
こ
ん
に
ち
は
佐
藤
で
す
。
今
年

は
冬
の
終
わ
り
と
い
う
か
春
先

に
寒
さ
が
ぶ
り
返
し
て
風
邪
を

ひ
い
て
し
ま
っ
た
と
い
う
人
が

多
か
っ
た
よ
う
で
す
、
季
節
の

変
わ
り
目
は
油
断
大
敵
で
す

ね
。
私
も
、
花
粉
症
の
ひ
ど
い
時

期
が
終
わ
り
安
心
し
て
い
た
ら

風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
い
ま
し

た
。 

先
日
、
う
れ
し
い
こ
と
に

こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
を
読
ん
で

く
れ
て
い
る
方
々
か
ら
「
ワ
ン

ち
ゃ
ん
を
飼
い
始
め
た
ん
だ
っ

て
？
」
と
か
「
レ
オ
ち
ゃ
ん
は
元

気
？
」
な
ど
、
た
く
さ
ん
声
を
か

け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
お
陰
様

で
う
ち
の
レ
オ
は
順
調
に
大
き

く
な
り
、
お
客
様
で
も
あ
る
神

谷
動
物
病
院
さ
ん
の
ご
協
力
の

も
と
、
予
防
注
射
も
終
わ
り

や
っ
と
散
歩
に
連
れ
て
行
け
る

よ
う
に
な
り
春
休
み
中
の
子
供

ら
に
連
れ
ら
れ
て
あ
ち
こ
ち
に

行
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
が
、
先

日
事
件
が
！ 

あ
る
公
園
で
同
じ
よ
う
に
散
歩

中
だ
っ
た
別
の
ワ
ン
ち
ゃ
ん
に

レ
オ
は
鼻
を
「
ガ
ブ
リ
ッ
」
と
や

ら
れ
て
し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
出
血
程
度
で
し

た
が
痛
ー
い
公
園
デ
ビ
ュ
ー
と

な
り
、
世
間
は
あ
ま
か
ぁ
な
い

ぜ
と
い
う
こ
と
を
身
を
も
っ
て

体
験
し
て
き
た
よ
う
で
す
。

シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
よ
う
で
そ
の

日
一
日
シ
ュ
ン
と
お
と
な
し
く

な
っ
て
い
ま
し
た
が
今
は
以
前

よ
り
も
う
る
さ
く
な
り
ま
し

た
。 

花
粉
症
の
人
に
強
い
味
方 

浴
室
暖
房
乾
燥
機
っ
て
ご
存
じ

で
す
か
？ 

こ
れ
は
お
風
呂
場
の
換
気
扇
に

暖
房
と
乾
燥
機
の
機
能
を
つ
け

た
優
れ
モ
ノ
で
、
カ
タ
チ
は
小

さ
め
の
エ
ア
コ
ン
の
よ
う
な
タ

イ
プ
や
天
井
に
埋
め
込
み
型
の

タ
イ
プ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
先

日
、
う
ち
の
お
風
呂
場
に
こ
の

浴
室
暖
房
乾
燥
機
と
い
う
も
の

を
つ
け
て
洗
濯
物
の
乾
燥
機
と

し
て
使
っ
て
み
ま
し
た
。
う
ち

は
妻
も
私
も
花
粉
症
な
の
で
以

前
か
ら
洗
濯
物
の
室
内
干
し
に

便
利
な
乾
燥
機
が
あ
れ
ば
い
い

な
ぁ
と
考
え
て
い
ま
し
た
が
、

乾
燥
機
を
置
け
る
よ
う
な
ス

ペ
ー
ス
が
脱
衣
所
に
な
く
、

せ
っ
か
く
な
ら
ば
風
呂
場
の
換

気
扇
を
浴
室
暖
房
乾
燥
機
に
し

て
風
呂
場
を
丸
ご
と
乾
燥
室
に

し
て
み
よ
う
、
と
い
う
こ
と
で

浴
室
暖
房
乾
燥
機
の
導
入
と
な

り
ま
し
た
。
取
り
付
け
の
工
事

が
終
わ
り
、
早
速
使
っ
て
み
た

妻
の
感
想
は
「
２
時
間
で
ば
っ

ち
り
乾
い
て
る
！
」
と
け
っ
こ

う
好
評
で
し
た
。
実
は
す
で
に

何
名
か
の
お
客
さ
ん
に
も
ご
利

用
い
た
だ
い
て
お
り
、
や
は
り

な
か
な
か
好
評
で
す
。
冬
は
寒

い
タ
イ
ル
張
り
の
お
風
呂
場
の

あ
る
ご
家
庭
に
は
暖
房
機
能
は

か
な
り
喜
ば
れ
ま
す
。
そ
し
て

目
地
な
ど
に
生
え
る
カ
ビ
も
タ

イ
マ
ー
な
ど
を
使
っ
て
浴
室
を

乾
燥
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
梅
雨

時
で
も
カ
ビ
の
発
生
が
防
げ
る

よ
う
で
す
。
花
粉
症
の
時
期
の

部
屋
干
し
、
梅
雨
時
の
部
屋
干

し
、
多
忙
な
人
で
も
深
夜
干
し

が
で
き
ま
す
ね
。
さ
ら
に
最
近

の
も
の
は
ミ
ス
ト
（
霧
）
機
能
が

つ
い
て
い
て
、
ミ
ス
ト
サ
ウ
ナ

が
楽
し
め
る
も
の
も
出
て
き
ま

し
た
。
ご
興
味
の
あ
る
方
、
花
粉

症
の
ひ
ど
い
方
は
是
非
ご
検
討

く
だ
さ
い
。 



気
は
、
一
身
体
の
内
に
あ
ま
ね
く
行
わ
た
る

べ
し
。
む
ね
の
中
一
所
に
あ
つ
む
べ
か
ら
ず
。

い
か
り
、
か
な
し
み
、
う
れ
ひ
、
思
ひ
、

あ
れ
ば
、
胸
中
一
所
に
気
と
ど
こ
ほ
り
て

あ
つ
ま
る
。
七
情
の
過
て
滞
る
は
病
の
生

る
基
な
り
。（
養
生
訓 

巻
第
一
よ
り
） 

 

【
意
味
】
気
は
常
に
体
全
体
に
満
た
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
怒
り
・
悲
し
み
・
憂
（
う

れ
）
い
・
思
い
な
ど
は
胸
に
こ
も
り
や
す
い

も
の
で
す
が
、
胸
の
う
ち
に
良
く
な
い
気

を
溜
め
込
む
の
は
病
の
も
と
で
す
。 

  

ア
メ
リ
カ
人
か
ら
す
る
と
、
日
本
人
は

「
不
安
を
抱
え
や
す
い
国
民
」
に
見
え
る

そ
う
で
す
。
い
わ
ゆ
る
「
ラ
テ
ン
系
」
の
国

の
人
た
ち
か
ら
す
れ
ば
、
さ
ら
に
そ
う
見

え
る
よ
う
で
す
。
さ
さ
い
な
こ
と
で
も
何

か
と
不
安
に
な
り
、
前
向
き
度
が
低
い
。
そ
ん
な

イ
メ
ー
ジ
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

こ
れ
は
し
か
し
、
イ
メ
ー
ジ
だ
け
で
は
な
い

よ
う
で
す
。
ア
メ
リ
カ
人
に
比
べ
て
日
本
人
は
、

実
際
に
「
陽
気
な
遺
伝
子
」
の
よ
う
な
も
の
が
少

な
く
、
リ
オ
の
カ
ー
ニ
バ
ル
で
何
日
も
踊
り
ま

く
る
よ
う
な
ブ
ラ
ジ
ル
人
に
比
べ
た
ら
、
相
当

「
陽
気
じ
ゃ
な
い
」
気
質
を
も
と
も
と
持
っ
て

い
る
の
だ
と
か
。 

 

だ
か
ら
と
言
っ
て
必
要
以
上
に
不
安

に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
ん
な
時

代
で
す
か
ら
、
誰
で
も
漠
然
と
し
た
不
安

を
抱
え
て
い
ま
す
。
そ
の
不
安
を
胸
に
溜

め
込
み
す
ぎ
な
い
た
め
に
は
、「
ま
ぁ
い

い
か
」
と
程
よ
く
適
当
で
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
し
ょ
せ
ん
世
の
中
は
思
う
通
り

に
な
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で
す
。
そ
れ
を

い
ち
い
ち
気
に
病
む
よ
り
、「
気
に
し
な

い
、
気
に
し
な
い
」
と
上
手
に
受
け
流
す

術
を
身
に
つ
け
れ
ば
、「
陽
気
な
遺
伝
子
」

が
活
発
に
な
り
そ
う
で
す
よ
。 

 

 

コ
ン
ビ
ニ
に
Ａ
Ｔ
Ｍ
が

設
置
さ
れ
、
ほ
ぼ
24
時
間

現
金
を
引
き
出
せ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
利
用
者

に
は
便
利
な
反
面
、
銀
行

に
よ
っ
て
は
け
っ
こ
う
な

手
数
料
が
か
か
り
ま
す
。 

 

コ
ン
ビ
ニ
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
主

流
は
、
ロ
ー
ソ
ン

Ａ
Ｔ
Ｍ
、
セ
ブ
ン

銀

行

Ａ

Ｔ

Ｍ

、

イ
ー
ネ
ッ
ト
Ａ
Ｔ

Ｍ
の
３
つ
。
利
用

し
て
い
る
銀
行
が
ど
の
Ａ
Ｔ

Ｍ
と
提
携
し
て
い
る
か
に

よ
っ
て
使
え
た
り
使
え
な

か
っ
た
り
、
ま
た
手
数
料
が

違
っ
た
り
し
ま
す
。 

手
数
料
は
利
用
状
況
に

よ
っ
て
も
変
わ
り
ま
す
。
前
月

末
や
出
金
時
点
で
の
口
座
残

高
や
、
口
座
へ
の
給
与
振
込
、

ロ
ー
ン
な
ど
の
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
し
て
い
る
か
ど
う
か
に

よ
っ
て
入
出
金
や
振
込
手
数
料
が
変

化
す
る
銀
行
が
多
い
よ
う
で
す
。 

い
っ
た
ん
メ
イ
ン
バ
ン
ク
を
決

め
、
公
共
料
金
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
の
支
払
口
座
に
指
定
す
る
と
、
そ

れ
を
見
直
す
の
は
面
倒
な
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
こ
の
低
金
利
の
ご
時
世

に
、
Ａ
Ｔ
Ｍ
で
出
金
す
る
た
び
に
手

数
料
を
払
う
の
は
や
は
り
も
っ
た
い

な
い
気
が
し
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
新
生
銀
行
の
場
合
、

Ａ
Ｔ
Ｍ
の
手
数
料
だ
け
で
考
え

る
と
、
お
得
な
の
は
セ
ブ
ン
銀
行

Ａ
Ｔ
Ｍ
。
入
出
金
の
手
数
料
は
３

６
５
日
・
24
時
間
い
つ
で
も
無

料
で
す
。
メ
イ
ン
バ
ン
ク
に
振
り

込
ま
れ
る
お
給
料
の
う
ち
、
毎
月

の
生
活
費
だ
け
を
新
生
銀
行
に

振
り
替
え
て
お
け
ば
出
金
手
数

料
の
節
約
に
な
り
ま
す
ね
。 

 

ま
た
、
そ
の
他
の
提
携
Ａ
Ｔ
Ｍ

を
利
用
し
た
場
合
に
は
、
手
数
料

が
後
日
払
い
戻
さ
れ
る
「
手

数
料
キ
ャ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
」

制

度

が

適

用
さ
れ
る

ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。 

 

 

 

手数料無料はうれしい！ 



人生はチョコレートの箱のようなもの。食べてみるまでわからない 

               映画「フォレスト・ガンプ」より 

は
ね
、
宝
く
じ
で
１
億
円

当

た

っ

ち

ゃ

っ

た

の
…
…
。
奥
さ
ん
の
告
白

に
一
瞬
、
言
葉
を
失
っ
た
旦
那
さ
ん
は
、
そ

の
数
秒
後
に
奥
さ
ん
を
抱
き
し
め
て
、 

 
「
よ
く
や
っ
た
！ 

愛
し
て
る
！
」 

 

と
叫
び
ま
し
た
。
驚
い
た
の
は
奥
さ
ん

で
す
。
結
婚
し
て
以
来
、
一
度
も
聞
い
た
こ

と
の
な
か
っ
た
「
愛
し
て
る
」
が
、
こ
ん
な

と
き
に
飛
び
出
す
な
ん
て
―
―
。
「
な
ん

ち
ゃ
っ
て
、
今
日
は
エ
イ
プ
リ
ル
フ
ー
ル

で
し
た
。
チ
ャ
ン
チ
ャ
ン
」
と
し
め
る
つ
も

り
だ
っ
た
の
に
、
す
ぐ
に
は
嘘
だ
と
言
い

出
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

４
月
１
日
は
堂
々
と
嘘
を
つ
い
て
良
い

日
。
ユ
ー
モ
ア
と
は
い
え
、
わ
ざ
わ
ざ
「
今

日
は
嘘
を
つ
い
て
も
良
い
」
と
定
め
た
の

は
、
や
は
り
嘘
は
良
く
な
い
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
私
た
ち

は
、
毎
日
「
嘘
」
に
囲
ま
れ
て
い
ま
す
。
企

業
の
偽
装
。
政
治
家
の
虚
言
。
テ
レ
ビ
番
組

の
や
ら
せ
。
そ
し
て
、
個
人
的
な
嘘
。 

は
な
ぜ
嘘
を
つ
く
の
か
。
嘘

を
つ
く
と
き
の
脳
活
動
は
ど

う
な
っ
て
い
る
の
か
。
嘘
に

関
す
る
科
学
的
研
究
は
１
０
０
年
ほ
ど
も

前
か
ら
始
ま
っ
て
お
り
、
様
々
な
研
究
者

が
「
嘘
」
に
挑
ん
で
き
た
そ
う
で
す
。
２
年

前
の
新
聞
に
は
、
文
京
学
院
大
学
の
村
井

潤
一
郎
助
教
授
に
よ
る
調
査
結
果
が
載
っ

て
い
ま
し
た
。 

 

若
い
男
女
24
人
に
１
週
間
分
の
日
記
を

つ
け
て
も
ら
い
、
自
分
が
嘘
を
つ
い
た
時

と
、
他
人
に
嘘
を
つ
か
れ
た
と
感
じ
た
時

の
内
容
を
記
録
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
い

わ
ゆ
る
一
般
的
な
「
嘘
」
か
ら
、
「
可
愛

い
！
」
な
ど
と
事
実
を
誇
張
し
た
場
合
ま

で
も
含
め
て
で
す
。 

 

結
果
は
、
男
性
が
１
日
平
均
１
・
57
回
、

女
性
は
１
・
96
回
の
嘘
を
つ
い
て
い
た
そ

う
で
す
。
一
方
、
嘘
を
つ
か
れ
た
と
感
じ
た

回
数
は
、
男
女
と
も
１
日
平
均
０
・
36
回
。

こ
の
結
果
を
村
井
助
教
授
は
、「
人
は
嘘
を

つ
き
、
そ
の
一
方
で
つ
か
れ
た
嘘
の
多
く

を
見
逃
し
な
が
ら
、
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
営
ん
で
い
る
の
で
は
」
と

分
析
し
て
い
ま
し
た
。 

 

人
を
傷
つ
け
る
の
が
「
悪
い
嘘
」
な
ら
、

相
手
を
思
い
や
っ
て
つ
く
「
良
い
嘘
」
も
あ

り
ま
す
。「
良
い
嘘
」
と
「
悪
い
嘘
」
。
問
題

は
そ
の
境
界
線
の
引
き
方
が
人
に
よ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。 

 

奥
さ
ん
か
ら
「
実
は
嘘
」
と
聞
か
さ
れ
た

冒
頭
の
旦
那
さ
ん
は
一
瞬
カ
ッ
と
し
た
そ

う
で
す
が
、
す
ぐ
に
「
や
ら
れ
た
な
」
と
大

笑
い
。
そ
こ
で
す
か
さ
ず
奥
さ
ん
が
、

「
さ
っ
き
の
『
愛
し
て
る
』
は
嘘
じ
ゃ
な
い

よ
ね
？
」
と
確
認
し
て
ま
た
ま
た
大
笑
い
。

こ
れ
こ
そ
「
嘘
か
ら
出
た
誠
」
な
ら
、
ど
う

や
ら
「
良
い
嘘
」
だ
っ
た
よ
う
で
す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



   ４月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

はスタミナ野菜！ 

クセのある独特の風味が特徴の明日葉は、初春から初夏にかけてが

旬。明日葉というユニークな名前は、今日（夕べ）若葉を摘んでも、

明日にはもう芽が出る（伸びる）ことに由来します。伊豆諸島の特

産品で、栄養価の高い緑黄色野菜として知られていますね。便秘防

止や利尿作用、または強壮効果があるとされ、緑黄色野菜のなかで

はミネラルやビタミンも豊富なことから、健康食品としての人気も

高まっており、とくに明日葉を使った青汁は人気が高いようです。独特のにおいとアクが気になると

きは、下茹でして水にさらします。ただし、ゆで過ぎるとビタミン Cが壊れてしまいます。葉と茎

を分け、葉の茹ですぎを防ぐために茎から茹でるようにしましょう。 

便秘予防 

利尿作用 

強壮効果 

茹ですぎは 

ビタミンＣを 

破壊します 

近年注目の 

健康野菜 

 



来月も 

おたのしみに！ 

先
月
の
Ｗ
Ｂ
Ｃ
（
ワ
ー
ル
ド
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
ク
ラ
ッ
シ
ッ

ク
）
は
大
変
盛
り
上
が
っ
た
よ
う
で
テ
レ
ビ
の
視
聴
率

が
何
％
だ
った
と
か
、
経
済
効
果
が
い
く
ら
だ
った
と
か

と
い
う
話
も
あ
り
ま
し
た
ね
、
我
が
家
で
も
だ
い
ぶ
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。
と
い
う
の
も
長
男
（小
学
４
年
）
が

少
年
野
球
の
チ
ー
ム
に
入
っ
て
お
り
阪
神
が
カ
ッ
コ
イ
イ

と
か
、
ダ
ル
ビ
ッ
シ
ュ
選
手
が
い
い
だ
と
か
言
っ
て
い
た
の

で
Ｗ
Ｂ
Ｃ
は
日
本
代
表
を
家
族
で
応
援
し
て
い
ま
し

た
。
日
本
代
表
の
活
躍
に
影
響
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う

か
、
あ
る
い
は
子
供
を
思
う
気
持
ち
か
ら
な
の
か
子
供

と
の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
用
に
私
は
キ
ャ
ッ
チ
ャ
ー
ミ
ッ
ト
を

つ
い
買
って
し
ま
い
ま
し
た
。
子
供
と
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を

す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
一
年
位
前
か
ら
で
し
ょ
う
か

そ
れ
も
週
に
一
回
程
度
な
の
で
す
が
親
子
で
す
る

キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
っ
て
意
外
と
大
事
な
思
い
出
だ
っ
た

り
し
ま
す
よ
ね
。
映
画
の
フ
ィ
ー
ル
ド
オ
ブ
ド
リ
ー

ム
の
な
か
で
そ
ん
な
シ
ー
ン
が
象
徴
的
に
使
わ
れ

て
い
た
り
、
友
人
が
彼
の
父
が
亡
く
な
っ
た
と

き
、
父
親
と
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を
し
た
思
い
出
を

私
に
語
っ
て
く
れ
た
こ
と
が
あ
っ
た
り
ま
し
た
。

た
か
が
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
で
す
が
子
供
が
喜
ん
で

く
れ
る
う
ち
は
一
緒
に
楽
し
も
う
と
思
っ
て
い

ま
す
。
キ
ャ
ッ
チ
ャ
ー
ミ
ッ
ト
一
万
千
五
百
円
也
。 

思
い
出
は
プ
ラ
イ
ス
レ
ス
。 

 

正
解
は
ど
ち
ら
で
し
ょ
う
。 

【
１
】
①
交
番
で
駅
ま
で
の
道
を
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。  

 
 

 
②
交
番
で
駅
ま
で
の
道
を
お
伺
い
く
だ
さ
い
。  

【
２
】
①
先
生
は
お
昼
に
何
を
召
し
上
が
り
ま
し
た
か
。  

 
 

 

②
先
生
は
お
昼
に
何
を
い
た
だ
き
ま
し
た
か
。 

【
３
】
お
吸
物
な
ど
の
お
椀
の
ふ
た
を
開
け
た
ら
…  

 
 

 

①
伏
せ
て
テ
ー
ブ
ル
に
置
く
。 

 
 

 

②
仰
向
け
に
テ
ー
ブ
ル
に
置
く
。  

【
４
】
食
べ
終
わ
っ
た
ら
お
椀
の
ふ
た
は
… 

 
 

 

①
元
通
り
に
伏
せ
て
器
の
上
に
置
く
。 

 
 

 

②
器
の
上
に
仰
向
け
に
置
く
。 

【
５
】
電
車
で
も
お
店
で
も
…  

 
 

 

①
ド
ア
は
入
る
人
が
優
先
さ
れ
る
。  

 
 

 

②
ド
ア
は
出
る
人
が
優
先
さ
れ
る
。  

  

■
回
答
■ 

【
１
】【
２
】
共
に
① 

「
お
尋
ね
」「
召
し
上
が
る
」
は

尊
敬
語
、「
お
伺
い
」「
い
た
だ
く
」
は
謙
譲
語
で
す
。 

【
３
】
② 

伏
せ
て
置
く
と
水
滴
な
ど
で
テ
ー
ブ
ル
を

汚
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

【
４
】
① 

器
の
中
に
か
た
い
も
の
や
水
気
が
残
っ
て

い
る
と
、
ふ
た
の
表
面
が
傷
む
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

【
５
】
② 

基
本
的
な
マ
ナ
ー
で
す
。
出
る
人
の
た
め
に

ド
ア
を
さ
り
げ
な
く
押
え
て
お
く
こ
と
も
、
大
人
と
し

て
の
素
敵
な
気
遣
い
で
す
ね
。 
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