
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
で
す
。
毎
日
暑
く

て
ジ
メ
ジ
メ
し
て
て
寝
苦
し
い

日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
そ
ん

な
暑
苦
し
い
日
が
続
く
の
は
イ

ヤ
な
ん
で
す
が
、
い
い
ん
で
す
、

「
発
想
の
転
換
」
と
い
う
や
つ

で
「
暑
い
」
→
「
ぼ
ー
っ
と
し
て

い
て
も
汗
が
出
る
」
→
「
激
ヤ

セ
」 

す
ば
ら
し
い
季
節
で
す

ね
！ 

前
回
の
「
わ
た
し
日
和

（
び
よ
り
）」
で
ポ
ッ
コ
リ
お
な

か
が
肥
大
化
し
て
き
た
と
い
う

話
を
し
ま
し
た
が
、
そ
の
お
な

か
に
つ
い
て
こ
の
ま
ま
で
は
イ

カ
ン
！
と
考
え
、
妻
に
相
談
し

玄
米
食
を
再
開
し
毎
日
ヘ
ル

シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
も
ら

い
食
べ
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

始
め
て
い
ま
す
。「
ま
た
、
い
つ

ま
で
続
く
の
か
し
ら
？
」
と
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
そ

れ
は
そ
れ
で
い
い
じ
ゃ
な
い
で

す
か
！
現
在
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
開

始
か
ら
１
０
日
ほ
ど
が
た
ち
ま

す
が
わ
ず
か
な
が
ら
効
果
が
現

れ
始
め
（
？
）
ま
し
た
。
今
回
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
特
別
な
○
○
ダ

イ
エ
ッ
ト
と
か
で
は
な
く
、
晩

ご
飯
を
少
な
め
に
（
主
食
を
）
野

菜
中
心
で
な
お
か
つ
肉
は
鶏
肉

メ
イ
ン
で
さ
ら
に
夜
食
な
ど
の

余
計
な
も
の
は
食
べ
ず
に
が
ん

ま
ん
し
て
、
ど
ー
し
て
も
食
べ

た
い
と
き
は
“
と
こ
ろ
て
ん
”

あ

と

、

水

を

の

ん

で

し

の

ぐ
・
・
・
。 

そ
れ
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が

目
に
見
え
る
よ
う
に
す
る
た

め
毎
日
体
重
計
に
の
り
、
グ
ラ

フ
を
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
こ
れ
は
や
っ
て
み
る
と
か

な
り
楽
し
い
で
す
。
飲
み
過
ぎ

や
食
べ
過
ぎ
の
日
に
は
グ
ラ

フ
が
ぐ
ー
ん
と
上
が
り
、
う
ま

く
節
制
し
て
る
と
ち
ょ
っ
と

下
が
る
、
数
字
は
嘘
を
つ
き
ま

せ
ん
。
一
応
、
目
標
体
重
を
設

定
し
て
な
ん
と
か
夏
ま
で
に

は
目
標
を
達
成
し
よ
う
と
考

え
て
い
ま
す
が
ど
う
な
る
こ

と
や
ら
・
・
・
。 

た
だ
先
ほ
ど
も
書
き
ま
し
た

が
早
く
も
お
な
か
周
り
が
少

し
だ
け
ス
ッ
キ
リ
し
て
き
ま

し
た
！
気
の
せ
い
で
し
ょ
う

が
体
も
少
し
軽
く
な
っ
た
よ

う
な
気
が
し
ま
す
（
笑
）
要
す

る
に
気
持
ち
の
問
題
で
す
か

ら
そ
ん
な
「
思
い
込
み
」
も
味

方
に
つ
け
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

成
功
を
目
指
し
ま
す
。 

ま
ず
一
気
に
目
標
達
成
を
ね

ら
っ
て
も
経
験
上
難
し
い
と

思
う
の
で
小
さ
な
目
標
か
ら

コ
ツ
コ
ツ
と
段
階
的
に
！ 

ト
ー
タ
ル
で
１
０
㎏
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
目
指
し
ま
す
。（
あ
、

言
っ
て
し
ま
っ
た
！
）
た
だ
、

１
０
㎏
や
せ
て
も
標
準
的
な

体
重
よ
り
は
オ
ー
バ
ー
な
ん

で
す
け
ど
ね
、
と
ほ
ほ
。 

こ
の
場
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功

の
ご
報
告
を
「
た
ま
に
は
」
で

き
る
と
い
い
の
で
す
が
、
期
待

し
な
い
で
報
告
を
待
っ
て
い

て
下
さ
い
。
ち
な
み
に
今
回
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
食
べ
る
量
と

種
類
、
の
ほ
か
に
体
も
動
か
さ

な
い
と
な
ー
と
感
じ
て
い
た

の
で
い
い
機
会
と
思
い
自
転

車
に
乗
っ
て
体
を
鍛
え
直
そ

う
か
な
ん
て
考
え
て
い
ま
す
。 

子
ど
も
か
ら
「
お
父
さ
ん
は
ふ

と
っ
ち
ょ
だ
ね
」
と
言
わ
れ
る

の
は
な
ん
だ
か
切
な
い
で
す

か
ら
ね
。（
泣
） 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
２
５
】 

【
概
要
】 

喜
び
や
楽
し
み
を
表
面
に
強
く
出

す
と
疲
れ
ま
す
。
か
と
い
っ
て
、
孤
独

な
状
態
で
憂
（
う
れ
）
い
や
悲
し
み
に

暮
れ
る
と
気
が
滅
入
っ
て
し
ま
い
、

こ
れ
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

  

「
悲
し
む
」「
忌
む
（
い
む
）」「
愁

え
る
（
う
れ
え
る
）」「
憂
え
る
（
う

れ
え
る
）」「「
恐
れ
る
」「
恥
じ
ら
う
」

「
慕
う
」
忍
ぶ
」「
怒
る
」
…
…
。
こ

れ
ら
の
漢
字
に
共
通
し
て
い
る
の

は
部
首
が
「
心
」
で
あ
る
こ
と
で
す
。 

 

「
愉
し
い
」「
怪
し
い
」「
怖
い
」「
悔

や
む
」「
憎
い
」「
懐
か
し
い
」「
悼
む

（
い
た
む
）」「
惜
し
む
」「
恨
む
」「
憤

る
（
い
き
ど
お
る
）」
…
…
。
こ
れ
ら

の
漢
字
に
共
通
し
て
い
る
の
も
「
心
」
で

す
。
り
っ
し
ん
べ
ん
（
忄
）
は
漢
字
で
「
立

心
偏
」
と
書
き
、
心
と
い
う
文
字
を
図
案
化

し
た
も
の
。
り
っ
し
ん
べ
ん
も
「
心
」
を
表

し
ま
す
。 

 

感
情
は
心
の
動
き
で
す
。
感
情
を
表
現

す
る
漢
字
に
「
心
」
が
つ
く
の
は
自
然
な
こ

と
な
の
で
し
ょ
う
。 

 

喜
び
や
楽
し
み
、
悲
し
み
や
怒
り
、
ど
れ

も
す
べ
て
心
の
動
き
で
す
。
感
情
は
「
正
の

感
情
」「
負
の
感
情
」
な
ど
と
区
分
け

さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
感
情

自
体
に
「
正
負
」
も
「
善
し
悪
し
」

も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
な
の
に
感
情

に
振
り
回
さ
れ
て
し
ま
う
の
は
バ

ラ
ン
ス
の
問
題
だ
ろ
う
と
思
い
ま

す
。 

 

特
定
の
感
情
に
固
執
す
る
こ
と

な
く
、
自
分
の
心
の
動
き
を
時
に
は

冷
静
に
、
時
に
は
ぼ
ん
や
り
と
観
察

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
心
が
動
か
さ
れ

る
の
は
「
生
き
て
い
る
こ
と
」
そ
の

も
の
で
す
。 

 
 
 
 

 

 

大
手
広
告
代
理
店
の
電

通
が
ま
と
め
た
夏
の
ボ
ー

ナ
ス
の
使
い
道
調
査
に
よ

れ
ば
、
節
約
一
辺
倒
だ
っ

た
消
費
者
心
理
が
変
化
し

て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

昨
年
の
同
調
査
で
上
位

だ
っ
た
使
い
道
は
、「
低
価

格
ミ
ニ
ノ
ー
ト
パ

ソ
コ
ン
」
や
「
フ
ァ

ス
ト
フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
」
な
ど
の
割
安
感

が
あ
る
商
品
。
と
こ

ろ
が
今
年
は
い
ず
れ
も
ラ
ン
ク

外
で
、
代
わ
っ
て
「
ブ
ル
ー
レ

イ
・
デ
ィ
ス
ク
レ
コ
ー
ダ
ー
」
や

「
地
デ
ジ
対
応
テ
レ
ビ
」
と

い
っ
た
比
較
的
高
額
の
商
品
が

上
位
を
占
め
ま
し
た
。 

 

夏
の
ボ
ー
ナ
ス
支
給
額
（
推

定
）
は
昨
年
よ
り
若
干
減
っ
て

い
る
も
の
の
、
消
費
者
の
節
約

志
向
は
低
下
傾
向
。
こ
の
結
果

を
電
通
総
研
は
、「
賢
く
節
約
し

て
、
使
い
た
い
と
こ
ろ
に
は
回
す
と
い

う
メ
リ
ハ
リ
消
費
傾
向
が
強
ま
っ
て

い
る
」
と
分
析
し
て
い
ま
す
。 

 

実
際
、
「
日
常
の
中
で
節
約
を
い
つ

も
意
識
し
て
い
る
」
人
は
昨
年
の

調
査
よ
り
減
っ
て
、
「
増
や
す
と

こ
ろ
と
減
ら
す
と
こ
ろ
の
メ
リ

ハ
リ
を
つ
け
て
い
る
」
人
は
増
え

て
い
る
そ
う
で
す
。
ひ
と
つ
に
は

エ
コ
ポ
イ
ン
ト
な
ど
の
影
響
も

あ
り
そ
う
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
東
京
ス
タ
ー
銀
行

が
「
妻
に
し
て
欲
し
く
な
い
節
約

術
」
を
夫
に
聞
い
た
と
こ
ろ
、
１

位
は
「
ス
ー
パ
ー
の
レ
ジ
袋
を
大

量
に
持
ち
帰
る
」。
２
位
以
降
は
、

「
風
呂
の
水
は
２
回
使
う
」
「
１

円
で
も
安
い
も
の
を
探
し
て

ス
ー
パ
ー
を
は
し
ご
」
「
夫
の
髪

を
妻
が
カ
ッ
ト
」
の
順
で
し
た
。

節
約
に
関
す
る
夫
婦
間
の
温
度
差
を

感
じ
る
調
査
結
果
で
す
ね
。 

 

 

今年の夏のボーナスで

買いたいのは・・・ 

「地デジ対応テレビ」 



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 

の
中
に
は
「
人
付
き
合
い
の

達
人
」
と
呼
び
た
い
ほ
ど
、

誰
と
で
も
自
然
に
親
し
く

な
っ
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。
先
日
、
そ
ん

な
達
人
に
出
会
い
ま
し
た
。
ど
こ
か
ら
見

て
も
普
通
の
女
性
で
す
が
、
彼
女
の
周
り

に
は
い
つ
も
人
の
輪
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

ど
う
し
て
そ
ん
な
に
人
付
き
合
い
が
上

手
な
の
か
聞
い
て
み
た
と
こ
ろ
、 

 

「
特
別
な
こ
と
は
し
て
い
な
い
け
れ
ど
、

強
い
て
い
え
ば
《
丁
賞
感
微
名
（
て
い
・

し
ょ
う
・
か
ん
・
び
・
め
い
）》
か
し
ら
」 

 

と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

人
間
関
係
が
ス
ム
ー
ズ
に
運
ぶ
コ
ツ

は
、
お
互
い
を
受
け
入
れ
て
認
め
合
う
こ

と
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
親
子
で
も
夫
婦

で
も
恋
人
や
友
人
で
も
、
も
ち
ろ
ん
仕
事

上
で
も
、
す
べ
て
の
人
間
関
係
は
認
め
合

う
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。 

 

で
は
、
お
互
い
を
認
め
合
う
に
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
か
―
―
。
そ
れ
が
達
人
の
い

う
「
丁
賞
感
微
名
」
の
法
則
で
す
。 

賞
感
微
名
に
は
そ
れ
ぞ
れ
、

次
の
よ
う
な
意
味
が
込
め

ら
れ
て
い
ま
す
。 

【
丁
】
誰
に
で
も
丁
寧
に
接
す
る 

【
賞
】
相
手
の
良
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て

心
か
ら
ほ
め
る 

【
感
】
小
さ
な
こ
と
で
も
相
手
へ
の
感
謝

を
忘
れ
な
い 

【
微
】
微
笑
み
を
絶
や
さ
な
い 

【
名
】
相
手
の
名
前
を
呼
ぶ 

 

誰
で
も
自
分
は
大
切
で
す
。
自
分
に
関

心
を
持
た
れ
る
と
誇
ら
し
い
気
持
ち
に
な

る
も
の
で
す
。「
丁
賞
感
微
名
」
を
自
分
に

向
け
ら
れ
る
と
、
そ
の
相
手
か
ら
認
め
て

も
ら
っ
た
と
感
じ
ら
れ
る
の
だ
そ
う
で

す
。「
こ
の
人
に
認
め
ら
れ
て
い
る
」
と
実

感
す
れ
ば
、
自
然
と
相
手
の
こ
と
も
尊
重

し
た
い
と
思
う
で
し
ょ
う
。
つ
ま
り
「
丁
賞

感
微
名
」
は
、
相
手
を
認
め
つ
つ
、
自
分
の

こ
と
も
認
め
て
も
ら
う
法
則
な
の
で
す
。 

 

人
付
き
合
い
が
苦
手
な
人
は
、
ま
ず

「
名
」
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。
心
理
学
で
も
、
相
手
の
名
前
を
呼

ぶ
回
数
が
増
え
れ
ば
心
の
距
離
が
近
く
な

る
と
い
わ
れ
て
お
り
、「
名
前
を
呼
ぶ
」
と

い
う
行
為
は
人
間
関
係
に
大
き
な
効
果
を

も
た
ら
す
そ
う
で
す
。 

 

「
○
○
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
」 

 

「
○
○
さ
ん
、
い
い
お
天
気
で
す
ね
」 

 

「
○
○
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
」 

 

少
し
意
識
す
れ
ば
、
会
話
の
中
で
相
手

の
名
前
を
呼
ぶ
チ
ャ
ン
ス
は
い
く
ら
で
も

あ
り
ま
す
。
名
前
を
呼
ぶ
こ
と
で
心
の
距

離
が
近
づ
け
ば
、
相
手
の
良
さ
も
見
え
て

く
る
し
感
謝
の
気
持
ち
も
芽
生
え
ま
す
。

そ
の
と
き
あ
な
た
は
、
き
っ
と
笑
顔
で
相

手
に
接
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   

 二十代、三十代の女性に増えている「プチうつ」。「プチ」という響きから軽度のうつをイメージしが

ちですが、うつの時間が短いので「プチ」と呼ばれるだけで、正式には「非定型うつ」という病気です。

最近は「新うつ病」などとも呼ばれ、一般的なうつ病よりも治りにくいのが特徴です。 

 うつは、脳内の神経伝達物質「セロトニン」の不足が原因だとされています。セロトニンはトリプト

ファンという必須アミノ酸から作られますが、必須アミノ酸は体内で生成できません。つまり、トリプ

トファンを含む食材やサプリメントから摂取する必要があります。トリプトファンが豊富な食材は豚肉

や鶏肉、マグロや大豆製品など。ビタミン B6 が豊富な食材（ブロッコリーなど）を一緒に摂るとセロ

トニンが効率的に生成されます。その前に、プチうつの疑いがあれば医療機関の受診をおすすめします。 

うつ病には 

トリプトファン

が豊富な食材を 

「プチうつ」は 

「非定型うつ」 

という病気 

プチうつは 

女性に多い 

でプチうつ対策 

７月の賢者レシピ 



来月も 

おたのしみに！ 

 

こ
ん
に
ち
は
、
梅
雨
に
入
り
毎
日
蒸
し
暑
い

で
す
ね
。
皆
様
は
体
調
な
ど
崩
さ
れ
て
い
な
い

で
し
ょ
う
か
？
先
月
号
で
主
人
が
貫
禄
の
出

て
き
た
お
な
か
を
何
と
か
し
な
く
て
は
、
と
お

伝
え
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
が
、
梅
雨
に
入
り
山

に
も
行
け
な
い
の
で
食
事
を
工
夫
し
て
み
よ

う
と
最
近
、
食
べ
る
量
と
種
類
に
気
を
つ
け
て

い
ま
す
。
野
菜
を
多
く
取
り
入
れ
よ
う
と
新
婚

当
初
？
参
考
に
し
て
い
た
料
理
本
を
出
し
て

き
て
普
段
の
献
立
に
な
い
お
か
ず
に
挑
戦
し

て
い
ま
す
。
と
言
っ
て
も
手
の
込
ん
だ
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
。 

 

ワ
ン
パ
タ-

ン
に
な
り
が
ち
に
な
っ
て
い
た

献
立
に
変
化
が
あ
り
私
も
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
お
い
し
い
夏
野

菜
が
楽
し
み
で
す
ね
。
旬
の
野
菜
を
豊
富

に
取
り
入
れ
て
健
康
的
な
体
と
ス
リ
ム

な
ボ
デ
ィ-

を
目
指
し
て
色
々
挑
戦
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
お
勧
め
メ
ニ
ュ-

が
あ
り
ま
し
た
ら
ぜ
ひ
教
え
て
下
さ
い
。 

で
は
、
お
身
体
ご
自
愛
下
さ
い
。 

 

焼
肉
と
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の
違
い
を
ご
存
じ
で
す

か
。
焼
き
肉
は
、
素
材
の
旨
み
を
味
わ
う
た
め
に
薄

切
り
肉
を
軽
く
焼
き
な
が
ら
同
時
に
食
べ
る
も
の
。

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
は
ス
テ
ー
キ
の
よ
う
な
厚
切
り
肉

を
焼
く
こ
と
を
ま
ず
楽
し
み
、
す
べ
て
の
料
理
が

終
わ
っ
た
と
こ
ろ
で
お
皿
に
取
り
分
け
、
み
ん
な

で
一
斉
に
食
べ
る
も
の
な
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

日
本
で
は
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
文
化
が
ち
ゃ
ん
と
定

着
し
て
い
な
い
そ
う
で
す
。「
日
本
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

協
会
」
で
は
、
マ
ナ
ー
を
身
に
付
け
て
自
然
の
中
で

楽
し
く
か
っ
こ
よ
く
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
楽
し
も
う

と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
片
付
け
の
際
、
グ
リ
ル
に
残
っ
た
炭

を
地
面
に
埋
め
る
の
は
Ｎ
Ｇ
。
炭
は
自
然
に
還
り

に
く
い
の
で
、
環
境
に
や
さ
し
い
行
為
で
は
な
い

そ
う
で
す
。
使
い
終
わ
っ
た
炭
は
、
ふ
た
で
空
気
を

遮
断
す
る
昔
な
が
ら
の
「
火
消
し
壺
」
を
使
っ
て
火

を
消
し
、
次
回
ま
た
使
う
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。 

 

同
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
、
チ
ム
ニ
ー
ス

タ
ー
タ
ー
と
い
う
火
お
こ
し
器
具
の
紹
介
や
、
肉

の
脂
が
燃
え
上
が
っ
た
ら
水
で
っ
ぽ
う
で
炎
を
狙

い
撃
ち
す
る
な
ど
、
目
か
ら
う
ろ
こ
の
話
題
が
満

載
で
す
。「
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
検
定
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
る
の
も
面
白
そ
う
で
す
よ
。 

【日本バーベキュー協会】 http://www.jbbqa.org/ 
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