
こ
ん
に
ち
は
、
ガ
リ
ガ
リ
に
痩

せ
た
夢
を
見
た
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
先
月
号

だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
、
毎
日
体

重
を
計
り
、
表
に
し
て
ゆ
く
と

ダ
イ
エ
ッ
ト
も
成
功
し
や
す
い

の
で
は
？
と
言
う
内
容
の
話
を

し
ま
し
た
が
私
に
し
て
は
珍
し

く
地
道
に
続
け
て
お
り
ま
す
。 

ん
が
、
結
果
は
ま
だ
ま
だ
期
待

通

り

に

と

は

行

き

ま

せ

ん

ね
・
・
・
一
応
、
お
盆
ま
で
に
は

プ
リ
ン
の
よ
う
な
お
腹
と
さ
よ

う
な
ら
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま

し
た
が
も
う
少
し
長
い
お
付
き

合
い
を
す
る
こ
と
に
な
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。
と
は
い
え
、
こ
こ

の
と
こ
ろ
の
自
己
流
？
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
実
感
し
た
こ
と
は
炭

水
化
物
の
摂
取
を
控
え
る
と
た

ち
ど
こ
ろ
に
（
言
い
過
ぎ
か

も
？
）
体
重
が
減
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
私
の
場
合
、
も
の
す
ご

い
汗
っ
か
き
な
の
で
夏
場
は
特

に
あ
り
得
な
い
く
ら
い
の
汗
を

か
き
、
水
も
か
な
り
大
量
に
飲

ん
で
い
ま
す
。
水
分
の
補
給
を

断
っ
て
し
ま
え
ば
あ
っ
と
い
う

間
に
痩
せ
る
こ
と
に
な
る
と
思

い
ま
す
が
、
そ
れ
を
す
る
と
呼

吸
と
脈
拍
も
止
ま
っ
て
し
ま
う

の
で
は
な
い
か
と
心
配
な
の
で

で
き
ま
せ
ん
。
水
分
補
給
は
熱

中
症
予
防
に
も
い
い
と
聞
き
ま

す
し
水
を
飲
ま
な
い
と
血
液
が

ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て
し
ま
い
そ

う
な
気
が
し
て
水
だ
け
は
好
き

放
題
飲
ん
で
い
ま
す
。 

た
だ
、
糖
分
な
ど
余
分
な
も

の
が
入
っ
て
い
な
い
水
や
お

茶
を
飲
む
よ
う
に
気
を
つ
け

て
い
ま
す
。
水
分
補
給
で
思

い
出
し
ま
し
た
が
、
こ
こ
数

年
、
熱
中
症
で
入
院
さ
れ
る

方
が
増
え
て
い
る
そ
う
で

す
。
ち
ょ
っ
と
昔
な
ら
「
い
く

ら
暑
く
た
っ
て
死
ぬ
わ
け

じ
ゃ
、
あ
る
め
ぇ
ー
」
な
ん
て

言
葉
も
聞
い
た
気
が
し
ま
す

が
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
を
見
る
か

ぎ
り
で
は
暑
さ
も
バ
カ
に
は

で
き
ま
せ
ん
よ
ね
。 

熱
中
症
と
い
う
と
イ
メ
ー
ジ

的
に
昼
間
の
屋
外
で
熱
中
症

に
な
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す

が
意
外
に
も
自
宅
で
寝
て
い

る
時
に
と
か
、
自
宅
の
ト
イ

レ
で
倒
れ
て
病
院
に
運
ば
れ

る
ケ
ー
ス
も
多
い
よ
う
で

す
。
ラ
ジ
オ
の
ニ
ュ
ー
ス
で

ち
ょ
っ
と
小
耳
に
は
さ
ん
だ

程
度
な
の
で
詳
し
く
は
わ
か

り
ま
せ
ん
が
夏
場
の
ト
イ
レ

は
暑
い
で
す
よ
ね
、
そ
の
暑

い
ト
イ
レ
に
行
く
の
が
面
倒

な
の
で
つ
い
、
水
分
補
給
を

控
え
て
し
ま
う
、
そ
れ
で
も

行
か
な
き
ゃ
な
ら
な
い
時
は

行
く
わ
け
で
、
そ
の
時
に
熱

中
症
に
な
る
の
で
は
？
と
い

う

状

況

ら

し

い

で

す

。

ニ
ュ
ー
ス
の
締
め
く
く
り
で

「
や
は
り
水
分
補
給
は
こ
ま

め
に
す
る
こ
と
が
大
事
で

す
」
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
女

性
の
方
は
た
ぶ
ん
、
大
汗
を

か
い
た
り
す
る
の
は
化
粧
な

ど
諸
事
情
の
都
合
に
よ
り
あ

ま
り
歓
迎
さ
れ
な
い
傾
向
に

あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、

健
康
で
あ
る
た
め
に
も
水
分

補
給
を
し
、
い
さ
ぎ
よ
く
汗

を
か
き
ま
し
ょ
う
！ 

あ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
報
告
が
ス

ペ
ー
ス
の
都
合
で
詳
し
く
で

き
な
く
な
り
ま
し
た
残
念
！

ち
ょ
っ
と
痩
せ
ま
し
た
と
だ

け
報
告
し
と
き
ま
す
ね
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
２
７
】 

【
概
要
】 

唾
液
は
体
の
う
る
お
い
で
あ
り
、

血
液
と
な
り
ま
す
。
草
木
も
う
る
お

い
が
な
く
な
る
と
枯
れ
る
よ
う
に
、

人
に
と
っ
て
も
唾
液
は
大
切
で
す
。 

  

当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
、
唾
液

に
は
も
ち
ろ
ん
働
き
が
あ
り
ま
す
。

い
ち
ば
ん
大
事
な
働
き
は
歯
や
粘
膜

の
汚
れ
を
洗
い
流
し
、
口
腔
内
を
清

潔
に
保
つ
こ
と
。「
よ
く
噛
ん
で
食
べ

ま
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
る
の
は
、
噛
む

こ
と
で
唾
液
分
泌
を
活
発
に
す
る
た

め
で
も
あ
り
ま
す
。 

 
食
べ
物
の
味
を
伝
え
や
す
く
す

る
。
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
く
す

る
。
消
化
を
助
け
る
。
歯
の
表
面
に
膜

を
作
っ
て
虫
歯
を
防
ぐ
。
細
菌
が
体
内
に
入

る
の
を
防
ぐ
。
口
の
中
を
滑
ら
か
に
し
て
発

音
や
会
話
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
。
こ
れ
ら
も

す
べ
て
唾
液
の
働
き
に
よ
る
も
の
で
す
。 

 

も
し
も
唾
液
が
な
く
な
っ
た
ら
―
―
。
ま

ず
、
話
す
こ
と
が
困
難
に
な
る
で
し
ょ
う
。
ま

た
常
に
口
の
中
が
ヒ
リ
ヒ
リ
し
て
、
ひ
ど
い

口
臭
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。
や
が
て
は
食
事
も

で
き
な
く
な
り
、
舌
は
乾
い
て
ゴ
ム
状
態
。
人

間
は
唾
液
な
く
し
て
は
生
き
て
い
け
な
い
の

で
す
。 

 

１
日
に
出
る
唾
液
の
量
は
健
康
な

人
で
１
～
１
・
５
リ
ッ
ト
ル
。
意
外
と

多
く
て
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
す
が
、
そ
れ
だ

け
の
量
が
必
要
だ
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
。
唾
液
の
分
泌
量
は
加
齢
、
生

活
習
慣
の
乱
れ
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
、
自
律
神
経
な
ど
の
影
響
を
受
け
ま

す
。
分
泌
を
活
発
に
す
る
た
め
の
基
本

は
よ
く
噛
む
こ
と
。
食
べ
物
を
口
に
入

れ
た
ら
最
低
で
も
30
回
は
噛
み
た
い

も
の
で
す
。 

 

 

チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と

な
る
。
略
し
て
「
チ
リ
ツ

モ
」。
毎
日
の
節
約
も
チ
リ

ツ
モ
で
す
。
チ
リ
ツ
モ
節

約
術
、
あ
な
た
は
い
く
つ

や
っ
て
い
ま
す
か
？ 

【
ス
ー
パ
ー
の
カ
ー
ド
を

作
る
】
多
く
の
ス
ー
パ
ー
で

は
独
自
の
カ
ー
ド
を

発
行
し
て
い
ま
す
。

年
会
費
無
料
の
ポ
イ

ン
ト
制
で
３
％
還
元

の
カ
ー
ド
な
ら
１
ヶ

月
３
万
円
の
買
い
物
で
９
０
０

円
の
バ
ッ
ク
。
年
間
で
１
０
８

０
０
円
の
節
約
で
す
。 

【
缶
ビ
ー
ル
よ
り
瓶
ビ
ー
ル
】

お
酒
の
安
売
り
店
で
買
う
と
、

１
㏄
当
た
り
の
単
価
は
缶
ビ
ー

ル
よ
り
瓶
ビ
ー
ル
の
ほ
う
が
安

く
な
り
ま
す
。
大
瓶
な
ら
よ
り

割
安
。
た
だ
し
大
特
価
の
場
合

や
ネ
ッ
ト
通
販
で
は
缶
ビ
ー
ル

が
お
買
い
得
な
こ
と
も
。 

【
パ
パ
の
お
昼
は
官
公
庁
や
大
学
で
】 

官
公
庁
の
食
堂
や
大
学
の
学
食
は
格

安
で
す
。
官
公
庁
は
誰
で
も
利
用
で
き

大
学
も
自
由
に
入
れ
る
こ
と
が

多
い
の
で
お
昼
代
の
節
約
に
。 

【
水
は
ネ
ッ
ト
通
販
で
】
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
の
水
は
ネ
ッ
ト
通
販
の

ま
と
め
買
い
が
断
然
お
得
。
６
本

入
り
な
ら
希
望
小
売
り
価
格
の

半
額
と
い
う
シ
ョ
ッ
プ
も
珍
し

く
な
く
、
２
ケ
ー
ス
ま
で
な
ら
１

ケ
ー
ス
分
の
送
料
で
Ｏ
Ｋ
と
い

う
場
合
も
あ
り
ま
す
。
し
か
も
、

重
い
荷
物
を
自
宅
に
運
ぶ
手
間

も
時
間
も
省
け
ま
す
ね
。 

【
共
同
購
入
や
宅
配
ス
ー
パ
ー
】 

ス
ー
パ
ー
に
行
か
な
い
の
は
無

駄
買
い
を
し
な
い
工
夫
の
一
つ
。

献
立
を
決
め
て
か
ら
共
同
購
入

や
宅
配
ス
ー
パ
ー
を
利
用
す
る
の
も

無
駄
買
い
防
止
策
で
す
。 

 

 

ビール1cc当たりの単価は 

缶より瓶がお得 



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 

ル
フ
レ
ッ
ド
・
ヒ
チ
コ
ッ
ク

の
サ
ス
ペ
ン
ス
映
画
『
知
り

す
ぎ
て
い
た
男
』
で
は
、
ド

リ
ス
・
デ
イ
の
歌
う
『
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
』

が
物
語
の
ラ
ス
ト
に
向
か
う
重
要
な
糸
口

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

 
「
大
き
く
な
っ
た
ら
き
れ
い
に
な
れ

る
？ 
お
金
持
ち
に
な
れ
る
？
」
と
尋
ね

る
女
の
子
に
、
彼
女
の
マ
マ
や
学
校
の
先

生
は
言
い
ま
す
。「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ 

な

る
よ
う
に
な
る
」。
大
人
に
な
っ
た
彼
女
は

恋
人
に
も
聞
き
ま
す
。
「
幸
せ
な
未
来
が

待
っ
て
い
る
の
？
」。
恋
人
の
答
え
も
「
ケ
・

セ
ラ
・
セ
ラ
」。
そ
の
彼
女
に
子
ど
も
が
で

き
る
と
、
今
度
は
子
ど
も
が
尋
ね
ま
す
。 

 

「
私
は
き
れ
い
に
な
れ
る
？
」 

 

「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ 

先
の
こ
と
な
ん
て

わ
か
ら
な
い 

な
る
よ
う
に
な
る
わ
」 

 

ヒ
ッ
チ
コ
ッ
ク
の
小
気
味
よ
い
ス
ト
ー

リ
ー
も
巧
み
で
す
が
、『
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
』

は
そ
れ
以
上
の
印
象
を
残
し
て
映
画
は
幕

を
閉
じ
ま
す
。 

休
さ
ん
の
愛
称
で
親
し
ま

れ
た
一
休
和
尚
は
遺
言
状

を
書
い
て
こ
の
世
を
去
り

ま
し
た
が
、「
大
き
な
問
題
が
起
こ
る
ま
で

決
し
て
読
む
な
」
と
言
い
残
し
た
そ
う
で

す
。
僧
侶
た
ち
は
そ
の
教
え
を
守
り
、
遺
言

状
が
開
封
さ
れ
た
の
は
一
休
さ
ん
の
死
か

ら
１
０
０
年
後
の
こ
と
。
僧
侶
た
ち
が
す

が
る
思
い
で
開
い
た
遺
言
状
に
は
こ
う
書

か
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

「
な
る
よ
う
に
な
る 

心
配
す
る
な
」 

 

こ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
は
実
は
創
作
だ
と
い

う
意
見
も
あ
り
ま
す
が
、
と
ん
ち
好
き

だ
っ
た
一
休
さ
ん
ら
し
い
逸
話
で
す
。 

 

沖
縄
の
有
名
な
方
言
「
な
ん
く
る
な
い

さ
ぁ
」
は
、「
な
る
よ
う
に
な
る
」
と
か
「
な

ん
と
か
な
る
」
と
い
う
意
味
で
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
け
れ
ど
沖
縄
の
人
に
言
わ
せ
る

と
、
生
き
て
い
く
辛
さ
の
中
か
ら
生
ま
れ

た
深
く
て
力
強
い
言
葉
だ
そ
う
で
す
。
ま

ま
な
ら
な
い
世
の
中
で
も
、
私
た
ち
は
生

き
て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
で
も
、

誠
実
に
真
剣
に
生
き
て
い
れ
ば
き
っ
と
上

手
く
い
く
。
そ
れ
を
信
じ
る
気
持
ち
が
「
な

ん
く
る
な
い
さ
ぁ
」
な
の
で
す
。『
ケ
・
セ

ラ
・
セ
ラ
』
の
歌
詞
も
一
休
さ
ん
の
遺
言

も
、
思
い
は
「
な
ん
く
る
な
い
さ
ぁ
」
と
同

じ
で
し
ょ
う
。 

 

口
に
出
さ
な
く
て
も
、
気
持
ち
が
く
じ

け
そ
う
に
な
っ
た
ら
「
な
る
よ
う
に
な

る
！
」
と
自
分
を
励
ま
し
て
い
る
人
は
多

い
よ
う
で
す
。
誰
に
も
わ
か
ら
な
い
先
の

こ
と
を
心
配
し
た
り
思
い
悩
ん
だ
り
し
て

も
仕
方
な
い
か
ら
、
今
、
こ
の
瞬
間
に
生
き

て
い
る
こ
と
を
大
事
に
す
る
。「
今
し
か
な

い
」
と
言
い
ま
す
が
、
実
の
と
こ
ろ
本
当
に

な
ん
と
か
で
き
る
の
は
確
か
に
「
今
」
の

「
自
分
」
の
こ
と
だ
け
で
す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



   

ストレスによって破壊される栄養素の筆頭はビタミン B1だそうです。ビタミンB1を含むビタミンＢ

群は活動エネルギーを作り出す重要な栄養素。ビタミンＢ群が不足した生活を続けていると子どもで

もイライラしやすくなります。親や先生、友達などからちょっと何か言われただけでムカッとする。

自分の感情をコントロールできずに突発的な暴力を振るってしまう。なかなか勉強に集中できない。

その原因は複合的なものでしょうが、ビタミンＢ群の多い食事でお子さんをサポートしてあげること

はできそうですね。ちなみにビタミンＢ群は、ビタミン B1、ビタミン B2、ナイアシン、パントテン

酸、ビタミン B6、ビタミン B12、葉酸、ビオチンの８種の集合体で、それぞれが助け合って働いてい

ます。一つの食材で 8 種類すべてを補うのは難しいものの、牛レバーにはいくつかが含まれています。 

牛レバーで 

ビタミンＢ群を 

摂取 

ストレスは 

ビタミンＢ群の 

大敵 

ビタミンＢ群の 

不足が 

イライラを招く 

８月の賢者レシピ 



来月も 

おたのしみに！ 

夏
休
み
に
入
り
二
週
間
近
く
過
ぎ
ま
し
た
が
毎
日
暑
い

日
が
続
き
ま
す
ね
。
子
供
達
を
ま
だ
ど
こ
に
も
連
れ
出
し

て
あ
げ
ら
れ
な
い
の
で
す
が
幸
い
泉
の
森
と
い
う
す
ば

ら
し
い
場
所
が
近
い
の
で
カ
ブ
ト
虫
や
ザ
リ
ガ
ニ
を
探

し
に
行
っ
て
ま
す
。
男
の
子
は
虫
や
ザ
リ
ガ
ニ
が
大
好
き

で
す
ね
。
目
を
輝
か
せ
て
探
し
て
い
ま
す
。（
笑
）
最
近
で

は
自
然
の
中
で
虫
を
捕
ま
え
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て

い
ま
す
が
泉
の
森
の
お
か
げ
で
子
供
達
に
と
っ
て
良
い

経
験
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
あ
る
日
、
子
供
が
友

達
と
夜
に
虫
取
り
に
行
く
約
束
を
し
て
き
た
の
で
私
も

つ
い
て
行
き
ま
し
た
。
夜
の
森
は
何
も
見
え
ず
怖
い
く
ら

い
で
し
た
。
懐
中
電
灯
の
あ
か
り
だ
け
を
た
よ
り
に
森
の

中
を
探
し
ま
し
た
が
暗
闇
で
は
な
か
な
か
見
つ
か
り
ま

せ
ん
で
し
た
が
そ
れ
で
も
な
ん
と
か
、
カ
ブ
ト
ム
シ
を
一

匹
ず
つ
捕
ま
え
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。 

今
年
の
夏
は
去
年
よ
り
暑
い
気
が
し
ま
す
ね
。
知

り
合
い
の
ワ
ン
ち
ゃ
ん
は
熱
中
症
に
か
か
っ
て

し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。
我
が
家
の
犬
、
レ
オ
は
ベ

ラ
ン
ダ
に
い
ま
す
が
ベ
ラ
ン
ダ
も
か
な
り
暑
い

よ
う
で
窓
を
開
け
る
と
一
目
散
に
お
部
屋
の
中

を
通
り
ぬ
け
少
し
は
涼
し
い
玄
関
の
日
陰
へ
と

避
難
し
て
い
ま
す
。
よ
ほ
ど
暑
い
の
で
し
ょ
う

ね
。
皆
様
も
熱
中
症
に
は
十
分
お
気
を
付
け
下

さ
い
。 

 

披
露
宴
の
招
待
状
を
受
け
取
っ
た
ら
、
返
事
は

な
る
べ
く
早
く
出
し
た
い
も
の
で
す
。
出
席
す
る

な
ら
そ
の
旨
を
書
い
て
投
函
す
れ
ば
問
題
あ
り

ま
せ
ん
が
、
欠
席
の
場
合
は
せ
っ
か
く
招
待
し
て

く
れ
た
相
手
に
失
礼
の
な
い
よ
う
気
配
り
し
た

い
も
の
で
す
。 

 

ま
ず
は
電
話
で
お
詫
び
の
気
持
ち
を
伝
え
ま

し
ょ
う
。
欠
席
の
理
由
が
病
気
や
身
内
の
不
幸
な

ら
、「
や
む
を
得
な
い
事
情
が
あ
り
ま
し
て
…
…
」

と
あ
い
ま
い
に
し
て
お
き
ま
す
。
そ
の
後
、
欠
席

を
知
ら
せ
る
は
が
き
に
お
祝
い
の
言
葉
を
一
言

添
え
て
投
函
し
ま
す
。 

 

披
露
宴
に
出
席
で
き
な
い
場
合
は
当
日
ま
で

に
お
祝
い
の
品
を
贈
る
と
い
い
よ
う
で
す
。
お
祝

い
事
な
の
で
当
人
に
希
望
の
品
を
聞
い
て
も
問

題
あ
り
ま
せ
ん
。
品
物
選
び
が
難
し
い
な
ら
ご
祝

儀
を
送
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
金
額
の
相
場
は

１
万
円
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
地
域
性
や
相

手
と
の
関
係
も
あ
り
ま
す
。
周
囲
に
相
談
し
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
披
露
宴
に
祝
電
を

送
っ
て
お
祝
い
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。 

 

い
ず
れ
に
し
ろ
お
祝
い
の
場
に
招
待
さ
れ
て

の
欠
席
な
の
で
、
何
ら
か
の
形
で
祝
福
の
気
持
ち

が
伝
わ
る
と
い
い
で
す
ね
。 
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