
主婦のナイショ話ナイショ話ナイショ話 旅
は
好
き
で
す
か
？
１
年
に
何
回

旅
に
行
き
ま
す
か
？

平
均
年
齢

46
・
３
歳
の
女
性
４
０
７
人

を
対
象
に
行

た

旅

に
つ
い
て
の
ア

ン
ケ

ト
が
あ
り
ま
す

ま
ず

旅
が
好

き
で
す
か
？

と
い
う
質
問
か
ら

好

き

が
一
番
多
く
61
・
２
％

そ
の
あ
と

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
好
き

26
・
５
％

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
嫌
い

９
・
８
％

嫌
い

２
・
５
％
と
な
り
ま
し
た

好

き

と

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
好
き

を
合

わ
せ
る
と
全
体
の
９
割
近
く
と
な

て

い
ま
す

次
に

１
年
に
何
回

旅
に
行
き

ま
す
か
？

と
い
う
質
問
で
す

一
番

多
か

た
の
が
２
回
で
19
・
９
％

２

位
が
ほ
と
ん
ど
行
か
な
い
で
18
・
９
％

そ
れ
以
降
は
１
回
18
・
４
％

３
回

15
・
２
％

６

10
回
９
・
２
％

４
回
８
・
８
％

５
回
５
・
４
％
で
し

た

11
回
以
上

と
答
え
た
旅
好
き

の
人
も
４
・
２
％
い
ま
し
た
！

で
は

国
内
派
？

海
外
派
？

と
い
う
質
問
も
見
て
み
ま
し

う

国
内
旅
行
が
多
い

が
74
・
８
％
で

海
外
旅
行
が
多
い

が
25
・
２
％
と

い
う
結
果
に
な

て
い
ま
す

国
内
派
は

思
い
つ
い
た
ら
す
ぐ
行
け
る

日
本
で

ま
だ
行

て
な
い
と
こ
ろ

何
度
行

て
も

好
き
な
と
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
る

な
ど
の

意
見
が
あ
り
ま
し
た

一
方

海
外
派
は

体
力
が
あ
る
う
ち
に
海
外
に
多
く
行

て

お
き
た
い

海
外
で
は
異
文
化
に
触
れ
ら

れ
る

現
地
の
人
と
接
す
る
の
が
好
き

な
ど
の
意
見
が
挙
が

て
い
ま
す

そ
れ
で
は

こ
れ
ま
で
訪
れ
た
外
国
の
数

は
？

と
い
う
質
問
に
な
る
と
ど
う
で
し

う
？

２

５
カ
国
が
多
く
30
・
５
％

２

位
以
降
は
６

10
カ
国
19
・
７
％

11

15

カ
国
14
・
０
％

行

た
こ
と
が
な
い
12
・

５
％
と
続
き
ま
し
た

最
後
に

旅
の
醍
醐
味
は
？

と
い
う

質
問
も
見
て
み
ま
し

う

複
数
回
答
で
一

番
多
か

た
の
が

美
し
い
景
色

59
・

７
％

そ
の
あ
と

新
し
い
体
験

48
・

２
％

お
い
し
い
食
事

43
・
４
％

現
実
か
ら
逃
避
で
き
る

40
・
１
％
な
ど

の
意
見
が
あ
り
ま
し
た

最
近
で
は
ひ
と
り
旅
も
人
気

気
軽
に
ふ

ら
り
と
出
か
け
て
み
る
の
も
い
い
で
す
ね



な ご み ひ と さ じ 漫
画
家
の
池
田
理
代
子
さ
ん
は
、
１

９
４
７
年
生
ま
れ
の
78
歳
。
『
ベ
ル
サ

イ
ユ
の
ば
ら
』
『
オ
ル
フ
ェ
ウ
ス
の

窓
』
な
ど
の
作
品
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

池
田
さ
ん
が
漫
画
家
デ
ビ
ュ
ー
し
た
の

は
大
学
生
の
と
き
。
家
で
で
き
る
仕
事

に
就
き
た
い
と
考
え
た
の
が
理
由
で
す
。

そ
れ
以
降
、
ず
っ
と
漫
画
を
描
き
続
け

て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
、
45
歳
の
と
き
、
音
楽
大
学

に
入
る
こ
と
を
決
意
。
47
歳
で

合
格
し
、
入
学
し
ま
す
。
中
学

生
の
と
き
に
音
大
に
行
き
た
い

と
い
う
夢
が
あ
り
、
「
音
大
に

行
く
夢
を
叶
え
ら
れ
な
け
れ
ば

死
ね
な
い
」
と
思
っ
た
の
だ
そ

う
で
す
。
入
学
後
は
猛
勉
強
し

プ
ロ
の
オ
ペ
ラ
歌
手
と
し
て
デ

ビ
ュ
ー
し
ま
す
。
現
在
で
は
、

公
演
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
と
し

て
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。

さ
て
、
そ
れ
ほ
ど
精
力
的
な

池
田
さ
ん
で
す
が
、
中
央
競
馬

で
「
イ
エ
デ
ゴ
ロ
ゴ
ロ
」
と
い

う
馬
を
見
つ
け
た
と
き
、
自
分
の
理
想

だ
と
感
じ
た
の
だ
と
か
。

海
に
近
い
熱
海
の
家
で
ゆ
っ
く
り
す

る
時
間
が
幸
せ
と
話
す
池
田
さ
ん
。
猫

と
遊
ん
だ
り
、
映
画
を
見
た
り
、
海
を

眺
め
た
り
。
の
ん
び
り
と
家
で
ゴ
ロ
ゴ

ロ
し
て
い
る
う
ち
に
一
日
が
終
わ
る
、

そ
ん
な
平
和
で
穏
や
か
な
幸
せ
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

今
年
の
は
じ
め
に
は
、
劇
場
版
ア
ニ

メ
『
ベ
ル
サ
イ
ユ
の
ば
ら
』
が
公
開
さ

れ
、
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。
今
で
は

動
画
配
信
の
お
か
げ
で
、
家
で
映
画
や

ド
ラ
マ
が
簡
単
に
楽
し
め
る
時
代
。
家

で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
な
が
ら
『
ベ
ル
ば
ら
』

を
見
る
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

い
つ
ま
で
も
自
分
の
口
で

お
い
し
く
食
事
を
し
た
い
と

願
う
の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
口
と
の
ど

の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大

切
で
、
何
歳
か
ら
で
も
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
歯
科

医
師
の
平
野
浩
彦
さ
ん
が
す

す
め
て
い
る
の
が
「
長
生
き

う
が
い
」
で
、
う
が
い
で
口
や
の
ど
の

筋
力
を
ア
ッ
プ
し
よ
う
と
い
う
も
の
。

ま
ず
、
口
の
筋
ト
レ
か
ら
。
大
さ
じ

２
く
ら
い
の
水
を
口
に
含
み
、
口
を
閉

じ
ま
し
ょ
う
。
何
か
を
か
じ
る
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
で
水
を
５
回
カ
チ
カ
チ
と
か

み
ま
す
。
次
に
、
水
を
右
の
頬
に
ぶ
つ

け
る
よ
う
に
し
て
、
右
の
頬
を
大
き
く

ふ
く
ら
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ

と
、
同
様
に
し
て
左
の
頬
も
大
き
く

ふ
く
ら
ま
せ
ま
す
。

こ
れ
を
10
往
復
行
い

ま
す
。
今
度
は
水
を
口

の
中
の
前
側
に
移
動
さ
せ

て
両
方
の
頬
を
大
き
く

ふ
く
ら
ま
せ
、
そ
の
あ
と
、

後
ろ
側
に
移
動
さ
せ
て
頬

と
口
を
す
ぼ
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。
つ

ま
り
、
水
を
前
後
に
移
動
さ
せ
る
イ

メ
ー
ジ
で
、
10
往
復
行
い
ま
し
ょ
う
。

そ
の
あ
と
、
水
を
吐
き
出
し
て
終
わ
り

で
す
。

続
い
て
、
の
ど
の
筋
ト
レ
で
す
。
水

を
含
ん
だ
ら
、
口
を
閉
じ
た
ま
ま
、
や

や
上
を
向
い
て
、
の
ど
に
水
を
た
め
ま

す
。
口
を
少
し
開
け
、
の
ど
を
震
わ
せ

て
ガ
ラ
ガ
ラ
と
10
秒
音
を
立
て
て
う
が

い
を
し
、
水
を
吐
き
出
し
て
終
了
で
す
。

１
分
以
内
に
終
わ
る
簡
単
な
う
が
い

で
す
が
、
毎
日
続
け
る
こ
と
で
口
と
の

ど
の
筋
力
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
そ
の
結

果
、
滑
舌
が
よ
く
な
っ
た
、
食
べ
こ
ぼ

し
が
な
く
な
っ
た
、
も
の
が
か
み
や
す

く
な
っ
た
な
ど
の
効
果
を
実
感
で
き
る

で
し
ょ
う
。

暮らしの し足 算
「
長
生
き
う
が
い
」

「
イ
エ
デ
ゴ
ロ
ゴ
ロ
」
が
穏
や
か
で
幸
せ

―

池
田
理
代
子



9月の元気レシピ＜ナスのひき肉はさみ揚げ＞

ナスの紫色はポリフェノールの一種である「ナスニン」によるもので、ナスニンに

は抗酸化作用があり、免疫力アップやがん予防、アンチエイジング、眼精疲労の改善

に効果が期待できます。また、カリウムが豊富なことから余分な塩分や水分を体から

排出させ、むくみを解消するのに役立ちます。食物繊維がたっぷり含まれている点も

見逃せません。腸活に有効なほか、血糖値の上昇を緩やかにする、血中コレステロー

ル値を低下させるなど、生活習慣病の予防にぴったりです。

★レシピのポイント

ナスにひき肉を挟んで揚げた、子どもも大好きなひと品です。

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



ちょっと教えて！家づくり

腐らせない家づくり

家
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め
に
は
�
�
腐
ら
せ

な
い
家
づ
く
り
を
す
る
こ
と
�
が
大
切
で
す
�

そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
�
水
・
湿
気
対
策
�
で
す
�

家
の
中
に
湿
気
を
溜
め
込
ま
な
い
で
�
少
し
で

も
早
く
抜
く
こ
と
が
肝
心
に
な
り
ま
す
�

床
下
は
�
防
湿
フ
�
ル
ム
や
土
間
コ
ン
ク

リ
�
ト
を
地
盤
面
に
敷
き
込
む
と
�
湿
気
の
浸

入
を
防
ぐ
の
に
効
果
的
で
す
が
�
い
�
た
ん
床

下
が
結
露
し
た
り
外
部
か
ら
雨
が
入
�
た
り
し

た
ら
抜
け
に
く
い
と
い
う
弊
害
も
あ
り
ま
す
�

何
よ
り
�
風
の
通
り
道
を
確
保
し
て
袋
小
路
を

無
く
す
工
夫
が
必
要
と
言
え
る
で
し
�
う
�

壁
な
ど
も
�
防
水
防
湿
の
技
術
が
進
ん
で
い

る
の
で
昔
に
比
べ
る
と
湿
気
で
建
材
が
傷
ん
で

し
ま
う
ケ
�
ス
は
減
�
て
い
ま
す
�
し
か
し
過

信
は
禁
物
で
す
�
万
が
一
�
湿
気
が
入
�
た
時

の
た
め
に
�
ど
こ
か
に
抜
け
道
を
作
�
て
お
く

�
フ
�
�
ル
セ
�
フ
�
の
考
え
方
が
大
切
で
す
�

立
秋
を
過
ぎ
、
少
し
ず
つ
空
や
風
に
秋
の
気
配
が
漂
い
始
め
ま
し
た
が
、

皆
さ
ま
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
先
日
、
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
「C

a

p
C

u
t

」
を
使
っ
て
、
我
が
家
の
愛
犬
が
宇
宙
人
に
さ
ら
わ
れ
る
と
い
う

動
画
を
作
っ
て
み
ま
し
た
。

一
枚
の
写
真
か
らA

I

が
動
き
を
生
成
し
て
く
れ
る
の
で
す
が
、
そ
の
仕

上
が
り
が
何
と
も
愛
ら
し
く
、
思
わ
ず
何
度
も
再
生
し
て
は
笑
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
こ
う
し
た
手
軽
な
動
画
編
集
も
、
こ
の
時
期
の
暮
ら
し
に
ち

ょ
っ
と
し
た
楽
し
み
を
添
え
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
広
島
の
呉
に
あ
る
居
酒
屋
の
料
理
が
動
画
で
流
れ
て
い
る
の
を
見

て
、
ど
う
し
て
も
食
べ
た
く
な
り
自
宅
で
作
っ
て
み
ま
し
た
。
ど
ん
な
料

理
か
と
い
う
と
、
ジ
ン
ギ
ス
カ
ン
の
鉄
板
で
角
切
り
キ
ャ
ベ
ツ
を
炒
め
、

そ
の
上
に
茹
で
た
豚
足
を
乗
せ
て
焼
き
上
げ
る
も
の
。
我
が
家
に
は
圧
力

鍋
が
な
い
た
め
、
な
ん
と
２
時
間
強
も
か
け
て
コ
ト
コ
ト
茹
で
る
こ
と
に
。

や
っ
と
ト
ロ
ト
ロ
に
な
っ
た
豚
足
を
熱
々
の
鉄
板
で
キ
ャ
ベ
ツ
と
一
緒
に

焼
き
、
酢
醤
油
で
い
た
だ
く
と
、
香
ば
し
い
香
り
と
や
わ
ら
か
な
食
感
に

思
わ
ず
箸
が
止
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

こ
の
味
が
お
店
の
味
と
あ
っ
て
い
る
か
ど
う
か
、
い
ず
れ
広
島
ま
で
足
を

運
ん
で
答
え
合
わ
せ
を
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

季
節
の
変
わ
り
目
は
体
調
も
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
お
身
体
に

気
を
つ
け
て
、
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

い
つ
も
ご
愛
読
い
た
だ
き
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

FAX:092-510-7294


