
    

奨
学
金
の
種
類 

奨
学
金
を
利
用
し
て
い
る
学
生
は
、
い

ま
や
2.6
人
に
1
人
と
い
わ
れ
て
お
り
、

特
別
な
制
度
で
は
な
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。
奨
学
金
は
、
国
や
市
町
村
の
運
営
し

て
い
る
公
的
な
奨
学
金
と
、
育
英
団
体
や

学
校
が
独
自
に
設
け
て
い
る
民
間
の
奨

学
金
が
あ
り
ま
す
。
公
的
な
も
の
で
は
、

日
本
学
生
支
援
機
構
（
J

A

S

S

O
）

を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。 

奨
学
金
に
は
、
返
済
が
不
要
の
「
給
付

型
奨
学
金
」
と
、
借
り
た
分
を
返
済
す
る

必
要
の
あ
る
「
貸
与
型
奨
学
金
」
が
あ
り

ま
す
。
貸
与
型
に
は
無
利
子
の
も
の
と
利

子
の
つ
く
も
の
が
あ
り
ま
す
。
返
済
が
不

要
の
も
の
や
無
利
子
の
も
の
を
希
望
す

る
人
が
多
い
の
で
す
が
、
学
力
基
準
、
家

計
基
準
の
厳
し
い
選
考
が
あ
り
ま
す
。 

奨
学
金
返
済
が
で
き
な
い 

貸
与
型
の
奨
学
金
を
も
ら
い
、
大
学
を

無
事
に
卒
業
し
た
と
し
て
、
貸
付
期
間
終

了
の
翌
月
か
ら
数
え
て
7
ヶ
月
後
に
は

返
済
が
始
ま
り
ま
す
。
普
通
な
ら
、
毎
月
、

決
ま
っ
た
金
額
を
払
う
の
で
す
が
、
大
学

卒
で
あ
っ
て
も
正
規
雇
用
が
難
し
い
今
、

収
入
が
安
定
し
な
い
、
会
社
が
倒
産
し
た

な
ど
、
や
む
を
得
な
い
理
由
か
ら
支
払
え

な
い
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の
数
は
、

な
ん
と
17
万
人
と
も
い
い
ま
す
。 

奨
学
金
は
、
学
ぶ
意
欲
の
あ
る
人
に
、

学
ぶ
機
会
を
与
え
る
物
で
す
。
で
す
か

ら
、
一
般
的
な
銀
行
な
ど
の
教
育
ロ
ー
ン

に
比
べ
、
借
り
る
時
の
ハ
ー
ド
ル
は
そ
れ

ほ
ど
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
働
き

出
す
と
、
親
か
ら
の
仕
送
り
も
な
く
な

り
、
生
活
費
で
手
一
杯
に
な
り
、
払
い
た

く
て
も
払
え
な
い
人
が
で
る
と
い
う
の

が
現
状
で
す
。 

い
ざ
と
い
う
時
の
救
済
策 

そ
ん
な
人
の
為
に
救
済
策
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
1
つ
に
「
所
得
連
動
返
還
型

無
利
子
奨
学
金
制
度
」
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
、
返
済
す
る
本
人
の
年
収
が
安
定
す

る
ま
で
（
年
収
300
万
円
）
返
済
を
猶
予

す
る
も
の
で
す
。「
返
還
期
限
猶
予
制
度
」

は
、
一
時
的
に
支
払
い
困
難
に
な
っ
て

も
、
支
払
う
意
思
の
あ
る
人
に
通
算
で

10
年
間
、
支
払
い
を
待
っ
て
も
ら
え
る

と
い
う
も
の
。
ま
た
、
や
む
を
得
な
い
理

由
に
よ
り
、
返
済
が
困
難
に
な
っ
た
場

合
、
返
済
金
額
を
半
分
に
で
き
る
「
減
額

返
還
制
度
」
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
日

本
学
生
支
援
機
構
に
相
談
も
せ
ず
支
払

い
を
3
ヶ
月
以
上
や
め
て
し
ま
う
と
、

全
国
銀
行
個
人
信
用
情
報
セ
ン
タ
ー
に

名
前
が
載
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
い

わ
ゆ
る
ブ
ラ
ッ
ク
リ
ス
ト
。
載
っ
て
し
ま

う
と
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
が
つ
く
れ
ず

ロ
ー
ン
も
組
め
な
い
な
ど
、
た
く
さ
ん
弊

害
が
で
て
き
ま
す
。 

借
り
た
物
は
か
え
す
。
し
か
し
そ
れ
が

難
し
い
場
合
は
、
相
談
し
て
救
済
策
を
活

用
し
ま
し
ょ
う
。 

 



 

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を

実
施
し
て
い
る
歯
科

医
院
が
増
え
て
い
ま

す
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

と
は
人
口
の
歯
根
を

あ
ご
の
骨
の
中
に
埋

め
込
み
、
そ
の
上
に

人
工
歯
を
付
け
る
治

療
法
で
す
。
固
定
さ
れ
て
い
る
の

で
入
れ
歯
の
よ
う
な
煩
わ
し
さ
は

あ
り
ま
せ
ん
し
、
最
近
で
は
取
り

外
し
可
能
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。 

●
歯
を
失
っ
た
原
因
を
知
る 

入
れ
歯
に
す
る
か
、
そ
れ
と
も

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
に
し
よ
う
か
迷
う

方
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
で
大
切
な
の
は
噛
み
合
わ
せ

で
す
。
こ
の
問
題
を
入
れ
歯
で
解

決
す
る
の
か
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
に

す
る
の
か
の
手
段
の
違
い
で
す
。 

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
歯
が
な
く
な

っ
た
箇
所
に
埋
め
込
み
ま
す
が
、

な
ぜ
歯
が
な
く
な
っ
た
の
か
原
因

を
知
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
虫
歯

や
歯
槽
膿
漏
な
ど
の
根
源
的
な
問

題
を
解
決
し
な
い
で
イ
ン
プ
ラ
ン

ト
を
行
う
と
、
他
の
歯
を
失
う
こ

と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

●
メ
リ
ッ
ト 

従
来
は
手
軽
で
安
価
な
入
れ
歯

や
、
失
っ
た
歯
を
補
う
た
め
に
周

り
の
歯
を
削
っ
て
、
ブ
リ
ッ
ジ
を

装
着
す
る
方
法
が
と
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は

他
の
歯
を
削
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
何
と
言
っ
て
も
自
分
の
歯
と

同
じ
よ
う
に
噛
む
感
覚
を
得
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。
し
か
も
一
本
か

ら
全
部
の
歯
が
な
く
な
っ
た
場
合

ま
で
治
療
が
可
能
で
す
。 

●
デ
メ
リ
ッ
ト 

あ
ご
の
骨
の
状
態
に
よ
っ
て
は

治
療
が
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
そ
れ
に
高
血
圧
や
糖
尿
病
、

心
臓
病
の
持
病
を
持
っ
た
人
、
妊

婦
は
避
け
た
方
が
よ
い
で
す
。
そ

し
て
保
険
外
の
治
療
な
の
で
高
額

で
、
1
本
10
万
円
か
ら
に
な
り
ま

す
。
定
期
的
な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も

必
要
で
す
。
こ
れ
を
怠
る
と
あ
ご

の
骨
が
壊
れ
た
り
、
感
染
症
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
外
科

手
術
で
す
。
一
般
の
歯
科
開
業
医

で
外
科
の
知
見
を
持
つ
人
は
ほ
と

ん
ど
い
な
い
た
め
、
十
分
な
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
と
確
認
が
必
要
で
し

ょ
う
。 

 

古新聞を毎日の生活に少しずつ取り入れて、上手に処分しま

せんか。まず使いたいのは、台所。生ごみをくるんで捨てるの

にはとても便利です。2、3 枚重ねれば、意外としっかりしてい

るので、すぐに紙に染みわたることもありません。食べ残しの

魚の骨などは、お皿からそのまま新聞紙へと移して捨てるとキ

ッチンを汚すことなく片付けられます。また、揚げ物時。揚げ

物を置く『油きり』の下に敷けば、他の容器を汚すことなくし

っかりと油きりが出来ます。さらに調理時には、キッチンの上

に新聞紙を 2、3 枚重ねておくと汚れが飛び散っても後片付け

がとても楽です。もちろん、葉物野菜をしっとり湿らせた新聞

紙で包めば、長期保存するのにも最適です。 
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・豚バラ…………… 1 0 0 g 

・菜っ葉……………1/ 2袋 

・玉ねぎ……………1/ 4個 

・人参……………2c m程度 

・長葱…………………4c m 

・生姜……………ひとかけ 

・ポン酢…………大さじ1 

・しょうゆ…………小さじ1 

・砂糖……………1つまみ 

・ごま油…………小さじ1 

・ラー油……………適量 

・炒りゴマ…………お好みで 

 

【４人分】 

毛穴が目立つ人は毛穴が大きい？それとも毛穴が広がって

いる？実はなぜ毛穴が目立つのかというと、その毛穴の周りに

クレーターのようなものができるから目立って見えるのです。

これは毛穴周りの細胞が活発に働き細胞が増殖してクレータ

ーを作っているのが原因です。毛穴には悪い菌から肌を守って

くれる「皮膚常在菌」というのがいて、皮脂を分解しオレイン

酸を作り出します。このオレイン酸が細胞を刺激することによ

って細胞が増殖します。クレーターができてしまうと元には戻

せませんが、泡で優しく包むように洗顔して素早く保湿するこ

とで肌のキメを整えると毛穴が目立たなくなっていきます。 

旬の葉物と豚バラを使

って簡単に出来るレンジ

蒸しをご紹介します。 

豚バラの甘みと生姜の

爽やかさ、お酢の酸味で

さっぱりと食べられてお

腹にも優しい献立です。 

季節毎に様々な葉物を

味わえアレンジも利くの

で、いつでも美味しく召

し上がれます。 

旬の野菜は旬ではない

時期と比べ栄養価が高

く、健康と美肌に効果抜

群です。 

①菜っ葉はよく洗い、3cm ほどに

切りそろえる。豚バラは菜っ葉より

も大きめにきっておく。 

この時、玉ねぎや人参などお好みで

薄切りにしてください。 

②耐熱容器に菜っ葉を敷き詰め、そ

の上に他の野菜を並べ、一番上に豚

バラを並べて乗せる。酒（分量外）

を回しかけ、ラップをしてレンジで 

5 分加熱する。足りなければ様子を見ながら 30 秒ずつ加熱す

る。 

③温めている間にタレを作ります。長葱と生姜を微塵切りにし、

調味料を加えてよく混ぜて合わせる。 

④耐熱容器のままか、器に盛り付けタレをかけて出来上がり。 

【ポイント】 

冬のほうれん草は夏の時期と比べるとビタミン C が 3 倍も多く

含まれるそうです。味も栄養価もぐんとアップする冬の時期に

こそたくさん食べたいものですね。 



  

「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
～
本
日
も
ご
来
店
頂
き
誠

に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
編
集
長
の
高
井
で
す
。 

過
激
な
発
言
で
ア
メ
リ
カ
だ
け
で
な
く
日
本
の
お

茶
の
間
ま
で
賑
わ
し
て
い
る
ト
ラ
ン
プ
さ
ん
で
す
が
、

「
ド
ル
高
は
良
く
な
い
。
」
と
言
っ
て
る
み
た
い
な
の

で
円
高
に
な
っ
て
ガ
ソ
リ
ン
の
値
下
が
り
も
少
し
は

期
待
で
き
る
か
な
…
？ 

微
妙
～
～
で
す
ね
‼ 

さ
て
、
災
害
対
応
型
中
核
給
油
所
の
指
定
を
受
け
て

い
る
当
店
は
、
昨
年
１１
月
に
小
郡
市
で
実
施
さ
れ
た

「
災
害
時
対
応
訓
練
」
に
参
加
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。 

警
察
、
消
防
な
ど
を
含
め
て
総
勢
５
０
名
で
行
っ
た

こ
の
訓
練
は
、「
震
度
６
強
の
直
下
型
地
震
が
発
生
し
、

付
近
一
帯
が
停
電
し
た
」
と
の
想
定
の
も
と
、
県
の
災

害
対
策
本
部
よ
り
、
緊
急
自
動
車
へ
の
給
油
要
請
を
受

け
た
私
ど
も
が
、
自
家
発
電
機
を
起
動
さ
せ
て
救
急
車

や
パ
ト
カ
ー
へ
給
油
を
行
う
。
と
い
っ
た
内
容
で
し

た
。 災

害
は
い
つ
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
の
で
、
こ
の
よ

う
な
訓
練
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
ね
。 

 

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
と
し
て
の
燃
料
油
を
安
定
的
に
供

給
す
る
こ
と
が 

 編
集
長
の
ひ
・
と
・
り
・
ご
・
と 

恵方巻とは節分に食べる巻きずしのことで、

大阪を中心に広まった行事。そもそも恵方とは、

その年の幸福を司る歳徳神（としとくじん）が

いる方角のことで毎年変わります。 

縁が切れたり福が途切れたりしないよう、包

丁を入れず丸ごと1本を恵方を向いて丸かじり

します。話すと運が逃げてしまうので、食べ終

わるまで口をきいてはいけません。今年も元気

に過ごせるよう願いを込めて、みんなで同じ方

角をみて黙々と巻きずしをかじります。 

圧迫感を与えずに空間を仕切るポイントは、全体ではなく部

分的に隠すことです。例えば背板のない棚や腰くらいの高さの

タンスで仕切ると、開放感を損なわずに 1 つの空間でも役割を

分けられます。リビングの中に子供が遊ぶためのスペースやオ

フィスコーナーを設けることもできますね。来客があっても視

線を遮ることが可能です。他に、観葉植物やパーテーションを

利用しても良いでしょう。パーテーションは網目の粗いラタン

やロートアイアンなど、向こうが透けて見えるものを。キッチ

ンや洗面所の入り口には、のれんを掛けておくと生活感をさり

げなく隠せますね。のれんは紐状や透ける素材のタイプ、また

は壁と似た色を選ぶと圧迫感がありません。 
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