
上
下
の
イ
ラ
ス
ト
で
違
う
と
こ
ろ
が
5
箇
所
あ
り
ま
す
。

さ
ぁ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
ね
！

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

頭
の
体
操
！ 

間
違
い
さ
が
し
ゲ
ー
ム

　
み
な
さ
ま
、
元
気
で
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
？

　
み
な
さ
ん
に
暮
ら
し
と
住
ま
い
を
快
適

に
す
る
た
め
の
ち
ょ
っ
と
役
立
つ
情
報
を

お
届
け
い
た
し
ま
す
。
今
回
の
テ
ー
マ
は

「
入
浴
」
で
す
。
　
日
本
人
に
と
っ
て
お

風
呂
の
時
間
は
、疲
れ
を
癒
し
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
る
大
切
な
ひ
と
と
き
。
そ
こ
で
、

入
浴
に
関
す
る
お
役
立
ち
情
報
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
こ
れ
を
知
っ
て
、
よ
り
自
分
に

合
っ
た
入
浴
ス
タ
イ
ル
を
実
践
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

  

ぬ
る
め
？ 

熱
め
？ 

ど
ち
ら
も

  

そ
れ
ぞ
れ
に
良
い
こ
と
が
♪

　
熱
め
と
ぬ
る
め
、
お
湯
の
温
度
は
人
に

よ
っ
て
好
み
が
分
か
れ
る
と
こ
ろ
。
で
は

実
際
に
温
度
に
違
い
に
よ
っ
て
ど
ん
な
効

果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
？ 

ぬ
る
め
の
お

湯
は
だ
い
た
い
38
〜
40
度
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
ゆ
っ
く
り
浸
か
る
こ
と
で
、
緩
や

か
に
体
温
が
上
昇
し
、
入
浴
後
も
体
温
が

さ
め
に
く
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

自
律
神
経
系
の
副
交
感
神
経
に
作
用
し
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
気
分
に
な
り
、
胃
腸
の

働
き
も
良
く
な
る
と
か
。
蒸
し
暑
い
と
き

こ
そ
特
に
お
す
す
め
だ
と
い
い
ま
す
。
熱

め
の
お
湯
は
42
度
程
度
で
、
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
に
効
果
的
。
朝
風
呂
に
も
最
適
で
、

短
時
間
入
る
こ
と
で
、
頭
が
ス
キ
ッ
と
冴

え
ま
す
。自
立
神
経
の
交
感
神
経
に
作
用
。

汗
も
か
き
や
す
く
な
り
、
新
陳
代
謝
も
活

発
に
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
人
に
も
お
す

す
め
で
す
。

　
最
近
は
、ラ
ン
ニ
ン
グ
の
人
気
も
定
着
。

入
浴
で
体
を
温
め
る
こ
と
で
筋
肉
内
の
毛

細
血
管
を
広
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

体
の
疲
れ
を
取
る
に
は
最
適
で
す
。
た
だ

し
、
走
る
時
間
に
よ
っ
て
入
浴
ス
タ
イ
ル

も
さ
ま
ざ
ま
。
朝
や
日
中
走
る
場
合
は
、

そ
の
後
の
活
動
を
考
え
て
軽
く
シ
ャ
ワ
ー

で
汗
を
流
し
、夜
、ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ

く
り
浸
か
る
と
良
い
で
す
。
夜
に
走
る
人

は
軽
め
の
入
浴
が
お
す
す
め
。
や
は
り
ぬ

る
め
の
お
湯
に
短
め
に
入
っ
て
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
後
の
身
体
の
興
奮
を
落
ち
着
か
せ
れ

ば
心
身
と
も
に
眠
り
や
す
い
状
態
へ
導
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

  

ゆ
っ
く
り
入
浴
は
ニ
オ
イ
対
策
や

  

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
に
も
効
果
的

　
入
浴
は
、
最
近
、
注
目
さ
れ
て
い
る
体

の
ニ
オ
イ
対
策
に
も
最
適
で
す
。
仕
事
で

疲
れ
た
り
、
帰
宅
時
間
が
遅
く
な
っ
た
り

で
夜
の
入
浴
を
せ
ず
、
朝
だ
け
シ
ャ
ワ
ー

を
浴
び
れ
ば
前
日
か
ら
翌
朝
の
汗
を
す
べ

て
流
せ
る
か
と
思
い
き
や
、
そ
れ
で
は
不

十
分
。
夜
に
湯
船
に
浸
か
っ
て
汗
を
流
す

こ
と
で
、
血
液
の
循
環
を
よ
く
し
、
ニ
オ

イ
の
原
因
と
な
る
乳
酸
や
ア
ン
モ
ニ
ア
を

減
少
さ
せ
た
状
態
で
眠
り
に
つ
く
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。
そ
の
状
態
で
目
覚
め
れ

ば
、寝
汗
の
ニ
オ
イ
も
抑
え
ら
れ
る
か
も
。

暑
い
日
で
も
面
倒
だ
か
ら
と
思
わ
ず
、

ゆ
っ
く
り
湯
船
に
浸
か
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。

　
お
風
呂
に
は
水
圧
が
あ
る
の
で
、
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
も
最
適
！ 

浮
力
が
あ
る
分
、
お
部
屋
で
は
キ
ツ
イ
体

忙
し
く
て
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
！ 

湯
船
に
浸
か
っ
て
の
入
浴
で
、
疲
労
回
復
や
快
眠
が
期
待
で
き
ま
す
。

好
み
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
入
浴
法
で
癒
し
の
時
間
を
♪

制
も
お
風
呂
な
ら
で
き
ま
す
。た
と
え
ば
、

お
尻
を
つ
い
て
脚
を
上
げ
る
だ
け
で
も
太

も
も
の
裏
の
筋
肉
や
腹
筋
な
ど
を
使
い
ま

す
。
ま
た
、
お
腹
を
膨
ら
ま
せ
た
り
へ
こ

ま
せ
た
り
、
体
を
左
右
に
ひ
ね
っ
た
り
す

る
こ
と
で
ウ
エ
ス
ト
の
引
き
締
め
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
体
が
温
ま
っ
た
状

態
で
鎖
骨
や
わ
き
の
下
を
押
し
な
が
ら

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と
で
リ
ン
パ
の
流
れ

も
良
く
な
り
、
足
を
下
か
ら
上
へ
も
め
ば

む
く
み
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

 

ぬるめのお湯には 15～ 20 分程
度、熱めのお湯には３～ 10 分浸
かるのがおすすめ！

走り終えたら、水分補給やストレッチで
クールダウンしてから入浴しましょう！

鎖骨やわきの下、脚のマッサージは体を
洗うとき、石鹸をつけてすべりを良くし
て行うのもおすすめ♪

す
ま
い
の
か
わ
ら
版
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コーヒーや紅茶に含まれるカフェイン。適度に摂る
と頭が冴えたり、いい面もありますが、夜などに摂
りすぎると眠気を妨げたりする面も。そこで、最近
はカフェインゼロの飲み物が多く出回っています。
ブレンド茶はもちろん、緑茶も独自の製法でカフェ
インを取り除いて味わいはそのままという商品が登
場。体を気にする妊婦さんやカフェインが体質的に
苦手という人に好まれているようです。以前からカ
フェインレスコーヒーとしてタンポポの根を原材料
とした「たんぽぽコーヒー」がありますが、コーヒ
ー豆を使い、さまざまな製法で脱カフェインを実現
したコーヒーが登場。コーヒーを淹れるときの癒さ

イマドキ    トピックス
今話題のHOTなニュースをご紹介します！

料理のレシピを見ていると、「お鍋に材量を入れ、
ひたひたの水で…」といった工程を目にしますね。
この「ひたひた」とか、ほかに「かぶるくらい」な
ど、いったい、どれくらいの量なんだろうと疑問に
思ったことはありませんか？「 ひたひた」という
のは、鍋の中に材料を平らに入れたとき、材料がち
ょっとだけ水からでている、つまり、材料が水に浸
かるか浸からないかというくらいの量をいいます。
野菜などを水分がなくなるまで煮たりするときに多
く使われます。「かぶるくらい」というのは、材料
が完全に水に入った状態のこと。根菜などにしっか
り中まで火を通したいときに使われます。「たっぷ
り」というのは文字通り、材料の量よりも水の量が
大幅に多いこと。お湯を十分に沸騰させて葉物など
をサッと短時間でゆでたいときなどに使われます。
つまり、水の多さでいうと、「ひたひた」＜「かぶ
るくらい」＜「たっぷり」となります。ぜひ参考に
してみてください！

カフェインゼロ飲料が流行！料理レシピの言葉の違いを解説！

音楽を聴くツールとしてCD はもちろん、スマート
フォンにダウンロードするなどデジタル化が進むな
か、特に若者の間でレコードのブームが来ていると
か。そのポイントは音源の良さ。レコードはCDよ
りも楽器の細かい旋律が聴きとれ、音に深みがあり
ます。音の質に温かみを感じて好む人も多いようで
す。また、ジャケットが31 ㎝四方と大きいため、
アートとして飾り、所有する嬉しさを実感すること
ができるのも魅力だとか。最近では、CDとともに
レコードを出す若いアーティストも多いそうです。
さらに、カセットテープも海外から再び火がつき、
日本でも流行のきざしが！ 音がやわらかく温かみ

レコードやカセットの
ブーム再来！

間違いさがし答え：①煙突 ②⽉ ③望遠鏡の脚 ④⼥の⼦のスカート ⑤お⺟さんの靴

があるという魅力のほか、小
さな箱のような見た目が今の
若者には新鮮で、かわいいと
いう意見も。アイドルやアー
ティストのカセットリリース
が続いています。

れる香りはもちろん、味わ
いも本来とそん色ないもの
も多いとか。妊婦さんだけ
でなく夜にコーヒータイム
を楽しみたい人にもおすす
めです。

ご相談・お問い合せはこちらまで

〒�771-0134 徳島県徳島市川内町平⽯住吉３−２９
Tel�:�088-666-3155 Fax�:�088-666-3156
E-mail�:�inouekousan@theia.ocn.ne.jp
http://www.inouekousan.jp/index.php
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