
、
今
後

も
着
る
可
能
性
は
低
い
は
ず
。
そ
も
そ
も
、

使
わ
れ
ず
に
し
ま
わ
れ
た
も
の
は
持
ち
主

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
奪
い
ま
す
。
出
番
待
ち

の
も
の
に
囲
ま
れ
て
い
る
と
、
老
化
を
促

進
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
下
着
や
靴

下
な
ど
、
よ
れ
よ
れ
に
な
っ
た
も
の
を
い

つ
ま
で
も
使
っ
て
い
る
の
も
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
。
運
気
を
下
げ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

同
様
に
、
欠
け
た
食
器
や
壊
れ
た
道
具
な

ど
も
、
運
気
ダ
ウ
ン
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

１
日
30
個
捨
て
る
こ
と
を
、
ま
ず
は
１

週
間
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
し
だ
い
に

捨
て
体
質
に
な
り
、
心
機
一
転
、
ツ
キ
を
呼

び
込
み
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

 

ふ
ん
わ
り
し
た
イ
メ
ー
ジ
が
魅
力
の

女
優
、
大
塚
寧
々
さ
ん
。
ち
ょ
う
ど
50
歳

の
大
塚
さ
ん
で
す
が
、
歳
を
重
ね
る
こ
と

に
対
す
る
抵
抗
は
ま
っ
た
く
な
い
と
言

い
ま
す
。「
性
格
が
適
当
だ
か
ら
」
と
。
大

塚
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
は
、
冒
頭
の
言
葉
、

「
力
が
抜
け
て
い
る
く
ら
い
が
心
地
よ

い
」
。
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
力
が
抜

け
て
い
る
く
ら
い
に
、
何
事

も
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
し
て
い
る
と
か
。
よ
く
寝

て
、
お
い
し
く
食
べ
て
、
旅
し

て
暮
ら
す
。
仕
事
も
し
つ
つ

健
康
に
、
と
い
う
暮
ら
し
方

が
彼
女
に
合
っ
て
い

る
の
で
す
。 

 

そ
し
て
、
こ
だ
わ
り

す
ぎ
な
い
の
と
同
様
、

「
間
口
も
視
野
も
広

い
ほ
う
が
よ
い
」
と
考

え
て
い
ま
す
。
た
と
え

ば
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
の

も
の
も
食
べ
る
し
、
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
も

楽
し
む
と
い
っ
た
感
じ
で
す
。 

 

そ
ん
な
大
塚
さ
ん
が
50
歳
に
な
る
前

に
は
じ
め
た
の
が
、
太
極
拳
。
き
っ
か
け

は
香
港
旅
行
の
際
、
太
極
拳
の
早
朝
レ
ッ

ス
ン
に
参
加
し
た
こ
と
で
し
た
。
日
本
に

帰
っ
て
か
ら
す
ぐ
太
極
拳
の
教
室
に
通

い
出
し
、
す
で
に
２
年
が
経
つ
そ
う
で

す
。
太
極
拳
の
ク
ラ
ス
メ
ー
ト
は
人
生
の

先
輩
ば
か
り
。
80
代
の
人
で
も
背
筋
が

キ
リ
ッ
と
伸
び
て
と
て
も
元
気
な
こ
と

に
驚
い
た
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
先
輩
た
ち

に
影
響
を
受
け
、
太
極
拳
を
楽
し
ん
で
い

る
大
塚
さ
ん
で
す
。 

 
力
が
抜
け
て
い
る
く
ら
い
が
心
地
よ
い 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

― 

大
塚
寧
々 

 



 

 良質なタンパク質をとることのできるアジは、５～７月が旬。脂がのっておいしくなり

ます。注目すべき成分としては、ＤＨＡとＥＰＡで、ＤＨＡは脳の働きを活発にし、ＥＰ

Ａは血栓を防ぐ働きをしてくれます。また、アジはアミノ酸の一種であるタウリンが豊富

で、コレステロールが気になる人におすすめの食材と言えます。さらに、「セレン」と呼ば

れるミネラルがたっぷり含まれることでも知られ、老化防止に効き目があります。 

★レシピのポイント 

 アジは低めの温度でじっくり時間をかけて揚げることで、骨ごと食べられるようになり

ます。漬け汁にカレー粉を加えているので、魚の臭みも気になりません。 

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