
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
一
月
～
二

月
と
い
う
の
は
お
正
月
に
食
べ

過
ぎ
て
し
ま
い
「
う
ー
ん
、

ち
ょ
っ
と
増
え
て
る
か
も
」
と

軽
い
気
持
ち
で
体
重
計
に
の
っ

た
途
端
、
顔
か
ら
血
の
気
が
引

き
「
こ
、
こ
れ
は
ま
ず
い
！
」
と

焦
っ
た
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
が

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
る
「
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
季
節
」
で
も
あ
る
の

だ
そ
う
で
す
。
で
す
が
今
回
は

ダ
イ
エ
ッ
ト
話
で
は
な
く
違
う

こ
と
を
少
し
書
い
て
み
ま
す
。 

 
 

 

夏
場
は
温
暖
化
と
か
言
っ
て
た

割
に
今
年
の
冬
は
な
ん
だ
か
と

て
も
寒
い
で
す
よ
ね
？ 

景
気
が
悪
い
割
に
は
こ
の
冬
は

関
東
地
方
で
も
灯
油
の
需
要
が

増
え
て
マ
ル
エ
ム
に
灯
油
の
ご

注
文
を
く
だ
さ
る
お
客
さ
ん
も

そ
の
回
数
も
普
段
の
年
よ
り
も

た
く
さ
ん
頂
い
て
い
ま
す
。（
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
） 

普
段
の
年
よ
り
寒
い
と
い
う
の

も
灯
油
の
需
要
が
増
え
た
理
由

の
一
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
も

う
一
つ
大
き
な
理
由
と
し
て
は

電
気
に
よ
る
暖
房
か
ら
灯
油
の

暖
房
に
戻
っ
た
人
が
多
い
の
で

は
な
い
か
と
い
う
印
象
を
持
っ

て
い
ま
す
。
灯
油
の
暖
房
に

戻
っ
た
理
由
は
は
っ
き
り
わ
か

り
ま
せ
ん
が
「
節
電
」
へ
の
協

力
？
で
し
ょ
う
か
。 

ガ
ス
を
使
っ
た
暖
房
に
つ
い

て
言
え
ば
昔
か
ら
あ
る
ガ
ス

ス
ト
ー
ブ
は
も
ち
ろ
ん
、
ガ
ス

の
床
暖
房
、
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー

タ
ー
、
フ
ァ
ン
コ
ン
ベ
ク
タ
と

い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
う

わ
さ
で
聞
い
た
と
こ
ろ
に
よ

る
と
そ
れ
ら
の
ガ
ス
暖
房
は

都
市
ガ
ス
で
な
け
れ
ば
使
え

な
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
い

る
と
か
。
い
や
い
や
プ
ロ
パ
ン

で
も
同
じ
も
の
が
使
え
ま

す
！
ピ
ピ
ッ
と
コ
ン
ロ
だ
っ

て
ち
ゃ
ん
と
プ
ロ
パ
ン
用

バ
ー
ジ
ョ
ン
も
あ
る
ん
で
す

よ
。
妻
夫
木
君
や
東
幹
久
さ
ん

が
東
京
ガ
ス
の
Ｃ
Ｍ
で
宣
伝

し
て
る
も
の
は
す
べ
て
プ
ロ

パ
ン
バ
ー
ジ
ョ
ン
も
メ
ー

カ
ー
側
で
は
ち
ゃ
ん
と
用
意

し
て
い
る
の
で
す
た
だ
、
宣
伝

し
て
い
な
い
だ
け
で
す
・
・
・
。 

さ
て
で
は
実
際
に
そ
れ
ら
ガ

ス
の
暖
房
器
具
を
使
う
側
に

な
っ
て
考
え
て
み
る
と
「
ガ
ス

代
が
高
く
な
る
の
で
は
？
」
と

い
う
素
朴
か
つ
最
大
の
問
題

が
頭
に
浮
か
び
ま
す
。
こ
の
問

題
に
つ
い
て
は
使
っ
た
分
、
燃

料
代
は
か
か
り
ま
す
と
言
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
快

適
に
暮
ら
せ
る
た
め
の
コ
ス

ト
と
い
う
視
点
か
ら
見
れ
ば

床
暖
房
は
か
な
り
優
秀
な
暖

房
器
具
だ
と
言
え
ま
す
。
先
日

の
朝
日
新
聞
の
「
住
ま
い
私

記
」
の
中
に
も
床
暖
房
に
関
連

す
る
記
述
が
あ
り
「
二
人
の
子

供
が
今
年
は
風
邪
を
ひ
か
ず

医
療
費
を
考
え
れ
ば
高
く
な

い
か
な
。
」
と
い
う
感
想
も
掲

載
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

都
市
ガ
ス
で
暖
房
し
た
場
合

と
プ
ロ
パ
ン
で
暖
房
し
た
場

合
の
ト
ー
タ
ル
コ
ス
ト
の
比

較
を
出
し
て
み
て
も
プ
ロ
パ

ン
の
方
が
お
得
に
快
適
に
暮

ら
せ
ま
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方

は
お
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。 



ハ
ス
と
い
う
言
葉
が
日
本
で
注
目

さ
れ
始
め
た
の
は
８
年
ほ
ど
前
で

す
。
効
率
が
良
け
れ
ば
い
い
、
安
け
れ
ば
い

い
。
そ
ん
な
考
え
方
に
疑
問
を
感
じ
て
い
た

人
た
ち
が
、
も
っ
と
心
地
良
く
、
地
球
に
も
や

さ
し
い
暮
ら
し
方
を
目
指
し
た
の
が
ロ
ハ
ス

で
す
。
そ
し
て
今
、「
ロ
ハ
ス
」
か
ら
さ
ら
に

進
ん
だ
「
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー
」
と
い
う
発
想

が
浸
透
し
つ
つ
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

「
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー
」
と
は
、「
パ
ー
マ

ネ
ン
ト
（
永
久
の
）」
と
「
ア
グ
リ
カ
ル
チ
ャ
ー

（
農
業
）」「
カ
ル
チ
ャ
ー
（
文
化
）」
を
合
わ

せ
た
造
語
で
、
簡
単
に
い
う
と
「
無
農
薬
・
有

機
農
業
を
軸
と
し
た
永
続
可
能
な
暮
ら
し

方
」
の
こ
と
で
す
。 

 

た
と
え
ば
あ
る
有
機
栽
培
農
家
の
方
は
、

ミ
カ
ン
農
家
ば
か
り
だ
っ
た
土
地
に
キ
ウ
イ

を
植
え
ま
し
た
。
土
地
の
気
候
や
風
土
を
よ

く
観
察
し
て
「
適
地
適
作
」
に
気
づ
い
た
か
ら

で
す
。
農
薬
や
肥
料
の
代
わ
り
に
マ
メ
科
の

植
物
を
植
え
、
硬
い
土
を
ふ
か
ふ
か
に
し
て
、

あ
ま
り
手
を
か
け
な
く
て
も
自
然
の
リ
ズ
ム

で
上
手
に
機
能
し
て
い
く
よ
う
に
す
る
。
こ

れ
も
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー
の
発
想
で
す
。 

 

業
？ 

じ
ゃ
あ
私
に
は
関
係
な
い
わ

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
が
、
実
は
そ

う
で
も
な
い
の
で
す
。
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー

は
誰
も
が
日
常
に
い
か
せ
る
発
想
で
、
そ
こ

に
は
自
分
の
問
題
を
解
決
す
る
ヒ
ン
ト
も
隠

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

「
い
ち
ば
ん
よ
く
使
う
テ
ー
ブ
ル
に
、
忘
れ

て
は
い
け
な
い
も
の
、
後
回
し
に
し
た
く
な

い
も
の
を
置
い
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
言
う

の
は
、
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー
を
勧
め
る
セ

シ
リ
ア
・
マ
ッ
コ
ー
リ
ー
さ
ん
。
セ
シ
リ

ア
さ
ん
の
場
合
、
な
か
な
か
や
る
気
に
な

れ
な
か
っ
た
日
本
語
の
教
科
書
を
キ
ッ

チ
ン
テ
ー
ブ
ル
に
置
い
た
と
こ
ろ
、
自
然

と
手
に
取
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

ヒ
ー
タ
ー
の
そ
ば
に
セ
ー
タ
ー
や
膝
掛

け
を
用
意
し
て
お
け
ば
、
ヒ
ー
タ
ー
の
ス

イ
ッ
チ
を
入
れ
た
り
設
定
温
度
を
上
げ

た
り
す
る
の
を
先
延
ば
し
で
き
ま
す
ね
。 

 

こ
う
し
た
工
夫
が
「
簡
単
で
長
続
き
す
る

仕
組
み
」。
こ
の
仕
組
み
を
生
活
の
中
で
ど
う

作
っ
て
い
く
か
が
パ
ー
マ
カ
ル
チ
ャ
ー
の
ポ

イ
ン
ト
だ
そ
う
で
す
。 

 

あ
な
た
が
抱
え
て
い
る
問
題
は
何
で
し
ょ

う
。「
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
い
」
と
悩
ん
で
い

る
な
ら
、
自
分
の
気
持
ち
が
上
手
に
伝
わ
る

仕
組
み
を
考
え
て
み
る
。
自
分
の
意
見
を
ぶ

つ
け
る
だ
け
で
は
一
方
通
行
で
す
。
ど
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
、
ど
ん
な
言
葉
を
使
っ
て
、
ど
う

表
現
す
れ
ば
相
手
に
受
け
止
め
て
も
ら
い
や

す
い
で
し
ょ
う
か
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
無
駄
に

し
な
い
で
自
然
の
リ
ズ
ム
に
身
を
任
せ
る

と
、
物
事
は
良
い
方
向
に
向
か
っ
て
い
く
よ

う
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 

 
ロ  

農  

自
分
の
問
題
を
解
決
す
る
ヒ
ン
ト 

今

月

の

一

粒 
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若
い
と
き
は
そ
れ

だ
け
で
健
康
で
す
が
、そ
れ
で

も
健
康
に
は
注
意
す
べ
き
で

す
。年
を
と
っ
て
か
ら
健
康
に

気
を
つ
け
る
と
い
う
の
は
、お

金
が
あ
る
と
き
は
散
在
を
し

て
、貧
乏
に
な
っ
て
か
ら
節
約

を
す
る
の
と
同
じ
で
す
。 

  

お
金
の
考
え
方
と
し
て
よ

く
い
わ
れ
る
の
は
、「
景
気
が

良
い
と
き
に
は
お
金
を
貯
め

て
、景
気
が
悪
く
な
っ
た
ら
お

金
を
使
う
」
と
い
う
こ
と
。
け

れ
ど
ほ
と
ん
ど
の
人
は
、こ
の

逆
を
や
っ
て
い
ま
す
。 

 

景
気
が
い
い
と
き
は
お
金

回
り
が
い
い
の
で
た
く
さ
ん

お
金
を
使
い
、貯
金
に
は
あ
ま

り
気
が
向
き
ま
せ
ん
。と
こ
ろ

が
い
っ
た
ん
景
気
が
悪
く
な

る
と
、収
入
が
減
る
上
に
貯
金

も
し
て
こ
な
か
っ
た
の
で
生

活
が
苦
し
く
な
り
ま
す
。そ
こ

で
気
を
引
き
締
め
て
節
約
す

る
わ
け
で
す
が
、
景
気
が
良

か
っ
た
と
き
に
貯
金
を
し
て

い
た
人
は
、今
の
よ
う
な
デ
フ

レ
で
物
が
安
い
タ
イ
ミ
ン
グ

に
有
意
義
な
買
い
物
が
で
き

る
の
で
す
。 

 

先
を
見
越
し
て
慎
重
に
な

り
す
ぎ
る
の
は
考
え
も
の
で

す
が
、要
す
る
に
バ
ラ
ン
ス
で

す
。
良
く
て
も
調
子
に
の
ら

ず
、
悪
く
て
も
悲
観
し
な
い
。

人
と
し
て
い
ち
ば
ん
ま
っ
と

う
な
の
は「
日
頃
か
ら
コ
ツ
コ

ツ
」
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。毎
日
少
し
で
も
い
い
か
ら

体
を
動
か
し
た
り
、た
と
え
数

千
円
ず
つ
で
も
貯
金
を
続
け

た
り
、
今
日
の
「
コ
ツ
コ
ツ
」

が
将
来
を
築
い
て
い
く
の
で

し
ょ
う
。 

 

単
身
赴
任
者
の
家
電
、
ベ

ビ
ー
用
品
、
パ
ー
テ
ィ
ド
レ
ス

や
靴
、
ス
ー
ツ
ケ
ー
ス
な
ど
の

旅
行
グ
ッ
ズ
。
こ
う
し
た
一
時

的
に
必
要
な
も
の
は
買
わ
ず

に
レ
ン
タ
ル
し
た
方
が
お
得

で
す
。
今
で
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
か
ら
レ
ン
タ
ル
で
き
る
サ

イ
ト
も
数
多
く
あ
り
ま
す
。
中

で
も
お
す
す
め
は
、
品
揃
え
が

豊
富
で
利
用
者
の
評
判
が
良

い
「
か
し
て
ネ
ッ
と
」
で
す
。 

 

ダ
ス
キ
ン
が
運
営
す
る
「
か

し
て
ネ
ッ
と
」
は
日
本
最
大
級

の
レ
ン
タ
ル
サ
イ
ト
。
ベ
ビ
ー

用
品
・
ト
ラ
ベ
ル
用
品
・
ホ
ー

ム
用
品
の
３
つ
の
カ
テ
ゴ

リ
ー
で
約
１
０
０
０
品
目
と
、

充
実
の
品
揃
え
で
す
。
特
に
ベ

ビ
ー
用
品
の
利
用
者
が
年
々

増
加
し
て
お
り
、
ベ
ビ
ー
ベ
ッ

ド
や
カ
ー
シ
ー
ト
な
ど
が
人

気
だ
と
か
。
ホ
ー
ム
用
品
に

は
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
用
の
グ
ラ

ブ
・
ボ
ー
ル
・
バ
ッ
ト
ま
で

揃
っ
て
い
ま
す
。 

 

レ
ン
タ
ル
日
数
は
基
本
的

に
１
泊
２
日
か
ら
１
日
単
位

で
設
定
で
き
ま
す
。
一
部
を
除

く
ベ
ビ
ー
用
品
は
１
ヶ
月
単

位
の
料
金
設
定
で
、
長
期
レ
ン

タ
ル
の
割
引
も
用
意
さ
れ
て

い
ま
す
。
申
し
込
み
は
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
か
カ
タ
ロ
グ
か

ら
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
場

合
、
申
し
込
ん
だ
ら
希
望
の
店

舗
で
受
け
取
り
・
返
却
し
ま

す
。
カ
タ
ロ
グ
は
無
料
で
取
り

寄
せ
、
店
舗
に
直
接
電
話
を
す

る
か
来
店
し
ま
す
。
希
望
日
に

配
達
・
引
き
取
り
を
し
て
く
れ

る
宅
配
サ
ー
ビ
ス
（
有
料
）
も

あ
り
、
ケ
ー
タ
イ
や
ス
マ
ホ
か

ら
も
利
用
で
き
る
の
で
便
利

で
す
ね
。 

買わずにレンタル 

「かしてネッと」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

【かしてネッと】 パソコン： http://www.kasite.net/ ケータイ： http://m.kasite.net/ 

 

ベビーカーはレンタルで！ 



２月の賢者レシピ 

食物繊維、ビタミンＢ群・Ｄ類、ミネラルなどの栄養素を豊富に含んだ低カロリー

食材といえば「きのこ」。食物繊維は快適なお通じを促し、ビタミンＢ群は美肌に

効果的。ビタミンＤ類は健康な骨作りに欠かせない栄養素で、骨粗しょう症の予

防にも役立ちます。さらにミネラルは生命維持に必須です。つまりきのこは女性

の強い味方。「美容のビタミン」とも呼ばれています。特にしいたけは不老長寿

の妙薬といわれ、古くから漢方薬にも使われていた万能きのこ。しいたけに含

まれるエルゴステロールという成分は、紫外線を受けるとビタミンＤに変化して

カルシウムの吸収を高めます。というわけで干ししいたけは栄養満点です。 

きのこは「美容のビタミン」 

たっぷりきのこと豚肉のとろろ椀 

特に 

干ししいたけは 

栄養満点 

しいたけは 

不老長寿の 

妙薬 

きのこは 

栄養豊富で 

低カロリーな 

「美容のビタミン」 

【参考】AJINOMOTOレシピ大百科 http://www.ajinomoto.co.jp/recipe/card/702000/701944.asp 



傷病見舞いのマナー 
 

傷
病
見
舞
い
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
病
状
な
ど
が
回
復

に
向
か
い
始
め
た
と
き
が
ベ
ス
ト
で
す
。
ご
家
族
に

お
見
舞
い
に
う
か
が
い
た
い
旨
を
伝
え
、
状
況
を
尋

ね
ま
し
ょ
う
。
病
状
を
根
掘
り
葉
掘
り
聞
く
と
迷
惑

を
か
け
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
ご
家
族
へ
の
心
配
り

も
忘
れ
ず
に
。 

 

お
見
舞
い
は
少
人
数
で
。
多
く
て
も
３
人
ま
で
に

し
て
子
連
れ
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
お
見
舞
い
時
間
の

目
安
は
長
く
て
も
15
分
程
度
。
あ
と
は
相
手
の
様
子

を
見
て
、
周
り
に
も
配
慮
し
ま
し
ょ
う
。
服
装
は
シ
ン

プ
ル
で
さ
わ
や
か
な
色
味
が
良
さ
そ
う
で
す
。 

 

病
室
で
の
会
話
に
も
気
遣
い
が
必
要
で
す
。
病
状

見
舞
い
は
回
復
を
祈
っ
て
激
励
す
る
た
め
で
す
が
、

「
早
く
良
く
な
っ
て
ね
」「
元
気
に
な
っ
て
ね
」
と

い
っ
た
言
葉
を
か
け
す
ぎ
る
と
、
逆
に
相
手
が
負
担

に
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
病
気
の
こ
と
に
は
あ
ま

り
触
れ
ず
、
楽
し
い
会
話
の
ほ
う
が
喜
ば
れ
ま
す
。 

 

贈
り
物
で
喜
ば
れ
る
の
は
、
本
や
雑
誌
、
Ｃ
Ｄ
な
ど

の
時
間
を
紛
ら
わ
せ
る
も
の
。
入
院
に
は
費
用
が
か

か
る
の
で
お
金
を
包
ん
で
も
喜
ば
れ
る
で
し
ょ
う
。

金
額
は
５
千
円
～
１
万
円
が
目
安
で
す
。 

ま
た
ま
た
ウ
チ
の
レ
オ
が
や
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
首
輪
が
抜
け
て
脱
走
で
す
。
森
の
方
へ

走
っ
て
行
っ
た
と
い
う
目
撃
情
報
を
得
て
森
方

面
を
家
族
総
動
員
で
捜
索
し
た
も
の
の
一
晩
見

つ
か
ら
ず
、
ダ
メ
も
と
で
警
察
へ
連
絡
し
た
ら

な
ん
と
警
察
署
に
て
保
護
中
と
の
こ
と
。
「
警

察
っ
て
犬
の
保
護
ま
で
し
て
く
れ
る
ん
だ
！
」

と
驚
き
な
が
ら
警
察
署
へ
。
悪
い
事
は
し
て
い

な
い
も
の
の
何
故
か
緊
張
。
運
悪
く
警
察
も
年

末
の
特
別
警
戒
中
な
の
か
署
員
は
み
ん
な
重
装

備
。
銀
行
強
盗
立
て
こ
も
り
事
件
か
ら
今
帰
っ

て
き
ま
し
た
的
な
厳
重
態
勢
。
明
ら
か
に
場
違

い
な
雰
囲
気
の
中
「
犬
を
引
き
取
り
に
来
た
ん

で
す
け
ど
。
」
し
ど
ろ
も
ど
ろ
な
私
に
婦
警
さ

ん
が
対
応
し
て
く
れ
ま
し
た
。
レ
オ
は
廊
下
の

奥
で
オ
リ
に
入
れ
ら
れ
て
ま
し
た
。
感
動
的
な

再
開
と
は
程
遠
く
私
が
近
づ
い
て
行
っ
て
も
知

ら
ん
ぷ
り
で
若
い
婦
警
さ
ん
の
ほ
う
に
尻
尾
を

ブ
ル
ン
ブ
ル
ン
振
っ
て
い
ま
す
。
「
飼
い
主
さ

ん
な
ん
で
す
よ
ね
？
」
と
３
回
く
ら
い
念
押
し

さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
ち
ら
も
自
信
が
な

く
な
り
「･

･
･

た
ぶ
ん
。
」
と
つ
い
言
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
「
昨
日
は
３
杯
も
ゴ
ハ
ン
お
か

わ
り
し
た
ん
で
す
よ
」
と
婦
警
さ
ん
。
私
を
無

視
し
た
意
味
も
何
と
な
く
分
か
り
ま
し
た
。

「
一
生
警
察
の
オ
リ
の
中
に
い
ろ
！
」
と
も
思

い
ま
し
た
が
バ
カ
犬
レ
オ
が
警
察
犬
に
格
上
げ

さ
れ
る
こ
と
は
絶
対
に
な
い
の
で
「
お
世
話
に

な
り
ま
し
た
」
と
言
っ
て
連
れ
て
帰
っ
て
き
ま

し
た
。
ち
な
み
に
下
の
写
真
は
警
察
署
か
ら
連

れ
て
帰
っ
た
直
後
の
写
真
で
す
。
意
固
地
に

な
っ
て
一
歩
も
動
か
な
い
の
図
で
す
。
目
す
ら

合
わ
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。
反
省
し
ろ
！
！ 

 

  『おかげさまで49周年 
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反省します。 

 


