
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
。
２
０
１
２
年
も
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。 

今
年
、
年
賀
状
は
書
き
ま
し
た

か
？ 

「
め
ん
ど
く
さ
い
」
と

か
、
「
忙
し
い
か
ら
書
か
な
い
」

「
メ
ー
ル
で
済
ま
す
」
な
ど
い

ろ
い
ろ
流
儀
や
事
情
は
あ
る
の

で
し
ょ
う
が
や
は
り
三
が
日
に

配
達
さ
れ
て
届
く
年
賀
状
は
う

れ
し
い
も
の
で
す
よ
ね
。
携
帯

電
話
を
み
ん
な
が
持
つ
よ
う
に

な
っ
て
私
も
友
人
に
「
年
賀
状

は
お
金
も
か
か
る
し
、
メ
ー
ル

で
済
ま
す
け
ど
い
い
よ
ね
？
」

な
ん
て
言
わ
れ
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。
年
中
顔
を
合
わ
す
よ

う
な
仲
だ
っ
た
の
で
そ
の
時
は

「
簡
単
に
済
ま
せ
た
い
ん
だ
ろ

う
な
」
く
ら
い
に
思
い
、
気
に
も

な
り
ま
せ
ん
で
し
た
し
こ
ち
ら

も
メ
ー
ル
で
済
ま
せ
た
り
も
し

ま
し
た
。
た
だ
残
念
な
が
ら
簡

単
に
済
ま
せ
た
も
の
は
簡
単
に

始
末
さ
れ
る
運
命
に
あ
る
よ
う

で
、
デ
ジ
タ
ル
デ
ー
タ
と
な
っ

た
年
初
の
挨
拶
は
あ
と
か
ら
し

み
じ
み
と
読
み
返
さ
れ
る
こ
と

も
な
く
デ
ー
タ
容
量
が
い
っ
ぱ

い
に
な
れ
ば
躊
躇
な
く
削
除
さ

れ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。 

 

早
い
・
簡
単
（
手
間
が
か
か
ら

な
い
）・
安
い
と
い
う
こ
と
が

重
要
で
価
値
が
あ
る
こ
と
の

よ
う
に
い
わ
れ
て
い
ま
し
た

が
こ
こ
最
近
そ
ん
な
考
え
方

が
だ
い
ぶ
変
わ
っ
て
き
た
の

で
は
な
い
か
と
い
う
話
を
ち

ら
ほ
ら
と
耳
に
し
ま
す
。 

豪
華
な
お
惣
菜
を
デ
パ
地
下

な
ど
で
買
っ
て
き
て
食
卓
に

並
べ
る
。
そ
れ
は
豪
華
に
見

え
る
か
も
し
れ
な
い
け
ど
ご

馳
走
で
は
な
い
と
気
が
付
き

始
め
た
の
だ
と
い
い
ま
す
。

「
ご
馳
走
」
と
は
字
に
あ
る

通
り
お
も
て
な
し
を
す
る
人

が
あ
ち
こ
ち
走
り
回
っ
て
準

備
を
し
て
も
て
な
す
料
理
の

こ
と
だ
と
い
い
ま
す
。 

「
来
週
、
○
○
さ
ん
が
う
ち

に
来
る
か
ら
あ
れ
と
こ
れ
を

用
意
し
と
こ
う
。
あ
の
人
は

里
芋
が
好
き
だ
っ
た
か
ら
里

芋
の
料
理
も
考
え
て
用
意
し

よ
う
。」 

ち
ょ
っ
と
前
ま
で
は
大
事
な

人
を
も
て
な
す
時
に
当
た
り

前
に
や
っ
て
い
た
こ
と
で
は

な
か
っ
た
で
し
ょ
う
か
。
今

で
は
「
と
り
あ
え
ず
寿
司
の

出
前
で
も
と
る
か
」「
と
り
あ

え
ず
ピ
ザ
に
す
る
か
」・
・
・
・
。 

 

「
絆
（
き
ず
な
）」
が
去
年
の

漢
字
に
選
ば
れ
ま
し
た
。
絆

を
つ
な
ぐ
、
絆
を
結
ぶ
こ
と

は
早
く
て
簡
単
に
は
い
き
ま

せ
ん
よ
ね
、
人
と
人
と
が
絆

で
結
び
つ
く
に
は
時
間
も
か

か
る
だ
ろ
う
し
め
ん
ど
く
さ

い
人
間
関
係
の
な
か
に
身
を

置
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
で
も
イ
ン
ス
タ
ン
ト
で

お
手
軽
な
も
の
よ
り
本
当
の

ご
馳
走
の
「
味
」
を
み
ん
な
思

い
出
し
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。 

２
０
１
２
年
が
良
い
年
に
な

り
ま
す
よ
う
に
。 

 



け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
こ
の
お
正
月
、
ハ
ッ
と
す
る
体

験
を
し
た
と
い
う
知
人
の
話
で
す
。 

 

知
人
は
毎
年
、
１
月
３
日
に
親
し
い
人
を

招
い
て
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
を
開
い
て
い
ま

す
。
今
年
招
い
た
お
客
さ
ん
の
一
人
Ｓ
さ
ん

は
、
日
本
に
働
き
に
来
て
い
る
ブ
ラ
ジ
ル
人
。

来
日
し
た
ば
か
り
で
知
り
合
い
の
少
な
い
Ｓ

さ
ん
が
お
正
月
を
一
人
で
過
ご
す
と
聞
い

て
、
知
人
は
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
に
誘
っ
た

の
で
す
。
当
日
、
知
人
は
Ｓ
さ
ん
の
た
め
に
サ

プ
ラ
イ
ズ
を
計
画
し
て
い
ま
し
た
。
Ｓ
さ
ん

だ
け
に
は
「
午
後
１
時
に
来
て
ね
」
と
伝
え
て

お
き
、
そ
の
ほ
か
の
人
た
ち
は
お
昼
頃
集

ま
っ
て
、
あ
と
か
ら
や
っ
て
来
る
Ｓ
さ
ん
を

み
ん
な
で
歓
迎
し
ょ
う
と
思
っ
た
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
１
時
を
過
ぎ
て
も
Ｓ
さ
ん
は

や
っ
て
来
ま
せ
ん
。
ケ
ー
タ
イ
を
持
っ
て
い

な
い
Ｓ
さ
ん
と
は
連
絡
が
つ
か
ず
、
気
を
も

む
こ
と
約
１
時
間
。
や
っ
と
Ｓ
さ
ん
が
登
場

し
た
頃
に
は
す
っ
か
り
歓
迎
ム
ー
ド
が
白
け

て
し
ま
い
、
パ
ー
テ
ィ
ー
は
ぎ
く
し
ゃ
く
し

た
雰
囲
気
の
ま
ま
だ
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

人
は
約
束
の
時
間
に
遅
れ
て
き
た
Ｓ

さ
ん
を
非
常
識
だ
と
た
し
な
め
、
理

由
を
聞
き
ま
し
た
。
Ｓ
さ
ん
は
み
ん
な
を
待

た
せ
た
の
で
す
。
知
人
は
当
然
、
Ｓ
さ
ん
が
お

詫
び
の
言
葉
を
口
に
す
る
だ
ろ
う
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
非
常
識
だ
と
言
わ

れ
て
驚
い
た
の
は
Ｓ
さ
ん
で
し
た
。 

 

ブ
ラ
ジ
ル
で
は
、
内
輪
の
パ
ー
テ
ィ
ー

に
呼
ば
れ
た
ら
、
始
ま
り
の
時
間
よ
り

30
分
ほ
ど
遅
れ
て
い
く
の
が
マ
ナ
ー
な

の
だ
そ
う
で
す
。
そ
れ
は
、
相
手
が
急
い

で
用
意
を
し
な
く
て
も
す
む
よ
う
に
と

い
う
心
遣
い
で
、
１
時
間
以
上
遅
れ
て
い

く
人
も
少
な
く
な
い
そ
う
で
す
。
Ｓ
さ
ん

は
遅
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
は
な
く
、
マ

ナ
ー
と
し
て
あ
え
て
遅
れ
て
来
た
と
い

う
わ
け
で
す
。 

 

約
束
の
時
間
を
守
る
の
が
当
た
り
前

だ
と
い
う
日
本
と
、
遅
れ
て
い
く
の
が
当
た

り
前
だ
と
い
う
ブ
ラ
ジ
ル
。「
当
た
り
前
」
が

違
う
同
士
で
お
互
い
を
非
常
識
だ
と
非
難
す

る
の
は
、
そ
れ
こ
そ
非
常
識
と
い
う
も
の
で

し
ょ
う
。「
当
た
り
前
」
は
当
た
り
前
じ
ゃ
な

い
。
Ｓ
さ
ん
と
の
一
件
は
知
人
に
一
つ
の
気

づ
き
を
も
た
ら
し
た
よ
う
で
す
。 

 

大
事
な
こ
と
は
「
違
い
」
を
理
解
す
る
こ

と
。「
当
た
り
前
」
を
疑
っ
て
み
る
感
性
が
し

な
や
か
に
生
き
る
一
つ
の
コ
ツ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
。 

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  

知  

「
当
た
り
前
」
を
疑
っ
て
み
る 

今

月

の

一

粒 

  



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
３
１
】 

【
概
要
】 

何
を
す
る
に
し
て

も
、
ま
ず
は
自
分
の
力
量
を

計
っ
て
か
ら
す
べ
き
で
す
。自

分
の
力
が
及
ば
な
い
の
に
無

理
を
す
る
と
、気
が
減
っ
て
病

気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。力

量
に
す
ぎ
た
こ
と
を
し
て
は

い
け
ま
せ
ん
。 

  

自
分
に
何
が
で
き
て
何
が

で
き
な
い
か
を
知
る
こ
と
。何

を
知
っ
て
い
て
何
を
知
ら
な

い
か
を
理
解
す
る
こ
と
。「
力

量
を
計
る
」と
は
要
す
る
に
自

分
の
器
を
知
る
こ
と
で
す
。 

 

１
リ
ッ
ト
ル
の
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
に
は
１
リ
ッ
ト
ル
の
水

し
か
入
り
ま
せ
ん
。そ
れ
な
の

に
一
生
懸
命
２
リ
ッ
ト
ル
の

水
を
入
れ
よ
う
と
し
て
頑
張

る
の
は
無
駄
な
努
力
と
い
う

も
の
で
す
。生
き
て
い
く
中
で

似
た
よ
う
な
こ
と
を
し
て
い

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

１
リ
ッ
ト
ル
の
器
な
ら
１

リ
ッ
ト
ル
の
水
で
良
し
と
す

る
。
そ
れ
が
「
満
足
」
で
す
。

２
リ
ッ
ト
ル
の
水
を
入
れ
た

い
な
ら
、そ
の
分
だ
け
器
を
大

き
く
す
る
。
そ
れ
が
「
成
長
」

で
す
。
満
足
も
で
き
ず
、
成
長

の
努
力
も
し
な
い
で「
も
っ
と

ほ
し
い
」
と
望
む
こ
と
を
「
品

が
な
い
」と
い
う
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。 

 

自
分
の
力
量
を
計
る
な
ら
、

「
で
き
る
」
と
思
う
ラ
イ
ン
よ

り
少
し
ハ
ー
ド
ル
を
上
げ
た
こ

と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
る
と

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
失
敗
し
て
も
手
応
え
は
あ
る

は
ず
で
す
。
常
に
少
し
上
を
目

指
し
て
少
し
無
理
を
す
る
。
こ

れ
は
自
分
の
器
を
大
き
く
す
る

方
法
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
目
当
て
で
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
決
済
を
す
る

の
は
今
や
節
約
の
定
番
で
す
。

賢
く
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
な

ら
、
月
々
の
固
定
費
こ
そ
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
払
い
に
し
て

お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

ケ
ー
タ
イ
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
の
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
料

金
な
ど
は
、
半
数
以
上
の
人
が

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
決
済
を

選
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。
ま
た

最
近
は
、
公
共
料
金
の
支
払
い

も
カ
ー
ド
払
い
の
動
き
が
広

ま
っ
て
い
ま
す
。
電
気
・
ガ
ス
・

水
道
と
い
っ
た
光
熱
費
か
ら

新
聞
代
や
Ｎ
Ｈ
Ｋ
受
信
料
ま

で
、
ほ
と
ん
ど
の
公
共
料
金
が

カ
ー
ド
決
済
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

ほ
か
に
も
、
固
定
電
話
料

金
、
定
期
代
、
保
険
（
生
保
や

損
保
、
自
動
車
保
険
な
ど
）、
家

賃
、
さ
ら
に
は
税
金
ま
で
カ
ー

ド
決
済
で
き
る
自
治
体
も
あ

り
ま
す
。 

 

支
払
い
の
手
間
が
省
け
て

払
い
忘
れ
が
な
く
な
る
点
も

カ
ー
ド
決
済
の
メ
リ
ッ
ト
で

す
。
カ
ー
ド
の
決
済
日
に
必
要

な
金
額
が
口
座
に
入
っ
て
い

れ
ば
自
動
引
き
落
し
さ
れ
る

の
で
、
口
座
管
理
も
楽
に
な
り

ま
す
。 

 

も
う
一
つ
、
カ
ー
ド
の
明
細

で
家
計
管
理
が
で
き
る
こ
と

も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
家
計
簿
を

つ
け
る
と
き
い
ち
い
ち
レ

シ
ー
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い

た
人
も
、
カ
ー
ド
払
い
な
ら

カ
ー
ド
明
細
で
一
括
管
理
で

き
ま
す
。
カ
ー
ド
明
細
を
家
計

簿
代
わ
り
に
し
て
も
い
い
で

し
ょ
う
。 

家計の固定費は 

クレジットカード払いがお得 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

家計の固定費をクレジットカード払いにして効率的にポイントを貯めよう 

 



1月の賢者レシピ 

夏野菜は体を冷やし、冬野菜は体を温めると言われます。夏野菜は水分が

豊富で生食できるものも多く、暑いときにはほてった体を冷やす作用があ

ります。一方、地中に埋もれている野菜は一般的に体を温める性質を持っ

ています。冬野菜を代表する大根、かぶ、ごぼうなどの根菜類やイモ類に

は野菜自身に熱があるので、太陽から逃れようとして地面の奥へと深く伸

びようとするのです。ちなみに、赤・黒・黄など色の濃い食材も体を温め

てくれます。白米より玄米、緑茶より紅茶、白ゴマより黒ゴマ、白糖より

黒糖など、色が濃いものの方が体を温める効果が期待できます。 

体を温める根菜類 

かぶの豚そぼろ煮 

色が黒に近い 

食材も 

体を温める 

大根・かぶ・ごぼ

うは冬野菜を 

代表する根菜類 

 

冬野菜は 

体を温める 

特に根菜類や 

イモ類 

【参考】みんなの今日の料理 http://www.kyounoryouri.jp/ 



「お礼状」というまごころ 
 

人
の
ご
縁
を
大
事
に
す
る
人
は
、
ま
め
に
お
礼
状

を
送
り
ま
す
。
メ
ー
ル
や
電
話
で
も
事
足
り
ま
す
が
、

あ
え
て
直
筆
の
お
礼
状
を
送
る
の
は
大
人
と
し
て
の

エ
レ
ガ
ン
ト
な
作
法
で
す
。 

 

お
礼
状
の
目
的
は
文
字
通
り
お
礼
を
伝
え
る
こ
と

で
す
が
、
一
通
の
お
礼
状
で
相
手
と
の
親
密
さ
が
増

す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
訪
問
後
の
お
礼
状

は
、
あ
な
た
の
訪
問
を
よ
り
特
別
な
も
の
に
し
て
く

れ
る
で
し
ょ
う
。
気
持
ち
を
込
め
た
直
筆
の
お
礼
状

で
ま
ご
こ
ろ
を
贈
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

お
礼
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
時
間
を
あ
け
ず
、
で
き
る
だ

け
早
く
」。
訪
問
の
お
礼
状
も
、
な
る
べ
く
訪
問
し
た

そ
の
日
の
う
ち
に
送
り
た
い
も
の
。
封
書
で
も
ハ
ガ

キ
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
一
応
の
形
式
は
あ
り
ま
す

が
、
訪
問
の
お
礼
と
感
謝
が
伝
わ
る
内
容
で
あ
れ
ば

形
式
に
こ
だ
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

長
々
と
書
く
の
は
控
え
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

お
礼
状
に
季
節
感
を
添
え
る
と
セ
ン
ス
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
封
書
な
ら
季
節
の
草
花
の
花
び
ら
や
葉
を
同

封
し
た
り
、
ハ
ガ
キ
な
ら
イ
ラ
ス
ト
を
描
い
た
り
し

て
み
る
と
良
さ
そ
う
で
す
。 

  『おかげさまで49周年 

      ＬＰガス・水回りリフォーム』 

有限会社マルエムプロパン 
  〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                  FAX046-263-9205 

あけまして 

 おめでと！ 

年
賀
状
の
印
刷
前
に
プ
リ
ン
タ
ー
が

壊
れ
ま
し
た
。
突
然
に
黒
だ
け
が
出

な
く
な
り
ま
し
た
。
機
械
が
壊
れ
る

時
と
い
う
の
は
こ
ん
な
風
に
あ
っ
さ

り
と
突
然
壊
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。
お

か
げ
で
イ
ン
ク
だ
け
が
４
回
分
く
ら

い
残
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。 

２
０
１
１
年
の
暮
れ
は
普
段
の
年
よ

り
も
大
掃
除
に
力
を
入
れ
る
人
が
多

か
っ
た
と
聞
き
ま
す
。
理
由
は
様
々

で
し
ょ
う
が
モ
ノ
に
埋
も
れ
て
モ
ノ

に
振
り
回
さ
れ
て
生
活
す
る
よ
り
モ

ノ
を
ス
ッ
キ
リ
片
づ
け
て
精
神
的
に

も
ス
ッ
キ
リ
と
生
活
し
て
い
き
た
い

と
考
え
る
人
が
増
え
た
の
で
は
な
い

か
、
と
か
。 

普
段
か
ら
い
つ
も
何
か
を
探
し
て
い

る
、
な
か
な
か
探
し
物
が
見
つ
か
ら

な
い
と
い
う
の
は
実
は
か
な
り
ス
ト

レ
ス
な
ん
だ
と
か
。
整
理
整
頓
・
片

づ
け
を
普
段
か
ら
心
が
け
て
い
く
と

い
ら
な
い
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ
と

に
つ
な
が
り
、
い
つ
も
夫
婦
げ
ん
か

ば
か
り
し
て
い
た
の
に
夫
婦
円
満
に

な
っ
た
と
か
。
身
の
回
り
を
す
っ
き

り
さ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
予
想
外
の

い
い
効
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。
年
末

の
大
掃
除
が
終
わ
っ
た
ば
か
り
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
普
段
か
ら
整
理
整
頓

は
心
が
け
て
お
い
て
損
は
な
い
よ
う

で
す
。
で
も
、
壊
れ
た
プ
リ
ン
タ
ー

は
ま
だ
し
ば
ら
く
捨
て
ら
れ
そ
う
に

あ
り
ま
せ
ん
。
（
泣
） 


