
 
こ
ん
に
ち
は
、
小
町
で
す
。
す
っ
か
り
春
め

い
て
き
た
こ
の
頃
は
運
動
意
欲
も
高
ま
り
ま

す
ね
。
ᴿ
ᴿ
と
い
う
の
は
建
前
で
、
相
変
わ
ら

ず
運
動
が
長
続
き
し
な
い
小
町
で
す
。
と
こ
ろ

が
最
近
、
驚
き
の
運
動
方
法
を
知
り
ま
し
た
。

イ
ギ
リ
ス
の
Ｂ
Ｂ
Ｃ
ニ
ュ
ー
ス
に
よ
る
と
、
１

週
間
に
た
っ
た
３
分
間
の
運
動
で
、
一
般
的
な

運
動
の
数
時
間
分
に
あ
た
る
効
果
が
出
る
方

法
が
あ
る
の
だ
と
か
。 

 

◆
実
に
シ
ン
プ
ル
な
３
分
間 

 

驚
き
の
運
動
方
法
は
非
常
に
シ
ン
プ
ル
。 

①
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
を
数
分
間
ゆ
っ
く
り
こ
ぐ
。 

②
そ
の
あ
と
20
秒
間
、
全
速
力
で
こ
ぐ
。 

③
数
分
間
、
呼
吸
を
整
え
る
。 

④
再
び
20
秒
間
、
全
速
力
で
こ
ぐ
。 

⑤
そ
の
あ
と
数
分
間
、
穏
や
か
に
こ
ぐ
。 

⑥
最
後
に
ま
た
20
秒
間
、
全
速
力
で
こ
ぐ
。 

 

◆
Ｈ
Ｉ
Ｔ

（高
強
度
訓
練
） 

 

こ
の
方
法
は
、
「
Ｈ
Ｉ
Ｔ
（Hig

h
 In

te
n

s
ity 

T
ra

in
in

g

）
」
と
い
う

「高
強
度
訓
練
」
だ
そ

う
で
す
。
Ｈ
Ｉ
Ｔ
を
行
う
と
、
脚
の
筋
肉
だ
け

で
な
く
腕
や
肩
な
ど
の
上
半
身
も
総
動
員
す

る
こ
と
に
な
り
、
体
の
筋
細
胞
の
80
％
が
活

性
化
す
る
そ
う
で
す
。
そ
れ
に
対
し
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
や
や
強
度
な
ジ
ョ

ギ
ン
グ
で
は
、
筋
細
胞
の
活
性
化
が
20
～
40

％
に
過
ぎ
な
い
の
だ
と
か
。 

 

ジ
ム
な
ど
で
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
を
こ
ぐ
場
合
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
適
度
に
運
動
す
る
よ
う
指

導
さ
れ
ま
す
が
、
Ｈ
Ｉ
Ｔ
で
は
そ
れ
よ
り
は
る

か
に
多
く
の
筋
肉
組
織
を
使
う
の
で
、
１
週
間

に
３
分
間
で
も
効
果
が
出
る
よ
う
で
す
。 

 

◆
短
時
間
で
自
分
の
限
界
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

 

要
す
る
に
、
運
動
時
間
を
短
く
す
る
代
わ
り

に
運
動
強
度
を
上
げ
る
と
い
う
実
に
単
純
な

理
屈
で
す
が
、
そ
の
効
果
は
イ
ギ
リ
ス
を
は
じ

め
多
く
の
国
の
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。 

 

簡
単
な
話
、
「自
分
の
ペ
ー
ス
」
で
は
な
く

「自
分
の
限
界
を
超
え
て
」
運
動
す
る
と
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
。
腹
筋
で
も
何
で
も
、
「も
う
ダ

メ
！
」
と
思
っ
て
か
ら
の
数
回
が
効
く
と
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
確
か
に
、
重
要
な
の
は
運
動
時
間
で
は
な

く
運
動
の
質
。
だ
ら
だ
ら
続
け
て
運
動
し
た
気

に
な
っ
て
も
効
果
は
あ
ま
り
な
さ
そ
う
で
す
。 

 

と
は
い
え
体
を
壊
し
て
は
本
末
転
倒
。
自
分

の
体
と
相
談
し
な
が
ら
、
短
時
間
で
自
分
の
限

界
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
る
と
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。 

 



 

■賢い主婦は利用している「金券ショップ」 

 商品券やチケットなどの「金券」を正価よりも

安く売買している「金券ショップ」は、節約の強

い味方です。取り扱っている金券はショップにも

よりますが、商品券やギフトカード、プリペイド

カード（クオカードなど）、図書カード、ビール券、

レジャー施設のチケット、新幹線や特急などの電

車チケット、高速券、航空券、旅行券、映画チケッ

トなど多種多様。また、切手やハガキ、テレホン

カードの取り扱いもあります。節約目的で金券

ショップを利用している主婦は多いようです。 

 

■どのくらいお得なの？ 

 販売価格はショップによって多少の差はあり

ますが、目安は次の通りです。 

【商品券やギフト券】1000 円→ 980 円前後 

【図書券】500 円→ 480 円前後 

【クオカード】1000 円→ 980 円前後 

 どれも数十円のお得ですが、節約上手な人は

「数十円」をばかにしません。様々なシーンに応

じて賢く利用して、年間3万円ほど節約している

人もいるようです。 

 

■「ついで」に寄って交通費をかけない 

 割引価格は 1枚あたり数十円が相場。わざわざ

交通費をかけて行ったのではお得が減ってしま

います。金券ショップを賢く利用する最大のポイ

ントは「ついで」に寄ること。あらかじめ金券

ショップの場所をチェックしておき、外出のつい

でに寄って交通費をかけないようにしましょう。

ショップの検索には「金券ショップ検索ガイド 

全国版」が便利です。このサイトでは最新の金券

情報も手に入りますよ。 

   →→→ http://kinken47.com/ 

 

■まとめて買えばさらにお得 

 1000 円の商品券が 980 円で買える場合、1

枚なら 20 円のお得ですが、10 万円分まとめて

買えば 2000 円のお得です。金券ショップの品

揃えは流動的で、お店によっても扱い商品が異な

ります。また、ほしい金券やチケットがいつでも

手に入るわけではありません。お目当ての商品の

在庫があればまとめ買いをおすすめします。ま

た、ギフト券を買う場合、あらかじめ使えるお店

を調べておきましょう。自分がよく使うお店で利

用できないギフト券は、たとえ安く手に入っても

無駄な買い物ですね。 

ちょっと      する 



 

鉄
分
の
不
足
は
体
内
の
酸
素
不
足
を

招
き
ま
す
。
新
鮮
な
酸
素
は
体
を
元
気
に

動
か
す
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の
。
鉄
分

不
足
で
酸
素
が
供
給
さ
れ
な
い
と
細
胞

を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
な
く
な
り
、
疲
労

感
や
倦
怠
感
、
冷
え
、
動
悸
・息
切
れ
な

ど
の
体
調
不
良
が
起
こ
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
鉄
分
不
足
に
よ
る
貧
血
は

ゆ
っ
く
り
進
む
こ
と
が
多
く
、
気
づ
い
た

と
き
に
は
重
症
化
し
て
い
る
恐
れ
も
あ

り
ま
す
。 

 

鉄
分
不
足
は
お
肌
に
も
悪
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
肌
細
胞
に
酸
素
が
行
き
渡
ら

な
い
と
新
陳
代
謝
が
低
下
し
て
、
肌
の

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
が
乱
れ
ま
す
。
そ
の
結

果
、
肌
が
乾
燥
し
た
り
ニ
キ
ビ
が
治
り
に

く
く
な
っ
た
り
の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

鉄
分
は

一
般
的
に
、
血
液
検
査
の
「血

清
鉄

（
Ｆ

ｅ
）」
の
値
で
確
認
で
き
ま
す

が
、
女
性
の
多
く
は
鉄
不
足
だ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
鉄
分
は
、
失
う
機
会
が
多
い

割
り
に
は
食
事
か
ら
の
吸
収
率
が
悪
い

の
が
特
徴
で
す
。
か
と
い
っ
て
サ
プ
リ
メ

ン
ト
に
頼
る
前
に
、
や
は
り
食
事
か
ら
補

う
工
夫
を
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

食
品
に
含
ま
れ
る
鉄
分
に
は
、
体
内
で

吸
収
さ
れ
や
す
い
「
ヘ
ム
鉄
」
と
吸
収
さ

れ
に
く
い

「非
ヘ
ム
鉄
」
が
あ
り
ま
す
。

ど
ち
ら
も
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
取
で
き
れ

ば
理
想
的
で
す
が
、
効
率
良
く
摂
取
す
る

に
は
ヘ
ム
鉄
の
多
い
レ
バ
ー
や
肉
、
カ
ツ

オ
が
お
す
す
め
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

一
緒
に
摂
る
と
吸
収
率
が
高
ま
る
こ
と

を
覚
え
て
お
く
と
良
さ
そ
う
で
す
。
ま
ず

は
食
事
で
補
い
、
足
り
な
い
分
は
サ
プ
リ

メ
ン
ト
を
利
用
す
る
と
い
い
で
す
ね
。 

 

血
液
型
を
聞
か
れ
る
こ
と
に
ウ
ン
ザ
リ

し
た
時
期
が
あ
っ
た
。 

 

「何
型
で
す
か
？
」
「
Ｂ
型
で
す
」 

 

あ
と
に
続
く
反
応
は
Ｂ
型
の
人
な
ら
簡

単
に
想
像
で
き
る
だ
ろ
う
。 

 

「や
っ
ぱ
り
！
」
「
Ｂ
型
ね
ぇ
ᵁ
ᵁ
」 

 

ど
の
反
応
に
も
微
妙
に
「
Ｂ
型
軽
視
」
の

ニ
ュ
ア
ン
ス
が
漂
っ
て
、
言
っ
た
本
人
は

そ
こ
ま
で
深
く
考
え
て
い
な
い
と
し
て

も
、
言
わ
れ
た
方
は
何
だ
か
居
心
地
が
悪

い
。
こ
の
手
の
反
応
を

「型
ハ
ラ
」
と
呼
ぶ

こ
と
を
最
近
知
っ
た
。
血
液
型
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
と
い
う
わ
け
だ
。 

 

型
ハ
ラ
に
慣
れ
た
今
は
ど
ん
な
反
応
も

ス
ル
ー
で
き
る
が
、
ひ
と
つ
だ
け
、
自
分
自

身
が
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
。
友

達
が
言
っ
て
い
た
。
「
Ｂ
型
に
育
て
ら
れ
る

観
葉
植
物
は
か
わ
い
そ
う
」
。
彼
女
も
Ｂ
型

で
、
何
度
も
観
葉
植
物
を
枯
ら
せ
て
い
る
。

手
間
い
ら
ず
と
言
わ
れ
る
サ
ボ
テ
ン
さ
え

も
ダ
メ
に
し
て
し
ま
っ
た
彼
女
は
自
信
を

な
く
し
、
観
葉
植
物
と
の
お
付
き
合
い
を

あ
き
ら
め
た
そ
う
だ
。 

 

か
く
言
う
私
も
サ
ボ
テ
ン
ま
で
枯
ら
せ

て
し
ま

っ
た
く
ち
。
庭
に
は
ご
主
人
を

失
っ
た
鉢
が
い
く
つ
も
転
が

っ
て
い
る
。

で
も
私
は
こ
の
春
、
懲
り
ず
に
「ガ
ジ
ュ
マ

ル
」
を
買
っ
て
し
ま
っ
た
。
き
っ
か
け
は
、

す
っ
か
り
枯
れ
た
と
思
っ
て
放
置
し
て
お

い
た
パ
キ
ラ
に
新
し
い
葉
っ
ぱ
が
育
っ
て

い
た
こ
と
。
１
年
ぶ
り
の
復
活
で
あ
る
。 

 

植
物
の
生
命
力
は
な
ん
て
強
い
の
だ
ろ

う
。
私
も
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
あ
や
か
り

た
い
。
そ
う
願
っ
て
買
っ
た
の
が
ガ
ジ
ュ

マ
ル
だ
っ
た
。
こ
の
樹
は
幸
福
を
呼
ぶ
ら

し
い
。
大
事
に
育
て
て
Ｂ
型
神
話
を
く
つ

が
え
し
た
い
。
そ
う
思
い
な
が
ら
ガ
ジ
ュ

マ
ル
に
話
し
か
け
、
葉
っ
ぱ
の
ホ
コ
リ
を

拭
き
、
水
を
や
る
こ
と
に
幸
せ
を
感
じ
る

春
で
あ
る
。 

 


