
こ
こ
で
冒
頭
の
「
モ
ン
ブ
ラ

ン
」
に
話
を
戻
し
ま
し
ょ
う
。

い
ま
ま
で
の
私
な
ら
、
モ
ン

ブ
ラ
ン
と
聞
け
ば
ま
ず
疑
う

こ
と
な
く
ス
ポ
ン
ジ
の
上
に

黄
色
く
て
甘
い
そ
ば
が
乗
っ

て
い
る
栗
の
ケ
ー
キ
、
そ
れ

を
連
想
し
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
で
す
が
冒
頭
の
「
モ
ン
ブ

ラ
ン
」
が
さ
し
て
い
る
の
は

高
級
文
房
具
、
万
年
筆
の
モ

ン
ブ
ラ
ン
な
の
で
し
た
。
一

本
で
７
万
も
８
万
も
す
る
高

価
な
も
の
で
文
房
具
好
き
を

自
負
す
る
私
と
し
て
は
そ
ん

な
高
級
な
文
房
具
の
世
界
が

あ
る
こ
と
を
う
か
つ
に
も
今

ま
で
は
素
通
り
し
て
い
た
の

で
し
た
。
最
近
の
私
の
お
気

に
入
り
文
具
と
言
え
ば
ユ
ニ

か
ら
出
て
い
る
ボ
ー
ル
ペ
ン

「
ジ
ェ
ッ
ト
ス
ト
リ
ー
ム
」

の

1
.0

ミ
リ
で
す
。
最
高
に

な
め
ら
か
な
書
き
味
で
黒
赤

青
そ
れ
ぞ
れ

1
0

本
ず
つ

買
っ
て
替
え
芯
も

1
0

本
ず

つ
追
加
で
買
っ
た
ほ
ど
で

す
。
２
年
く
ら
い
は
使
っ
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
一
本

1
2

0

円
。
時
々
、
作
業
着
と

一
緒
に
洗
濯
し
て
し
ま
い
大

惨
事
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
ま
だ
ま
だ
私
の

筆
箱
の
中
で
は
エ
ー
ス
級
の

活
躍
を
し
て
い
ま
す
。
い
つ

か
は
「
モ
ン
ブ
ラ
ン
」
と
は
言

い
ま
せ
ん
が
万
年
筆
の
似
合

う
人
に
な
り
た
い
も
の
で

す
。
デ
ジ
タ
ル
な
時
代
に
あ

え
て
手
書
き
の
、
し
か
も
万

年
筆
。
い
い
で
す
よ
ね
ぇ
。

あ
、
で
も
私
、
す
ん
ご
い
字
が

ヘ
タ
な
の
で
ま
ず
は
ペ
ン
習

字
か
ら
は
じ
め
よ
う
か
な
。 

モ
ン
ブ
ラ
ン
と
聞
い
て
何
を
想
像
し
ま
す

か
？
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐

藤
昭
で
す
。
突
然
で
す
が
私
は
小
学
生
の
こ
ろ

か
ら
文
房
具
が
大
好
き
で
い
つ
も
学
校
に
は

お
弁
当
箱
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
の
筆
箱
に

シ
ャ
ー
ペ
ン
、
ボ
ー
ル
ペ
ン
、
蛍
光
ペ
ン
、
サ

イ
ン
ペ
ン
、
え
ん
ぴ
つ
、
赤
え
ん
ぴ
つ
な
ど
常

に
二
、
三
十
本
く
ら
い
の
ペ
ン
た
ち
を
持
ち
歩

い
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
に
た
く
さ
ん
の
ペ
ン

を
持
っ
て
さ
ぞ
か
し
必
死
に
勉
強
し
た
の
だ

ろ
う
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
も
ち

ろ
ん
そ
う
い
う
事
は
全
く
無
く
て
残
念
な
が

ら
ご
く
普
通
の
小
学
生
だ
っ
た
の
で
お

勉
強
の
方
も
ご
く
平
均
的
な
感
じ
で
し

た
。
単
純
に
ペ
ン
が
好
き
で
お
気
に
入
り

の
ペ
ン
を
い
つ
も
持
っ
て
い
た
い
、
と
い

う
理
由
か
ら
お
弁
当
箱
の
よ
う
な
筆
箱

を
持
ち
歩
い
て
い
た
わ
け
で
す
。
大
人
に

な
っ
た
今
で
も
文
房
具
好
き
な
の
は
変

わ
ら
ず
ア
ス
ク
ル
の
カ
タ
ロ
グ
を
与
え

ら
れ
れ
ば
一
週
間
は
カ
タ
ロ
グ
を
パ
ラ 

 
 

 
 

パ
ラ
め
く
り
な
が
ら 

夢
見
心
地
で
過
ご
せ 

る
く
ら
い
で
す
。 



績
優
秀
な
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
共
通

し
た
興
味
深
い
話
が
あ
り
ま
す
。
い

い
プ
レ
イ
を
し
た
と
き
、
誰
も
が
口
を
揃
え

て
「
自
分
の
動
作
は
ゆ
っ
く
り
し
て
い
た
」
と

言
う
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
会
心
の
ホ
ー
ム
ラ

ン
を
打
っ
た
打
者
が
「
ボ
ー
ル
が
止
ま
っ
て

見
え
た
」
と
言
っ
た
り
、
見
事
な
ゴ
ー
ル
を
決

め
た
サ
ッ
カ
ー
選
手
が
「
ゴ
ー
ル
ポ
ス
ト
が

広
く
見
え
た
」
と
言
っ
た
り
。
こ
れ
は
、「
交

感
神
経
」
と
「
副
交
感
神
経
」
の
バ
ラ
ン
ス
の

良
さ
が
も
た
ら
す
結
果
な
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

自
律
神
経
に
は
、「
交
感
神
経
」
と
「
副
交

感
神
経
」
の
ふ
た
つ
が
あ
る
こ
と
は
ご
存
じ

で
し
ょ
う
。
交
感
神
経
は
活
動
の
た
め
の
神

経
で
、
ク
ル
マ
で
い
う
「
ア
ク
セ
ル
」
の
よ
う

な
も
の
で
す
。
一
方
の
副
交
感
神
経
は
休
息

の
た
め
の
神
経
で
、
ク
ル
マ
の
ブ
レ
ー
キ
に

例
え
ら
れ
ま
す
。
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
使
う
と
ク
ル
マ
の
運
転
は
ス

ム
ー
ズ
で
す
。
人
間
の
体
も
同
じ
で
、
ふ
た
つ

の
自
律
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
働
い
て
い
る

と
心
身
の
健
康
が
安
定
し
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
ほ
と
ん
ど
の
人
は
交
感
神
経

の
方
が
優
位
で
、
副
交
感
神
経
と
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
た
状
態
な
の
だ
と
か
。
そ
れ
に
比

べ
て
成
績
が
安
定
し
た
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、

ふ
た
つ
の
自
律
神
経
が
ほ
ぼ
１
対
１
の
割
合

で
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

交
感
神
経
が
優
位
な
と
き
は
心
身

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
な
り
ま

す
。
呼
吸
も
深
く
な
る
の
で
、
集
中
状
態
の
ま

ま
ゆ
っ
く
り
物
事
に
取
り
組
め
ま

す
。
片
や
、
常
に
交
感
神
経
が
優
位
な

人
は
な
か
な
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な

い
の
で
呼
吸
も
浅
く
な
り
、
あ
わ
て

て
行
動
し
が
ち
で
す
。
感
情
も
安
定

せ
ず
、
判
断
力
も
低
下
し
ま
す
。 

 
ス
イ
ッ
チ
ひ
と
つ
で
自
律
神
経
を

切
り
換
え
ら
れ
た
ら
便
利
で
す
が
、

ス
ト
レ
ス
の
多
い
毎
日
で
は
そ
う
も

い
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
副
交
感
神
経

に
ス
イ
ッ
チ
す
る
た
め
の
「
自
分
な

り
の
儀
式
」
が
役
に
立
ち
ま
す
。 

 

お
す
す
め
し
た
い
の
は
「
日
記
」
で
す
。
ブ

ロ
グ
の
よ
う
な
他
人
を
意
識
し
た
内
容
で
は

な
く
、
自
分
と
対
話
す
る
よ
う
な
「
自
分
の
た

め
の
日
記
」。
箇
条
書
き
で
も
い
い
の
で
、
最

初
に
「
失
敗
し
た
こ
と
」、
次
に
「
嬉
し
か
っ

た
こ
と
・
感
動
し
た
こ
と
」、
最
後
に
「
明
日

の
目
標
」
を
書
く
日
記
を
毎
日
の
習
慣
に
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
客
観
的
に
自
分
を
見
つ
め

る
こ
と
で
も
自
律
神
経
が
整
う
そ
う
で
す
。 

 

そ
し
て
な
に
よ
り
大
事
な
の
は
ゆ
っ
く
り

生
き
る
こ
と
。
あ
わ
て
ず
に
、
時
に
は
頭
も
ゆ

る
く
し
て
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
ら
吐
く
息

を
意
識
し
た
深
呼
吸
を
10
回
ほ
ど
く
り
返
し

て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。 

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 

 
成 

副  

ゆ
っ
く
り
、
あ
わ
て
ず
、
ゆ
る
ゆ
る
と 

今

月

の

一

粒 

 

 
 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
４
８
】 

【
概
要
】
へ
そ
の
下
三
寸
（
約

９
セ
ン
チ
）
を
丹
田
（
た
ん
で

ん
）
と
い
い
ま
す
。
丹
田
に
は

生
命
の
根
本
が
集
合
し
て
い

ま
す
。
気
を
養
う
と
き
は
常
に

に
腰
を
正
し
く
す
え
、
精
気
を

丹
田
に
集
め
、
静
か
に
呼
吸
し

ま
す
。
事
を
す
る
と
き
は
胸
中

か
ら
何
度
も
軽
く
気
を
吐
き

出
し
、
胸
で
は
な
く
丹
田
に
気

を
集
め
ま
す
。
こ
う
す
る
と
気

が
の
ぼ
ら
ず
、
胸
が
騒
が
な
い

の
で
体
に
力
が
養
わ
れ
ま
す
。 

  

ヨ
ガ
や
東
洋
医
学
に
興
味

が
あ
れ
ば
「
丹
田
」
の
役
割
は

ご
存
じ
で
し
ょ
う
。
物
事
に
動

揺
し
な
い
こ
と
を
「
腹
が
据
わ

る
」
と
表
現
し
ま
す
が
、「
腹
」

と
は
「
丹
田
」
の
こ
と
。
丹
田

の
あ
た
り
に
力
が
入
ら
な
い

と
き
は
気
持
ち
が
浮
つ
い
て

体
も
落
ち
着
か
ず
、
ち
ょ
っ
と

の
こ
と
で
す
ぐ
に
動
揺
し
が

ち
で
す
。 

 

養
生
訓
で
は
、
身
分
の
尊
い

人
に
も
の
を
言
う
と
き
も
、
大

変
な
状
況
の
と
き
も
、
や
む
な

く
人
と
論
争
す
る
と
き
も
、
丹

田
に
気
を
集
め
る
と
集
中
力

が
増
し
、
緊
張
し
す
ぎ
た
り
怒

り
す
ぎ
た
り
し
な
い
で
物
事

が
う
ま
く
運
ぶ
と
説
い
て
い

ま
す
。
丹
田
に
力
が
み
な
ぎ
っ

て
い
る
け
れ
ど
体
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
い
る
。
こ
れ
が
理
想

の
在
り
方
で
、
も
っ
と
も
心
地

良
く
自
分
ら
し
く
い
ら
れ
る

状
態
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

不
要
品
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
売
り
、
ち
ょ
っ
と
し
た
お

小
遣
い
を
稼
ぐ
の
は
当
た
り

前
に
な
り
ま
し
た
。
オ
ー
ク

シ
ョ
ン
よ
り
簡
単
で
、
し
か
も

自
宅
で
利
用
で
き
る
ブ
ラ
ン

ド
品
買
取
り
サ
ー
ビ
ス
「
ブ
ラ

ン
デ
ィ
ア
」
が
人
気
で
す
。 

 

取
り
扱
い
ブ
ラ
ン
ド
は
約

５
千
件
。
シ
ャ
ネ
ル
の
よ
う
な

ハ
イ
ブ
ラ
ン
ド
か
ら
セ
シ
ル

マ
ク
ビ
ー
な
ど
の
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
ブ
ラ
ン
ド
ま
で
、
洋

服
、
小
物
、
ア
ク
セ
サ
リ
ー
、

貴
金
属
な
ど
も
対
象
で
す
。
し

か
も
、
他
店
な
ら
買
取
り
し
て

く
れ
な
い
よ
う
な
「
切
れ
て
し

ま
っ
た
ネ
ッ
ク
レ
ス
」
「
傷
つ

い
た
ブ
ラ
ン
ド
品
」
「
ノ
ン
ブ

ラ
ン
ド
の
貴
金
属
」
と
い
っ
た

完
全
品
以
外
も
、
ブ
ラ
ン
デ
ィ

ア
な
ら
お
小
遣
い
に
化
け
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

買
取
り
の
流
れ
は
簡
単
で

す
。
①
ウ
ェ
ブ
か
ら
無
料
宅
配

キ
ッ
ト
を
注
文
。
②
梱
包
箱
・

梱
包
材
・
着
払
い
伝
票
・
申
込

み
書
類
な
ど
が
届
く
。
③
キ
ッ

ト
を
使
っ
て
査
定
を
希
望
す

る
品
を
梱
包
。
④
集
荷
依
頼
の

電
話
で
荷
物
の
集
荷
。
⑤
ブ
ラ

ン
デ
ィ
ア
で
査
定
。
買
取
り
金

額
は
メ
ー
ル
か
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
連

絡
。
⑥
金
額
に
納
得
し
た
ら
す

ぐ
に
入
金
。
納
得
で
き
な
け
れ

ば
キ
ャ
ン
セ
ル
可
能
。
キ
ャ
ン

セ
ル
は
無
料
で
、
品
物
は
返
却

さ
れ
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
梱
包
キ
ッ
ト
、
送

料
、
査
定
料
、
キ
ャ
ン
セ
ル
料
、

キ
ャ
ン
セ
ル
の
返
送
料
が

す
べ
て
無
料
。
入
金
の
際

の
振
込
手
数
料
も
ブ
ラ
ン

デ
ィ
ア
持
ち
の
「
完
全
無

料
の
買
取
り
サ
ー
ビ
ス
」

な
の
で
す
。
自
宅
に
眠
っ

て
い
る
ブ
ラ
ン
ド
品
を
掘

り
出
し
て
査
定
し
て
も
ら

え
ば
、
お
小
遣
い
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。 

自宅で買取りサービス 

「ブランディア」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

【ブランディア】http://brandear.jp/ 



７月の賢者レシピ 

ビタミンＣは体内で合成できないので口から摂取しなければなり

ません。サプリメントの手軽さは魅力でも実際はたいした量が摂取

できず、品質によっては肝臓に負担がかかるという意見もありま

す。理想は毎日の食事で少しずつ摂っていくことです。ビタミンＣ

を多く含む野菜は赤ピーマンや黄ピーマン、パセリやブロッコリー

がよく知られていますが、おすすめはかいわれ大根。ビタミンＣ以

外にもビタミンＫ、Ｅ、Ｂ６を摂取でき、葉酸も含みます。ビタミ

ンＣ不足を感じたときはかいわれ大根を毎日１パック食べるとい

いそうです。お値段も安いので助かりますね。 

ビタミンＣは食事から！ 

かいわれたっぷり ごまだれ冷やし麺 

かいわれ大根 

毎日１パックで 

ビタミンＣ不足を

解消！ 

かいわれ大根は 

ビタミン類の宝庫 

ビタミンＣは 

食事から摂ろう 

【参考】All About プラチナレシピ http://allabout.co.jp/gm/gc/382532/ 



入籍から１年以上たって式を挙げる方へのお祝い 
 

 

結
婚
に
対
す
る
考
え
方
が
以
前
と
変
わ
っ
て

き
た
今
は
、
結
婚
式
、
披
露
宴
、
入
籍
の
タ
イ
ミ

ン
グ
も
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
ま
ず
は
籍
を
入
れ
、

生
活
が
落
ち
着
い
て
か
ら
カ
ジ
ュ
ア
ル
ス
タ
イ

ル
の
結
婚
式
や
披
露
宴
を
行
う
パ
タ
ー
ン
も
増

え
て
い
ま
す
。
入
籍
か
ら
１
年
以
上
た
っ
て
か

ら
式
を
挙
げ
る
方
に
は
、
ど
ん
な
タ
イ
ミ
ン
グ

で
お
祝
い
を
差
し
上
げ
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

入
籍
の
と
き
に
結
婚
祝
い
を
贈
っ
て
い
る
場

合
、
改
め
て
お
祝
い
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
お
祝
い
の
席
に
招
か
れ
た
ら
、
食
事
代

を
目
安
に
し
た
金
額
を
ご
祝
儀
袋
に
入
れ
て
当

日
持
参
し
ま
し
ょ
う
。 

 

会
費
制
の
パ
ー
テ
ィ
な
ら
会
費
だ
け
で
か
ま

い
ま
せ
ん
。
そ
の
場
合
、
会
費
は
祝
儀
袋
に
入
れ

ず
に
持
っ
て
い
き
ま
す
。
会
費
制
の
パ
ー

テ
ィ
ー
は
そ
の
場
で

会
計
を
す
る
の
で
、
会

計
ス
タ
ッ
フ
が
集
計

し
や
す
い
よ
う
に
と

い
う
心
遣
い
で
す
。 

 
  

私
は4

1

歳
に
な
り
ま
す
が
こ
の
歳
に

な
る
と
だ
い
た
い
同
世
代
の
友
人
た
ち

も
結
婚
を
し
て
落
ち
着
い
て
い
る
人
も

多
い
の
で
す
が
こ
の
夏
、
や
っ
と
古
く

か
ら
の
友
人
で
ま
だ
片
づ
い
て
い
な
い

一
人
が
結
婚
す
る
こ
と
に
。 

彼
か
ら
彼
女
を
紹
介
さ
れ
た
と
き
に
彼

が
私
に
小
声
で
「
か
わ
い
い
だ
ろ
？
彼

女
き
れ
い
だ
ろ
？
」
と
肩
で
肩
を
ツ
ン

ツ
ン
や
り
な
が
ら
彼
が
迫
っ
て
き
た
の

で
言
わ
れ
る
ま
ま
「
か
わ
い
い
ね
ー
き

れ
い
だ
ね
ー
」
と
言
っ
て
あ
げ
た
ら
満

足
そ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。
単
純
に
メ

ロ
メ
ロ
な
わ
け
で
、
い
ま
か
ら
尻
に
敷

か
れ
る
姿
が
よ
ー
く
見
え
る
一
幕
で
も

あ
り
ま
し
た
。
と
は
い
え
、
幸
せ
そ
う

に
し
て
る
彼
ら
を
見
る
の
は
気
分
の
い

い
も
の
で
し
た
。
結
婚
式
当
日
が
楽
し

み
で
す
。
あ
と
ま
だ
ひ
と
り
、
古
く
か

ら
の
友
人
で
片
づ
い
て
い
な
い
人
が
い

る
の
で
す
・
・
・
外
野
が
と
や
か
く

言
っ
て
も
仕
方
な
い
事
な
ん
で
す
け
ど

ね
。
が
ん
ば
れ
ヒ
ロ
シ
く
ん
！ 

  『おかげさまで50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 

                 FAX 046-263-9205 

来月も 

おたのしみに！ 


