
阪
神
淡
路
大
震
災
や
新
潟
県

中
越
沖
地
震
、
東
日
本
大
震

災
な
ど
を
受
け
て
公
共
施
設

な
ど
に
対
す
る
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の

普
及
促
進
が
進
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
何
故
か
と
い

う
と
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
災
害
に
強

い
た
め
災
害
時
に
公
共
施
設

に
求
め
ら
れ
る
機
能
を
考
慮

す
る
と
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
方
が
都

市
ガ
ス
よ
り
も
望
ま
し
い
と

考
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
ま

ず
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
使
用
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス

と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
備
蓄

が
行
わ
れ
ま
す
。
災
害
時
に

も
ガ
ス
が
使
え
る
か
ど
う
か

の
点
検
修
理
が
個
別
配
管
で

配
管
距
離
が
短
い
た
め
短
時

間
で
使
用
可
能
と
な
り
、
避

難
所
へ
の
道
路
が
遮
断
さ
れ

て
い
て
も
ガ
ス
ボ
ン
ベ
に

残
っ
て
い
る
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を

使
っ
て
数
日
間
～
数
週
間
は

避
難
所
に
温
か
い
食
事
を
供

給
し
た
り
暖
房
に
利
用
し
た

り
す
る
こ
と
が
可
能
と
な
り

ま
す
。
都
市
ガ
ス
は
そ
の
供

給
の
性
質
上
、
災
害
な
ど
で

地
下
の
導
管
が
損
傷
す
る
と

被
害
は
広
範
囲
に
及
び
、
ま

た
復
旧
ま
で
に
長
い
日
数
を

要
し
ま
す
。
東
日
本
大
震
災

で
都
市
ガ
ス
の
供
給
が
中
断

さ
れ
た
と
き
、
市
民
の
生
活

を
支
え
た
の
は
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
で

し
た
。
ま
た
、
安
全
面
に
お
い

て
も
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
は

計
量
器
と
し
て
の
機
能
だ
け

で
な
く
、
ガ
ス
の
使
用
状
況

を
常
に
監
視
し
、
内
臓
の
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
が
危
険
を
感

知
す
る
と
ガ
ス
を
止
め
た
り

警
告
を
表
示
し
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
ま
だ
ま
だ
毎
日
暑
く
熱
帯
夜
も
続
い
て
い
る
と

い
う
の
に
９
月
。
毎
晩
の
熱
帯
夜
に
体
力
を
奪
わ
れ

続
け
て
い
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
が
皆
さ
ん
は
い

か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
さ
て
、
９
月
と
言
え

ば
、
防
災
月
間
と
い
う
こ
と
で
各
自
治
体
で
も
防
災

訓
練
な
ど
が
実
施
さ
れ
た
り
し
て
い
る
と
思
い
ま
す

が
８
月
３
０
日
の
ニ
ュ
ー
ス
に
南
海
ト
ラ
フ
地
震
の

被
害
想
定
が
最
悪
で
３
２
万
人
死
亡
と
い
う
衝
撃
的

な
発
表
が
あ
り
ま
し
た
。
た
だ
今
回
は
南
海
ト
ラ
フ

と
い
う
こ
と
な
の
で
駿
河
湾
か
ら
九
州
東
方
沖
エ
リ

ア
の
地
震
で
神
奈
川
や
相
模
湾
沖
の
地
震
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
地
震
学
者
が
い
う
よ
う
に
日
本

列
島
は
地
震
の
活
動
期
に
入
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す

の
で
日
頃
か
ら
備
え
ら
れ
る
こ
と
を
考
え
て

行
動
に
移
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
先
ほ
ど

の
被
害
想
定
を
発
表
し
た
有
識
者
会
議
で
も

「
過
度
に
心
配
す
る
必
要
は
な
く
、
正
し
く

恐
れ
て
ほ
し
い
」
と
も
言
っ
て
い
ま
す
し
、

地
道
な
対
策
や
準
備
が
大
き
く
「
減
災
」
に

つ
な
が
る
と
い
う
試
算
も
あ
る
よ
う
で
す
。 



縄
に
行
っ
た
知
人
か
ら
、「
久
し
ぶ

り
に
二
千
円
札
を
見
た
」
と
い
う
話

を
聞
き
ま
し
た
。
沖
縄
の
守
礼
門
と
源
氏
物

語
の
絵
巻
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
二
千
円
札

は
、
２
０
０
０
年
の
九
州
・
沖
縄
サ
ミ
ッ
ト
に

合
わ
せ
て
発
行
さ
れ
ま
し
た
。
今
で
は
あ
ま

り
見
か
け
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
知
人
が
沖

縄
の
Ａ
Ｔ
Ｍ
で
現
金
を
引
き
出
す
と
、
必
ず

二
千
円
札
が
入
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。 

 

二
千
円
札
の
話
を
聞
い
て
源
氏
物
語
の

「
す
ゝ
む
し
」
を
思
い
だ
し
ま
し
た
。
源
氏
物

語
の
「
鈴
虫
巻
」
に
は
、
50
歳
に
な
っ
た
光
源

氏
が
十
五
夜
に
夕
霧
た
ち
と
月
見
の
宴
を
催

し
、
鈴
虫
の
音
に
耳
を
傾
け
る
場
面
が
あ
り
、

二
千
円
札
の
裏
に
は
「
す
ゝ
む
し
」
の
一
節
が

印
刷
さ
れ
い
ま
す
。 

 

今
年
の
夏
は
一
段
と
暑
く
、
連
日
の
猛
暑

で
夏
バ
テ
し
た
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。
こ
の

時
季
、
夏
の
疲
れ
を
癒
や
し
て
く
れ
る
の
は
、

秋
を
思
わ
せ
る
涼
し
げ
な
風
と
虫
の
声
で

す
。
今
年
の
十
五
夜
は
９
月
30
日
。
中
秋
の
名

月
を
見
な
が
ら
鈴
虫
の
音
に
耳
を
傾
け
る
、

そ
ん
な
季
節
に
な
り
ま
し
た
。 

 

本
人
に
と
っ
て
の
虫
の
音
は
、
季
節

と
密
着
し
た
風
情
を
思
わ
せ
る
自

然
の
メ
ロ
デ
ィ
で
す
。 

 

「
コ
ロ
コ
ロ
コ
ロ
、
リ
ー
リ
リ
ー
」
と
鈴
を

鳴
ら
し
た
よ
う
な
声
で
鳴
い
て
い
る
の
は
エ

ン
マ
コ
ウ
ロ
ギ
。「
リ
リ
リ
リ
リ
リ
・
リ
リ

リ
リ
リ
リ
」
と
か
わ
い
ら
し
い
音
色
が
聞

こ
え
た
ら
ミ
ツ
カ
ド
コ
オ
ロ
ギ
。
夜
の
静

け
さ
を
色
濃
く
さ
せ
る
よ
う
な
「
リ
ィ
・

リ
ィ
・
リ
ィ
・
リ
ィ
」
と
い
う
鳴
き
声
は
ツ

ヅ
レ
サ
セ
コ
オ
ロ
ギ
。「
リ
ュ
ー
リ
ュ
ー
」

と
よ
く
響
く
の
は
ア
オ
マ
ツ
ム
シ
で
す
。 

 

欧
米
人
に
は
虫
の
音
が
雑
音
に
し
か
聞

こ
え
な
い
と
聞
き
ま
し
た
。
本
当
だ
と
し

た
ら
日
本
人
で
良
か
っ
た
な
と
思
い
ま

す
。
秋
の
虫
た
ち
が
奏
で
る
音
色
に
、
深
ま

り
ゆ
く
季
節
の
気
配
を
感
じ
る
。
耳
を
澄
ま

せ
て
虫
た
ち
の
音
楽
会
を
楽
し
め
る
の
は
、

日
本
人
が
古
来
か
ら
自
然
と
共
生
し
て
き
た

か
ら
こ
そ
育
ま
れ
た
感
性
で
し
ょ
う
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る
と
、
秋
の

虫
た
ち
の
鳴
き
声
を
集
め
た
動
画
や
音
声
の

サ
イ
ト
が
ヒ
ッ
ト
し
ま
す
。
じ
か
に
聞
く
虫

の
音
に
は
か
な
わ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
部
屋
を
少
し
暗
く
し
て
目
を
閉
じ
る
と
、

デ
ジ
タ
ル
音
と
は
い
え
心
が
落
ち
着
き
ま

す
。
ゆ
く
夏
の
思
い
出
と
再
び
巡
っ
て
く
る

秋
の
気
配
が
入
り
交
じ
っ
た
、
こ
の
時
季
独

特
の
感
傷
を
、
虫
の
音
が
さ
ら
に
色
濃
く
染

め
上
げ
て
い
く
で
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 

沖 

日  

  

今

月

の

一

粒 

 

 

十
五
夜
と
鈴
虫
の
声 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
５
０
】 

【
概
要
】
養
生
の
奥
義
は
「
少
」

の
一
字
で
す
。「
少
」
と
は
、
万

事
を
控
え
め
に
し
て
行
き
過

ぎ
な
い
こ
と
。
す
べ
て
つ
つ
ま

し
く
、
い
わ
ば
欲
を
少
な
く
す

る
こ
と
で
す
。
一
度
に
気
を
多

く
使
い
す
ぎ
る
と
こ
こ
ろ
が

忙
し
く
な
り
、
元
気
が
減
っ
て

病
気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

   

「
一
事
が
万
事
」
と
言
い
ま

す
が
、
養
生
の
「
一
事
」
と
は

「
小
」
の
一
字
で
あ
る
と
い
う

教
え
で
す
。
何
事
も
控
え
め
に

欲
を
少
な
く
す
る
こ
と
は
命

を
大
事
に
す
る
こ
と
に
通
じ

る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

こ
こ
で
言
う
「
欲
」
に
は
、

楽
し
ん
だ
り
喜
ん
だ
り
、
笑
っ

た
り
好
き
に
な
っ
た
り
、
考
え

た
り
願
っ
た
り
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
楽
し
む
の
は
大
い
に

け
っ
こ
う
な
こ
と
で
す
し
、
た

く
さ
ん
笑
え
ば
健
康
に
も
良

い
と
さ
れ
ま
す
。
正
し
い
や
り

方
で
あ
れ
ば
「
念
ず
れ
ば
通

ず
」
も
本
当
で
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
努
力
も
し
な
い
で
「
も
っ

と
、
も
っ
と
」
と
闇
雲
に
欲
し

が
る
の
は
欲
張
り
で
す
。 

 

「
足
り
な
い
、
足
り
な
い
」

と
ど
ん
欲
に
な
っ
て
い
る
人

よ
り
、
今
の
自
分
や
今
あ
る
暮

ら
し
に
満
足
し
て
い
る
人
の

ほ
う
が
輝
い
て
見
え
ま
す
。
自

分
の
笑
顔
が
曇
っ
て
い
た
ら

欲
張
り
に
な
っ
て
い
な
い
か

振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

今
の
十
代
、
二
十
代
の
人
た

ち
は
節
約
意
識
が
高
く
、
小
さ

な
お
得
を
上
手
に
見
つ
け
て
賢

く
節
約
す
る
の
が
得
意
な
よ
う

で
す
。
そ
の
代
表
が
ケ
ー
タ
イ

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
っ
た

デ
ジ
タ
ル
ク
ー
ポ
ン
（
電
子

ク
ー
ポ
ン
）。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

上
で
発
行
さ
れ
る
ク
ー
ポ
ン

で
、
紙
の
ク
ー
ポ
ン
と
同
じ
よ

う
に
割
引
や
優
待
サ
ー
ビ
ス
な

ど
の
特
典
を
受
け
ら
れ
ま
す
。 

 

以
前
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上

の
ク
ー
ポ
ン
画
面
を
印
刷
し
て

使
う
タ
イ
プ
が
多
く
、
プ
リ
ン

ト
ア
ウ
ト
の
手
間
が
か
か
り
ま

し
た
。
最
近
は
、
ケ
ー
タ
イ
画
面

に
デ
ジ
タ
ル
ク
ー
ポ
ン
の
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
を
表
示
し
て
お
店
の

バ
ー
コ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
に
読
み

込
ま
せ
た
り
、
お
サ
イ
フ
ケ
ー

タ
イ
を
利
用
し
た
タ
イ
プ
な
ど

が
主
流
で
す
。 

 

紙
の
ク
ー
ポ
ン
は
切
り
抜
い

た
り
プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト
し
た
り

が
面
倒
な
ほ
か
、
提
示
す
る
の

が
カ
ッ
コ
悪
い
と
感
じ
る
人
も

い
る
よ
う
で
す
。
そ
の
点
デ
ジ

タ
ル
ク
ー
ポ
ン
は
手
軽
で
、

ケ
ー
タ
イ
画
面
を
見
せ
る
だ
け

な
の
で
使
い
方
も
ス
マ
ー
ト
。

店
頭
で
の
利
用
の
ほ
か
オ
ン
ラ

イ
ン
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
で
使
え
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。 

 
使
う
、
使
わ
な
い
は
別
と
し

て
と
り
あ
え
ず
ケ
ー
タ
イ
に
ス

ト
ッ
ク
し
て
お
き
、
そ
の
お
店

に
行
っ
た
ら
使
う
。
若
者
は
こ

ん
な
ふ
う
に
活
用
し
て
い
る
そ

う
で
す
。
若
者
を
見
習
っ
て
デ

ジ
タ
ル
ク
ー
ポ
ン
で
コ
ツ
コ
ツ

節
約
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

デジタルクーポン 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

ぼくを上手に使ってね 



９月の賢者レシピ 

栄養豊富なナッツ類の中でも栄養価ナンバーワンを誇る「くるみ」は

「植物性の卵」とも呼ばれています。脂質、タンパク質、ミネラルが豊

富で、さらに「若返りのビタミン」とされるビタミンＥや疲労回復に効

くビタミン B1、食物繊維、鉄分なども多く含まれています。輸入物も

含めて通年手に入りますが、旬は秋です。中国には「美肌を保つにはく

るみを食べろ」という言い伝えがあります。昔から貴族の美容食として

用いられ、美肌と美髪で知られた西太后もくるみの汁粉を好んで食べ

ていたそうです。 

女性の美を応援する美人食材「くるみ」 

ふろふき大根のくるみ酢みそ 

くるみは 

美と健康の 

強い味方！ 

栄養素の65％は 

良質な脂質 

ナッツ類の中で 

栄養価 

ナンバーワン 

【参考】くるみ博物館 http://www.jpwalnut.jp/museum/cooking/ 



表書きは「四文字」を避ける 
 

「
４
」
と
「
９
」
は
「
死
」
や
「
苦
労
」
を
連
想

さ
せ
る
の
で
縁
起
が
悪
い
数
字
と
言
わ
れ
ま
す
。

祝
儀
袋
や
不
祝
儀
袋
で
は
使
用
し
な
い
の
が
常
識

で
す
ね
。「
祝
御
入
学
」
と
四
文
字
に
な
る
場
合
で

も
、「
死
文
字
」
を
連
想
さ
せ
る
の
で
避
け
た
方
が

無
難
な
よ
う
で
す
。
表
書
き
が
四
文
字
に
な
っ
て

し
ま
う
と
き
は
、「
御
入
学
御
祝
」
と
五
文
字
に
増

や
し
た
り
、「
祝
」
と
「
御
入
学
」
の
文
字
の
間
を

少
し
空
け
る
工
夫
を
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
表
書
き
で
迷
い
が
ち
な
の
は
ご
祝
儀
を

連
名
で
贈
る
と
き
の
書
き
方
で
す
。
こ
の
場
合
、
右

か
ら
年
長
者
や
地
位
の
高
い
順
に
書
き
ま
す
。
同

格
の
場
合
は
五
十
音
順
。
連
名
は
三
名
ま
で
で
す
。

そ
れ
以
上
の
場
合
は
代
表
者
の
左
脇
に
「
外
一
同
」

と
書
き
、
全
員
の
名
前
は
別
紙
に
書
い
て
ご
祝
儀

袋
の
中
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

 

ち
な
み
に
、「
壱
、
弐
、
参
」
と
い
う
漢
字
は
商

取
引
き
で
使
わ
れ
た
も
の
だ
と
か
。
金
額
の
数
字

は
「
一
、
二
、
三
」
の
漢
数
字
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

「
萬
」
や
「
圓
」
も
旧
字
体
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
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！ 

ち
ょ
っ
と
最
近
夏
バ
テ
気
味
で
す
。
夏
バ

テ
に
は
や
は
り
睡
眠
と
栄
養
補
給
が
重
要

で
す
よ
ね
。
こ
の
夏
、
正
確
に
は
夏
前
で

す
が
妻
と
横
浜
へ
買
い
物
に
出
か
け
た
帰

り
に
う
な
ぎ
屋
さ
ん
で
食
事
を
す
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。
妻
も
私
も
ち
ゃ
ん
と
し
た

お
店
屋
さ
ん
で
「
う
な
ぎ
」
を
食
べ
る
の

は
ほ
ぼ
初
体
験
。
「
う
わ
ー
な
ん
か
き
ん

ち
ょ
う
す
る
ね
ぇ
」
な
ん
て
会
話
を
し
な

が
ら
お
店
の
看
板
メ
ニ
ュ
ー
で
あ
る
「
う

な
ぎ
蒲
焼
定
食
」
を
注
文
し
、
待
つ
こ
と

３
０
分
。
蒲
焼
へ
の
期
待
が
ピ
ー
ク
に
達

し
た
こ
ろ
に
や
っ
と
登
場
。
ぱ
か
っ
と
お

重
の
ふ
た
を
開
け
る
と
そ
こ
に
は
期
待
通

り
の
景
色
が
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。
蒲
焼

も
ご
飯
も
最
高
に
お
い
し
か
っ
た
の
で
す

が
「
こ
ん
な
に
も
か
！
」
と
驚
い
た
の
は

お
店
に
お
い
て
あ
る
薬
味
の
“
さ
ん
し
ょ

う
”
で

す
。
「
え
、
こ

れ

さ

ん

し

ょ

う
？
」
と
い
う
く
ら
い
に
ピ
リ
ピ
リ
き
て

あ
と
か
ら
口
の
中
が
独
特
の
清
涼
感
で
ぶ

わ
っ
と
満
た
さ
れ
る
感
じ
。
夏
バ
テ
じ
ゃ

な
く
て
も
あ
の
う
な
ぎ
食
べ
た
い
な
ぁ
。 


