
ろ
で
落
ち
着
い
て
も
ら
い
た
い

と
ニ
ュ
ー
ス
を
見
な
が
ら
切
に

願
っ
て
い
る
日
々
で
す
。
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
の
話
を
さ
せ
て
も
ら

う
と
２
０
１
２
年
の
２
月
に
実

は
プ
ロ
パ
ン
の
価
格
は
史
上
最

高
値
を
付
け
ま
し
た
。
ち
ょ
う

ど
１
年
前
に
な
る
わ
け
で
す
が

そ
れ
ま
で
の
平
均
は
１
ト
ン
当

た
り

7
0

0

ド
ル
前
後
だ
っ
た

も
の
が1

2
3

0

ド
ル
ま
で
あ
が

り
ま
し
た
。
当
然
わ
れ
わ
れ
の

仕
入
価
格
も
連
動
し
て
上
が
り

ま
し
た
し
マ
ル
エ
ム
以
外
の
ガ

ス
屋
さ
ん
は
皆
一
斉
に
ガ
ス
の

値
段
を
上
げ
ま
し
た
。
２
段
構

え
３
段
構
え
で
価
格
を
上
げ
た

と
こ
ろ
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
が

私
た
ち
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
は

待
つ
こ
と
に
し
ま
し
た
。
相
場

は
動
く
も
の
、
一
時
的
に
投
機

マ
ネ
ー
が
相
場
を
荒
ら
し
て
い

る
け
れ
ど
ガ
ス
の
需
要
期
が
過

ぎ
れ
ば
落
ち
着
く
は
ず
一
時
的

な
相
場
に
合
わ
せ
て
そ
の
都
度

価
格
を
変
え
る
の
は
お
客
さ
ん

と
の
信
頼
に
い
い
結
果
を
生
む

は
ず
は
な
い
と
考
え
ま
し
た
。

春
が
過
ぎ
て
相
場
は
い
っ
た
ん

落
ち
着
き
ま
し
た
が
秋
、
ま
た

も
や
相
場
は
高
止
ま
り
傾
向
に

な
り
多
く
の
ガ
ス
屋
さ
ん
は
ま

た
値
を
上
げ
ま
し
た
。
私
た
ち

は
ま
た
悩
み
な
が
ら
も
様
子
を

見
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
こ
こ

ま
で
は
為
替
が
あ
る
程
度
マ
ル

エ
ム
の
味
方
を
し
て
く
れ
て
い

た
面
も
あ
り
ま
し
た
が
今
後
の

為
替
の
動
き
次
第
で
は
ご
迷
惑

を
か
け
る
こ
と
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

「
仕
事
と
は
お
客
様
に
良
い
思

い
を
さ
せ
る
こ
と
」
と
い
う
言

葉
を
胸
に
今
後
も
精
進
致
し
ま

す
の
で
何
卒
、
宜
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。
ガ
ス
に
つ
い
て

の
明
る
い
展
望
の
あ
る
話
も
あ

り
ま
す
の
で
ま
た
次
回
。 

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

政
治
の
話
は
あ
ま
り
詳
し
く
な
い
の
で
す
が
自
民

党
の
安
倍
政
権
と
な
っ
て
か
ら
株
価
や
為
替
に
変

化
が
表
れ
始
め
、
株
も
ド
ル
預
金
も
し
て
い
な
い
私

と
し
て
は
そ
の
変
化
を
目
の
当
た
り
に
し
て
も
「
ほ

ほ
ー
」
と
い
う
声
し
か
出
て
こ
な
い
の
で
す
が
こ
の

政
権
へ
の
期
待
感
が
泡
と
な
っ
て
消
え
て
し
ま
う

こ
と
な
く
景
気
浮
上
へ
と
つ
な
が
っ
て
く
れ
れ
ば

い
い
で
す
よ
ね
。
た
だ
、
円
安
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
業
界

に
と
っ
て
は
厳
し
い
状
況
を
さ
ら
に
厳
し
く
さ
せ

て
い
く
要
因
と
な
り
ま
す
。
都
市
ガ
ス
の
主
成
分
で

あ
る
メ
タ
ン
も
プ
ロ
パ
ン
も
そ
の
ほ
と
ん
ど
を
輸

入
で
ま
か
な
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
１
ド
ル
が
８

０
円
弱
だ
っ
た
こ
ろ
に
比
べ
１
月
末
の
時

点
で
１
ド
ル
が
約
９
０
円
と
な
り
為
替
だ

け
を
見
る
と
１
割
以
上
の
値
上
が
り
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
原
材
料
を
輸
入
に
頼

る
こ
と
な
く
、
か
つ
輸
出
メ
イ
ン
で
成
り

立
っ
て
い
る
企
業
で
あ
れ
ば
今
は
大
き
な

追
い
風
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
が
そ
の
よ

う
な
企
業
は
あ
ま

り
多
く
は
な
い
で

し
ょ
う
。
業
種
、
業

界
で
意
見
の
分
か

れ
る
と
こ
ろ
で
は

あ
り
ま
す
が
為
替



婦
円
満
の
秘
訣
は
「
あ
う
ん
の
呼

吸
」。
昔
か
ら
よ
く
聞
く
話
で
す
が
、

今
の
二
十
代
、
三
十
代
の
仲
良
し
夫
婦
に
円
満

の
秘
訣
を
尋
ね
る
と
、３
つ
の「
合
う
」が
キ
ー

ワ
ー
ド
に
な
る
よ
う
で
す
。 

 
話
し
合
う
。
頼
り
合
う
。
い
た
わ
り
合
う
。 

 

 

特
に
「
話
し
合
う
」
が
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
で
、

今
ど
き
の
若
い
夫
婦
は
よ
く
話
し
合
っ
て
い

る
様
子
が
う
か
が
え
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
結
婚
６
年
目
の
Ｓ
さ
ん
は
、
い
い

こ
と
も
嫌
な
こ
と
も
、
言
い
に
く
い
こ
と
ま
で

も
、
と
に
か
く
旦
那
さ
ん
に
話
す
と
言
い
ま

す
。
旦
那
さ
ん
が
忙
し
い
と
き
も
，
夫
婦
ゲ
ン

カ
を
し
た
と
き
も
、
何
と
か
時
間
を
作
っ
て
二

人
で
向
か
い
合
い
、
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
る

よ
う
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

「
言
わ
な
く
て
も
わ
か
る
」
が
通
用
す
る
の

は
昭
和
的
な
夫
婦
関
係
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。結
婚
８
年
目
の
Ｈ
さ
ん
も
、お
互
い
の「
す

ご
い
」
と
思
う
と
こ
ろ
を
伝
え
合
う
の
が
夫
婦

仲
良
し
の
秘
訣
だ
と
言
い
ま
す
。 

良
県
御
所
市
と
大
阪
府
南
河
内
郡
千

早
赤
阪
村
と
の
境
目
に
「
金
剛
山
」
と

い
う
山
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
に
あ
る
葛
木
（
か

つ
ら
ぎ
）
神
社
へ
の
参
道
に
、
２
本
の
巨
木
が

寄
り
添
う
よ
う
に
立
っ
て
い
ま
す
。
ひ
と
つ
の

根
を
絡
ま
せ
て
二
本
の
幹
を
天
へ
と
突
き
上

げ
て
い
る
こ
の
巨
木
は
、「
夫
婦
杉
」
と
し
て
祭

ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

夫
婦
ゲ
ン
カ
を
し
て
も
絶
対
に
別
れ
る
こ

と
が
で
き
な
い
夫
婦
杉
。
石
碑
に
は
こ
う
書
か

れ
て
い
ま
す
。 

 

二
十
代
は
、
愛
で
。 

 

三
十
代
は
、
努
力
で
。 

 

四
十
代
は
、
我
慢
で
。 

 

五
十
代
は
、
諦
め
で
。 

 
六
十
代
は
、
信
頼
で
。 

 

七
十
代
は
、
感
謝
で
。 

 

八
十
代
は
、
一
心
同
体
で
。 

 

そ
し
て
そ
れ
か
ら
は
、
空
気
の
よ
う
な
、

ふ
れ
愛
で
。 

 

夫
婦
の
在
り
方
は
時
代
を
映
す
鏡
の
よ
う

な
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
理
想
の
夫
婦
像
は

時
代
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。
け
れ
ど
、
い
つ

の
時
代
で
も
、
ど
ん
な
夫
婦
で
も
、
良
い
こ
と

ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
夫
婦
の
道
は
紆
余

曲
折
。
で
こ
ぼ
こ
道
の
連
続
で
す
。 

 

夫
婦
杉
の
よ
う
な
一
心
同
体
に
な
る
ま
で

に
は
「
我
慢
」
や
「
諦
め
」
の
道
の
り
も
必
要

で
、
け
れ
ど
そ
の
先
に
は
「
信
頼
」
と
い
う
道

が
あ
り
、
そ
こ
を
夫
婦
で
歩
い
て
行
く
と
い
ず

れ
は
「
感
謝
」
に
た
ど
り
着
く
。
そ
う
や
っ
て

空
気
の
よ
う
な
「
ふ
れ
愛
」
ま
で
行
け
る
夫
婦

は
幸
せ
と
い
う
も
の
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 

夫 

奈  

  

今

月

の

一

粒 

 夫
婦
と
は 

 



【
養
生
訓 

巻
第
五
】
５
２
７ 

【
概
要
】
若
い
と
き
、
歯
の
強

い
こ
と
を
頼
み
に
し
て
堅
い

も
の
を
食
べ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
梅
の
種
な
ど
を
噛
み
割
っ

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
あ
と
に

な
っ
て
早
く
歯
が
抜
け
て
し

ま
う
か
ら
で
す
。
ま
た
、
細
字

を
た
く
さ
ん
書
く
と
目
と
歯

と
が
悪
く
な
り
ま
す
。 

  

予
防
歯
科
の
最
先
端
を
い

く
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
、
80

歳
の
時
点
で
失
う
歯
の
本
数

が
最
大
で
１
～
２
本
し
か
な

い
そ
う
で
す
。
片
や
日
本
で

は
、
80
歳
で
残
っ
て
い
る
自

分
の
歯
の
本
数
が
平
均
７
本

と
い
う
少
な
さ
。
日
本
は
「
入

れ
歯
社
会
」
だ
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
25
歳
で
50
％
の
人
に
歯

周
病
が
発
生
し
て
い
る
現
状

も
「
入
れ
歯
社
会
」
の
背
景
に

な
っ
て
い
そ
う
で
す
。 

 

日
本
で
も
少
し
ず
つ
予
防

歯
科
が
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。

歯
の
健
康
に
対
す
る
意
識
の

高
い
親
は
、
子
ど
も
の
歯
の
管

理
に
も
十
分
気
を
配
っ
て
い

ま
す
。「
歯
」
は
親
が
子
ど
も
に

残
せ
る
財
産
の
ひ
と
つ
。
予
防

歯
科
の
か
か
り
つ
け
医
を
持

つ
こ
と
は
、
子
ど
も
の
将
来
の

た
め
に
も
重
要
で
し
ょ
う
。 

 

ち
な
み
に
、
細
字
を
た
く
さ

ん
書
く
と
歯
が
悪
く
な
る
と

い
う
の
は
「
く
い
し
ば
り
」
に

よ
る
も
の
で
す
。
何
か
に
集
中

し
て
い
る
と
き
、
無
意
識
に
歯

を
く
い
し
ば
る
癖
が
あ
る
人

は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
色
々
な

お
得
情
報
を
検
索
で
き
て
も
、

や
は
り
毎
日
の
チ
ラ
シ
は
生
活

の
強
い
味
方
で
す
。
そ
こ
で
お

す
す
め
な
の
は
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
上
で
全
国
の
チ
ラ
シ
や

広
告
を
閲
覧
で
き
る
日
本
最
大

級
の
デ
ジ
タ
ル
チ
ラ
シ
ポ
ー
タ

ル
サ
イ
ト
「S

h
u

fo
o
!

（
し
ゅ

ふ
ー
」
で
す
。 

 

パ
ソ
コ
ン
か
ス
マ
ホ
で
利
用

で
き
、
基
本
的
な
使
い
方
は

「M
y

エ
リ
ア
を
設
定
し
て
チ

ラ
シ
を
見
る
」
を
ク
リ
ッ
ク
す

る
だ
け
。
希
望
エ
リ
ア
の
設
定

は
、
郵
便
番
号
・
駅
名
・
店
舗
名
・

住
所
・
カ
テ
ゴ
リ
・
地
図
、
ど
こ

か
ら
で
も
検
索
で
き
ま
す
。 

 

希
望
エ
リ
ア
の
「
今
日
の
折

り
込
み
」
を
見
た
い
場
合
は

「M
y

チ
ラ
シ
ポ
ス
ト
」
と
い
う

ソ
フ
ト
を
イ
ン
ス
ト
ー
ル
し
ま

す
。
毎
朝
６
時
に
今
日
の
新
着

チ
ラ
シ
、
毎
晩
８
時
に
明
日
の

新
着
チ
ラ
シ
が
届
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
無
料
会
員
登
録
を
す

る
と
、
お
気
に
入
り
店
舗
の
新

着
チ
ラ
シ
を
メ
ー
ル
で
い
ち
早

く
ゲ
ッ
ト
で
き
ま
す
。
チ
ラ
シ

を
見
る
だ
け
で
買
い
物
が
割
引

に
な
る
ク
ー
ポ
ン
や
プ
レ
ゼ
ン

ト
に
応
募
で
き
る
の
も
会
員
限

定
の
特
典
で
す
。 

 

さ
ら
に
、
買
い
物
に
行
く
時

間
が
な
い
と
き
や
重
い
日
用
品

の
買
い
出
し
な
ど
に
、
ネ
ッ
ト

ス
ー
パ
ー
の
「S

h
u

fo
o
!

モ
ー

ル
」
を
利
用
す
る
方
法
も
あ
り

ま
す
。
ど
の
機
能
も
利
用
は
無

料
。
ま
ず
は
一
度
サ
イ
ト
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

「Shufoo!」で 

毎日のお得をゲット！ 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

【Shufoo!】 http://www.shufoo.net/ 



２月の賢者レシピ 

もやしの 95 パーセントは水分ですが、発芽の過程でカリウム、ビタミン A、ビタミ

ンＣなどが作られます。そのほかアスパラギン酸、γ―アミノ酪酸（GABA）、アス

パラギンなども生成され、さらに食物繊維も豊富。しかも低カロリーで安いとなれ

ば食卓にのぼる回数は多いでしょう。足の早さがもやしの弱点ですが、楊枝などで

袋に１箇所穴を空けてから冷蔵保存すると長持ちします。開封したものは、袋から

できるだけ空気を抜いた状態で保存しましょう。冷凍するなら袋の中身をなるべく

平らにした状態で。1 ～ 2 週間以内ならおいしく食べられますが、解凍するとべた

つきます。凍ったまま調理するか、冷凍状態にお湯をかけてから加熱調理します。 

安くて低カロリーでも栄養豊富なもやしを極める 

もやしチャンプルー 

 

95％が水分でも 

栄養豊富 

袋に１箇所 

小さな穴を空け 

冷蔵保存すると 

長持ちする 

冷凍保存の場合 

凍ったまま調理 

【参考】kikkomanホームクッキング http://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



居心地の良いトイレ空間にする工夫を教えてください。 

 

ト
イ
レ
を
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
空
間
と
考
え
、
ト
イ
レ

タ
イ
ム
を
大
切
に
し
て
い
る
人
は
意
外
と
多
い
よ
う

で
す
。
狭
い
な
が
ら
も
す
っ
き
り
と
落
ち
着
い
て
過

ご
せ
る
よ
う
収
納
に
工
夫
を
凝
ら
し
た
り
、
全
体
の

色
調
を
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
し
た
り
と
、
狭
い
空
間
だ

か
ら
こ
そ
楽
し
い
プ
ラ
ン
を
考
え
た
い
も
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
壁
の
厚
み
を
利
用
し
た
オ
ー
プ
ン
棚

は
、
奥
行
き
が
10
セ
ン
チ
程
あ
る
の
で
予
備
の
ト
イ

レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
を
す
っ
き
り
収
納
で
き
ま
す
。
ま

た
、
小
さ
な
置
物
の
飾
り
棚
と
し
て
も
目
を
楽
し
ま

せ
て
く
れ
そ
う
で
す
。
ト
イ
レ
の
照
明
は
眩
し
す
ぎ

る
と
落
ち
着
か
ず
、
寝
る
前
な
ら
目
が
冴
え
て
し
ま

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ダ
ウ
ン
ラ
イ
ト
に
す
れ
ば
必

要
に
応
じ
て
明
る
さ
を
調
節
で
き
、
見
た
目
も
ス
ッ

キ
リ
す
る
で
し
ょ
う
。 

  『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 

お楽しみに！ 

先
日
、
横
浜
へ
用
事
で
行
っ
た
際
に
ウ
ワ
サ
に
な
っ

て
い
る
「
占
い
の
館
」
が
あ
る
か
ら
帰
り
に
寄
っ
て

行
こ
う
よ
と
の
誘
い
に
乗
り
、
人
生
初
の
占
い
を
体

験
し
て
き
ま
し
た
。
も
と
も
と
が
た
い
へ
ん
素
直
な

性
格
の
私
な
の
で
（
笑
）
占
い
と
か
お
み
く
じ
的
な

も
の
で
悪
い
結
果
が
出
る
と
い
つ
ま
で
も
引
き
ず
る

の
が
怖
く
て
興
味
は
あ
る
の
に
近
寄
ら
な
い
よ
う
に

し
て
い
た
私
で
す
が
誘
っ
て
く
れ
た
友
人
が
ノ
リ
ノ

リ
な
様
子
だ
っ
た
の
も
あ
り
、
い
い
機
会
だ
し
行
っ

て
み
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。
ち
ょ
っ

と
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
「
天
中
殺
」
と
か
言
わ
れ

ち
ゃ
う
ん
じ
ゃ
な
い
の
ー
な
ん
て
し
ゃ
べ
っ
て
い
る

間
に
到
着
し
、
さ
っ
そ
く
占
い
開
始
。
ま
ず
手
相
。

「
あ
ら
、
あ
な
た
苦
労
し
て
き
た
わ
ね
ー
」
と
占
い

師
。
た
い
て
い
の
場
合
、
苦
労
知
ら
ず
の
バ
カ
二
代

目
と
呼
ば
わ
れ
て
生
き
て
き
た
の
で
聞
き
ま
ち
が
い

か
と
思
い
、
も
う
一
度
聞
き
な
お
す
私
。
も
う
一
度

言
っ
て
く
れ
る
占
い
師
。
「
わ
か
り
ま
す
か
、
そ
う

な
ん
で
す
よ
！
」
と
占
い
師
を
抱
き
し
め
た
く
な
る

私
。
占
い
師
は
続
け
て
「
あ
な
た
は
試
練
の
人
生
を

生
き
て
き
た
の
よ
、
で
も
そ
れ
も
も
う
す
ぐ
終
わ

り
、
そ
の
後
は
平
穏
で
幸
せ
よ
、
だ
か
ら
頑
張
ん
な

さ
い
。
」
と
。
超
、
超
、
有
頂
天
で
占
い
の
結
果
を

友
人
に
話
す
と
「
そ
ん
な
の
誰
に
だ
っ
て
あ
て
は
ま

る
じ
ゃ
ん
か
」 

は
？ 

な
ん
で
す
と
ー
？ 

た

だ
、
占
い
は
さ
ら
に
佳
境
に
入
り
生
年
月
日
か
ら
運

勢

を

占

っ

て

み

る

と

な

ん

と

今

年
「
天

中

殺
」
。
。
。
人
生
初
の
占
い
体
験
の
結
果
が
天
中

殺
？ 

そ
う
い
え
ば
な
ん
だ
か
占
い
の
お
ば
ち
ゃ
ん

も
必
要
以
上
に
私
を
励
ま
し
て
く
れ
て
た
の
が
今
か

ら
思
え
ば
気
に
な
る
し
。
ま
、
ま
い
っ
か
。
た
か
が

占
い
じ
ゃ
ん
か
（
汗
） 

 


