
年
末
か
ら
、
あ
れ
も
や
ら
な

き
ゃ
、
こ
れ
も
や
っ
て
お
か

な
き
ゃ
と
考
え
つ
つ
、
手
つ

か
ず
の
ま
ま
年
を
こ
え
て

し
ま
っ
た
も
の
の
一
つ
と

し
て
今
使
っ
て
い
る
こ
の

パ
ソ
コ
ン
で
す
が
調
子
が

悪
く
な
っ
て
き
て
し
ま
い
、

壊
れ
る
前
に
「
直
さ
な
く
っ

ち
ゃ
」
と
思
い
な
が
ら
正
月

を
迎
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

年
末
に
は
壊
れ
て
動
か
な

く
な
る
前
に
年
賀
状
だ
け

で
も
印
刷
し
な
き
ゃ
と
い

う
危
機
意
識
が
働
き
、
い
つ

も
の
年
よ
り
早
め
に
年
賀

状
が
で
き
た
と
い
う
、
う
れ

し
い
副
産
物
も
あ
り
ま
し

た
が
、
パ
ソ
コ
ン
が
壊
れ
そ

う
な
危
機
は
そ
の
ま
ま
で

す
。
携
帯
電
話
も
パ
ソ
コ
ン

も
便
利
で
す
が
そ
れ
ら
が

壊
れ
て
ど
う
に
も
な
ら
な

く
な
っ
た
時
の
不
便
さ
を

想
像
す
る
と
と
て
も
恐
ろ

し
い
で
す
。
ち
ょ
っ
と
前
に

「
持
た
な
い
贅
沢
」
と
い
う

本
を
読
み
ま
し
た
。
内
容
は

だ
い
た
い
タ
イ
ト
ル
通
り

の
そ
の
ま
ま
な
の
で
す
が

携
帯
電
話
も
持
た
な
い
わ

け
に
は
い
か
な
い
し
、
パ
ソ

コ
ン
だ
っ
て
使
わ
な
い
わ

け
に
も
い
か
な
い
世
の
中

で
す
よ
ね
、
実
際
に
便
利
に

買
い
物
だ
っ
て
で
き
る
し
。

他
の
モ
ノ
だ
っ
て
、
片
づ
け

て
捨
て
て
も
捨
て
て
も
い

つ
の
ま
に
か
・
・
・
と
い
う

状
態
で
す
。 

「
持
た
な
い
贅
沢
」
。
新
年

の
正
月
に
あ
こ
が
れ
を
強

く
し
て
し
ま
う
フ
レ
ー
ズ

で
す
。 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
忙
し
か
っ
た

年
末
も
無
事
に
終
え
、
平
和
に
年
が
越
せ
た
と
思
っ

て
い
た
ら
新
年
早
々
、
４
日
も
風
邪
で
ダ
ウ
ン
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。 

病
気
に
な
っ
て
改
め
て
健
康
の
あ
り
が
た
み
を
感

じ
る
も
の
で
風
邪
だ
っ
た
４
日
間
は
ダ
ル
さ
と
頭

痛
で
何
も
で
き
ず
、
正
月
だ
と
い
う
の
に
お
い
し
い

も
の
を
食
べ
る
こ
と
も
で
き
ず
、
風
呂
に
も
入
ら
ず

た
だ
ウ
ン
ウ
ン
う
め
き
な
が
ら
寝
て
過
ご
し
ま
し

た
。（
涙
） 

 

お
正
月
に
な
っ
た
ら
あ
れ
し
て
こ
れ

し
て
、
な
ど
と
楽
し
み
に
し
て
い
た
こ
と
も
あ
っ
た

の
に
妄
想
で
終
わ
り
ま
し
た
。 

本
厄
・
後
厄
も
終
わ
り
今
年
か
ら
は
い
よ
い

よ
飛
躍
の
年
と
な
る
の
か⁉

と
い
っ
た
ス

タ
ー
ト
が
こ
れ
で
は
・
・
・
。
日
ご
ろ
の
行

い
が
あ
れ
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
ね
ぇ
。 

皆
さ
ん
の
お
宅
で
は
良
い
お
正
月
が
迎
え

ら
れ
た
で
し
ょ
う
か
。 



け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
今
年
い
た
だ
い
た
年
賀
状
の
中

に
、
「
今
年
は
女
性
と
し
て
も
輝
き
た
い
で

す
！
」
と
抱
負
を
語
っ
て
く
れ
た
一
枚
が
あ
り

ま
し
た
。
彼
女
は
た
し
か
四
十
代
。
今
ど
き
で

い
う
「
オ
ー
バ
ー
フ
ォ
ー
テ
ィ
ー
」
で
す
。 

 

最
後
に
そ
の
女
性
に
会
っ
た
と
き
、「
子
育

て
に
追
わ
れ
て
き
た
せ
い
か
、
時
々
自
分
が
女

性
と
し
て
終
わ
っ
て
る
と
感
じ
る
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。
今
年
は
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、
自

分
に
も
目
を
か
け
て
あ
げ
よ
う
と
い
う
心
境

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

母
と
し
て
、
妻
と
し
て
、
ま
た
は
社
会
人
と

し
て
し
っ
か
り
生
き
て
い
る
女
性
が
、
ふ
と
感

じ
る
「
女
性
と
し
て
は
ど
う
な
ん
だ
ろ
う
」
と

い
う
疑
問
。
女
性
の
平
均
寿
命
が
世
界
一
長
い

日
本
で
は
、
む
か
し
な
ら
と
っ
く
に
現
役
引
退

し
て
も
お
か
し
く
な
い
年
齢
か
ら
始
ま
る
「
こ

れ
か
ら
」
が
ず
い
ぶ
ん
長
く
な
り
ま
し
た
。
い

つ
ま
で
も
素
敵
な
女
性
で
い
た
い
と
願
う
人

が
増
え
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

性
と
し
て
「
こ
れ
は
ま
ず
い
」
と
感
じ

る
の
は
ど
ん
な
と
き
な
の
か
。「
ふ
と

し
た
と
き
に
自
分
が
女
と
し
て
終
わ
っ
た
な

と
思
う
瞬
間
ラ
ン
キ
ン
グ
」（g

o
o

）
か
ら
探
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
１
位
】
洋
服
を
し
ば
ら
く
新
調
し
て
い
な
い  

【
２
位
】
下
着
の
ゴ
ム
が
緩
ん
で
い
る  

【
３
位
】
か
ば
ん
の
中
身
が
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ  

【
４
位
】
口
元
に
ヒ
ゲ
が
生
え
て
き
た  

【
５
位
】
誰
も
見
て
い
な
い
か
ら
部
屋
は

下
着
の
み
で
過
ご
す  

【
６
位
】
ウ
エ
ス
ト
が
キ
ツ
い
パ
ン
ツ
は

ボ
タ
ン
を
は
ず
し
て
は
い
て
い
る  

【
７
位
】
洗
顔
時
間
が
短
く
な
っ
た
（
洗

顔
が
雑
に
な
っ
た
）  

【
８
位
】
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
を
気
に
し
な

く
な
っ
た  

【
９
位
】
ア
イ
ロ
ン
を
か
け
ず
に
シ
ワ
シ

ワ
の
ま
ま
服
を
着
て
い
る  

【
10
位
】
靴
下
に
穴
が
開
い
て
い
る 

 
 

人
が
見
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
は
自
堕

落
に
な
り
、
自
分
に
対
し
て
手
を
抜
く
よ
う
に

な
る
。
自
分
で
「
終
わ
っ
た
な
」
と
感
じ
る
瞬

間
は
、
ひ
と
え
に
緊
張
感
の
緩
み
か
ら
き
て
い

る
よ
う
で
す
。 

 

作
家
の
向
田
邦
子
さ
ん
も
あ
る
日
、
そ
ん
な

自
分
の
自
堕
落
さ
に
気
づ
い
て
「
ド
キ
ン
」
と

し
た
そ
う
で
す
。
誰
も
見
て
い
な
く
て
も
、
独

り
で
い
て
も
、
慎
む
べ
き
も
の
は
慎
ま
な
く
て

は
い
け
な
い
と
、『
独
り
を
慎
む
』
と
い
う
エ
ッ

セ
ー
に
残
し
て
い
ま
す
。
女
磨
き
な
ど
と
大
げ

さ
に
頑
張
ら
な
く
て
も
、
丁
寧
に
暮
ら
し
て
い

る
人
は
ど
こ
か
キ
ラ
ッ
と
輝
い
て
い
ま
す
。
今

年
は
「
普
通
を
丁
寧
に
」
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

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 

明 

女  

  

今

月

の

一

粒 

 「
普
通
」
を
丁
寧
に 

 



【
養
生
訓 

巻
第
八
】
７
０
４ 

【
概
要
】
良
い
医
者
は
薬
を
使

う
と
き
、
患
者
の
症
状
に
合
わ

せ
て
臨
機
応
変
に
対
応
し
ま

す
。
マ
ニ
ュ
ア
ル
通
り
だ
っ
た

り
、
や
た
ら
と
最
新
を
追
う
医

者
も
困
り
も
の
。
「
故
を
温
ね

て
新
し
き
を
知
る
」
の
が
良
い

医
者
で
す
。 

  

ア
メ
リ
カ
で
始
ま
っ
た
「
セ

カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
」
と
い
う

制
度
が
日
本
で
も
浸
透
し
て

き
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
主
治

医
以
外
の
医
師
に
今
の
治
療

が
最
適
か
ど
う
か
の
意
見
を

求
め
る
こ
と
に
抵
抗
を
感
じ

る
患
者
さ
ん
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
ほ
か
の
病
院
に
《
浮

気
》
し
た
あ
と
で
、
主
治
医
に

「
も
う
一
度
診
て
く
だ
さ
い
」

と
は
言
い
に
く
い
と
い
う
人

も
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
常
に
医
療
の
現
状

を
把
握
し
て
い
る
医
師
で
あ

れ
ば
、
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン

の
必
要
性
・
重
要
性
を
十
分
理

解
し
て
い
ま
す
。
セ
カ
ン
ド
オ

ピ
ニ
オ
ン
の
目
的
は
、
「
他
の

医
者
を
探
す
」
こ
と
で
は
な
く

「
最
善
の
治
療
法
を
検
討
す

る
」
こ
と
。
結
果
的
に
病
院
を

替
え
る
こ
と
に
な
っ
た
と
し

て
も
、
主
治
医
を
こ
ろ
こ
ろ
替

え
る
「
ド
ク
タ
ー
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
」
と
は
違
う
こ
と
を
理
解
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
病

院
を
替
え
る
場
合
は
双
方
の

医
師
に
感
謝
の
意
を
示
し
た

い
も
の
で
す
ね
。 

 

夫
の
お
小
遣
い
は
削
っ
て
も

子
ど
も
の
教
育
費
は
削
ら
な

い
。
子
ど
も
思
い
の
ご
家
庭
で

は
あ
り
そ
う
な
話
で
す
ね
。
親

心
と
し
て
は
わ
か
り
ま
す
が
、

子
ど
も
の
教
育
に
お
金
を
か
け

た
り
有
名
な
塾
に
入
れ
た
り
す

る
こ
と
が
「
良
い
教
育
」
だ
と

思
っ
て
い
る
親
御
さ
ん
の
中
に

は
、「
教
育
費
貧
乏
」
で
苦
労
し

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 

教
育
費
に
お
金
が
か
か
っ
て

生
活
費
が
赤
字
の
ご
家
庭
で

は
、
貯
金
を
切
り
崩
し
た
り
、
ク

レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
リ
ボ
払
い

や
ボ
ー
ナ
ス
払
い
で
支
払
を

「
先
送
り
」
し
な
が
ら
や
り
く

り
し
て
い
る
そ
う
で
す
が
、
そ

の
ま
ま
で
は
い
ず
れ
家
計
が
破

綻
し
か
ね
ま
せ
ん
。 

 

学
年
や
所
得
に
も
よ

り
ま
す
が
、
小
学
生
１

人
程
度
な
ら
教
育
費
は

収
入
の
５
～
７
％
以

内
、
受
験
生
や
高
校
生

が
い
る
ご
家
庭
で
も

15
％
以
内
に
抑
え
て
お
く
の

が
健
全
な
割
合
だ
そ
う
で
す
。 

 

こ
の
先
、
受
験
だ
入
学
だ
と

な
れ
ば
ま
と
ま
っ
た
お
金
が
必

要
で
す
。
そ
の
分
を
コ
ツ
コ
ツ

貯
め
な
が
ら
生
活
費
の
赤
字
を

解
消
し
て
い
く
に
は
、「
支
出
」

を
「
収
入
」
の
範
囲
内
に
収
め
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
教
育
費
は

「
固
定
費
」
で
も
あ
る
の
で
何

を
削
る
か
は
難
し
い
と
こ
ろ
で

す
。
ま
ず
は
、
今
の
塾
や
習
い
事

が
本
当
に
必
要
な
の
か
を
お
子

さ
ん
と
話
し
合
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。「
あ
な
た
の
た
め
」
と
い
う

親
の
気
持
ち
だ
け
が
先
走
り
、

教
育
費
が
過
剰
に
な
っ

て
い
な
い
か
見
直
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

教育費貧乏に 

なっていませんか？ 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

親の押しつけた塾通いで 

教育費が家計を圧迫していませんか？ 

 



1月の賢者レシピ 

保存食・非常食など地味なイメージが強かった缶詰が、最近は美容効果も期待でき

る食品として見直されています。缶詰は一番おいしい旬の時期に詰めているので

栄養価が高く、ビタミンをはじめとした栄養分は家庭で調理したものより多く含

まれているそうです。缶詰を食生活に取り入れてから肌の調子が良くなり、肩こり

やむくみも改善して、しかも体重が５キロ減ったという人もいるとか。オイルサー

ディンは血行不良による顔のくすみなどに効果的。ホタテ缶は高タンパクでヘル

シーなうえにアンチエイジング効果も。ひよこ豆の缶詰は便秘改善や美肌効果、疲

労回復に。ツナ缶は月経前症候群（PMS）の改善効果が期待できるそうです。 

缶詰は美容のミカタ！ 

ホタテ缶を使った「ホタテワンタンスープ」 

旬の時期に 

詰めるので 

栄養価が高い 

アンチエイジング効果が 

期待できるホタテ缶 

家庭で調理した 

ものより 

栄養分が多い 

調理の手間や 

光熱費が少なく 

経済的 

【参考】マルハニチロ食品 http://www.food.maruha-nichiro.co.jp/recipe/ 



内祝いは「お返し」ではなく「お福分け」の気持ちで 
 

結
婚
や
出
産
な
ど
の
内
輪
の
慶
事
に
対
し
て
、

い
た
だ
い
た
お
祝
い
へ
の
お
返
し
を
「
内
祝
い
」

と
い
い
ま
す
。
し
か
し
、
本
来
の
意
味
は
「
お
返

し
」
で
は
な
く
「
お
福
分
け
」
で
し
た
。
お
祝
い

を
い
た
だ
い
た
か
ど
う
か
に
か
か
わ
ら
ず
、
喜
び

の
お
福
分
け
と
し
て
配
っ
て
い
た
も
の
が
内
祝

い
で
す
。 

 

お
福
分
け
は
紅
白
の
砂
糖
や
赤
飯
、
か
つ
お
節

な
ど
が
定
番
で
し
た
が
、
今
は
い
た
だ
い
た
お
祝

い
の
金
額
に
対
し
て
、
３
分
の
１
か
ら
２
分
の
１

を
目
安
に
お
返
し
す
る
の
が
一
般
的
で
す
。
最
近

で
は
カ
タ
ロ
グ
ギ
フ
ト
も
増
え
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
れ
は
そ
れ
と
し
て
、
本
来
の
「
お
福
分
け
」

の
意
味
に
立
ち
戻
り
、
紅
白
に
ち
な
ん
だ
品
を
贈

る
の
も
素
敵
な
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

お
酒
を
召
し
上
が
る
方
に
は
紅
白
の
ワ
イ
ン
。
甘

い
も
の
が
お
好
き
な
方
に
は
紅
白
の
銘
菓
を
。
慶

事
の
際
に
袱
紗
（
ふ
く
さ
）
と
し
て
も
使
え
る
深

紅
の
小
風
呂
敷
な
ど
は
気
が
利
い
て
い
て
、
も

ら
っ
た
人
も
嬉
し
い
よ
う
に
思
い
ま
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 

                 FAX 046-263-9205 

今年も 

よろしくね！ 

「
♪
も
ー
い
ー
く
つ
寝
る
と
ー
」
の

お
正
月
休
み
も
、
気
が
付
け
ば
終

わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
昔
に
比

べ
る
と
お
店
も
開
い
て
た
り
、
た
こ

揚
げ
を
や
っ
て
る
子
供
た
ち
も
少
な

い
し
で
、
お
正
月
の
風
情
も
だ
い
ぶ

な
く
な
っ
て
き
て
ま
す
が
お
正
月
は

家
族
や
親
戚
が
集
ま
っ
て
お
い
し
い

も
の
が
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
お
い
し

い
季
節
。
そ
ん
な
わ
け
で
私
は
い
ま

だ
に
お
正
月
が
楽
し
み
で
な
り
ま
せ

ん
。
カ
ニ
や
ら
お
刺
身
や
ら
大
好
物

で
す
が
中
で
も
お
正
月
に
は
な
く
て

は
な
ら
な
い
の
が
「
お
雑
煮
」
で

す
！ 

今
年
は
お
い
し
い
お
餅
を
お

す
そ
わ
け
で
頂
い
た
の
で
特
別
お
い

し
い
お
雑
煮
が
頂
け
ま
し
た
。
私
の

場
合
、
う
る
さ
い
こ
と
は
言
い
ま
せ

ん
。
ダ
シ
が
こ
う
だ
と
か
、
具
は
あ

れ
だ
と
か
は
、
言
い
ま
せ
ん
「
め
ん

つ
ゆ
」
だ
ろ
う
が
「
昆
布
つ
ゆ
」
だ

ろ
う
が
「
赤
い
き
つ
ね
」
の
残
り
汁

だ
ろ
う
が
い
い
ん
で
す
。
だ
し
汁
の

な
か
に
お
餅
ち
ゃ
ん
が
プ
カ
プ
カ
泳

い
で
い
て
「
お
か
わ
り
」
が
で
き
れ

ば
大
満
足
。 

「
♪
は
ー
や
く 
こ
い
こ
い 

来
年

の
、
お
し
ょ
お
が
ー
つ
ー
」 


