
で
す
。
身
の
回
り
を
ス
ッ
キ
リ
さ

せ
る
こ
と
で
ス
ッ
キ
リ
し
て
い

な
い
ポ
イ
ン
ト
を
狙
い
撃
ち
に

し
て
問
題
を
解
決
、
解
消
し
て
い

く
と
す
べ
て
の
ス
ト
レ
ス
と
は

い
き
ま
せ
ん
が
、
相
当
の
ス
ト
レ

ス
か
ら
解
放
さ
れ
て
身
も
心
も

家
の
中
も
ス
ッ
キ
リ
で
す
。 

ス
ッ
キ
リ
し
た
家
の
中
で
は
何

が
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
か
？

外
は
１
２
月
、
灰
色
の
ど
ん
よ
り

し
た
雲
に
覆
わ
れ
て
今
に
も
冷

た
い
雨
が
落
ち
て
き
そ
う
な

寒
々
し
い
季
節
に
こ
そ
必
要
な

の
は
家
族
の
だ
ん
ら
ん
と
暖
か

な
暖
房
器
具
で
す
ね
。
暖
か
な
家

族
が
い
な
い
場
合
は
こ
の
冬
は

暖
房
だ
け
は
完
備
し
て
寒
さ
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
春

以
降
に
勝
負
。 

暖
房
器
具
と
言
っ
て
も
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
お
ス
ス
メ
な
の

は
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
で
す
。

数
年
前
ま
で
は
４
～
５
万
は
し

て
い
ま
し
た
が
今
年
は
２
万
弱
、

１
万
円
台
で
買
え
る
も
の
も
出

て
き
ま
し
た
。
エ
ア
コ
ン
だ
と
頭

の

上

か

ら

温

風

が

来

て

「
モ
ァ
」
っ
と
し
て
し
ま
う
し
、

灯
油
の
ヒ
ー
タ
ー
は
油
切
れ
の

心
配
や
、
ニ
オ
イ
も
気
に
な
る
時

が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
ガ
ス
フ
ァ
ン

ヒ
ー
タ
ー
な
ら
そ
れ
が
あ
り
ま

せ
ん
。
ピ
ッ
と
押
し
て
５
秒
後
に

は
あ
た
た
か
～
い
温
風
が
あ
な

た
の
ス
ッ
キ
リ
し
た
お
う
ち
の

中
を
足
元
か
ら
温
め
て
く
れ
ま

す
。
給
油
の
手
間
な
ど
を
考
え
る

と
、
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
に
十

分
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
お
声
を
か
け
て
い
た

だ
け
れ
ば
ご
説
明
に
伺
い
ま
す

の
で
今
年
の
冬
は
ガ
ス
フ
ァ
ン

ヒ
ー
タ
ー
を
是
非
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。
あ
っ
ま
だ
ス
ッ
キ

リ
し
て
な
い
お
宅
で
も
大
丈
夫

で
す
！ 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。

も
う
す
ぐ
紅
白
が
始
ま
っ
て
ゆ
く
年
く
る
年
で
年

が
明
け
ま
す
ね
。
っ
と
ち
ょ
っ
と
早
ま
り
す
ぎ
ま
し

た
ね
、
し
か
し
は
や
い
。
早
過
ぎ
ま
す
よ
ね
時
の
た

つ
の
は
。
も
う
師
走
だ
な
ん
て
・
・
・
。 

さ
て
さ
て
こ
の
一
年
は
ど
う
で
し
た
か
？ 

早
く
も
忘
却
の
彼
方
へ
忘
れ
か
け
た
今
年
の
出
来

事
を
無
理
や
り
に
思
い
出
し
て
み
れ
ば
、
や
は
り
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。
私
の
場
合
、
良
か
っ
た
こ
と
は
こ
の
一
年
で

良
い
習
慣
が
身
に
つ
い
て
き
た
こ
と
で
す
。
そ
れ
は

こ
の
場
で
も
何
度
か
書
い
て
い
ま
す
が
断
舎
利
を

知
っ
た
こ
と
に
よ
っ
て
「
片
づ
け
」
が
「
面
倒
な
こ

と
」
だ
っ
た
の
に
、「
ス
ッ
キ
リ
爽
快
な
気
持

ち
良
い
も
の
」
に
変
わ
っ
た
こ
と
で
ち
ょ
っ

と
の
す
き
ま
時
間
で
も
「
な
ん
か
片
付
け
よ

う
っ
と
」
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
て
習
慣
化

さ
れ
て
き
た
こ
と
で
す
。
片
づ
け
に
つ
い
て

今
さ
ら
解
説
の
必
要
も
な
い
と
は
思
い
ま

す
が
モ
ノ
を
片
づ
け
る
こ
と
で
現
状
の
問

題
（
な
か
な
か
片

づ
か
な
い
問
題
）

で
あ
っ
た
り
ス
ト

レ

ス

の

元

凶

が

は
っ
き
り
す
る
も



ず
は
ち
ょ
っ
と
お
時
間
を
く
だ
さ

い
。
「
人
生
で
い
ち
ば
ん
無
駄
な
こ

と
」
は
な
ん
だ
と
思
い
ま
す
か
。「
●
●
す
る
こ

と
」
の
●
●
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

あ
る
人
は
「
執
着
す
る
こ
と
」
だ
と
答
え
ま

し
た
。
な
か
な
か
的
を
射
て
い
ま
す
。「
競
争
す

る
こ
と
」
と
言
っ
た
人
も
い
ま
す
。
こ
れ
も
答

え
に
近
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

心
理
学
的
に
い
う
「
人
生
で
い
ち
ば
ん
無
駄

な
こ
と
」
は
「
比
較
す
る
こ
と
」
だ
そ
う
で
す
。 

 

実
際
、
私
た
ち
は
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
比
較
し
て

い
ま
す
。
人
の
持
ち
物
と
自
分
の
持
ち
物
。
人

の
意
見
と
自
分
の
意
見
。
人
の
幸
せ
と
自
分
の

幸
せ
。
つ
ま
り
「
他
人
」
と
「
自
分
」
を
比
べ

て
は
無
意
識
の
う
ち
に
優
劣
を
つ
け
て
、
安
心

し
た
り
落
ち
込
ん
だ
り
し
て
い
る
の
で
す
。
け

れ
ど
、
比
べ
る
相
手
が
代
わ
れ
ば
安
心
が
心
配

に
な
っ
た
り
、
今
ま
で
良
い
と
思
っ
て
い
た
こ

と
が
揺
ら
い
だ
り
、
比
べ
て
手
に
入
れ
た
安
心

は
と
て
も
不
安
定
で
す
。 

の
教
え
に
「
明
珠
在
掌
（
み
ょ
う
じ
ゅ

た
な
ご
こ
ろ
に
あ
り
）」
と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
。「
明
珠
」
と
は
光
り
輝
い
て
い
る

玉
の
こ
と
。
計
り
知
れ
な
い
ほ
ど
価
値
が
あ
る

宝
物
の
た
と
え
で
す
。「
在
掌
」
と
は
「
そ
の
手

の
中
に
あ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

か
け
が
え
の
な
い
宝
物
は
す
で
に
あ
な
た

の
手
の
中
に
あ
り
ま
す
よ
。 

 

明
珠
在
掌
と
は
そ
ん
な
意
味
で
す
。 

 

幸
せ
を
考
え
る
と
き
、
私
た
ち
は
つ
い

「
他
人
の
手
の
中
」
を
見
て
し
ま
う
の
で

し
ょ
う
。
そ
こ
に
は
自
分
に
な
い
も
の
が

た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
だ
か
ら
そ
の
人
は
幸

せ
な
の
だ
ろ
う
と
う
ら
や
ま
し
く
思
い

ま
す
。
と
こ
ろ
が
そ
の
人
は
隣
の
人
の
手

の
中
を
見
て
う
ら
や
ま
し
が
り
、
そ
の
隣

の
人
は
さ
ら
に
隣
の
人
の
手
の
中
を
見

て
あ
れ
こ
れ
思
う
。
人
と
比
べ
て
ば
か
り

の
人
生
は
、
確
か
に
と
て
も
無
駄
な
こ
と

に
思
え
て
き
ま
せ
ん
か
。 

 

「
人
生
で
い
ち
ば
ん
無
駄
な
こ
と
」
を
し
た

く
な
け
れ
ば
「
自
分
の
手
の
中
」
を
見
る
こ
と

で
す
。
そ
こ
に
は
か
け
が
え
の
な
い
宝
物
が
あ

ふ
れ
て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
、
こ
の
世
に
生
を

受
け
た
あ
な
た
自
身
が
光
り
輝
く
玉
の
存
在

な
の
で
す
。
今
の
ま
ま
で
十
分
幸
せ
だ
と
気
づ

く
た
め
に
人
は
色
々
な
経
験
を
す
る
の
で

し
ょ
う
。「
私
は
す
で
に
幸
せ
で
満
ち
足
り
て

い
る
」
と
気
づ
く
こ
と
か
ら
最
高
の
人
生
が
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
。 

 

で
は
皆
様
、
良
い
お
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
最
高
の
新
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。 

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 

ま 

禅  

  

今

月

の

一

粒 

 最
高
の
人
生
を
生
き
る
方
法 

 



【
養
生
訓 

巻
第
八
】
８
１
２ 

【
概
要
】
温
暖
な
天
気
の
日
は

庭
園
や
田
畑
に
出
た
り
、
高
い

所
に
あ
が
っ
た
り
し
て
心
を

広
く
し
て
遊
ば
せ
、
気
の
滞

（
と
ど
こ
お
）
り
を
解
放
さ
せ

ま
し
ょ
う
。
花
木
を
愛
し
、
鑑

賞
し
て
、
心
を
安
ら
か
に
し
て

お
く
の
も
良
い
こ
と
で
す
。 

   

世
の
中
に
は
「
散
歩
の
達

人
」
と
も
呼
べ
る
人
た
ち
が
い

ま
す
。
今
年
亡
く
な
ら
れ
た
俳

優
の
地
井
武
男
さ
ん
も
そ
う

で
し
た
。
散
歩
の
楽
し
さ
を
教

え
て
く
れ
た
「
ち
い
散
歩
」
で

は
、
偶
然
の
出
会
い
や
会
話
を

大
切
に
さ
れ
て
い
た
そ
う
で

す
。
そ
の
と
き
、
そ
の
場
所
で
、

た
ま
た
ま
出
会
っ
た
人
や
モ

ノ
や
お
店
や
風
景
と
の
ご
縁

か
ら
生
ま
れ
る
小
さ
な
ド
ラ

マ
。
そ
れ
が
散
歩
の
醍
醐
味
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ど
こ
か
ら
と
も
な
く
漂
っ

て
く
る
キ
ン
モ
ク
セ
イ
の
香

り
に
秋
の
到
来
を
感
じ
た
り
、

普
段
は
存
在
に
も
気
づ
か
な

い
「
何
か
」
が
ふ
と
目
に
留

ま
っ
た
り
、
同
じ
道
を
散
歩
し

て
も
春
夏
秋
冬
で
景
色
が
違

い
ま
す
。
気
分
転
換
に
も
な
れ

ば
運
動
不
足
の
解
消
に
も
な

り
、
近
所
の
旧
所
・
名
所
を
訪

ね
れ
ば
見
聞
も
広
ま
り
ま
す
。 

 

日
常
の
も
っ
と
も
短
い
旅
、

そ
れ
が
散
歩
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
お
天
気
の
良
い
日
に
は
散

歩
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

お
金
を
貯
め
る
の
が
上
手
な

人
に
は
い
く
つ
か
の
共
通
点
が

あ
り
ま
す
。 

＊
お
給
料
天
引
き
な
ど
の
「
先

取
り
貯
金
」
を
し
て
い
る 

＊
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
家
計

管
理
を
続
け
て
い
る 

＊
お
金
を
貯
め
て
か
ら
欲
し
い

物
を
買
う
（
む
や
み
に
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を
使
わ
な
い
） 

＊
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
や
ポ
イ

ン
ト
を
上
手
に
活
用
す
る 

 

こ
う
し
た
習
慣
に
よ
っ
て
無

駄
遣
い
が
減
り
、
計
画
的
に
お

金
を
使
う
知
恵
が
身
に
つ
く
よ

う
で
す
。
こ
れ
ら
の
習
慣
は
直

接
的
な
節
約
効
果
を
生
み
ま
す

が
、
そ
の
一
方
で
間
接
的
な
習

慣
も
「
貯
め
上
手
」
体
質
を
作
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。 

＊
時
間
に
余
裕
を
持
っ
た
行
動 

 

時
間
に
追
わ
れ
る
と
予
定
外

の
タ
ク
シ
ー
代
を
使
っ
て
し

ま
っ
た
り
と
、
無
駄
な
出
費
の

も
と
に
な
り
ま
す
。 

＊
お
金
が
か
か
ら
な
い
ス
ト
レ

ス
解
消
法
を
知
っ
て
い
る 

 

買
い
物
で
ス
ト
レ
ス
解
消
す

る
の
は
「
貯
め
下
手
」
の
代
表
的

な
行
動
パ
タ
ー
ン
で
す
。
貯
め

上
手
な
人
は
セ
ル
フ
ヨ
ガ
を
趣

味
に
し
た
り
、
お
か
わ
り
自
由

の
安
い
カ
フ
ェ
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
お
い
た
り
す
る
よ
う
で
す
。 

＊
人
と
比
べ
な
い 

 
貯
め
上
手
な
人
は
、
他
人
と

自
分
を
比
べ
て
も
キ
リ
が
な
い

こ
と
を
よ
く
知
っ
て
い
ま
す
。

他
人
の
貯
蓄
額
や
生
活
を
う
ら

や
ま
し
が
っ
た
り
せ
ず
、
家
計

の
範
囲
で
や
り
く
り
で
き
る
生

活
に
満
足
す
る
。
ま
ず
は
こ
れ

が
貯
め
上
手
へ
の
第
一
歩
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

貯め上手な人の習慣 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

お金を貯めてから 

欲しい物を買う 



12 月の賢者レシピ 

「日本料理の命」ともいえる昆布だしですが、化学調味料や顆粒だしに慣れてい

ると、なかなかその旨味がわかりません。NHK の番組「ためしてガッテン」で「幻

の昆布だし」を紹介していました。京都の料亭が代々守ってきたワザだそうです。

【材料】日本酒適量、昆布（利尻・羅臼・真昆布のいずれか）10g、水 500ml 

①オーブンを 110℃で予熱する。②昆布をハサミで２～ 3 ㎝角に切り、日本酒

に浸ける。③オーブンの天板に昆布を広げて並べ、110℃で 1 時間加熱する。こ

れで「幻の昆布」が完成です。この昆布をとろ火で 30 分以上加熱して昆布を取

り出し、だし汁をお料理に使います。塩で味を整えたお吸い物は絶品ですよ。  

「昆布だし」のおいしさ再発見！ 

だしを取ったあとの昆布で作る「自家製塩昆布」 

 

「幻の昆布」は 

密封保存で 

２ヶ月間保存可能 

昆布は洗わない 

「マンニット」は 

固く絞った 

濡れ布巾で拭く 

昆布の表面の 

白い粉は 

「マンニット」 

甘味のある 

炭水化物の一種 

【参考】こんぶネット http://www.kombu.or.jp/ 



最初の打ち合わせでは、どの程度まで話を進めたらいいでしょう？ 

 

家
づ
く
り
は
建
築
主
と
業
者
の
二
人
三
脚
で
進
め
ら

れ
る
の
で
、
業
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
非
常

に
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
。
最
初
の
打
ち
合
わ
せ
で
は

「
ど
ん
な
家
に
住
み
た
い
か
」
を
で
き
る
だ
け
明
確
に

伝
え
た
い
も
の
で
す
。 

 

「
こ
ん
な
家
が
い
い
な
ぁ
」
と
い
う
漠
然
と
し
た
イ

メ
ー
ジ
で
は
営
業
マ
ン
の
ペ
ー
ス
で
話
が
進
ん
で
し
ま

い
、
思
わ
ぬ
行
き
違
い
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

最
終
的
な
引
き
渡
し
時
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
大
半
が
行
き

違
い
や
思
い
込
み
に
よ
る
も
の
で
す
。
最
初
か
ら
具
体

的
な
間
取
り
を
説
明
す
る
よ
り
、
ま
ず
は
家
に
対
す
る

家
族
の
要
望
を
ま
と
め
て
伝
え
ま
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで50周年 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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来年も 

よろしくね！ 

う
ち
に
は
二
人
の
男
の
子
が
い
る
の
で
す

が
上
の
中
一
の
長
男
は
ず
い
ぶ
ん
前
に
自

然
と
「
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
＝
親
」
と
い
う

こ
と
に
な
っ
て
い
て
特
に
サ
ン
タ
ク
ロ
ー

ス
論
争
は
起
き
な
か
っ
た
の
で
す
が
下
の

小
４
の
子
は
実
は
い
ま
だ
に
サ
ン
タ
ク

ロ
ー
ス
は
い
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
て

い
る
よ
う
な
の
で
す
。
普
段
は
下
の
子
特

有
な
小
ズ
ル
い
と
い
う
か
小
生
意
気
で
、

要
領
よ
く
、
い
つ
も
シ
レ
ッ
と
し
て
い
る

も
の
で
す
か
ら
「
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
な
ん

て
本
当
は
い
な
い
ん
で
し
ょ
？
」
な
ん
て

聞
か
れ
ち
ゃ
う
と
つ
い
、
イ
タ
ズ
ラ
心
か

ら
「
い
な
い
わ
け
な
い
じ
ゃ
ん
、
今
年
も

い
い
子
に
し
て
た
ら
、
き
っ
と
イ
イ
モ
ノ

も
ら
え
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」 

な
ん
て
言
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
ね
。
な

ん
だ
か
腑
に
落
ち
な
い
よ
う
な
顔
で

「
ふ
ー
ん
」
と
言
い
な
が
ら
遠
ざ
か
っ
て

い
く
の
で
「
し
め
し
め
、
な
ん
と
か
今
年

も
だ
ま
せ
そ
う
だ
ぞ
」
と
つ
い
、
ニ
ン
マ

リ
し
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
お
も
ち
ゃ
を
ク
リ
ス
マ

ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
分
と
し
て
し
っ
か
り
親
に

発
注
し
て
く
る
あ
た
り
、
サ
ン
タ
が
い
る

か
い
な
い
か
は
彼
に
と
っ
て
問
題
で
は
な

く
、
お
も
ち
ゃ
が
手
元
に
届
く
か
ど
う
か

そ
れ
だ
け
が
最
大
の
関
心
事
な
の
で
す


