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図
5
の
デ
ー
タ
は
い
ず
れ
も
、

帰
宅
前
に
コ
ン
ビ
ニ
に
立
ち
寄
り
、

お
菓
子
を
購
入
し
、
そ
の
日
の
う

ち
に
食
べ
終
え
て
い
る
様
子
か
ら
、

ネ
ッ
ト
調
査
の
傾
向
同
様
、
購
入

か
ら
喫
食
ま
で
の
時
間
差
が
短
い

こ
と
が
わ
か
る
。

　

ま
た
、
ど
ち
ら
も
「
自
宅
へ
の

帰
り
道
で
、
帰
宅
後
に
食
べ
る
た

め
の
お
菓
子
を
買
う
」
た
め
に
コ

ン
ビ
ニ
に
来
店
す
る
と
い
う
計
画

購
買
で
あ
り
、
購
入
時
か
ら
「
帰

宅
後
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
」
を

想
定
し
て
い
る
。
そ
の
際
、「
何

の
チ
ョ
コ
に
し
よ
う
か
な
」や「
他

に
い
い
も
の
は
な
い
か
な
」
な
ど

「
帰
宅
後
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
」

を
充
実
さ
せ
よ
う
と
、
ワ
ク
ワ
ク

し
た
気
持
ち
が
感
じ
ら
れ
る
。

　

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
お
菓
子

の
購
買
に
お
い
て
は
、
購
入
か
ら

喫
食
ま
で
の
時
間
差
が
短
い
こ
と

か
ら
、
い
か
に
、
食
べ
た
と
き
の

食
感
や
気
持
ち
を
想
起
さ
せ
、
ワ

ク
ワ
ク
感
を
く
す
ぐ
る
か
が
商
品

選
択
の
際
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と

な
る
と
考
え
ら
れ
る
。　
　
（
相
）

男
性
）」、「
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る

と
食
べ
た
く
な
る
。
残
業
時
に

コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
て
家
で
食
べ
る

（
38
歳
女
性
）」
な
ど
、
男
女
問
わ

ず
、
疲
れ
を
癒
し
た
り
、
自
分
へ

の
ご
褒
美
目
的
で
購
入
さ
れ
る
ケ

ー
ス
も
み
ら
れ
る
。

　

お
菓
子
を
食
べ
る
タ
イ
ミ
ン

グ
（
図
3
）
で
は
「
自
宅
に
持
っ

て
帰
り
、
そ
の
日
の
う
ち
に
」
が

70
・
7
％
と
最
も
高
く
、
つ
い
で

「
自
宅
に
持
っ
て
帰
り
、
翌
日
以

降
に
」
の
47
・
8
％
と
な
っ
て
お

り
、
購
入
か
ら
喫
食
ま
で
の
時
間

差
が
短
い
。
特
に
、男
性
で
は「
買

っ
て
す
ぐ
に
、
店
の
外
で
」
が

14
・
3
％
と
女
性
に
比
べ
て
約
10

％
も
高
い
。

　

購
入
し
て
い
る
お
菓
子
の
種
類

を
み
る
と
、
男
女
と
も
万
遍
な
く

購
入
し
て
い
る
が
、女
性
で
は「
ク

ッ
キ
ー
・
ビ
ス
ケ
ッ
ト
・
ク
ラ
ッ

カ
ー
」
が
68
・
5
％
と
男
性
よ
り

も
20
％
高
い
。

　

お
菓
子
・
ス
イ
ー
ツ
類
の
購
入

頻
度
（
図
1
）
を
み
る
と
「
週
に

1
回
以
上
」
購
入
し
て
い
る
割
合

は
、
全
体
の
66
・
2
％
を
占
め
て

お
り
、
特
に
女
性
で
は
7
割
以
上

と
な
っ
た
。
購
入
場
所
で
は
、「
ス

ー
パ
ー
」
が
84
・
7
％
、「
コ
ン

ビ
ニ
」
が
75
・
8
％
と
突
出
し
て

高
く
な
っ
て
お
り
、
購
入
の
タ
イ

ミ
ン
グ（
図
2
）と
し
て「
平
日（
仕

事
が
あ
る
日
）
の
夜
」
が
約
4
割

を
占
め
る
。「
仕
事
帰
り
に
、
食

料
品
を
買
う
つ
い
で
に
買
う
。
帰

宅
後
す
ぐ
食
べ
、
そ
れ
か
ら
夕
食

の
準
備
を
始
め
る
（
38
歳
女
性
）」、

「
仕
事
帰
り
に
夕
食
を
買
い
に
ス

ー
パ
ー
に
行
き
、
夜
軽
く
つ
ま
む

も
の
と
し
て
、
お
菓
子
を
購
入
す

る
（
39
歳
男
性
）」
な
ど
、
食
品

等
の
つ
い
で
に
購
入
し
て
い
る
ケ

ー
ス
や
「
週
末
の
仕
事
帰
り
に
東

京
駅
周
辺
の
グ
ラ
ン
ス
タ
等
で
購

入
す
る
。
価
格
は
高
い
が
、
お
い

し
い
も
の
が
揃
っ
て
い
る
（
39
歳
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働
き
盛
り
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
た
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は
、
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菓
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食べるタイミング

ID プロファイル 日にち 購入店舗 STEP①：目に留まる STEP②：検討する STEP③：カゴに入れる 食べたシーン 購入商品

A

28歳女性
事務職

2月2日
（土）

セブン-イレブン
飲み会の帰りで、
家に帰ってから
甘いものを食べ
たくなって行っ
た。

チョコレートを買おうと思っ
て、なんのチョコにしようか
迷っていたら、まずはコアラ
のマーチが目に入った。でも
ひと箱食べれそうにないし、
残しておくのも好きではない
ので、別のにしようと思った
時に、棚の下の方にあるブラ
ックサンダーを見つけた。

値段が安いし、二口くら
いで食べれてちょうどい
いので、これにしようと
思った。コアラのマーチ
はもっとお腹がすいてい
て、1箱をいっきに食べ
れ る 時 に し よ う と 思 っ
た。

その時のお腹のすき具合
から、ちょうどいい量だ
と思ったので。1個じゃ
物足りないかもしれない
と思って、念のため2個
買うことに。小分けの袋
に な っ て い る の で、2個
食べれなくても、残して
おけると思った。

家に帰ってす
ぐ、録画して
いたドラマを
見ながら食べ
た。

雪見だいふく
ガリガリ君リッチ あずき大福

B

28歳女性
営業
販売職

2月4日
（月）

ローソン
仕 事 帰 り に、最
寄りの駅から家
に 帰 る 途 中 に。
夜に読書しなが
ら食べようと思
ってお菓子を買
うために寄った。

スナックがいいなと思ってい
たので、ポテトチップスのコ
ーナーへ。すっぱムーチョも
いいけど、最近食べたから、
他にいいものはないかなと思
い、隣の棚をみると「たらこ
味のじゃがりこ」を見つけた。
食べたことがないなと思い、
周りも見ていたときに「じゃ
がりこ　よろこぶ梅味」を見
つけた。

なんとなく昼間から胃の
調子が悪かったことを思
い出して、さっぱりして
いる方がいいと思った。
ポテトチップスは脂っこ
い の で、や め て お こ う。
じゃがりこのたらこ味を
食べたことがないのでた
らこにしようか、梅味が
好きなので梅にしようか
迷った。

もともと、たらこと梅な
ら、梅 味 の ほ う が 好 き。
さっぱりしたものを欲し
い気分だったので、梅味
にすることにした。価格
は特に気にしなかった。

夕食後、自分
の部屋に持っ
ていき、読書
をしながら食
べた。一緒に
買った野菜ジ
ュースを飲み
ながら、じゃ
がりこも食べ
た。

じゃがりこ　よろこぶ梅
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ス
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・

洋
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菓
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ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
・

シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト

ク
ッ
キ
ー
・
ビ
ス
ケ

ッ
ト
・
ク
ラ
ッ
カ
ー

ヨ
ー
グ
ル
ト

プ
リ
ン
・
ゼ
リ
ー

せ
ん
べ
い
・

あ
ら
れ
・
お
か
き

和
生
菓
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あ
め
・

キ
ャ
ラ
メ
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菓
子
パ
ン
類

ガ
ム

タ
ブ
レ
ッ
ト
菓
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（
フ
リ
ス
ク
等
）

素
材
菓
子
・

つ
ま
み

そ
の
他

買
っ
て
す
ぐ
に
、

店
の
外
で

家
・
職
場
へ
の

帰
り
道
で

職
場
に

持
っ
て
帰
り
、

そ
の
日
の
う
ち
に

自
宅
に

持
っ
て
帰
り
、

そ
の
日
の
う
ち
に

職
場
に

持
っ
て
帰
り
、

翌
日
以
降
に

自
宅
に

持
っ
て
帰
り
、

翌
日
以
降
に

そ
の
他

「ビジネスパーソンのお菓子の購買
実態」に 関するアンケート調査

●	 調査時期：2013年1月
●	 調査手法：ドゥ・ハウスのインターネットリ

サーチモニター・ネットワークである「きか
せて・net」会員に対して行った。首都圏在
住の20 ～ 39歳の有職者（パート・アルバイ
ト含む）に対してアンケートを実施。399名
から回答を得た。
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暑
さ
が
本
格
的
に
な
り
、
7
月

の
食
卓
で
は
家
族
の
箸
も
進
ま
な

く
な
り
が
ち
で
あ
る
。
こ
の
時
期

は
、
食
べ
や
す
い
食
感
の
メ
ニ
ュ

ー
や
、
ご
飯
が
進
む
濃
い
味
付
け

で
家
族
の
食
を
進
め
よ
う
と
い
う

工
夫
が
見
ら
れ
る
。

　

7
月
の
食
卓
デ
ー
タ
を
探
る
と
、

あ
っ
さ
り
し
た
味
付
け
の
「
汁

物
」
や
「
麺
類
」
の
調
理
行
動
が

見
ら
れ
る
。
出
汁
や
旨
味
が
詰
ま

っ
た
汁
物
と
麺
類
は
寒
い
季
節
だ

け
で
な
く
、
夏
の
暑
い
時
期
に
も

食
卓
で
重
宝
さ
れ
て
い
る
。
代
表

的
な
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
は
、
ス
ー

プ
、
す
ま
し
汁
、
フ
ォ
ー
、
お
茶

漬
け
（
冷
や
し
茶
漬
け
）
な
ど
が

見
ら
れ
た
。
こ
れ
ら
の
メ
ニ
ュ
ー

の
ど
の
よ
う
な
要
素
が
夏
の
食
卓

で
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
る
の
だ
ろ

う
か
。

　

一
方
、
ご
飯
自
体
を
食
べ
や

す
く
す
る
調
理
も
あ
る
。「
デ
ー

タ
3
」
で
は
「
野
球
を
し
て
き
た

夫
と
子
ど
も
に
冷
た
く
て
さ
ら
っ

と
食
べ
ら
れ
る
昼
食
を
作
り
た
い
。

冷
や
し
ウ
ー
ロ
ン
茶
漬
け
に
し
よ

う
。」
の
よ
う
に
、
お
茶
を
冷
た

い
も
の
に
置
き
換
え
る
工
夫
が
見

ら
れ
る
。
さ
ら
っ
と
し
た
の
ど
越

し
と
冷
た
い
口
当
た
り
で
食
を
進

め
る
工
夫
が
見
ら
れ
る
。

　

定
番
メ
ニ
ュ
ー
は
、
味
を
濃
く

す
る
と
ご
飯
が
進
む
一
品
と
な
る
。

「
デ
ー
タ
4
」
で
は
、「
醤
油
と
生

姜
多
め
の
生
姜
焼
き
に
し
、
キ
ャ

ベ
ツ
の
千
切
り
の
上
に
乗
せ
汁
も

か
け
る
。」
の
よ
う
に
、
普
段
よ

り
濃
い
味
付
け
に
し
、
ご
飯
だ
け

で
な
く
千
切
り
キ
ャ
ベ
ツ
も
食
べ

さ
せ
る
工
夫
が
な
さ
れ
て
い
る
。

「
子
ど
も
達
の
好
き
な
肉
を
い
つ

も
よ
り
ち
ょ
っ
と
濃
い
目
の
味
つ

け
に
す
る
と
よ
く
食
べ
る
。」
と

い
う
母
の
観
察
眼
に
よ
る
一
工
夫

で
あ
る
。

　

7
月
は
、「
暑
く
て
も
家
族
の

食
が
進
む
こ
と
」
と
「
自
分
の

労
力
を
抑
え
る
こ
と
」
を
両
立
さ

せ
た
い
主
婦
の
気
持
ち
が
見
え
る
。

省
力
化
を
重
視
し
て
い
る
様
子
は

な
く
、
普
段
の
調
理
を
多
少
変

え
る
範
囲
内
で
食
べ
や
す
く
工
夫

し
て
い
る
。「
少
し
の
工
夫
で
食

べ
や
す
く
」
と
い
っ
た
提
案
な
ら
、

夏
場
の
主
婦
に
重
宝
さ
れ
そ
う
で

あ
る
。

　

汁
物
、
麺
類
の
利
点
と
し
て
、

「
具
沢
山
に
す
る
こ
と
で
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
に
で

き
る
」
と
い
っ
た
点
が
好
ま
れ
て

い
る
。「
デ
ー
タ
1
」
で
は
「
週

末
ど
こ
か
に
出
か
け
た
わ
け
で
は

な
い
が
、
疲
れ
て
い
る
よ
う
な
感

じ
が
す
る
。
手
間
を
か
け
て
料
理

を
す
る
元
気
も
な
い
け
ど
、
栄
養

が
し
っ
か
り
と
し
た
も
の
を
食
べ

た
い
わ
。
一
品
で
具
を
沢
山
摂
れ

る
ス
ー
プ
を
作
ろ
う
。」
の
よ
う

に
、
栄
養
が
し
っ
か
り
摂
れ
る
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
ス
ー
プ
が
採
用
さ

れ
て
い
る
。
ま
た
、
暑
さ
で
家
族

の
食
が
細
く
な
る
こ
と
を
懸
念
す

る
と
同
時
に
、
こ
の
時
期
は
台
所

に
長
時
間
立
つ
こ
と
を
な
る
べ
く

避
け
た
い
と
感
じ
始
め
る
時
期
で

あ
る
。「
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り

た
い
」、「
な
る
べ
く
手
間
を
か
け

た
く
な
い
」
と
い
う
二
つ
の
ウ
ォ

ン
ツ
を
両
立
さ
せ
る
メ
ニ
ュ
ー
と

し
て
、
ス
ー
プ
が
適
し
て
い
る
よ

う
だ
。

　

主
食
に
つ
い
て
見
て
み
る
と
、

定
番
の
素
麺
や
う
ど
ん
、
中
華
麺

以
外
に
も
、
様
々
な
麺
類
が
楽
し

ま
れ
て
い
る
。「
デ
ー
タ
2
」で
は
、

「
ベ
ト
ナ
ム
の
フ
ォ
ー
の
様
な
さ

っ
ぱ
り
汁
麺
が
食
べ
た
い
。
買
い

置
き
の
ビ
ー
フ
ン
を
利
用
し
よ
う
。

澄
ん
だ
ス
ー
プ
は
今
日
の
暑
さ
で

も
サ
ラ
サ
ラ
と
喉
越
し
良
く
食
べ

ら
れ
そ
う
。」
と
、
さ
っ
ぱ
り
し

た
鶏
ベ
ー
ス
の
ベ
ト
ナ
ム
フ
ォ
ー

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
調
理
し
て
い
る
。

　

店
頭
で
販
売
さ
れ
る
麺
の
種
類

も
増
え
て
い
る
が
、
こ
の
デ
ー
タ

の
よ
う
に
「
ビ
ー
フ
ン
を
フ
ォ
ー

に
見
立
て
る
」
な
ど
、
主
婦
の
調

理
行
動
そ
の
も
の
に
も
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
が
見
ら
れ
る
。
ト
ッ
ピ
ン

グ
や
具
材
を
加
え
る
よ
う
な
従
来

の
ア
レ
ン
ジ
だ
け
で
は
な
く
、
使

用
す
る
調
味
料
、
味
付
け
の
仕
方

な
ど
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
広
げ

た
い
気
持
ち
が
強
い
よ
う
だ
。

３
ヵ
月
後
の
食
卓

　
　

 
徐
々
に
暑
く
な
り
、

箸
が
進
ま
な
く
な
る
時
期
は
、

食
感
や
味
付
け
の
工
夫
で

家
族
の
食
を
進
め
た
い

7月の調理行動 7 月の
ピックアップテーマ

味を濃くして、
量が食べられるように

したい時期

主
婦
は
ど
の
よ
う
な
視
点
で
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
を
決
め
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。
季
節

や
旬
は
ど
の
よ
う
に
食
卓
に
反
映
さ
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。

こ
こ
で
は
、「
生
活
行
動
日
記
Ｂ
Ｌ
Ｏ
Ｇ
」（
※
P
3
下
参
照
）
内
の
デ
ー
タ
か
ら
、

7
月
か
ら
9
月
の
デ
ー
タ
に
注
目
し
、
夏
か
ら
秋
口
の
食
卓
の
実
態
に
迫
る
。

この時期は・・・

ウォンツ・・・主婦の気持ち

手間がかからず
栄養があるものを
食べさせたい

7
月

暑くても食が進むメニュー

［行動］　フォーを作る。茹でたビーフン
にかけるのは、鶏肉で作ったスープ。ゆで
た鶏肉は3歳息子にも食べ易く割き、もや
し、万能ネギなどと乗せる。息子は鶏肉が
好き。お気に入りのメニューになりそう。

［背景］　ベトナムのフォーの様なさっぱ
り汁麺が食べたい。買い置きのビーフン
を利用しよう。澄んだスープは今日の暑
さでもサラサラと喉越し良く食べられそ
う。味もマイルドだから息子も食べやす
いはず。

［食材］　鶏もも肉、しょうが、万能ネギ、
塩、砂糖、ナンプラー、もやし、玉ねぎ、
黒コショウ、レモン、ビーフン

7 月 17 日（金）　雨　夕食

フォー麺

DATA
2

子どもも食べやすい
さっぱり麺を取り入れたい

冷たいお茶漬けで
米飯を食べやすくしたい

濃い味付けにして
ご飯と野菜を

たくさん食べさせたい

［行動］　干ししいたけのだし汁に冷蔵庫
の人参、玉ねぎ、たまごと固形スープを入
れてスープを作る。4才の長女が好きな人
参は多めに入れてあげよう。具沢山のス
ープは一日疲れた体を癒してくれそうだ
わ。

［背景］　週末どこかにでかけたわけでは
ないが、疲れているような感じがする。手
間をかける料理をする元気もないけど、栄
養がしっかりとしたものを食べたいわ。
一品で具を沢山摂れるスープを作ろう。

［食材］　干ししいたけ、人参、玉ねぎ、卵、
固形スープ

7 月 16 日（月）　くもり　夕食

スープ

DATA
1

［行動］　豚こまを醤油と生姜多めの生姜
焼きにし、キャベツ1 ／ 4分の千切りの上
に乗せ、汁もかける。汁を吸ったキャベ
ツは生姜と肉の旨みたっぷりで食べ易い。
高2息子と中3娘が肉と一緒に沢山食べそ
う。

［背景］　暑いと食欲もわかないが、子ど
も達にはごはんをしっかり食べさせたい。
子ども達の好きな肉をいつもよりちょっ
と濃い目の味つけにするとよく食べる。
積極的には食べない野菜もしっかり食べ
てほしい。

［食材］　生姜、豚こま、醤油、みりん、キャ
ベツ

7 月 12 日（火）　晴れ　夕食

キャベツ添え生姜焼き

DATA
4

［行動］　ご飯にお茶漬けの素、ちりめんじ
ゃこ、たこのわさび漬けを乗せ、冷えた
ウーロン茶をかけて冷やしウーロン茶漬
けを作る。冷たいお茶漬けなら暑い中で
の家族のほてった体を冷やしてくれるだ
ろう。

［背景］　炎天下の中、野球をして帰ってき
た夫と7歳の子どもに冷たくてさらっと食
べられる昼食を作りたい。麺類もよいが、
残りご飯で冷やしウーロン茶漬けにしよ
う。暑い日でものど越しもよく食べられる。

［食材］　お茶漬けの素、ちりめんじゃこ、
たこのわさび漬け、ウーロン茶

7 月 20 日（日）　晴れ　昼食

冷やしウーロン茶漬け

DATA
3

食べやすい食感のものを取り入れたい時期

の
ど
越
し
の
よ
い

汁
物
、
麺
類
が

重
宝
さ
れ
る

ス
ー
プ
な
ら
手
間
な
し

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

と
り
や
す
い

麺
類
は
味
付
け
、
調
理

行
動
と
も
に
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
が
見
ら
れ
る

冷
や
し
茶
漬
け
で

ご
飯
を
さ
ら
り
と

濃
い
味
つ
け
で

野
菜
も

食
べ
や
す
く
し
た
い

家
族
が
食
べ
や
す
く
、

自
分
が
簡
単
に
作
れ
る

こ
と
を
重
視
し
た
い
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7
、
8
月
は
な
る
べ
く
手
間
を

か
け
な
い
の
で
、そ
の
枠
内
で「
栄

養
の
あ
る
料
理
」、「
身
体
を
冷
や

す
夏
野
菜
を
使
っ
た
料
理
」
が
選

て
い
る
。

　
「
デ
ー
タ
8
」
は
「
夫
の
大
好

物
の
豚
の
角
煮
。
夏
は
あ
ま
り
作

る
気
が
し
な
か
っ
た
け
ど
、
最
近

は
涼
し
く
な
っ
て
き
た
の
で
久
し

ぶ
り
に
作
ろ
う
か
な
。
最
近
毎
日

仕
事
で
帰
り
が
遅
い
か
ら
、
好
き

な
メ
ニ
ュ
ー
で
少
し
で
も
元
気
を

出
し
て
も
ら
お
う
。」
と
、
し
ば

ら
く
作
っ
て
い
な
か
っ
た
家
族
の

好
物
を
作
る
こ
と
を
思
い
つ
い
て

い
る
。

　

普
段
か
ら
家
族
の
好
み
を
十
分

考
慮
し
て
メ
ニ
ュ
ー
を
決
め
て
い

る
で
あ
ろ
う
主
婦
で
も
、
夏
場
は

げ
を
作
る
つ
も
り
で
買
っ
た
れ

ん
こ
ん
だ
が
少
々
小
ぶ
り
で
断
念
。

き
ん
ぴ
ら
は
最
近
作
っ
て
な
い
か

ら
子
ど
も
達
も
新
鮮
な
気
持
ち
で

食
べ
て
く
れ
そ
う
。
身
体
に
良
い

ご
ま
を
沢
山
使
い
、
家
族
の
好
き

な
味
に
仕
上
げ
よ
う
。」
と
い
う

よ
う
に
、
家
族
が
新
鮮
な
気
持
ち

で
食
べ
ら
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て

き
ん
ぴ
ら
を
作
ろ
う
と
思
い
立
っ

8月の調理行動 8 月のピックアップテーマ

ば
れ
る
よ
う
だ
が
、
9
月
は
暑
さ

も
少
し
和
ら
ぎ
、
主
婦
の
気
持
ち

が
変
わ
り
始
め
る
。
煮
物
の
よ
う

に
長
時
間
鍋
を
火
に
か
け
る
調
理
、

あ
る
い
は
強
火
で
仕
上
げ
る
炒
め

物
を
「
最
近
作
っ
て
な
か
っ
た
か

ら
久
し
振
り
に
作
っ
て
み
よ
う
」

と
い
う
気
持
ち
で
思
い
つ
く
よ
う

で
あ
る
。

　
「
デ
ー
タ
7
」
は
「
は
さ
み
揚

夏野菜

夏バテ・熱中症対策を意識する時期
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「
極
力
火
を
使
い
た
く
な
い
」
と

い
う
気
持
ち
が
家
族
へ
の
思
い
や

り
を
上
回
る
と
き
も
あ
る
よ
う
だ
。

そ
う
い
っ
た
視
点
で
見
る
と
「
デ

ー
タ
7
」
で
も
も
と
も
と
調
理
す

る
予
定
だ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
が
「
れ

ん
こ
ん
の
は
さ
み
揚
げ
」
で
あ

り
、
火
の
熱
さ
に
対
す
る
抵
抗
感

が
薄
れ
て
い
る
様
子
が
う
か
が
え

る
。
実
際
に
は
厳
し
い
残
暑
が
続

く
月
で
は
あ
る
が
、
主
婦
の
気
持

ち
の
上
で
は
「
秋
の
味
覚
」
が
ぐ

っ
と
身
近
に
感
じ
ら
れ
る
時
期
な

の
だ
ろ
う
。　
　
　
　
　
　
（
夕
）

　
　

  
暑
さ
で
し
ば
ら
く
遠
の
い
て
い
た

メ
ニ
ュ
ー
が
食
卓
に
登
場
す
る

9
月 9月の調理行動

［行動］　薄くスライスしたれんこんをごま油で炒める。味付け
は酒・醬油・みりん・砂糖で水気がとぶまで炒め完成。最後にす
りごまをふると、風味が増し美味しい。大好きなきんぴらに、皆
の箸がのびそう。

［背景］　はさみ揚げを作るつもりで買ったれんこんだが少々小
ぶりで断念。きんぴらは最近作ってないから子ども達も新鮮な
気持ちで食べてくれそう。身体に良いごまを沢山使い、家族の好
きな味に仕上げよう。

［食材］　れんこん、ごま油、酒、しょうゆ、みりん、砂糖、すり
ごま

9 月 22 日（水）　晴れ　夕食

［行動］　3日ほど塩漬けした豚ばら肉を切り、焼き色をつけてじ
っくり煮込む。味付けに沖縄で買ってきた黒砂糖でコクと照り
を出そう。こってりとした味の豚の角煮、夫が喜んで食べる姿が
目に浮かぶわ。

［背景］　夫の大好物の豚の角煮。夏はあまり作る気がしなかっ
たけど、最近は涼しくなってきたので久しぶりに作ろうかな。最
近毎日仕事で帰りが遅いから、好きなメニューで少しでも元気を
出してもらおう。

［食材］　豚ばら肉、ねぎ、にんじん、しめじ、醤油、酒、みりん、
黒砂糖、油

9 月 10 日（木）　晴れ　夕食

れんこんのきんぴら 豚の角煮

DATA
8

DATA
7

久し振りのメニューで
新鮮味を演出したい

家族の好物を
久し振りに作って喜ばせたい

夏野菜で身体を冷やし、
同時に塩分も補いたい

夏野菜と豚の冷しゃぶ風

［行動］　薄切りのきゅうりを塩でもみ、水気をきる。豚肉
を茹で、オクラとトマトは塩で洗って切り、塩麹で和えて
冷蔵庫で冷やす。サッカーから帰った8歳の長男にも、食
事の塩分で夏バテ予防に繋げたい。

［背景］　近所からオクラ3本ときゅうり1本を頂いた。4
人では少ないからトマトや豚肉を足して、身体を冷やす夏
野菜の一品にしよう。塩で味付けしたら、外遊びで汗を流
す子ども達の塩分補給にもいいね。

［食材］　オクラ、きゅうり、トマト、豚肉、塩麹、塩

8 月 5 日（日）　くもり　夕食

DATA
6

身体を冷やす夏野菜で
夏バテを予防したい

　

8
月
は
い
よ
い
よ
暑
さ
も
ピ
ー

ク
を
迎
え
、
夏
バ
テ
や
熱
中
症
が

気
に
な
る
時
期
で
あ
る
。
こ
の
季

節
の
旬
の
野
菜
は
身
体
を
冷
や
す

効
果
が
あ
る
た
め
、
そ
れ
を
期
待

し
た
調
理
行
動
が
見
ら
れ
る
。「
昨

日
作
っ
た
餃
子
の
タ
ネ
が
余
っ
て

　
　

  

暑
さ
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
時
期
に
は
、

夏
野
菜
の
身
体
を
冷
や
す
効
果
に
期
待
が
集
ま
る

し
た
動
機
が
あ
る
。

　

さ
ら
に
、『
夏
野
菜
』
で
身
体

を
冷
や
す
こ
と
に
加
え
、
プ
ラ
ス

α
の
ウ
ォ
ン
ツ
が
こ
め
ら
れ
た
メ

ニ
ュ
ー
も
見
ら
れ
る
。「
近
所
か

ら
オ
ク
ラ
3
本
と
き
ゅ
う
り
1
本

を
頂
い
た
。
4
人
で
は
少
な
い
か

ら
ト
マ
ト
や
豚
肉
を
足
し
て
、
身

体
を
冷
や
す
夏
野
菜
の
一
品
に
し

よ
う
。
塩
で
味
付
け
し
た
ら
、
外

遊
び
で
汗
を
流
す
子
ど
も
達
の
塩

分
補
給
に
も
い
い
ね
。」
と
い
う

よ
う
に
、
食
材
で
身
体
を
冷
や
し
、

い
る
。
こ
う
い
う
時
は
大
抵
麻
婆

豆
腐
に
な
る
の
だ
が
、
ス
ー
パ
ー

で
お
い
し
そ
う
な
茄
子
が
安
か
っ

た
の
で
今
日
は
麻
婆
茄
子
に
し
よ

う
。
旬
の
夏
野
菜
は
体
に
も
い
い

は
ず
。」
と
あ
る
よ
う
に
、
普
段

な
ら
別
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
に
な
り

が
ち
な
と
こ
ろ
に
『
夏
野
菜
』
が

割
っ
て
入
る
様
子
が
う
か
が
え
る
。

そ
の
背
景
と
し
て
は
「
夏
野
菜
は

体
を
冷
や
し
て
く
れ
る
か
ら
親
子

の
夏
バ
テ
予
防
効
果
を
期
待
。」

と
い
う
、
夏
野
菜
の
特
性
に
着
目

8
月

味
付
け
で
塩
分
を
補
う
と
い
う
二

重
の
意
味
で
夏
向
き
と
な
る
メ
ニ

ュ
ー
が
「
デ
ー
タ
6
」
で
あ
る
。

　

7
月
に
引
き
続
き
、
8
月
も
暑

さ
が
厳
し
い
時
期
で
あ
る
。
子
ど

も
や
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
近
年

は
年
代
を
問
わ
ず
熱
中
症
対
策
に

注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
。
栄
養
を

補
う
こ
と
に
加
え
、
旬
の
食
材
が

身
体
に
も
た
ら
す
有
効
な
効
果
に

着
目
し
た
メ
ニ
ュ
ー
に
対
す
る
関

心
は
今
後
も
高
ま
る
可
能
性
が
あ

り
そ
う
だ
。

麻婆茄子

［行動］　中華鍋で茄子に油を吸わせつつ炒めて取り出し、
餃子のタネを炒めて味付けし、とろみをつけたら茄子と混
ぜて3分位で麻婆茄子完成。夏野菜は体を冷やしてくれる
から親子の夏バテ予防効果を期待。

［背景］　昨日作った餃子のタネが余っている。こういう時
は大抵麻婆豆腐になるのだが、スーパーでおいしそうな茄
子が安かったので今日は麻婆茄子にしよう。旬の夏野菜は
体にもいいはず。

［食材］　茄子、ごま油、餃子の種（残り）、醤油、豆板醤、
甜麺醤、片栗粉

8 月 9 日（木）　晴れ　夕食

DATA
5

涼しくなり始め、夏場は遠ざかっていたメニューを思い出す時期

9 月のピックアップテーマ

秋の先取り

この時期は・・・

ウォンツ・・・主婦の気持ち

この時期は・・・

ウォンツ・・・主婦の気持ち

「
長
時
間
加
熱
す
る
煮
物
」

「
強
火
を
使
っ
た
炒
め
物
」

を
久
し
振
り
に
許
容
す
る

気
持
ち
に
な
る

夏
バ
テ
・
熱
中
症
対
策
に
、

手
に
入
れ
や
す
い
旬
の

食
材
を
活
用
し
た
い
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魅力を感じた部分

　

ま
ず
こ
の
日
（
８
月
11
日
・
土

曜
日
）
に
チ
ラ
シ
を
見
た
主
婦
の

生
活
背
景
を
見
て
み
よ
う
。
連
日

の
熱
帯
夜
か
ら
解
放
さ
れ
よ
く
眠

れ
、
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
ご
主

人
を
気
遣
い
な
が
ら
、
す
っ
き
り

と
し
た
気
持
ち
で
家
族
が
そ
ろ
う

３
ヵ
月
後
の
チ
ラ
シ

�y�y

  �H���U�f�–�O
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休
み
の
予
定
を
考
え
て
い
る
。
お

財
布
は
ま
だ
ま
だ
ゆ
と
り
が
あ
り
、

ゆ
っ
く
り
買
い
物
に
行
き
た
い
と

考
え
て
い
る
。

　

ま
だ
ま
だ
暑
さ
の
残
る
お
盆
の

時
期
は
、「
な
る
べ
く
火
を
使
い

た
く
な
い
」
と
い
う
主
婦
の
希
望

が
あ
る
。
し
か
し
、
惣
菜
を
買
っ

て
帰
る
と
手
抜
き
に
な
っ
て
し
ま

う
と
い
う
気
持
ち
が
あ
り
、
な
か

な
か
夕
飯
に
採
用
で
き
な
い
一
面

が
あ
る
。
こ
の
主
婦
は
、「
お
家

居
酒
屋
」
と
い
う
企
画
タ
イ
ト
ル

を
見
て
、「
お
か
ず
」
か
ら
「
つ

ま
み
」
に
気
持
ち
を
切
り
替
え
る

こ
と
で
き
、
自
分
の
手
間
は
あ
ま

り
か
け
ず
に
、お
父
さ
ん
に
は「
枝

豆
」
や
「
冷
奴
」、「
焼
き
鳥
」
を
、

子
ど
も
達
に
は
「
ピ
ザ
」
や
「
チ
ー

ズ
」
と
い
っ
た
、
家
族
そ
れ
ぞ
れ

の
イ
メ
ー
ジ
や
好
み
に
合
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
。

さ
ら
に
、
気
持
ち
に
余
裕
が
で
き

た
こ
と
で
、
家
族
の
イ
ベ
ン
ト
と

し
て
花
火
大
会
に
出
か
け
た
く

な
っ
て
い
る
様
子
も
う
か
が
え
る
。
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こ
の
主
婦
は
、
チ
ラ
シ
を
見
て

魅
力
を
感
じ
た
部
分
と
し
て
「
商

品
の
写
真
」
を
あ
げ
て
い
る
。
心

の
つ
ぶ
や
き
��
を
み
る
と
、「
暑

い
夏
は
ひ
ん
や
り
デ
ザ
ー
ト
の
ゼ

リ
ー
を
よ
く
作
っ
て
お
砂
糖
も
す

ぐ
に
な
く
な
る
」
と
い
う
、
メ

ニ
ュ
ー
の
イ
メ
ー
ジ
が
連
想
さ
れ
、

心
の
つ
ぶ
や
き
��
か
ら
は
、
家

族
で
出
か
け
る
イ
ベ
ン
ト
を
想
像

し
て
い
る
。
ま
た
、
も
っ
と
も
欲

し
い
と
思
っ
た
「
す
る
め
い
か
」

か
ら
は
、
解
体
シ
ョ
ー
を
す
る
こ

と
で
喜
ぶ
子
ど
も
の
笑
顔
が
連
想

さ
れ
た
。
商
品
の
写
真
が
し
っ
か

り
掲
載
さ
れ
る
こ
と
で
、
そ
の
先

に
あ
る
家
族
の
笑
顔
が
見
え
る
よ

う
だ
。

　

最
も
魅
力
を
感
じ
た
「
す
る
め

い
か
」
の
買
い
た
い
理
由
や
、
魅

力
を
感
じ
た
部
分
と
し
て
あ
げ
て

い
る
「
季
節
が
ら
旬
の
商
品
」
の

つ
ぶ
や
き
を
見
る
と
、
家
族
が
そ

ろ
う
季
節
の
食
事
を
考
え
る
主
婦

の
気
持
ち
が
表
れ
て
い
る
。
ま
た
、

つ
ぶ
や
き
��
を
み
る
と
、「
オ
ク

ラ
」
と
「
納
豆
」
を
組
み
合
わ
せ
て
、

ス
タ
ミ
ナ
を
つ
け
た
い
と
い
う
希

望
を
持
っ
て
い
る
こ
と
を
伺
う
こ

と
が
で
き
、「
旬
の
食
材
」
を
食

べ
る
こ
と
で
、
健
康
を
維
持
し
た

い
と
い
う
気
持
ち
が
強
い
こ
と
が

感
じ
ら
れ
る
。

　

旬
の
食
材
を
使
っ
た
、「
健
康

へ
の
気
づ
き
」
や
「
一
緒
に
作
る

楽
し
さ
」
を
与
え
る
企
画
を
組
む

こ
と
で
、
家
族
の
健
康
や
食
育
に

対
す
る
気
遣
い
・
心
配
を
持
っ
て

い
る
主
婦
の
気
持
ち
を
つ
か
み
、

商
品
購
入
の
き
っ
か
け
を
つ
か
む

こ
と
が
で
き
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

ここ数日は熱帯夜から解放されてよく眠れたわ。主人は連
日の飲み会で疲れているからゆっくり休ませてあげよう。
その間に叔父の新盆だから近くの実家に子供を連れてお線
香をあげに行こう。お財布はまだまだゆとりがあるし、お
盆で都内は空いているから主人の疲れがとれたら午後は買
い物に行きたいな。

��  イカのお刺身、夕食に食べたいな。冷凍ものでなく生で
1杯100円はお買い得だし、一人3杯まで買えるから、3杯
買って2杯はお刺身にして、家族で食べよう。残り1杯は皮
をむいて冷凍しておこう。冷凍しておけばパスタの具にも
なるしね。鮮度がいいと皮も切れずにむけるから楽しいわ。

��  を見てオクラは普段なら安くても1ネット100円するか
ら、その半額の50円は魅力的だわ。毎日食べる納豆にたっ
ぷり入れて、納豆とオクラのネバネバでスタミナをつけた
いわ。 ��  白砂糖が98円なのね。暑い夏はひんやりデザー
トのゼリーをよく作ってお砂糖もすぐになくなるから買っ
ておきたいわ。先着400名なら早めに買い物に行かなくち
ゃ。 ��  8月13日の特売だけど、たらこが100ℊ248円なの
ね。夏は素麺が多いけど、子供達はたらこパスタが好きだか
らたらこを買いに行こうかな。麺をゆでる手間は同じだし
ね。 ��  お家居酒屋って面白いわ。枝豆に冷奴に焼き鳥は新
橋のお父さんって感じ。ピザやチーズは子供たちが好きだ
わ。これ全部持って花火大会に行きたいな。

青森産他　生するめいか（刺身用）

8月　チラシ特売データ
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この日は？

最初に目にとまったもの

ひととおり見た順番での「心のつぶやき」

小1と小3の娘がお刺身好きでイカのお刺身とご飯を海苔で巻い
て食べるのが気に入っているからです。生なので鮮度も良いし、
自分で皮をむき、胴はお刺身にして、ゲソはにんにくバター醤油
ソテーにして食べようと思いました。すでにお刺身にカットされ
ているものを購入するよりも自分でさばいた方が割安だし、娘た
ちにイカの解体ショーをするのが楽しいです。

�·�”�ç�~�Ñ�£�ž�w�»� �Ä�ç�y お家居酒屋というタイトルが面白い
と感じました。夏はなるべく火を使いたくないので、つまみを買
ってきてさっと食べられると嬉しいです。手抜きになるので月に
1 ～ 2回なら罪悪感もなく楽しめそうです。

	Ž
¼�w�ø
��y 文字だけの広告よりも、商品の写真があることで、
イメージがつかめていいと思います。テーマにそった枠内で商品
を勧めていてとても見やすいです。

�B
…�U�’	f�w	Ž
¼�y 旬のものは栄養価が高く安価です。夏野菜は
体を冷やす効果があり、ナスは体の熱を下げ、水分が多いきゅう
りは脱水予防、紫外線をたっぷり浴びた後のトマトはシミ予防に
もなるし、夏は是非摂りたい食材です。旬のものをとり入れて健
康を維持したいです。

生するめいか（刺身用）

もっとも欲しいと思ったもの
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ドゥ・ハウスのフィールドマーケターで

ある主婦の「DO さん」が、『チラシ折込

日の天気・気温』および『チラシ画像デー

タ』を見て、日々の生活シーンを元にイ

メージデータを作成した。尚、チラシ画

像上の番号はある主婦がチラシを見た

際の視線の動きを示している。

連
日
の
暑
さ
か
ら
解
放

さ
れ
、
休
み
の
初
日
は

の
ん
び
り
と
過
ご
し
て

い
る

さ
っ
と
用
意
で
き
る

お
つ
ま
み
メ
ニ
ュ
ー
は

大
助
か
り

商
品
の
写
真
か
ら
、

家
族
の
笑
顔
が

見
え
て
く
る

旬
の
食
材
で

家
族
の
健
康
を

守
っ
て
い
き
た
い
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