
食
べ
る
の
が
大
好
き
な
た
め

に
三
食
食
べ
て
い
た
こ
ろ
は

三
食
と
も
き
ち
ん
と
満
腹
に

な
る
ま
で
食
べ
て
し
ま
っ
て

い
た
の
で
す
。
そ
う
す
る
と
人

間
が
進
化
し
て
き
た
過
程
を

考
え
る
と
毎
日
き
ち
ん
と
ご

飯
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
な
生

活
に
な
っ
た
の
は
た
ぶ
ん
近

代
に
な
っ
て
か
ら
で
、
そ
れ
ま

で
は
ほ
と
ん
ど
空
腹
状
態
に

い
る
こ
と
が
普
通
で
、
だ
か
ら

食
べ
物
が
胃
に
入
っ
て
き
た

ら
全
力
を
挙
げ
て
栄
養
を
吸

収
す
る
わ
け
で
す
。
せ
っ
か
く

手
に
入
れ
た
食
べ
物
で
す
か

ら
栄
養
と
し
て
吸
収
で
き
る

も
の
は
も
れ
な
く
無
駄
な
く

吸
収
す
る
こ
と
が
生
き
残
っ

て
い
く
た
め
に
は
重
要
だ
っ

た
は
ず
で
す
が
三
度
三
度
ご

飯
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
今
の
私
た
ち
に
と
っ

て
は
非
常
に
厄
介
な
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
わ
け

で
す
。
私
の
お
な
か
の
あ
た
り

に
は
そ
う
や
っ
て
蓄
え
ら
れ

た
栄
養
が
ラ
ク
ダ
の
コ
ブ
の

ご
と
く
備
蓄
さ
れ
て
い
て
一

日
二
日
食
べ
な
く
て
も
死
に

ま
せ
ん
絶
対
に
。 

育
ち
ざ
か
り
の
子
供
に
と
っ

て
は
三
度
の
食
事
が
必
要
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
成
長
の
止

ま
っ
た
大
人
に
は
三
回
の
食

事
は
い
ら
な
い
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
先
ほ
ど
も
少
し
触
れ

ま
し
た
が
栄
養
を
吸
収
す
る

の
に
体
力
を
か
な
り
消
耗
す

る
ら
し
い
の
で
す
が
満
腹
の

時
は
頭
の
回
転
も
普
段
以
上

に
に
ぶ
り
ま
す
し
、
食
べ
過
ぎ

た
夜
は
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な

か
っ
た
り
し
ま
す
。
ほ
ど
ほ
ど

の
空
腹
は
体
を
健
康
に
し
て

く
れ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

も
う
少
し
で
目
標
体
重
に
届

く
の
で
運
動
も
取
り
入
れ
な

が
ら
ち
ょ
っ
と
が
ん
ば
っ
て

み
よ
う
と
思
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
最
近
何
人
か
の
お
客
さ
ん
か
ら
「
あ
ら
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
続
い
て
い
る
み
た
い
じ
ゃ
な
い
」

と
か
「
少
し
や
せ
た
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」
と
か

言
わ
れ
て
調
子
に
乗
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。 

「
夏
に
な
る
ま
で
に×

×

キ
ロ
！
」
み
た
い
な

目
標
を
決
め
て
毎
年
頑
張
っ
て
い
た
の
で
す
が

こ
と
ご
と
く
食
欲
に
負
け
て
き
ま
し
た
。
ん

が
、
今
年
の
夏
は
少
し
だ
け
違
い
ま
す
！
五
月

ご
ろ
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
「
一
日
一
食
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
」
に
出
会
い
、
『
こ
れ
は
行
け

る
！
』
と
頭
の
中
に
閃
光
が
走
っ
て
以
来
、
一

日
一
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ち
ょ
っ
と
ア
レ
ン
ジ
し

て
（1

・5

食
に
増
量
し
て
み
ま
し
た
）
今
も

一
応
ダ
イ
エ
ッ
ト
継
続
中
で
す
、
で
途
中
経
過

は
と
い
う
と
７
～
８
キ
ロ
し
ぼ
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
た
だ
正
直
に
言
う
と
、
こ
こ
最
近
１

キ
ロ
ほ
ど
戻
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
ん
な
感

じ
で
こ
の
夏
の
目
標
と
し
て
い
た
体
重
ま
で
も

う
少
し
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で
来
て
は
い
る
の
で

す
が
こ
こ
か
ら
は
少
し
厳
し
そ
う
で
す
・
・ 

一
日
に
一
食
し
か
食
べ
な
い
。
と
い
う
と
よ
く

倒
れ
ち
ゃ
う
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
と
か
具
合
が
悪

く
な
り
そ
う
じ
ゃ
な
い
？
な
ど
体
調
が
悪
く
な

る
こ
と
へ
の
心
配
が
先

に

立

ち
、
「
大

丈

夫
？
」
と
心
配
し
て
い

た
だ
く
こ
と
が
多
い
の

で
す
が
、
私
の
場
合
、 



に
な
れ
ば
「
暑
い
、
暑
い
、
早
く
涼

し
く
な
ら
な
い
か
な
」
と
思
い
、
冬

に
な
れ
ば
「
寒
い
、
寒
い
、
早
く
暖
か
く
な
ら

な
い
か
な
」
と
思
う
。
人
は
な
い
も
の
ね
だ
り

で
す
。
他
人
の
持
ち
物
は
良
く
見
え
る
し
、
お

と
な
り
の
子
ど
も
は
賢
く
見
え
る
し
、
友
達

の
旦
那
は
素
敵
に
思
え
る
し
、「
私
は
こ
れ
で

大
満
足
！
」
と
は
な
か
な
か
言
え
ま
せ
ん
。 

 

禅
の
言
葉
に
「
日
々
是
好
日
（
に
ち
に
ち
こ

れ
こ
う
じ
つ
」
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
毎
日
が
無

事
で
、
平
和
で
、
良
い
日
で
あ
る
と
い
う
意
味

で
す
が
、
そ
の
真
意
は
と
て
も
深
い
も
の
だ

そ
う
で
す
。 

 

そ
の
昔
、
雲
門
（
う
ん
も
ん
）
禅
師
が
大
勢

の
弟
子
た
ち
に
言
い
ま
し
た
。 

 

「
過
去
の
こ
と
は
問
わ
な
い
か
ら
、
こ
れ
か

ら
十
五
日
間
の
な
か
で
何
が
一
番
大
切
か
、

一
句
で
述
べ
よ
」 

 

こ
れ
を
聞
い
た
弟
子
た
ち
は
、
十
五
日
後

に
一
句
披
露
す
れ
ば
よ
い
だ
ろ
う
と
考
え
た

そ
う
で
す
が
、
雲
門
禅
師
は
そ
の
場
で
答
え

を
求
め
て
い
た
よ
う
で
す
。 

 

明
日
と
い
う
日
が
来
る
と
は
限
ら
な
い
。

今
こ
こ
で
自
分
の
境
地
が
述
べ
ら
れ
な
く

て
、
い
つ
言
う
と
き
が
く
る
の
だ
。
今
こ
の
一

瞬
を
大
事
に
せ
よ
。 

 

そ
ん
な
意
味
を
込
め
て
、
雲
門
禅
師
が
自

ら
が
作
っ
て
み
せ
た
一
句
が
「
日
々
是
好
日
」

で
し
た
。 

 

た
ち
は
「
今
日
も
一
日
無
事
で
、
良

い
日
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
」
と
願
い

ま
す
。
し
か
し
晴
れ
の
日
が
あ
れ
ば
雨

の
日
も
あ
る
よ
う
に
、
人
生
は
平
穏
な

日
々
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
も
今
日
一
日
は
二
度
と
戻
っ
て
来

な
い
の
だ
か
ら
、
た
と
え
ど
ん
な
こ
と

が
身
に
起
き
よ
う
と
も
一
日
一
日
を

「
好
い
日
」
だ
と
受
け
止
め
て
生
き
な

さ
い
―
―
。
雲
門
禅
師
は
そ
う
教
え
た

か
っ
た
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

「
日
々
是
好
日
」
は
茶
の
席
の
禅
語

と
し
て
も
有
名
で
す
。
茶
席
で
同
じ

人
々
が
会
す
る
と
し
て
も
、
今
日
の
茶

会
は
一
度
限
り
。
常
に
全
身
全
霊
で
取
り
込

む
よ
う
に
と
い
う
教
え
で
す
。 

 

ど
ん
な
一
日
で
も
す
べ
て
「
好
い
日
」
だ
と

受
け
止
め
、
く
り
返
さ
れ
る
日
々
を
当
た
り

前
だ
と
思
わ
ず
に
愛
と
ま
ご
こ
ろ
を
も
っ
て

生
き
る
。「
日
々
是
好
日
」
と
は
つ
ま
り
「
足

を
知
る
」
こ
と
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
身
の
程

を
知
り
、
そ
れ
以
上
欲
張
ら
ず
、「
今
の
自
分

に
は
こ
れ
が
ち
ょ
う
ど
い
い
」
と
満
足
で
き

た
ら
心
穏
や
か
な
毎
日
に
な
る
で
し
ょ
う
。

も
っ
と
上
を
目
指
し
た
い
な
ら
「
今
の
自
分
」

の
器
を
広
げ
れ
ば
い
い
の
で
す
。
毎
日
を
「
好

い
日
」
だ
と
感
謝
し
な
が
ら
、
足
を
知
る
日
々

を
生
き
た
い
も
の
で
す
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 

 
夏 

私  

日
々
是
好
日 

～
ど
ん
な
日
で
も
良
い
一
日
～ 

今

月

の

一

粒 

 

 
 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
４
９
】 

【
概
要
】
喜
・
怒
・
哀
・
楽
・

愛
・
悪
・
欲
を
「
七
情
」
と
い

い
ま
す
。
七
情
の
中
で
も
「
怒
」

と
「
欲
」
の
二
つ
は
、
も
っ
と

も
徳
を
傷
つ
け
て
生
を
そ
こ

な
う
も
の
で
す
。
怒
り
は
人
の

心
を
乱
し
て
元
気
を
そ
こ
な

い
ま
す
。
欲
は
人
の
心
を
溺
ら

せ
て
元
気
を
減
ら
し
ま
す
。 

  

「
怒
り
」
と
は
そ
も
そ
も
ど

ん
な
感
情
で
し
ょ
う
。
自
分
に

直
接
関
係
し
て
い
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
自
分
と
は

関
係
の
な
い
こ
と
で
も
「
あ
れ

は
お
か
し
い
」
と
感
じ
て
腹
が

立
つ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

「
●
●
な
は
ず
な
の
に
」 

 

「
●
●
す
る
べ
き
な
の
に
」 

 

何
か
に
腹
を
立
て
た
り
ム

カ
つ
い
た
り
す
る
の
は
、
自
分

の
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
と

き
で
す
。
自
分
が
正
し
い
と

思
っ
て
い
る
こ
と
を
否
定
さ

れ
た
ら
い
い
気
持
ち
は
し
ま

せ
ん
が
、
自
分
の
「
正
し
さ
」

が
誰
に
で
も
通
用
す
る
と
考

え
る
の
は
未
熟
な
発
想
で
す
。

人
の
数
だ
け
「
正
し
さ
」
が
あ

る
と
思
っ
て
お
か
な
い
と
、
常

に
イ
ラ
イ
ラ
し
っ
ぱ
な
し
で

楽
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

「
欲
」
が
徳
を
減
ら
す
の
は

言
う
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
。

「
も
っ
と
、
も
っ
と
」
と
欲
張

る
と
逃
げ
て
き
、
「
あ
り
が
た

い
、
あ
り
が
た
い
」
と
感
謝
す

る
と
寄
っ
て
く
る
。
そ
れ
が
幸

せ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

金
券
シ
ョ
ッ
プ
と
は
あ
ら

ゆ
る
金
券
を
売
買
す
る
店
で
、

誰
で
も
利
用
で
き
ま
す
。
取
り

扱
う
金
券
の
種
類
は
店
舗
に

よ
り
ま
す
が
、
商
品
券
や
ギ
フ

ト
カ
ー
ド
の
ほ
か
、
切
手
、
テ

レ
ホ
ン
カ
ー
ド
、
高
速
道
路
の

通
行
券
、
図
書
カ
ー
ド
、
電
車

や
飛
行
機
の
チ
ケ
ッ
ト
、
映
画

チ
ケ
ッ
ト
、
施
設
の
入
場
券
な

ど
様
々
で
、
割
引
率
は
金
額
に

し
て
数
十
円
か
ら
数
百
円
。
決

し
て
大
き
な
額
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
わ
せ
て
金
券
シ
ョ
ッ
プ
を

活
用
す
れ
ば
年
間
で
か
な
り

の
お
得
に
な
り
ま
す
。 

 

あ
る
金
券
シ
ョ
ッ
プ
の
一

例
と
し
て
、
映
画
チ
ケ
ッ
ト
１

８
０
０
円
が
１
２
０
０
円
。
ハ

イ
ウ
ェ
イ
カ
ー
ド
１
万
円
分

が
９
８
０
０
円
。
某
テ
ー
マ

パ
ー
ク
の
パ
ス
ポ
ー
ト
３
９

０
０
円
が
２
０
０
０
円
。
東
京

→
沖
縄
の
片
道
チ
ケ
ッ
ト
３

万
１
５
０
０
円
が
２
万
３
５

０
０
円
。
東
京
→
新
大
阪
の
新

幹
線
片
道
（
指
定
）
１
万
３
７

５
０
円
が
１
万
２
２
９
０
円
。

商
品
券
は
定
価
の
97
～
98
％

く
ら
い
が
相
場
で
す
。 

 

１
０
０
０
円
の
商
品
券
が

９
８
０
円
で
買
え
る
場
合
、
１

枚
だ
け
な
ら
20
円
の
お
得
で

も
、
ま
と
め
て
10
万
円
分
う
と

２
０
０
０
円
の
お
得
。
よ
く
使

う
金
券
は
ま
と
め
買
い
を
お

す
す
め
し
ま
す
。 

 

商
品
券
を
売
る
場
合
は
手

数
料
（
５
～
10
％
程
度
）
が
か

か
り
ま
す
が
、
現
金
化
は
魅
力

で
し
ょ
う
。
現
金
化
す
る
な
ら

お
中
元
や
お
歳
暮
時
期
の
直

前
が
狙
い
目
。
ふ
だ
ん
よ
り
高

く
買
い
取
っ
て
も
ら
え
る
そ

う
で
す
。
ま
た
、
ほ
か
の
商
品

券
と
の
交
換

な
ら
現
金
化

よ
り
率
が
よ

く
な
り
ま
す
。 

金券ショップ活用法 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

 



８月の賢者レシピ 

にんじんの代表的な栄養素である「カロチン」には抗酸化作用があり、ガン

予防の効果も期待されています。カロチンは油に溶ける脂溶性ビタミンで

す。油と一緒に調理すると、サラダや煮物に比べてカロチンの吸収率が飛躍

的にアップします。またカロチンは外皮に近いほど多く含まれています。栄

養面を考えれば、にんじんの皮はできるだけ薄くむくか、もしくはきれいに

洗って皮ごといただくと良さそうですね。さらに、にんじんは葉の部分にも

栄養素が多いので、葉付きのものを買ったら上手に利用してみましょう。お

ひたし、炒め物、天ぷらなどにはもってこいです。 

にんじんを油で炒めてカロチンの吸収率アップ！ 

ピリ辛が食欲をそそる にんじんと春雨の炒め物 

 

カロチンは 

外皮に近いほど 

多く含まれている 

カロチンは 

油と相性が良い 

にんじんの 

代表的な栄養素 

「カロチン」 

【参考】AJINOMOTO http://www.ajinomoto.co.jp/recipe/ 

 



お宮参りのマナー 
 
 

お
宮
参
り
と
は
、
土
地
の
守
り
神
で
あ
る
「
産

土
神
（
う
ぶ
す
な
が
み
）
に
赤
ち
ゃ
ん
が
無
事
に

生
ま
れ
た
こ
と
を
報
告
し
、
健
や
か
な
成
長
を
祈

る
お
参
り
で
す
。
今
は
赤
ち
ゃ
ん
の
体
調
が
安
定

す
る
生
後
１
ヶ
月
前
後
に
行
う
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
が
、
古
く
は
生
後
１
０
１
日
目
に
お
参
り

し
て
い
ま
し
た
。
生
後
１
０
０
日
間
は
、
赤
ち
ゃ

ん
、
産
婦
、
産
後
の
世
話
を
手
伝
う
人
ま
で
白
い

き
も
の
で
過
ご
し
、
１
０
１
日
目
に
色
物
に
着
替

え
て
お
参
り
し
た
そ
う
で
す
。 

 

お
宮
参
り
で
は
赤
ち
ゃ
ん
に
白
羽
二
重
の
き

も
の
を
着
せ
、
そ
の
上
か
ら
赤
い
祝
い
着
を
羽
織

ら
せ
ま
す
。
付
き
そ
う
両
親
や
祖
父
母
も
そ
れ
に

合
わ
せ
て
正
装
し
、
和
服
な
ら
訪
問
着
か
付
け
下

げ
、
一
つ
紋
付
き
の
色
無
地
に
袋
帯
を
締
め
ま

す
。
洋
装
の
場
合
は
ス
ー
ツ
や
ワ
ン
ピ
ー
ス
を
。

男
性
は
い
ず
れ
も
ス
ー
ツ
を
着
用
し
ま
す
。 

 

地
域
に
も
よ
り
ま
す
が
、
祝
い
着
は
母
方
で
揃

え
、
当
日
は
父
方
の
祖
母
が
付
き
添
う
の
が
一
般

的
。
し
か
し
昨
今
は
、
両
家
の
日
程
を
調
整
し
て

参
拝
す
る
の
が
現
代
風
の
よ
う
で
す
。 

 
 

  『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 
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おひるね 

休憩中。。。 

最
近
少
し
痩
せ
た
の
で
も
っ
と
痩
せ
よ
う

と
調
子
に
乗
っ
て
断
捨
離
（
だ
ん
し
ゃ

り
）
を
し
て
み
ま
し
た
。
断
捨
離
と
は
身

の
回
り
を
整
理
整
頓
し
て
要
ら
な
い
も
の

は
未
練
が
ま
し
く
し
な
い
で
バ
ッ
サ
リ
捨

て
る
こ
と
を
い
う
の
で
す
が
、
（
乱
暴
な

説
明
で
ス
イ
マ
セ
ン
）
「3

0
0

キ
ロ
分
の

ゴ
ミ
を
捨
て
よ
う
！
」
と
い
う
目
標
を
立

て
て
は
じ
め
ま
し
た
。3

0
0

キ
ロ
分
と
い

う
と
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
倉
庫
に
眠
る
古
タ
イ
ヤ
な
ど
捨
て
て
し

ま
う
予
定
が
あ
っ
た
の
で
あ
っ
と
い
う
間

に
２
６
０
キ
ロ
分
の
ゴ
ミ
を
大
和
市
環
境

管
理
セ
ン
タ
ー
に
持
ち
込
み
処
分
し
て
き

ま
し
た
。
（
タ
イ
ヤ
は
タ
イ
ヤ
屋
さ
ん
に

て
処
分
）
た
だ
、
か
な
り
暑
い
な
か
一
気

に
た
た
み
か
け
る
よ
う
に
断
捨
離
し
た
の

で
後
が
続
か
ず
、
あ
と
４
０
～
５
０
キ
ロ

分
の
断
捨
離
が
滞
っ
た
ま
ま
で
体
重
も
や

る
気
も
停
滞
中
。
夏
が
終
わ
る
ま
で
に
は

な
ん
と
か
し
な
い
と
。
断
捨
離
も
体
重

も
。 


