
悲
し
い
妄
想
は
さ
て
お
き
、
お

い
し
く
お
な
か
一
杯
に
食
べ

て
秋
味
を
満
喫
し
た
後
に
は

知
り
た
く
な
か
っ
た
現
実
に

直
面
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
私
も
数
々
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
、
敗
れ
続
け

て
き
ま
し
た
。
一
日
一
食
ダ
イ

エ
ッ
ト
も
最
初
の
一
、
二
か
月

は
調
子
よ
く
順
調
に
過
ぎ
た

の
で
す
が
や
は
り
食
欲
に
は

勝
て
ま
せ
ん
で
し
た
。
完
敗
で

し
た
。
そ
こ
で
と
う
と
う
あ
き

ら
め
ま
し
た
。
や
は
り
食
欲
に

は
逆
ら
え
な
い
と
悟
り
ま
し

た
。
で
は
ど
う
す
る
か
、
運
動

す
る
、
体
を
動
か
す
こ
と
に
決

め
ま
し
た
。
今
ま
で
は
横
着
を

し
て
、
な
る
べ
く
楽
に
や
せ
る

手
段
を
考
え
て
い
た
の
で
す

が
こ
の
通
り
の
食
い
し
ん
坊

で
す
か
ら
無
理
が
あ
っ
た
の

で
す
。
テ
レ
ビ
な
ど
で
時
々
紹

介
さ
れ
て
い
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
指
数

（
肥
満
度
を
身
長
と
体
重
の

関
係
か
ら
計
算
で
き
る
指
数
）

を
見
て
み
る
と
私
の
場
合
だ

い
た
い
２
８
に
な
る
の
で
す

が
こ
れ
は
日
本
人
の
場
合
２

５
以
上
で
肥
満
度
「
１
」、
ま
あ

軽
度
の
肥
満
と
い
う
と
こ
ろ

で
し
ょ
う
か
。
一
方
、
世
界
の

基
準
で
見
る
と
３
０
以
上
で

肥
満
度
「
１
」
と
な
り
私
の
２

８
は
世
界
基
準
で
い
え
ば
ギ

リ
ギ
リ
標
準
に
収
ま
っ
て
い

る
わ
け
で
「
や
っ
ぱ
り
俺
っ
て

世
界
基
準
で
生
き
て
る
も
ん

だ
か
ら
さ
」
と
ご
先
祖
様
か
ら

代
々
日
本
人
の
私
は
訳
の
わ

か
ら
な
い
言
い
訳
で
ご
ま
か

し
、
必
死
に
肥
満
で
な
い
こ
と

に
し
て
き
た
わ
け
で
す
が
覚

悟
を
決
め
て
ジ
ム
に
通
う
こ

と
に
し
ま
す
。
そ
し
て
お
い
し

い
お
正
月
を
迎
え
ま
す
！ 

 

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

秋
を
満
喫
し
て
い
ま
す
か
？
今
年
の
夏
も
暑
か
っ
た
の

で
秋
の
風
が
気
持
ち
い
い
で
す
ね
。
で
す
が
こ
の
風
が

冷
た
く
変
わ
り
、
寒
い
季
節
に
な
っ
て
く
る
と
い
よ
い

よ
今
年
も
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト
の
時
期
が
来
ま
す
ね
。 

昨
年
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
私
も
一
、
二
度
、
断
捨
離

を
し
て
家
や
倉
庫
の
不
用
品
や
片
付
か
な
い
も
の
を
思

い
切
っ
て
大
量
に
処
分
し
て
ス
ッ
キ
リ
し
た
こ
と
が

あ
っ
た
の
で
す
が
気
が
付
く
と
ま
た
ま
た
不
用
品
が
た

ま
り
始
め
て
い
ま
し
た
。
年
末
ま
で
取
っ
て
お
く
と
大

変
な
思
い
を
す
る
こ
と
に
な
る
と
考
え
、
先
日
少
し
処

分
し
て
み
ま
し
た
が
ま
だ
ま
だ
処
分
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
も
の
が
出
て
き
そ
う
な
雰
囲
気
で
年
末
に
な
る
前

に
再
び
断
捨
離
を
と
考
え
て
い
ま
す
。 

さ
て
、
季
節
は
秋
で
す
が
本
当
に
困
り
ま
す
秋
っ
て
。

お
い
し
い
も
の
が
い
っ
ぱ
い
で
、
あ
れ
も
食
べ

な
き
ゃ
、
こ
れ
も
食
べ
な
き
ゃ
っ
て
。
つ
い
つ

い
焦
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
新
米
、
新
そ
ば
、
カ

キ
フ
ラ
イ
。
お
で
ん
に
お
鍋
に
マ
ツ
タ
ケ
さ

ん
。
で
も
マ
ツ
タ
ケ
さ
ん
は
１
５
年
以
上
前
に

一
度
食
べ
た
き
り
で
本

当
に
お
い
し
か
っ
た
の

か
ど
う
か
も
忘
れ
ま
し

た
。
も
し
か
し
た
ら
マ

ツ
タ
ケ
さ
ん
は
す
で
に

絶
滅
し
て
し
ま
っ
て
日

本
に
無
い
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
う
だ
だ
か

ら
私
の
と
こ
ろ
に
も

回
っ
て
こ
な
い
ん
だ
き
っ
と
。 



つ
で
も
ニ
コ
ニ
コ
と
楽
し
そ
う
な

人
と
、
い
つ
見
て
も
仏
頂
面
の
人
、

皆
さ
ん
の
周
り
に
も
い
ま
せ
ん
か
。 

 

楽
し
そ
う
な
人
は
、
良
い
こ
と
ば
か
り
あ
る

の
で
笑
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？
笑
顔
は

福
を
招
く
の
で
、
他
の
人
よ
り
良
い
こ
と
が
沢

山
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
、
不
運

な
こ
と
や
、
困
難
な
こ
と
も
あ
る
は
ず
で
す
。

そ
ん
な
ア
ン
ラ
ッ
キ
ー
な
で
き
ご
と
さ
え
、
将

来
の
幸
福
に
変
え
ら
れ
る
人
が
ニ
コ
ニ
コ
さ

ん
に
な
れ
る
の
で
す
。 

 

こ
れ
に
対
し
て
、
他
の
人
か
ら
見
れ
ば
恵
ま

れ
た
環
境
に
あ
る
の
に
、
不
幸
を
嘆
い
て
ば
か

の
人
も
い
ま
す
。
こ
ん
な
仏
頂
面
さ
ん
は
、
成

功
し
た
と
し
て
も
、「
も
っ
と
良
い
こ
と
が
あ

る
は
ず
な
の
に
、
こ
の
程
度
の
成
功
し
か
得
ら

れ
な
か
っ
た
」
と
感
じ
る
よ
う
な
人
で
す
。
も

ち
ろ
ん
、
悪
い
こ
と
や
失
敗
が
あ
れ
ば
、
さ
ら

に
悪
い
こ
と
や
嫌
な
こ
と
ば
か
り
考
え
て
し

ま
い
ま
す
。 

コ
ニ
コ
さ
ん
と
仏
頂
面
さ
ん
に
は

同
じ
出
来
事
が
起
こ
っ
た
と
し
て

も
、
感
じ
方
が
違
い
ま
す
。 

 

成
功
し
た
こ
と
、
楽
し
い
こ
と
か
ら
、
ニ
コ

ニ
コ
さ
ん
は
た
く
さ
ん
の
喜
び
を
、
仏
頂
面
さ

ん
は
少
し
の
喜
び
を
得
る
で
し
ょ
う
。 

 

失
敗
し
た
こ
と
、
嫌
な
こ
と
か
ら
、
仏
頂
面

さ
ん
は
不
幸
し
か
感
じ
ま
せ
ん
が
、
ニ
コ
ニ
コ

さ
ん
は
そ
れ
を
幸
福
の
チ
ャ
ン
ス
に
変
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

「
失
敗
し
た
こ
と
は
、
成
長
と
こ
れ
か
ら
の

幸
福
の
た
め
の
チ
ャ
ン
ス
」
と
と
ら
え
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。 

 

例
え
ば
試
験
に
不
合
格
だ
っ
た
時
、
事
実
と

向
き
合
い
ど
ん
な
に
嫌
だ
っ
た
か
、
辛
か
っ
た

か
、
思
い
切
り
考
え
ま
す
。
こ
こ
で
止
ま
れ
ば
、

仏
頂
面
さ
ん
で
す
が
、
ニ
コ
ニ
コ
さ
ん
は
次
に

こ
ん
な
こ
と
を
考
え
る
は
ず
で
す
。 

 

「
試
験
に
失
敗
し
た
こ
と
に
よ
り
、
一
生
懸

命
勉
強
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
学
ん
だ
。
お
か

げ
で
自
分
自
身
成
長
す
る
こ
と
が
で
き
た
」
と

い
っ
た
具
合
で
す
。 

 

起
こ
っ
た
こ
と
を
あ
る
が
ま
ま
に
受
け
止

め
た
う
え
で
、
最
大
限
に
利
用
で
き
る
人
が
ニ

コ
ニ
コ
さ
ん
に
な
れ
る
の
で
す
。 

 

あ
ら
ゆ
る
困
難
に
チ
ャ
ン
ス
を
見
出
せ
る

楽
観
主
義
者
に
な
る
か
、
あ
ら
ゆ
る
チ
ャ
ン
ス

に
困
難
を
見
出
す
悲
観
主
義
者
に
な
る
か
は

あ
な
た
次
第
な
の
で
す
。 

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 

い 

ニ 

  

今

月

の

一

粒 

失
敗
を
幸
福
へ
の
チ
ャ
ン
ス
に 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
２
】 

 
 

養
生
の
心
が
け 

【
概
要
】
ど
ん
な
こ
と
で
も
、

頑
張
れ
ば
頑
張
る
ほ
ど
、
効
果

が
あ
る
。
例
え
ば
春
に
ま
い
た

植
物
の
種
を
、
夏
の
間
良
く
世

話
を
す
る
と
、
秋
に
は
収
穫
が

多
く
な
る
よ
う
な
も
の
で
あ

る
。 

 

人
の
健
康
も
同
じ
で
、
健
康

法
を
良
く
考
え
実
行
す
れ
ば
、

常
に
健
康
で
い
ら
れ
、
長
生
き

す
る
こ
と
が
で
き
人
生
を
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
。
こ
れ

は
、
自
明
で
あ
っ
て
疑
う
こ
と

が
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
こ
と

で
あ
る
。 

  

頑
張
れ
ば
そ
れ
が
形
と

な
っ
て
帰
っ
て
く
る
の
は
、
励

み
に
な
り
ま
す
。 

 

植
物
の
生
長
収
穫
は
目
に

見
え
る
の
で
判
り
や
す
い
の

で
す
が
、
健
康
と
な
る
と
そ
う

は
い
き
ま
せ
ん
。
健
康
に
気
を

付
け
よ
う
と
し
て
も
、
成
果
が

は
っ
き
り
と
は
判
ら
ず
、
日
々

の
努
力
を
怠
り
が
ち
で
す
。 

 

そ
ん
な
時
「
養
生
の
心
が

け
」
を
思
い
返
し
て
く
だ
さ

い
。 

「
毎
日
の
地
道
な
努
力
に

よ
っ
て
、
健
康
が
保
た
れ
楽
し

く
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
。
そ

ん
な
こ
と
、
考
え
る
ま
で
も
な

く
当
然
の
こ
と
だ
。」 

こ
の
貝
原
益
軒
（
養
生
訓
の
作

者
）
の
言
葉
を
信
じ
、
植
物
を

育
て
る
よ
う
に
健
康
も
育
て

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

行
楽
の
秋
、
車
に
乗
っ
て
遠

出
す
る
機
会
も
増
え
ま
す
。
そ

ん
な
時
、
高
速
道
路
を
利
用
さ

れ
る
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。 

平
成

13

年
か
ら
利
用
が
始

ま
っ
た
Ｅ
Ｔ
Ｃ
は
、
平
成
25
年

７
月
の
利
用
率
は

90
％
程
度

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

Ｅ
Ｔ
Ｃ
を
利
用
す
れ
ば
、

ゲ
ー
ト
で
止
ま
っ
た
り
、
お
金

を
出
し
た
り
せ
ず
に
済
む
の
で

と
て
も
便
利
で
す
。
ま
た
、
色
々

な
割
引
も
用
意
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
上
手
に
利
用
し
て
節
約

し
ま
し
ょ
う
。 

 

基
本
は
、『
Ｅ
Ｔ
Ｃ
マ
イ
レ
ー

ジ
サ
ー
ビ
ス
』。
首
都
高
な
ど
一

部
対
象
外
の
道
路
が
あ
り
ま
す

が
、
高
速
道
路
の
通
行
料
金
の

支
払
額
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が

貯
ま
り
、
無
料
通
行
分
と
交
換

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
利
用

す
る
に
は
、
Ｅ
Ｔ
Ｃ
カ
ー
ド
と
、

車
載
器
の
番
号
、
車
両
ナ
ン

バ
ー
な
ど
を
登
録
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
よ
く
あ
る
の
が
、
Ｅ

Ｔ
Ｃ
カ
ー
ド
を
変
更
し
た
時
に

登
録
し
忘
れ
て
し
ま
う
事
で

す
。
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
た
め

に
は
、
変
更
届
を
お
忘
れ
な
く
。 

  

時
間
帯
割
引
と
し
て
、
東

京
・
大
阪
近
郊
以
外
で
は
通
勤

割
引
（
６
時
～
９
時
／
17
時
～

20
時
）、
休
日
特
別
割
引
（
土
日

祝
日
）
な
ら
50
％
割
引
、
平
日

昼
間
割
引
（
６
時
～
20
時
）
は

30
％
割
引
と
な
っ
て
い
ま
す
。

東
京
・
大
阪
で
も
、
類
似
の
割
引

が
あ
り
ま
す
。
割
引
き
の
時
間

内
に
高
速
道
路
の
入
り
口
、
ま

た
は
出
口
を
通
過
す
れ
ば
い
い

の
で
、
結
構
長
い
時
間
帯
で
適

用
が
あ
り
ま
す
。 

 

お
出
か
け
の
際
に
は
、
時
間

割
引
も
考
え
て
計
画
を
た
て
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

ETC割引 

使ってますか？ 

 

 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



11月の賢者レシピ 

 その効能が注目され、TVや雑誌で取り上げられることも増えた甘酒。米麹や酒

粕を原料に作られています。 

 米麹には豊富な天然ビタミンが含まれ、酒粕にもお酒に溶け込めなかった栄養素

が凝縮しています。そのため、点滴と似た成分といわれ疲労回復に効果的です。ス

ポーツや体調不良時に少し薄めて栄養補給ドリンクとして活用するのもおすすめ。 

 「そんなに甘酒ばかり飲めない」という方のために、素材のうまみを引き出す料

理レシピをご紹介します。みりん感覚でドンドン料理に取り入れ、健康生活を送っ

てください。 

懐かしくて健康効果絶大な栄養ドリンク『甘酒』 

健康野菜の甘酒グリル 

甘酒を使うことで 

自然な甘みが 

加わります 

タイムやセロリな

どの香草を一緒

につけ込むと 

風味アップ↑ 

野菜はお好みで 

皮付きの 

ままでもOK！ 



 

入院先へのお見舞い、 

どんなことに気を付けるべきですか？ 
 

お
見
舞
い
に
行
く
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、
回
復

し
始
め
た
り
、
落
ち
着
い
て
き
た
時
期
が
適
し
て
い

ま
す
。
ご
家
族
や
病
院
に
、
怪
我
や
病
気
の
状
態
を

あ
ら
か
じ
め
確
認
し
て
か
ら
出
か
け
た
方
が
よ
い

で
し
ょ
う
。
病
院
側
に
面
会
時
間
を
確
認
し
、
診
察
・

検
査
が
行
わ
れ
る
こ
と
の
多
い
午
前
中
は
で
き
る

だ
け
避
け
て
お
見
舞
い
し
ま
し
ょ
う
。 

 

お
見
舞
い
の
品
と
し
て
、
花
が
良
く
贈
ら
れ
ま
す

が
、
病
院
に
よ
っ
て
は
生
花
の
持
ち
込
み
を
禁
止
し

て
い
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ま
た
、
古
く
か
ら
鉢
植
え
の
花
は
、「
寝
付
く
（
根

が
つ
い
て
い
る
）」
と
い
わ
れ
お
見
舞
い
に
は
適
し

ま
せ
ん
。
花
束
の
場
合
も
、
四
、
九
、
十
三
な
ど
縁

起
の
悪
い
数
に
な
ら
な
い
よ
う
気
を
付
け
て
く
だ

さ
い
。
そ
の
ま
ま
飾
れ
る
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
な
ら
、

受
け
取
っ
た
方
の
負
担
に
な
ら
な
い
の
で
お
勧
め

で
す
。 

 

お
菓
子
や
飲
み
物
な
ど
は
、
病
状
に
よ
っ
て
は
口

に
で
き
な
い
の
で
配
慮
し
て
く
だ
さ
い
。
食
べ
物
を

贈
る
と
き
は
、
付
き
添
い
の
方
や
周
り
の
方
に
分
け

ら
れ
る
個
別
包
装
の
物
が
喜
ば
れ
る
で
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで51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 

秋ふかし、 

おいしいエサを 

たべさせろ。 

前
回
は
私
の
趣
味
の
バ
イ
ク
に
ま
つ
わ
る

話
を
書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
ど
う

や
ら
バ
イ
ク
熱
が
だ
い
ぶ
上
が
っ
て
き
て

し
ま
い
ま
し
た
。
二
人
の
子
供
も
手
が
か

か
ら
な
く
な
っ
て
き
て
、
（
も
と
も
と
何

も
し
て
い
な
い
だ
ろ
う
と
い
う
声
は
無
視

す
る
と
し
て
）
休
み
の
日
に
は
ち
ょ
っ
と

出
か
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
先
月
も
富

士
五
湖
周
辺
や
伊
豆
、
箱
根
周
辺
ま
で
バ

イ
ク
に
乗
っ
て
出
か
け
て
き
ま
し
た
。
紅

葉
は
ま
だ
で
し
た
が
秋
の
真
っ
青
な
空
の

下
を
行
く
の
は
本
当
に
気
分
爽
快
で
し

た
。
と
こ
ろ
で
、
バ
イ
ク
は
と
て
も
素
晴

ら
し
い
乗
り
物
で
す
が
怪
我
を
す
る
可
能

性
も
高
い
の
が
コ
ワ
イ
と
こ
ろ
。
私
も
一

応
仕
事
を
し
て
生
き
て
い
る
身
分
な
も
の

で
す
か
ら
少
し
で
も
怪
我
を
す
る
リ
ス
ク

は
低
く
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
そ
こ
で
登

場
す
る
の
が
オ
ッ
チ
ャ
ン
ラ
イ
ダ
ー
に
必

須
の
“
皮
の
つ
な
ぎ
”
で
す
。
か
っ
こ
い

い
ツ
ナ
ギ
は
安
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
バ
イ

ク
乗
り
に
と
っ
て
は
皮
の
ツ
ナ
ギ
は
憧
れ

の
ア
イ
テ
ム
で
す
。
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
第

二
展
望
台
か
ら
飛
び
降
り
る
覚
悟
を
も
っ

て
お
店
の
ド
ア
を
た
た
き
、
「
ツ
ナ
ギ
が

欲
し
い
ん
で
採
寸
し
て
く
だ
さ
い
」
店
員

が
測
る
、
店
員
が
言
う
「
サ
イ
ズ
、
な

い
っ
す
ね
」 

お
じ
さ
ん
の
夢
、
は
か
な
く
破
る
る
。 

 


