
ゆず

　類をみないほどの香りのよさを持ち、
針ゆず、くさび、折れ松葉等形を変えて
使う。吸物には香り付けとして入れ、煮物、
あえ物には天盛りにする。特に香りが
よく、春は花ゆずといってゆずのつぼ
みを香り付けに使う事もある。

ねぎ、あさつき

　ねぎはせん切り、小口切りにし、
そのままか、流水の下でもみ洗いし、
さらしねぎとして使う。薬味として
万能なあさつきは、色の美しさ、ほ
のかな香りと辛みが特徴で小口切
りとして使う。

木の芽、実ざんしょう

　さんしょうの若芽を木の芽と
いう。葉を叩き香りを立て、吸物
の香り付けや天盛りに。実ざんし
ょうは初夏のもの。香りと辛みが
あり、青魚のくさみ消しに使われる。

みょうが

　花の咲かない色の美しいものを選
び、小口切りにして吸物の香り付け、
千切りにしてつまやけんに使い、香
りと歯当たりのよさを楽しむ。

かいわれ大根、ぼうふう

　かいわれ大根は大根の双葉のもや
しで大根と同じ香りと辛みを持ち、
碗だね、さしみの添えづまに使う。
ぼうふうは香りと苦みがあり、針で
茎の先を十文字に裂いて水に浸ける
と、いかりぼうふうができる。

しょうが

　皮近くに辛みや香りが強いので、
皮は薄くむき、しょうが汁をとる
時は皮つきですりおろすと良い。
デンプン質が多いので使う直前に
おろし、針しょうがは繊維に添っ
て縦せん切りにする。

しその葉、穂じそ

　本来は夏のものだが、香りのよ
い薬味、つま、香り付けとして便利。
身の入った穂じそも食用に用いら
れ、香りはこちらの方が良い。花穂
は薄紫色でかわいらしさもある。

芽たで、紫芽

　芽たではたでの双葉、紫芽は赤
じその芽で、共に色の美しさ、辛味
と香りが特徴。さしみに添えたり、
大根に散らして彩りと香りを楽しむ。
洗うとべたつくので、さっと水を
かける程度に。

もみじおろし、ゆずおろし

　もみじおろしは、種を抜いた赤
とうがらしを大根に詰め、しばら
くおいてからすりおろす。ゆずお
ろしは、大根おろしにゆずの皮を
おろしたものか刻んだものを混ぜる。
いずれもなべ物、揚げ物に添える。

わさび

　太いものが良く、根のいぼを削
りおろして、さしみ、すし、そば、酢
の物等に使用する。アクがあり、金
けを嫌うので、さめ皮のおろし金で、
「の」の字を描くようにおろすと粘
りが出てよい。

からし、七味、粉ざんしょう

　からしはぬるま湯で滑らかにと
いて器を伏せて辛みを出す。七味
とうがらしはみそ、油との相性が
よいので、そば、豚汁、いため物に
振り入れる。粉ざんしょうは臭み
消しの香料。

のり、ごま

　針のりは乾いた板の上で包丁ま
たは、はさみで切り、もみのりは四
つ折りにして手でちぎると無駄が
出ない。そばの薬味、あえ物の天盛
りに。ごまは香り付け、天盛りに使う。
乾いたふきんの上で刻むと飛び散
らない。

薬　味
薬味は独特の香りや刺激的な風味を持ち、料理に「深みを加える・本格的な味を出す・食欲を増進
させる」等の働きをします。ねぎやしその葉等、洋風の香辛料に比べほのかな香味のものが多く、
仕上げに入れたり、添えたりと様々な使い方が出来ます。

　今号で6回目を数える「料理の基本」。
今回は料理の主役…ではないけれど、
主役を格段に引き立てる、料理界の「助
演女優・男優賞」な食材達の「選び方・
扱い・下ごしらえや調理法等」をご紹介。
　過去の「料理の基本」(バックナンバ
ーは*にーにゃweb No.6 ・13・ 24・
35・ 47 です！)をおさらいすれば、�
「初級コース」卒業です！

目次
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き
の
こ

生
し
い
た
け
、干
し
し
い
た
け
、し
め
じ
、

え
の
き
だ
け
、な
め
こ
、ま
つ
た
け
、�

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
、き
く
ら
げ

し
め
じ

生
し
い
た
け

干
し
し
い
た
け

え
の
き
だ
け

な
め
こ

き
く
ら
げ

ま
つ
た
け

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム

◎
選
び
方

　
笠
が
肉
厚
で
、裏
の
ひ
だ
が
き
れ
い
に

通
り
、軸
が
短
め
で
、笠
が
あ
ま
り
開
い
て

い
な
い
も
の
が
よ
い
。水
っ
ぽ
い
も
の
は

味
が
悪
く
、日
持
ち
も
し
な
い
。

◎
栄
養

　
ビ
タ
ミ
ン
B1
、B2
が
多
く
、３
個
で
１
日

の
所
要
量
の
約
１
／
３
が
と
れ
る
。

◎
扱
い
方
・
保
存
方
法

　
濡
れ
た
新
聞
紙
に
包
ん
で
10
度
の
冷
蔵

庫
で
４
〜
５
日
は
も
つ
。量
が
多
い
時
は

風
通
し
の
良
い
所
で
日
光
に
当
て
る
と
干

し
し
い
た
け
に
な
る
。

◎
メ
モ

　
し
い
た
け
は
く
ぬ
ぎ
の
木
な
ど
に
菌
を

植
え
て
作
る
が
、お
が
く
ず
に
栽
培
す
る

も
の
も
多
く
、一
年
中
出
回
っ
て
い
る
。

◎
種
類

　
笠
の
開
き
き
ら
な
い
う
ち
に
干
し
た
肉

厚
な
冬
茹（
ど
ん
こ
）と
、平
で
笠
の
大
き

い
香
信（
こ
う
し
ん
）、そ
の
中
間
の
香
茹（
こ

う
こ
）が
あ
る
。

◎
選
び
方

　
笠
の
縁
が
切
れ
ず
内
側
に
巻
き
込
ん
で

い
て
、表
面
に
つ
や
が
あ
り
、ひ
だ
が
淡
黄

色
の
も
の
が
良
い
。

◎
豆
知
識

　
干
し
し
い
た
け
は
乾
燥
す
る
と
生
よ
り

も
う
ま
み
や
香
り
が
高
く
、も
ど
し
汁
も

使
え
る
の
で
料
理
に
重
宝
す
る
。

　
以
前
は
太
陽
の
紫
外
線
に
当
て
る
た
め
、

ビ
タ
ミ
ン
D
が
多
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い

た
が
、最
近
は
人
工
乾
燥
品
が
多
く
栄
養

的
に
は
あ
ま
り
期
待
で
き
な
く
な
っ
た
。

旨
み
も
自
然
乾
燥
品
に
比
べ
る
と
コ
ク
が

少
な
い
感
じ
で
あ
る
。ま
た
、お
が
く
ず
栽

培
の
も
の
は
、煮
る
と
ア
ク
が
多
く
出
る

事
が
あ
る
の
で
、一
度
ゆ
で
て
使
う
と
良
い
。

◎
選
び
方

　
し
め
じ
は
軸
の
下
が
大
き
く
膨
れ
、根

元
が
一
つ
の
か
た
ま
り
状
に
な
っ
て
い
る

が
、軸
が
短
く
て
太
く
、笠
が
開
き
す
ぎ
て

い
な
い
も
の
が
良
い
。笠
は
黒
褐
色
の
濃

い
も
の
、茎
は
白
い
も
の
が
新
鮮
。

◎
扱
い
方

　
ラ
ッ
プ
に
包
み
、10
度
前
後
で
保
存
。

◎
メ
モ

　
多
種
の
し
め
じ
が
自
生
し
て
い
て
味
も

格
別
に
良
い
が
、一
般
に
市
販
さ
れ
て
い

る
の
は
栽
培
さ
れ
た
ひ
ら
た
け
の
種
類
が

主
。本
し
め
じ
と
し
て
出
回
っ
て
い
る
も

の
は
、栽
培
さ
れ
た
し
ろ
た
も
ぎ
た
け
で

あ
る
。

◎
用
途

　
汁
の
実
、炊
き
込
み
ご
は
ん
、鍋
物
。

◎
種
類

　
自
然
の
え
の
き
だ
け
も
あ
る
が
、出
回

っ
て
い
る
の
は
人
工
栽
培
さ
れ
た
白
い
え

の
き
だ
け
で
あ
る
。

◎
選
び
方

　
純
白
で
笠
が
小
さ
く
揃
っ
て
い
る
も
の

が
良
い
。根
元
が
茶
褐
色
に
変
色
し
た
り
、

や
せ
て
い
る
も
の
は
鮮
度
が
落
ち
て
い
る

の
で
注
意
。

◎
栄
養

　
ビ
タ
ミ
ン
B1
、B2
を
多
く
含
ん
で
い
る
。

◎
扱
い
方

　
収
穫
後
も
生
長
し
続
け
る
為
、時
間
が

た
つ
と
品
質
が
落
ち
て
い
く
。

◎
選
び
方

　
煮
て
も
成
分
が

と
け
出
さ
な
い
の
で
、

缶
詰
や
パ
ッ
ク
入
り

に
な
っ
て
出
回
っ
て
い
る
が
、生
の
物
も

出
て
い
る
。殆
ど
が
栽
培
品
で
、大
粒
よ
り

小
粒
、笠
の
大
き
さ
が
揃
い
、全
体
が
冴
え

た
茶
色
で
、黒
ず
ん
で
い
な
い
も
の
が
良
い
。

軸
だ
け
で
も
売
ら
れ
、炒
め
物
や
煮
物
に

使
い
ま
す
。旬
は
10
〜
12
月
。

◎
扱
い
方

　
余
分
な
ぬ
め
り
を
除
く
に
は
、ざ
る
に

入
れ
ぬ
る
ま
湯
を
か
け
な
が
ら
ざ
る
を
揺

す
る
と
取
れ
る
。

◎
種
類

　
き
の
こ
類
の
多
く
が
人
工
栽
培
さ
れ
て

い
る
が
、ま
つ
た
け
は
人
工
栽
培
で
き
ず
、

全
て
自
然
発
生
の
も
の
で
あ
る
。韓
国
、カ

ナ
ダ
な
ど
か
ら
の
輸
入
物
も
増
え
て
い
る

が
、国
産
に
比
べ
る
と
香
り
は
少
な
い
。

◎
選
び
方

　
ず
ん
ぐ
り
と
太
く
、笠
の
開
き
が
つ
ぼ

み
か
中
開
き
ぐ
ら
い
で
、丸
く
て
厚
み
が

あ
る
も
の
が
良
い
。香
り
は
笠
に
、味
は
軸

に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。

◎
扱
い
方

　
時
間
が
た
つ
と
色
が
黒
ず
み
、乾
い
た

感
じ
に
な
る
。入
手
し
た
ら
す
ぐ
に
調
理

す
る
事
。

◎
用
途

　
吸
い
物
、炊
き
込
み
ご
は
ん
等
。

◎
種
類

　
日
本
で
は
西
洋

ま
つ
た
け
、フ
ラ
ン
ス

で
は
シ
ャ
ン
ピ
ニ
ョ
ン

と
言
わ
れ
、
そ
の
殆
ど

が
白
色
種
で
人
工
栽
培
さ
れ
て
い
る
。旬

は
10
〜
12
月

◎
選
び
方

　
笠
が
丸
く
て
真
っ
白
で
、滑
ら
か
で
笠

の
裏
が
破
れ
た
り
、黒
く
な
っ
た
り
し
て

い
な
い
物
。石
づ
き
が
付
い
た
ま
ま
の
物
。

◎
扱
い
方

　
ア
ク
が
強
く
切
り
口
が
す
ぐ
に
変
色
す

る
の
で
、早
く
調
理
す
る
か
レ
モ
ン
汁
を

か
け
て
お
く
。

◎
用
途

　
炒
め
物
、ス
ー
プ
、ク
リ
ー
ム
和
え
等
。

◎
種
類

　
枯
れ
木
に
生
じ
る
キ
ク
ラ
ゲ
科
の
食
用

菌
。

◎
選
び
方

　
大
き
く
て
割
れ
て
い
な
い
も
の
が
良
い
。

◎
扱
い
方

　
ぬ
る
ま
湯
に
つ
け
て
も
ど
し
、軽
く
洗

っ
て
ご
み
を
落
と
し
、石
づ
き
を
取
る
。歯

ざ
わ
り
が
特
徴
な
の
で
戻
し
す
ぎ
な
い
事
。

★まつたけの下ごしらえ
㈰石づき（根元）
は、汚れている
部分だけ薄く
そぎとる。

㈪笠を切り離し、
軸を柔らかく
もむと中の虫
が出てくる。

★生しいたけの下ごしらえ

水洗いすると水っぽく
なるので、笠の裏の汚れは、
表から箸で軽く叩いて
落とす。



卵
卵

も
や
し

芽
野
菜

も
や
し

山
菜
類

た
け
の
こ

た
け
の
こ
、ふ
き
、う
ど
、山
菜

た
け
の
こ

ふ
　
き

芽
野
菜

◎
種
類

　
大
豆
や
緑
豆
を
原
料
に
、人
為
的
に
発

芽
さ
せ
た
も
の
。豆
の
皮
が
黒
い
緑
豆
も

や
し
、大
き
く
て
太
い
大
豆
も
や
し
等
が

あ
る
。

◎
選
び
方

　
純
白
で
光
沢
が
あ
り
、根
が
短
く
て
茎

が
太
く
ふ
っ
く
ら
し
て
い
る
も
の
が
新
鮮

で
お
い
し
い
。真
空
パ
ッ
ク
の
も
の
は
、も

や
し
の
形
が
わ
か
る
位
し
っ
か
り
真
空
さ

れ
た
も
の
を
。

◎
栄
養

　
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
遊
離
ア
ミ
ノ

酸
が
多
く
、調
理
に
よ
る
損
失
も
少
な
い
。

ビ
タ
ミ
ン
C
も
豊
富
。

◎
扱
い
方

　
も
や
し
は
鮮
度
が
命
な
の
で
採
取
後
時

間
が
た
っ
て
い
な
い
も
の
を
入
手
す
る
事
。

◎
種
類

　
か
い
わ
れ
大
根
、ア
ル
フ
ァ
ル
フ
ァ
等

◎
選
び
方

　
大
根
の
子
葉
が
開
い
て
、
白
い
芽
が

5
cm
以
上
伸
び
た
新
鮮
な
も
の
。

◎
栄
養

　
低
カ
ロ
リ
ー
で
高
ビ
タ
ミ
ン
、高
タ
ン

パ
ク
で
繊
維
質
も
多
い
。

◎
扱
い
方

　
か
い
わ
れ
大
根
は
新
鮮
な
内
に
使
う
が
、

涼
し
い
時
期
な
ら
根
元
か
ら
切
っ
て
水
に

挿
し
置
い
て
も
よ
い
。ア
ル
フ
ァ
ル
フ
ァ

は
手
軽
に
栽
培
で
き
る
。水
に
浸
し
た
種

を
び
ん
等
の
容
器
に
入
れ
、
20
度
位
の
場

所
に
置
き
、1
日
に
数
回
水
洗
い
す
る
。発

芽
後
5
〜
6
cm
に
な
り
種
皮
が
取
れ
た
ら
、

食
べ
ら
れ
る
。

◎
用
途

　
吸
い
物
、料
理
の
つ
ま
、浸
し
物
、サ
ラ

ダ
等

◎
種
類

　
一
般
的
に
出
回
っ
て
い
る
も
の
は
、殆

ど
が
孟
宗
竹
。10�
cm
〜
20�
cm
の
太
さ
で
、長

さ
は
30�
cm
前
後
の
も
の
。�

　
旬
は
春
で
4
〜
5
月
頃
。

◎
選
び
方

　
皮
に
つ
や
が
あ
り
、切
り
口
が
純
白
で
瑞
々

し
く
、ず
ん
ぐ
り
し
た
砲
弾
形
の
も
の
が

良
い
。切
り
口
が
ぬ
る
ぬ
る
し
て
い
た
り
、

茶
褐
色
の
も
の
、大
き
さ
の
割
り
に
軽
い

も
の
は
古
く
鮮
度
が
落
ち
て
い
る
。

◎
栄
養

　
タ
ン
パ
ク
質
が
や
や
多
い
程
度

◎
扱
い
方

　
時
間
が
た
つ
と
香
り
も
飛
ん
で
硬
く
な

り
、ア
ク
も
強
く
な
る
。ア
ク
は
シ
ュ
ウ
酸

が
多
く
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
妨
げ
る

の
で
、必
ず
ア
ク
抜
き
を
す
る
事
。

◎
た
け
の
こ
の
下
ご
し
ら
え

�
た
け
の
こ
の
先
端
を
斜
め
に
切
り
落
と

し
、中
央
に
1
本
包
丁
を
入
れ
て
、火
の
通

り
を
よ
く
す
る
。

�
ぬ
か
と
と
う
が
ら
し
を
入
れ
た
水
で
、

根
元
に
竹
ぐ
し
が
通
る
ま
で
ゆ
で
、汁
ご

と
冷
ま
す
。

◎
種
類

　
各
地
で
地
ぶ
き
と
呼
ば
れ

る
栽
培
品
種
の
水
ぶ
き
と
、山
野

に
自
生
す
る
山
の
ふ
き
や
沢
ふ
き
が

あ
る
。

◎
選
び
方

　
新
春
の
新
葉
の
葉
柄
が
伸
び
切
っ
た
頃

が
旬
。葉
も
葉
柄
も
緑
色
が
濃
く
て
新
鮮

な
も
の
を
選
ぶ
。太
す
ぎ
る
と
筋
っ
ぽ
く
、

空
洞
に
な
っ
て
い
る
の
で
注
意
。

◎
扱
い
方

　
ア
ク
が
強
い
の
で
必
ず
ゆ
で
て
調
理
す

る
。ゆ
で
た
ま
ま
で
お
く
と
変
色
す
る
の
で
、

水
に
浸
け
て
お
く
事
。葉
も
塩
ゆ
で
に
し
、

よ
く
水
に
さ
ら
す
。

◎
用
途

　
葉
は
つ
く
だ
煮
、ふ
き
の
と
う
は
ね
り

み
そ
や
天
ぷ
ら
、ひ
た
し
物
に
。

◎
種
類

　
わ
ら
び
・

こ
ご
み
・
た

ら
の
芽
等
。
4

〜
5
月
頃
が
旬
。

◎
選
び
方

　
わ
ら
び
は
、切
り
口

か
ら
す
ぐ
硬
く
な
る
の
で
、ポ
キ
ッ
と
折

れ
る
柔
ら
か
い
所
だ
け
を
使
う
。く
さ
そ

て
つ
の
渦
巻
き
形
の
新
芽
で
あ
る
こ
ご
み

は
美
し
い
濃
緑
色
の
も
の
を
、た
ら
の
芽

は
5
〜
10�
cm
ぐ
ら
い
に
伸
び
た
も
の
で
、

太
く
と
げ
が
ピ
ン
と
張
っ
て
い
て
柔
ら
か

い
も
の
が
最
高
。

◎
扱
い
方

　
わ
ら
び
は
ア
ク
が
強
い
の
で
重
曹
か
わ

ら
灰
を
振
り
か
け
熱
湯
を
ひ
た
ひ
た
に
注

ぎ
、そ
の
ま
ま
冷
ま
し
て
水
に
さ
ら
し
、使

う
時
に
さ
っ
と
ゆ
で
る
。こ
ご
み
は
ア
ク

が
な
い
の
で
、さ
っ
と
塩
ゆ
で
に
し
て
食

べ
ら
れ
る
。た
ら
の
芽
は
天
ぷ
ら
お
ひ
た

し
等
に
。

◎
種
類

　
鶏
卵
と
う
ず
ら
卵
が
一
般
的
。鶏
卵
に

は
受
精
し
た
有
精
卵
と
無
精
卵
が
あ
り
殆

ど
の
市
販
品
は
無
精
卵
だ
が
、栄
養
価
は

大
き
く
変
わ
ら
な
い
。ま
た
、餌
に
ヨ
ー
ド

を
加
え
た
ヨ
ー
ド
卵
等
も
あ
る
。う
ず
ら

卵
は
鶏
卵
よ
り
卵
黄
の
比
率
が
大
き
い
為
、

そ
の
分
鶏
卵
と
比
べ
ビ
タ
ミ
ン
類
が
多
い

傾
向
が
あ
る
。

◎
栄
養

　
卵
の
タ
ン
パ
ク
質
は
日
常
不
足
し
が
ち

な
リ
ジ
ン
な
ど
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
豊
富
に

含
む
理
想
的
な
質
の
も
の
で
あ
る
。脂
肪

は
大
部
分
が
卵
黄
に
あ
り
、と
て
も
消
化

の
よ
い
状
態
の
も
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
C
以

外
の
栄
養
素
の
殆
ど
が
含
ま
れ
て
い
る
。

◎
選
び
方

　
新
鮮
な
も
の
を
買
う
事
が
第
一
。サ
イ

ズ
は
色
々
あ
る
が
、実
は
卵
黄
の
大
き
さ

は
殆
ど
変
わ
ら
な
い
。見
た
目
が
同
じ
大

き
さ
な
ら
、細
長
い
も
の
よ
り
丸
い
卵
が

重
く
て
お
買
い
得
。

　
卵
を
光
に
透
か
し
、全
体
が
明
る
く
見

え
る
も
の
は
新
鮮
で
、暗
い
影
が
あ
る
と

古
く
、真
っ
黒
な
ら
腐
敗
し
て
い
る
。振
っ

て
み
て
中
が
コ
ト
コ
ト
動
い
た
り
、塩
水

に
入
れ
て
浮
か
ぶ
も
の
は
古
い
。割
る
と

卵
黄
が
盛
り
上
が
っ
て
い
る
卵
は
新
鮮
な

証
拠
。

200gのわらびに重曹を小さじ�
1／4振りかけ、熱湯を注ぐ。�
落とし蓋をして冷めるまでおく。

★わらびの下ごしらえ



と
う
ふ

あ
ぶ
ら
げ

☆
あ
ぶ
ら
げ
の
香
味
ス
テ
ー
キ
☆

作
り
方

�
あ
ぶ
ら
げ
は
す
り
こ
木
で
軽
く
叩
き
、

短
い
方
の
一
辺
を
切
り
落
と
し
、袋
状

に
開
く
。

�
ね
ぎ
と
搾
菜
、干
し
え
び
に
、ご
ま
油

小
さ
じ
1
、化
学
調
味
料
、こ
し
ょ
う
少
々
、

し
ょ
う
ゆ
小
さ
じ
1
〜
2（
搾
菜
の
塩

け
で
加
減
）を
加
え
よ
く
混
ぜ
る
。

�
あ
ぶ
ら
げ
に
�
を
詰
め
る

�
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
大
さ
じ
3
を
熱
し

て
�
を
入
れ
、弱
め
の
中
火
で
パ
リ
ッ

と
両
面
を
焼
く
。

�
も
や
し
は
塩
を
振
り
強
火
で
炒
め
、

つ
け
合
わ
せ
に
す
る
。

こ
ん
に
ゃ
く

材
料

こ
ん
に
ゃ
く･･･

2
枚

ベ
ー
コ
ン
　･･･

4
枚�

菜
の
花
　
　･･･

1
／
2
わ

生
し
い
た
け･･･

1
袋

☆
こ
ん
に
ゃ
く
ス
テ
ー
キ
☆

作
り
方

�
鍋
に
湯
を
沸
か
し
、

菜
の
花
を
色
よ
く
塩

ゆ
で
に
す
る
。水
に

と
っ
て
冷
ま
し
、食
べ
や
す
い
長
さ
に

切
り
、水
気
を
絞
る
。

�
こ
ん
に
ゃ
く
は
両
面
に
切
り
込
み
を

入
れ
、厚
み
を
2
つ
に
切
っ
て
塩
も
み
し
、

�
の
湯
で
さ
っ
と
ゆ
で
る
。

�
し
い
た
け
は
軸
を
と
り
、ベ
ー
コ
ン

は
小
さ
く
切
る
。

�
バ
タ
ー
大
さ
じ
1
で
し
い
た
け
、菜

の
花
を
炒
め
、塩
、こ
し
ょ
う
で
調
味
し

て
取
り
出
す
。

�
�
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
ベ
ー
コ
ン
を
炒

め
、�
の
こ
ん
に
ゃ
く
を
入
れ
て
少
し

色
付
く
位
に
両
面
を
焼
き
、し
ょ
う
ゆ
、

酒
各
大
さ
じ
2
、み
り
ん
大
さ
じ
1
を

入
れ
、照
り
よ
く
焼
き
上
げ
る
。

◎
ゆ
で
卵
の
上
手
な
作
り
方

　
10
分
以
上
水
に
つ
け
、

水
か
ら
加
熱
す
る
。

沸
騰
し
た
ら
弱
火

に
し
、黄
身
を
真
ん

中
に
す
る
た
め
に
一

分
く
ら
い
箸
で
転
が

し
続
け
る
。5
分
で

は
黄
身
は
と
ろ
と

ろ
で
、7
分
で
は

黄
身
の
中
央
が
や

や
半
熟
、
12
分
ゆ
で

る
と
か
た
ゆ
で
卵
に

な
る
。う
ず
ら
卵
な

ら
4
〜
5
分
で
か

た
ゆ
で
に
な
る
。

5分7分12分

材
料

あ
ぶ
ら
げ･･･ 

４
枚

ね
ぎ
小
口
切
り･･･�

　
　
　
　
大
さ
じ
４

干
し
え
び
み
じ
ん
切

り
…
　
　
大
さ
じ
１�

　搾
菜
み
じ
ん
切
り･･･�

　
　
　
　
大
さ
じ
1
�

も
や
し･･･

　 

1
袋

ザ
ー
サ
イ

◎
扱
い
方

　
5
〜
7
度
が
適
温
。比
較
的
と
が
っ
て

い
る
方
を
上
に
し
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お

く
と
卵
黄
が
安
定
し
て
長
持
ち
す
る
。他

の
食
品
の
匂
い
が
移
り
や
す
い
の
で
注
意

す
る
事
。

◎
メ
モ

　
卵
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
心
配
が
あ

る
が
、卵
黄
に
は
そ
れ
を
低
下
さ
せ
る
リ

ノ
ー
ル
酸
も
一
緒
に
含
ま
れ
て
い
る
。健

康
な
人
で
あ
れ
ば
、特
別
に
制
限
す
る
必

要
は
な
い
。そ
れ
よ
り
も
、ア
ル
カ
リ
性
食

品
を
一
緒
に
バ
ラ
ン
ス
を
摂
る
事
が
大
切
。

　
サ
ト
イ
モ
科
の
地
下

の
球
茎
で
あ
る
こ
ん
に

ゃ
く
い
も
を
乾
燥
さ
せ

粉
に
し
、石
灰
乳
を
混
ぜ
て

固
め
作
っ
た
も
の
で
す
。生
の

こ
ん
に
ゃ
く
い
も
か
ら
作
っ
た
黒

っ
ぽ
い
も
の
と
、こ
ん
に
ゃ
く
粉
か
ら
作

っ
た
白
い
も
の
が
あ
る
が
、生
こ
ん
に
ゃ

く
い
も
か
ら
作
っ
た
様
に
見
せ
る
為
、海

草
を
混
ぜ
た
も
の
も
あ
る
。

�

◎
種
類

■
糸
こ
ん
に
ゃ
く･･･

こ
ん

に
ゃ
く
を
せ
ん
切
り
に
し

た
も
の
。

■
し
ら
た
き･･･

細
い
穴
か

ら
突
き
出
し
た
も
の
。

■
凍
り
こ
ん
に
ゃ
く･･･

薄
く

切
っ
て
屋
外
で
凍
ら
せ
た
も
の
。

◎
豆
知
識

　
こ
ん
に
ゃ
く
に
は
、昔
か
ら
砂
払
い
と

呼
ば
れ
整
腸
作
用
が
あ
る
の
は
知
ら
れ
て

い
た
。こ
ん
に
ゃ
く
の
成
分
は
約
96
％
が

水
分
で
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
が
2
〜
3
％
程
。

こ
の
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
は
人
間
の
消
化
酵

素
で
は
分
解
さ
れ
ず
カ
ロ
リ
ー
源
に
は
な

ら
な
い
為
太
ら
な
い
食
品
と
言
わ
れ
て
い

る
。そ
れ
に
加
え
て
、腸
ガ
ン
の
予
防
や
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
余
分
に
吸
収
す
る
の
を

防
ぐ
と
も
言
わ
れ
見
直
さ
れ
て
い
る
。た
だ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
こ
ん
に
ゃ
く
に
関
し

て
は
、「
こ
ん
に
ゃ
く
粉
」の
状
態
が
最
も

有
効
で
、「
こ
ん
に
ゃ
く
」の
状
態
だ
と
効

果
が
減
る
と
い
う
研
究
も
あ
る
。し
か
し
、

健
康
食
品
だ
か
ら
と
偏
っ
た
食
べ
方
を
し

な
い
事
も
大
切
。

◎
保
存

　
こ
ん
に
ゃ
く
は
石
灰
水
を
加
え
て
加
熱

し
た
も
の
な
の
で
、袋
入
り
の
し
ら
た
き

等
も
石
灰
水
に
浸
さ

れ
て
い
る
。こ
の
水
に

入
っ
た
ま
ま
保
存
し

た
方
が
腐
り
に
く
い
。�

又
、こ
ん
に
ゃ
く
も
水

に
つ
け
た
方
が
長
持
ち
す
る
。調
理
す
る

前
に
ゆ
で
る
等
で
石
灰
分
を
抜
く
と
、お

い
し
く
食
べ
ら
れ
る
。

◎
こ
ん
に
ゃ
く
の
下
ご
し
ら
え

　
味
が
し
み
込
み
や
す
い
よ
う
に
切
り
目

を
入
れ
、手
で
ち
ぎ
る
な
ど
し
、熱
湯
で
ゆ

で
る
。

◎
種
類

■
木
綿
豆
腐
・
・
・
豆
乳

に
凝
固
剤
を
加
え
、木
綿

を
敷
い
た
木
枠
に
流
し

こ
し
固
め
る
。

■
絹
ご
し
豆
腐
・
・
・
濃

い
め
の
豆
乳
に
凝
固
剤

を
混
ぜ
て
固
め
た
も
の
。

■
充
填
豆
腐
・
・
・
パ
ッ

ク
に
豆
乳
と
凝
固
剤
を

入
れ
、
加
熱
殺
菌
と
同

時
に
固
め
た
も
の
。特
殊

な
容
器
に
入
れ
て
、1
ヶ

月
ほ
ど
保
存
の
き
く
充

填
豆
腐
も
あ
る
。

　
厚
揚
げ
、あ
ぶ
ら
げ
は

油
で
揚
げ
る
た
め
、
大
豆

タ
ン
パ
ク
で
作
っ
た
豆

腐
を
使
う
も
の
が
増

え
て
い
る
。

◎
栄
養

　
豆
腐
は
約
90
％
が
水
分
だ
が
、固
形
分

の
約
半
分
が
タ
ン
パ
ク
質
、1
／
3
が
脂
質
・

植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
・
植
物
油
を
多
く
含

ん
で
い
る
。大
豆
タ
ン
パ
ク
質
は
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
心
配
は
な
い
。

◎
選
び
方

　
傷
み
や
す
い
為
、買
っ
て
来
た
ら
そ
の

日
に
食
べ
る
の
を
原
則
に
。生
も
の
な
の

で
清
潔
で
回
転
の
早
い
店
を
選
ぶ
事
。

◎
扱
い
方

　
買
っ
た
ら
必
ず
水
を
取
り
替
え
、冷
蔵

庫
に
入
れ
れ
ば
2
日
は
も
つ
。普
通
の
充

填
豆
腐
は
そ
の
ま
ま
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
製

造
日
か
ら
1
週
間
、焼
き
豆
腐
は
生
の
も

の
と
同
じ
。あ
ぶ
ら
げ
は
冷
凍
保
存
が
可
能
。

◎
豆
腐
の
水
の
き
り
方

　
ま
な
板
を
斜
め
に

置
き
、
乾
い
た
布
巾

で
豆
腐
を
包
み
、
皿

程
度
の
重
し
を
乗
せ

て
水
気
を
切
る
。



海
　
藻

ひ
じ
き

わ
か
め

乾 

物
ゆ
ば

か
ん
ぴ
ょ
う

高
野
ど
う
ふ

し
み
ど
う
ふ

切
り
干
し
大
根

麩は
る
さ
め

こ
ぶ

も
ず
く

★かんぴょうの
　下ごしらえ

★ゆばの
　下ごしらえ

　かんぴょうは塩を
振ってよくもみ、塩を
落として水につける。

　干しゆばは、濡れ布
巾で挟んでおくと柔
らかく戻る。

◎
栄
養

　
と
う
ふ
と
同
様
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
で

栄
養
価
の
高
い
食
品
。

◎
扱
い
方

　
熱
湯
を
た
っ
ぷ
り
か
け
て
も
ど
し
、

水
の
中
で
押
し
洗
い
す
る
。最
近
は
戻
す

必
要
の
な
い
も
の
も
あ
る
。

◎
選
び
方

　
黄
色
味
が
か
っ
た
も
の
が
良
く
、茶
色

味
を
帯
び
た
も
の
は
古
く
え
ぐ
み
が
あ
る
。

秋
一
番
の
切
り
干
し
大
根
は
甘
み
が
強
く

お
い
し
い
。

◎
扱
い
方

　
歯
ご
た
え
を
楽
し
む
漬
物
等
で
は
、ご
み

を
除
き
さ
っ
と
水
洗
い
し
た
だ
け
で
使
う

が
、煮
る
場
合
は
し
っ
か
り
戻
さ
な
い
と
調

味
料
を
加
え
た
時
に
硬
く
な
り
、後
で
い
く

ら
煮
て
も
柔
ら
か
く
な
ら
な
い
の
で
注
意
。

◎
選
び
方

　
夕
顔
の
果
肉
を
薄
く
長

く
む
い
て
干
し
た
も
の
で
、

肉
厚
で
、幅
が
一
定
し
て
広
く

乳
白
色
の
も
の
を
選
ぶ
。

◎
扱
い
方

　
色
が
白
す
ぎ
る
も
の
は
漂
白
剤
を
使
っ

て
い
る
も
の
も
あ
り
、逆
に
茶
色
み
を
帯

び
て
い
る
も
の
は
古
い
も
の
で
あ
る
。特

に
か
び
や
す
い
の
で
梅
雨
時
の
湿
気
に
は

特
に
注
意
す
る
事
。

　
大
豆
を
つ
ぶ
し
て

作
っ
た
豆
乳
を
煮
る

と
で
き
る
、表
面
の
膜
。�

.

　
生
の
も
の
は
引
き
上
げ
ゆ

ば
、生
ゆ
ば
と
言
い
、保
存
の
為
乾
燥
さ
せ

た
干
し
ゆ
ば
も
あ
る
。

◎
種
類

　
生
麩
は
も
っ
ち

り
と
し
た
口
当
た

り
で
、
生
麩
を
焼
い

た
焼
き
麩
も
あ
る
。

◎
栄
養

　
小
麦
粉
の
タ
ン
パ
ク
質
で
で
き
た
栄
養

価
の
高
い
食
品
。

◎
扱
い
方

　
水
に
つ
け
て
戻
し
、両
手
で
挟
ん
で
搾
る
。

板
麩
は
濡
れ
布
巾
で
挟
む
。

　
元
か
ら
使
わ
れ
て
い
た
日
本
の
は
る
さ
め

は
、い
も
の
で
ん
ぷ
ん
を
使
っ
て
お
り
、煮
と

け
る
性
質
が
あ
っ
た
。そ
こ
で
は
る
さ
め
に

似
て
い
た
中
国
の
豆
め
ん
が
よ
く
使
わ
れ
る

よ
う
に
な
り
、現
在
で
は
多
く
な
っ
て
い
る
。

緑
豆
の
は
る
さ
め
の
方
が
腰
も
強
く
、煮
て

も
炒
め
て
も
の
び
に
く
い
特
徴
が
あ
る
。

◎
栄
養

　
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
、ヨ
ー
ド
も
含
ん

で
お
り
、大
切
な
無
機
質
源
。

◎
扱
い
方

　
油
と
相
性
が
良
く
、炒
め
た
り
あ
ぶ
ら

げ
と
炊
き
合
わ
せ
る
と
良
い
。使
う
時
は

水
か
ぬ
る
ま
湯
に
15
〜
30
分
程
つ
け
て
戻

す
。そ
の
際
8
〜
10
倍
に
な
る
の
で
大
き

め
の
容
器
を
準
備
す
る
。戻
し
す
ぎ
る
と

皮
が
と
け
落
ち
る
事
が
あ
る
の
で
注
意
。

砂
が
混
じ
っ
て
い
る
事
も
あ
る
の
で
ひ
じ

き
だ
け
を
ざ
る
に
す
く
い
上
げ
水
を
切
る

と
良
い
。

◎
選
び
方

　
養
殖
物
が
多
く
な
っ
て
い
る
が
、水
に

と
け
や
す
く
風
味
が
少
な
い
か
わ
り
に

柔
ら
か
く
食
べ
や
す
い
。新
わ
か
め
は
2

月
末
か
ら
初
夏
に
出
る
。1
〜
2
月
に
新

わ
か
め
と
し
て
出
て
い
る
も
の
は
乾
燥

し
た
も
の
を
戻
し
た
も
の
も
あ
る
の
で

注
意
を
。干
し
わ
か
め
は
葉
の
形
が
揃
っ

て
い
て
、
幅
が
余
り
広
く
な
く
、
筋
が
細

い
も
の
、黒
か
暗
緑
色
で
つ
や
の
あ
る
も

の
を
選
ぶ
と
良
い
。

◎
扱
い
方

　
塩
漬
け
わ
か
め
、塩
漬
け
冷
凍
生
わ
か

め
は
、水
に
つ
け
て
塩
抜
き
す
る
時
間
が

長
い
と
、と
け
て
し
ま
う
事
が
あ
る
の
で

注
意
。

◎
わ
か
め
の
戻
し
方

　
八
分
ど
お
り
も
ど
し

た
わ
か
め
を
ざ
る
に
入

れ
て
熱
湯
を
か
け
る
。す

ぐ
に
水
に
つ
け
冷
ま
し
、

水
気
を
切
る
と
色
よ
く

仕
上
が
る
。

◎
栄
養

　
カ
ル
シ
ウ
ム
、ヨ
ー
ド
が
多
く
ミ
ネ
ラ

ル
類
の
良
い
供
給
源
。

◎
選
び
方

　
産
地
に
よ
り
こ
ぶ
の
品
質
が
違
う
の
で
、

料
理
の
目
的
に
合
っ
た
こ
ぶ
を
選
ぶ
。だ

し
用
は
ま
こ
ぶ
、利
尻
こ
ぶ
等
が
良
く
、煮

物
に
は
柔
ら
か
い
日
高
こ
ぶ
が
向
い
て
い

る
。

　
早
煮
こ
ぶ
と
い
わ
れ
る
も
の
は
、一
度

蒸
し
て
あ
る
の
で
簡
単
に
煮
え
る
。お
ぼ

ろ
こ
ぶ
は
酢
酸
処
理
で
柔
ら
か
く
し
削
り

取
っ
た
も
の
、と
ろ
ろ
こ
ぶ
は
こ
ぶ
を
重

ね
て
圧
縮
し
、側
面
か
ら
削
っ
た
も
の
。だ

し
用
は
黒
過
ぎ
ず
、緑
褐
色
を
帯
び
た
黒

で
つ
や
が
あ
り
、肉
厚
の
も
の
が
良
い
。煮

こ
ぶ
も
よ
く
乾
燥
し
て
つ
や
が
あ
る
も
の

が
良
い
。

◎
扱
い
方

　
表
面
に
つ
い
て
い
る
白
い
粉
は
甘
み
成

分
な
の
で
、洗
い
落
と
さ
な
い
様
濡
れ
布

巾
で
さ
っ
と
拭
く
程
度
に
す
る
。湿
気
を

嫌
う
の
で
、密
閉
容
器
等
に
入
れ
風
通
し

の
よ
い
所
に
し
ま
う

　
磯
の
香
り
の
強
い

海
草
で
、ぬ
め
り
が
多

く
春
か
ら
初
夏
に
と
れ
る
。濃
い
塩
水
で

保
存
し
て
あ
る
の
で
、塩
抜
き
し
て
か
ら

し
ょ
う
が
酢
、三
杯
酢
等
で
食
べ
る
。酒
の

肴
に
、汁
の
実
、雑
炊
等
に
も
喜
ば
れ
る
。



Q メガネブームの火付け役！

「メガネをかけた学級委員長」をコンセプトとしたアイドルが
きらびやかにテレビの前で歌って踊っています。
様々なメガネで登場する彼女ですが、�
あなたならどのメガネが一番似合うと思いますか？

A B C



診断結果診断結果
　メガネや帽子、髭などは自分の心の動きを人に見られたくない、隠したいという願望の表
れだと解釈されています。このテストではメガネのフレームの形によって恋人に対して素直
になれない原因を診断します。

　あなたは彼と付き合う事で現在のぬるま湯的
生活を失うのが恐いようです。それが彼からの
アプローチに応えられない理由かもしれません。
ズルズルとこのまま何も進展しないのでは将来
後悔するかも知れませんよ？

A　を選んだ方は

　あなたは今迷っていますね。彼だけしかいない！
というならば迷うことはありませんが、選択肢
が多すぎる為、決断を下すのにはまだまだ時間
がかかるでしょう。

B　を選んだ方は

　あなたが彼に対して素直になれないのは、ハ
ッキリ言って彼があなたの理想に程遠いからで
しょう。もしそうなら、ズルズルと付き合ってい
くより、ズバッと別れてしまった方がお互いに
幸せなのでは？

C　を選んだ方は
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