
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の

佐
藤
昭
で
す
。
今
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

さ
て
、
予
想
通
り
「
あ
っ
！
」
と

い
う
間
に
２
０
１
０
年
の
１
２

月
も
過
ぎ
、
お
正
月
休
み
も
気

が
つ
け
ば
終
わ
っ
て
い
て
残
っ

て
い
る
の
は
正
月
疲
れ
の
身
体

と
正
月
ボ
ケ
の
頭
だ
け
と
い
う

お
粗
末
な
ス
タ
ー
ト
で
す
（
涙
）

現
実
は
現
実
と
し
て
受
け
入
れ

つ
つ
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

と
こ
ろ
で
、
お
正
月
休
み

は
ど
こ
か
へ
行
か
れ
ま
し
た

か
？ 

私
の
場
合
、
休
み
と

言
っ
て
も
留
守
番
待
機
を
し
て

い
た
り
で
ど
こ
か
へ
出
か
け
る

と
い
う
事
も
な
か
な
か
無
か
っ

た
の
で
す
が
今
年
は
出
か
け
ら

れ
る
こ
と
に
な
り
家
族
で
泊
ま

り
が
け
で
ス
キ
ー
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
か
つ
て
は
年
に
数
回

ス
キ
ー
に
行
っ
て
い
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
久
し
ぶ
り
の
ス

キ
ー
で
体
中
が
筋
肉
痛
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
た
だ
、
そ
の

甲
斐
あ
っ
て
か
子
供
達
に
と
っ

て
も
、
よ
い
お
正
月
に
な
っ
た

み
た
い
で
す
。 

余
談
で
は
あ
り
ま
す
が
二
泊
三

日
で
行
っ
て
き
た
ス
キ
ー
中
は

食
事
を
コ
ン
ビ
ニ
で
す
ま
せ
て

食
費
は
な
る
べ
く
安
く
す
ま
そ

う
！
と
言
う
作
戦
を
展
開
し
た

の
で
す
が
そ
の
作
戦
が
裏
目
に

出
て
「
あ
れ
も
こ
れ
も
」
状
態
に

な
り
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
、
ア
イ
ス
等
食
事
以
外

の
も
の
も
大
量
に
買
い
込
み
食

費
も
体
重
も
結
局
オ
ー
バ
ー
し

た
の
で
し
た
。 

こ
の
号
の
最
後
の
ペ
ー
ジ
に
あ

り
ま
す
編
集
後
記
に
て
自
己
紹

介
を
載
せ
て
い
ま
す
が
こ
の
一

月
か
ら
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
に

新
た
な
仲
間
が
増
え
ま
し
た
。 

彼
の
名
は
髙
橋
君
と
言
っ
て
昨

年
の
９
月
中
旬
か
ら
研
修
期
間

と
し
て
私
や
村
岡
さ
ん
髙
下
さ

ん
に
つ
い
て
仕
事
を
覚
え
て
も

ら
っ
て
い
た
の
で
す
が
こ
の
一

月
よ
り
正
社
員
と
し
て
働
い
て

も
ら
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

実
は
髙
橋
君
と
私
と
は
高
校
の

陸
上
部
か
ら
の
友
人
で
同
級
生

で
す
。
高
校
を
卒
業
し
て
か
ら

も
趣
味
が
同
じ
バ
イ
ク
だ
っ
た

と
言
う
こ
と
も
あ
り
誘
い
合
っ

て
は
ツ
ー
リ
ン
グ
な
ど
に
行
く

仲
で
し
た
。
２
５
年
来
の
付
き

合
い
と
な
り
ま
す
が
信
頼
で
き

る
友
人
で
も
あ
り
実
直
で
ま
じ

め
な
性
格
で
、
機
械
を
い
じ
る

の
も
得
意
な
彼
は
お
客
さ
ん
か

ら
も
信
頼
し
て
い
た
だ
け
る
の

で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま

す
。
研
修
期
間
中
に
一
緒
に

回
っ
た
り
し
て
い
ま
す
の
で
す

で
に
お
会
い
頂
い
て
い
る
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
が
彼
に
何
か

ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
あ
れ
ば
是
非

教
え
て
あ
げ
て
下
さ
い
。
マ
ル

エ
ム
プ
ロ
パ
ン
と
も
ど
も
、
今

後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。 

季
節
柄
、
火
事
や
不
審
火
な
ど

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
小
さ
な

火
の
不
始
末
で
も
思
わ
ぬ
事
態

に
な
り
や
す
い
の
が
こ
の
季
節

で
す
。
最
近
の
ガ
ス
器
具
に
は

安
全
装
置
や
安
心
設
計
が
売
り

の
も
の
も
多
く
あ
り
ま
す
。 

ガ
ス
コ
ン
ロ
、
ス
ト
ー
ブ
な
ど

古
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
ら
安

全
安
心
の
た
め
に
も
買
い
換
え

を
お
す
す
め
致
し
ま
す
。 



け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
知
人
の
女
性
の
モ
ッ

ト
ー
は
、「
毎
年
い
た
だ
く
年
賀
状
が
一

枚
で
も
増
え
て
い
く
よ
う
な
生
き
方
を

し
た
い
」
で
す
。
メ
ー
ル
全
盛
の
時
代
だ

か
ら
こ
そ
、
手
間
の
か
か
る
年
賀
状
に

託
さ
れ
た
思
い
を
大
事
に
し
た
い
の
だ

そ
う
で
す
。 

 

そ
の
彼
女
は
昨
年
、
夫
の
会
社
が
破

綻
し
て
自
宅
が
人
手
に
渡
る
と
い
う
大

変
な
経
験
を
し
ま
し
た
。
気
丈
な
彼
女

は
誰
に
も
頼
ら
ず
一
人
で
片
づ
け
を
し

て
い
た
よ
う
で
す
が
、
決
し
て
喜
ば
し

い
引
っ
越
し
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
十
数

年
暮
ら
し
た
思
い
出
い
っ
ぱ
い
の
家
を

離
れ
、
狭
い
ア
パ
ー
ト
に
移
る
た
め
の

引
っ
越
し
で
す
。
泣
き
な
が
ら
大
量
の

荷
物
を
処
分
し
て
、
眠
れ
な
い
日
々
が

続
い
た
よ
う
で
す
。 

 

あ
る
日
彼
女
は
、
数
人
の
友
達
に
「
助

け
て
」
と
連
絡
を
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら

毎
日
、
彼
女
の
家
に
は
入
れ
替
わ
り
立

ち
替
わ
り
友
達
が
手
伝
い
に
訪
れ
、
そ

の
人
数
は
日
ご
と
に
増
え
て
い
き
ま
し

た
。 

 

無
事
に
引
っ
越
し
が
完
了
し
た
日
、

一
人
の
友
達
が
彼
女
に
言
い
ま
し
た
。 

「
手
伝
わ
せ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」 

 

弱
み
を
見
せ
な
い
彼
女
が
「
助
け
て
」

と
自
分
を
頼
っ
て
く
れ
た
こ
と
。
彼
女

が
大
変
な
と
き
に
力
を
貸
せ
た
こ
と
。

友
達
と
し
て
こ
れ
ほ
ど
嬉
し
い
こ
と
は

な
い
。
だ
か
ら
、「
手
伝
わ
せ
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
」
だ
っ
た
の
で
す
。 

賀
状
が
一
枚
で
も
増
え

て
い
く
よ
う
な
生
き
方

を
し
よ
う
と
い
う
モ
ッ
ト
ー
通

り
、
彼
女
は
人
を
大
事
に
し
て

き
た
の
で
し
ょ
う
。 

 

引
っ
越
し
の
手
伝
い
を
し
た

一
人
は
考
え
た
そ
う
で
す
。
同

じ
こ
と
が
自
分
に
も
起
こ
っ
た

ら
、
何
人
く
ら
い
の
人
が
助
け

て
く
れ
る
だ
ろ
う
か
―
―
。 

 

「
友
達
と
は
？
」
の
答
え
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
す
。
臨
床
心
理
学
者
の
故
・
河
合
隼

雄
さ
ん
は
『
大
人
の
友
情
』
と
い
う
著
作

の
中
で
、「
夜
中
の
十
二
時
に
、
自
動
車

の
ト
ラ
ン
ク
に
死
体
を
い
れ
て
持
っ
て

き
て
、
ど
う
し
よ
う
か
と
言
っ
た
と
き
、

黙
っ
て
話
に
乗
っ
て
く
れ
る
人
」
と
書

か
れ
て
い
ま
し
た
。
友
達
と
は
本
当
に

困
っ
た
と
き
助
け
て
く
れ
る
他
人
、
の

た
と
え
な
の
で
し
ょ
う
。 

「
手
伝
っ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」 

「
手
伝
わ
せ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」 

 

そ
ん
な
風
に
言
い
合
え
る
友
達
が
い

る
幸
せ
を
思
い
な
が
ら
、
友
情
は
育
ん

で
い
く
も
の
だ
と
改
め
て
感
じ
た
新
年

で
す
。 

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 

 

明  

年  

「
手
伝
わ
せ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」 

今

月

の

一

粒 

 



1 月の賢者レシピ 

昨年の記録的な猛暑の影響で、今年の花粉飛散量は関東で昨年の 7 ～ 8 倍、

近畿では 10 倍の見込みです。食事面から花粉症対策を考えてみましょう。 

花粉症に効くとされる食材のうち近年注目されているのがアジ、サバ、イワシな

どの「青魚」です。先月は脳のアンチエイジングとしておすすめしましたが、青魚

に含まれる EPA（エイコサペンタエン酸）や DHA（ドコサヘキサエン酸）には、 

アレルギーに対する免疫力を正常化して症状を抑える働きもあります。 

「定期的に青魚を食べたら鼻づまりが軽減した」という話も聞きます。 

今から青魚で花粉症対策を心がけていきましょう。 

タンパク質の 

摂りすぎも 

要注意なので 

食べ過ぎない 

ただし 

青魚アレルギー

の人は要注意 

花粉症には 

青魚の 

ＥＰＡやＤＨＡ 

が効果的 

青魚で花粉症対策！ 

塩サバの和風スープ 



【養
生
訓 

巻
第
二 

２
０
３
】 

【概
要
】  

 

家
で
も
自
分
の
体
力
に

合
っ
た
労
働
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
立
っ
た
り
座
っ
た
り

の
動
作
を
い
と
わ
ず
に
体
を

動
か
し
て
い
る
と
、
気
力
と
血

液
が
よ
く
循
環
し
て
食
物
も

胸
に
詰
ま
り
ま
せ
ん
。 

  

人
は
常
に
や
る
気
に
満
ち
て

い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

何
と
な
く
や
る
気
が
出
な
い

こ
と
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。

脳
の
仕
組
み
か
ら
す
る
と
「
や

る
気
」
と
い
う
の
は
無
意
識
領

域
に
関
係
し
て
い
る
の
で
、
そ

も
そ
も
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
の
は
大
変
難
し
い
の

だ
と
か
。 

 

そ
れ
で
も
、
や
る
気
に
火

を
つ
け
る
方
法
な
ら
い
く
つ

か
考
え
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

そ
の
一
つ
は
「
と
り
あ
え
ず

始
め
る
」
こ
と
。
家
事
で
も
仕

事
で
も
勉
強
で
も
、
と
に
か

く
や
り
始
め
る
と
脳
の
「
や

る
気
ス
イ
ッ
チ
」
が
オ
ン
に

な
り
、
あ
と
は
自
然
に
作
業

が
進
む
。
脳
に
は
そ
ん
な
側

面
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
仕
組

み
を
上
手
に
活
用
す
る
と
、

や
る
気
な
し
に
始
め
た
こ
と

で
も
い
つ
の
間
に
か
集
中
し

て
、
気
が
つ
い
た
ら
夢
中
に

な
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。 

 

悩
み
事
も
同
じ
で
す
。
悩
ん

で
も
解
決
し
な
い
こ
と
を
ぐ

る
ぐ
る
考
え
て
も
仕
方
あ
り

ま
せ
ん
。
５
分
だ
け
悩
も
う
と

決
め
、
５
分
た
っ
た
ら
と
り
あ

え
ず
部
屋
の
掃
除
や
お
料
理

な
ど
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

体
と
心
は
お
互
い
を
映
す
鏡

の
よ
う
な
も
の
。
体
を
動
か
す

と
滞
っ
て
い
た
気
が
め
ぐ
り
、

血
行
も
良
く
な
り
ま
す
。
す
る

と
不
思
議
な
こ
と
に
心
も
元

気
に
な
る
よ
う
で
す
。 

 

チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と
な

る
。略
し
て
「チ
リ
ツ
モ
」。今
月

の
チ
リ
ツ
モ
節
約
術
は
「
医
療

費
」で
す
。 

 

【自
治
体
の
検
診
】 

病
院
の
有
料
検
診
の
方
が
精

度
は
高
い
と
は
い
え
、
市
区
町

村
の
検
診
は
無
料
も
し
く
は

小
額
で
受
け
ら
れ
ま
す
。特
に

婦
人
科
系
の
病
気
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
四
十
歳
か
ら
は
、自
治

体
の
子
宮
が
ん
・乳
が
ん
検
診

を
が
ん
予
防
に
役
立
て
ま

し
ょ
う
。 

 

【市
販
薬
よ
り
処
方
薬
】 

あ
る
程
度
の
期
間
、同
じ
薬
を

服
用
す
る
場
合
、
市
販
薬
よ

り
保
険
が
き
く
処
方
薬
の
方

が
安
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
病
院
で
処
方
箋
を
も
ら

い
、調
剤
薬
局
で
処
方
薬
を
購

入
す
る
こ
と
も
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

【ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
】 

従
来
品
と
同
じ
成
分
で
同
じ

効
果
の
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

が
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。
常
用

し
て
い
る
薬
が
あ
れ
ば
、
そ
の

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
が
あ
る

か
ど
う
か
医
師
に
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

   

【医
療
費
控
除
を
受
け
る
】 

１
月
か
ら
12
月
ま
で
の
医
療

費
が
10

万
円
を
超
え
た
場

合
、
も
し
く
は
所
得
が
２
０
０

万
未
満
の
人
は
確
定
申
告
で

医
療
費
控
除
を
受
け
ら
れ
ま

す
。
病
院
に
か
か
っ
た
と
き
の

ほ
か
市
販
薬
を
買
っ
た
レ
シ
ー

ト
も
と
っ
て
お
き
、
翌
年
の
２

月

16
日
か
ら
３
月

15
日
の

間
に
確
定
申
告
を
し
ま
す
。ド

ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
日
用
品
と
一

緒
に
薬
を
買
っ
た
と
き
は
合

算
で
領
収
書
を
書
い
て
も
ら

う
裏
ワ
ザ
も
あ
り
ま
す
。 

チリツモ節約術 

＜医療費＞ 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

市販薬より 

処方薬の方が 

安い場合もあります 

 

同じ薬なら 

ジェネリック医薬品

の方がお得です 



箸置きからの箸の取り方  

会 社 名    

社 員 の 人 数 

提供できるもの 

 

モ ッ ト ー 

会 社 の 場 所 

連 絡 先   

 

箸
の
持
ち
方
や
使
い
方
は
完
璧
で
も
、
箸
置
き
か
ら
箸

を
取
る
所
作
が
乱
暴
で
は
マ
ナ
ー
も
台
無
し
で
す
。
箸
置

き
か
ら
箸
を
取
る
と
き
は
、 

【
１
】
右
手
で
箸
を
取
る
。  

【
２
】
左
手
で
箸
を
受
け
る
。 

【
３
】
右
手
で
正
し
い
持
ち
方
に
持
ち
替
え
る
。 

（
左
利
き
の
人
は
逆
に
な
り
ま
す
）  

 

箸
置
き
か
ら
い
き
な
り
右
手
で
箸
を
取
る
の
が
「
動

作
」
な
ら
、
左
手
か
ら
右
手
に
持
ち
替
え
る
ワ
ン
ク
ッ

シ
ョ
ン
を
入
れ
る
だ
け
で
「
美
し
い
仕
草
」
に
な
り
ま
す
。

マ
ナ
ー
は
そ
の
場
を
共
有
し
て
い
る
人
へ
の
気
配
り
で

も
あ
り
ま
す
。「
動
作
」
が
間
違
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な

く
、「
美
し
い
仕
草
」
の
ほ
う
が
周
囲
も
和
ん
で
食
事
の
時

間
を
楽
し
め
る
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
使
い
終
わ
っ
た
割
り
箸
は
箸
袋
に
戻
し
て
お
く

と
ス
マ
ー
ト
で
す
。
特
に
箸
が
汚
れ
て
し
ま
っ
た
と
き

は
、
人
目
に
つ
か
な
い
配
慮
に
も
な
り
ま
す
。 

 

食
器
の
上
に
箸
を
置
く
の
は
「
渡
し
箸
」
と
い
っ
て
お

行
儀
が
悪
い
と
さ
れ
ま
す
。
箸
置
き
が
な
け
れ
ば
割
り
箸

の
箸
袋
で
箸
置
き
を
作
っ
て
お
く
と
便
利
で
し
ょ
う
。
箸

袋
を
３
つ
に
た
た
み
、
中
心
で
折
り
曲
げ
る
だ
け
で
も
か

ま
い
ま
せ
ん
。 

  はじめまして。新人？新入社員の高橋と

申します。 

 そうなんです。新人と呼ぶには相応し

くない年齢なのです。それなので、自己紹

介をする時に「今度手伝うことになりま

した・・・」とか「しばらく見習いで・・・」

と言った自己紹介しか出来ていませんで

したので、お客様には少なからず不安や

ご迷惑をおかけしてしまいました。この

場を借りてお詫び申し上げます。 

 前職では自動車・建設機械などの潤滑

油メーカーで、営業として主に座間・海老

名市を担当していました。ですので、

ひょっとしたらお目にかかっておられる

お客様もいらっしゃるかもしれません

ね。顔はちょっと太めの東国原知事似で

す。よく言われるので似ていると思いま

す・・・（笑）。 

この１月より正社員としてガスの検針・

灯油の配達・諸工事でお邪魔することに

なりますので、至らない点がまだ多いと

は思いますが、何卒宜しくお願い致しま

す。 

有限会社 マルエムプロパン       

６名 

プロパンガス・ガス設備・ガス機器 

水回りのリフォーム 浴室リフォーム・台所リフォーム  

ゆたかで快適な住まい環境を！ 

神奈川県大和市上草柳５３３ 

電話 046-261-3866 / Fax 046-263-9205   


