
話
は
変
わ
っ
て
前
々
か
ら
、
事
あ
る

ご
と
に
お
客
さ
ん
に
は
宣
伝
し
て

い
た
こ
と
な
の
で
す
が
ガ
ス
で
炊

く
ご
飯
は
美
味
し
い
ん
で
す
。
今
は

た
い
て
い
家
庭
用
の
炊
飯
器
と
言

え
ば
電
気
で
す
よ
ね
、
そ
の
昔
は
ガ

ス
の
炊
飯
器
が
け
っ
こ
う
当
た
り

前
で
し
た
が
。
で
先
日
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
の
高
橋
く
ん
ち
に
遊
び

に
行
っ
た
時
の
こ
と
、
庭
先
で
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
を
し
て
い
た
の
で
す
が

そ
の
最
中
あ
る
先
輩
が
突
然
「
白
米

が
食
い
た
い
！
」
と
駄
々
を
こ
ね
は

じ
め
ま
し
た
。
先
輩
の
言
う
こ
と
で

す
か
ら
「
我
慢
せ
い
！
」
な
ど
と
言

う
わ
け
に
も
い
か
ず
「
い
ま
炊
い
て

き
ま
す
！
」
と
高
橋
く
ん
が
台
所
に

走
り
ま
し
た
。
も
の
の
１
５
分
か
２

０
分
も
待
っ
た
で
し
ょ
う
か
私
が

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の
炭
を
い
じ
り
回

し
て
い
る
間
に
ご
飯
が
炊
け
ま
し

た
。
そ
の
ア
ツ
ア
ツ
を
握
り
飯
に
し

て
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の
網
に
の
せ
て

焼
き
お
に
ぎ
り
に
し
ま
し
た
。
焼
き

お
に
ぎ
り
の
味
付
け
は
味
噌
か
醤

油
か
と
い
っ
た
バ
ト
ル
の
後
で
醤

油
に
決
定
し
、
焼
き
お
に
ぎ
り
に
醤

油
を
た
ら
し
ま
す
。 

ジ
ュ
ワ
ワ
ー 

少
し
焦
げ
始
め
た

握
り
飯
に
醤
油
が
し
た
た
り
、
あ
ぶ

れ
た
醤
油
が
炭
に
落
ち
て
醤
油
が

焦
げ
る
う
ま
そ
う
な
に
お
い
が
。。。 

そ
の
焼
き
お
に
ぎ
り
が
じ
つ
に
、 

う
ま
か
っ
た
こ
と
！ 

そ
う
で
す
、
そ
の
ご
飯
こ
そ
ガ
ス
釜

で
炊
い
た
ご
飯
だ
っ
た
の
で
す
。
参

加
者
全
員
が
「
う
ま
い
」「
う
ま
い
」

の
連
発
で
し
た
。
そ
の
日
は
高
橋
く

ん
が
奮
発
し
て
よ
い
肉
を
た
く
さ

ん
用
意
し
て
い
た
の
に
「
ガ
ス
で
炊

い
た
ご
飯
」
に
持
っ
て
い
か
れ
た
感

じ
で
す
。
１
０
万
も
す
る
よ
う
な
高

級
電
気
炊
飯
器
も
売
ら
れ
て
い
ま

す
が
ガ
ス
炊
飯
器
も
選
択
肢
に
ぜ

ひ
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
年
の
最

後
に
ガ
ス
屋
っ
ぽ
い
こ
と
が
言
え

て
す
こ
し
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。 

来
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

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

今
年
も
あ
っ
と
言
う
間
に
、
こ
の
時
期
が
来
て
し
ま
い
ま

し
た
。
毎
月
「
も
う
今
月
終
わ
っ
ち
ゃ
っ
た
！
」
な
ん
て

思
っ
て
い
た
の
で
す
が
そ
れ
が
と
う
と
う
１
２
月
。 

は
や
い
も
の
で
す
ね
、
こ
れ
を
充
実
し
て
い
る
と
言
っ
て

い
い
の
か
ど
う
か
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
が
「
充
実
し
て
い

る
」
と
い
う
こ
と
に
し
ま
す
。
１
２
月
は
「
師
匠
も
走
る
」

と
言
う
ほ
ど
１
年
で
も
特
に
忙
し
い
時
期
だ
と
思
い
ま

す
が
私
は
普
段
か
ら
な
る
べ
く
心
が
け
て
い
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
何
か
と
言
う
と
、「
忙
し
い
」
と
言
わ

な
い
よ
う
に
し
て
い
る
の
で
す
。
な
ぜ
か
と
言
う
と
だ
い

ぶ
以
前
に
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
か
何
か
で
や
っ
て
い
た
の
で
す

が
「
忙
し
い
と
い
う
字
は
心
を
亡
く
す
と
書
き
ま
す
」
と

い
う
セ
リ
フ
を
聞
い
て
そ
れ
を
な
ん
と
な
く
覚
え
て
い

て
、
あ
る
と
き
な
ん
の
気
な
し
に
「
忙
し
い
」
と
い
う
言

葉
を
使
っ
て
い
る
自
分
に
気
が
付
き
、「
な
ん
だ

か
忙
し
い
と
い
う
言
葉
を
い
ろ
ん
な
言
い
訳
に

使
っ
て
い
る
な
」
と
自
分
が
カ
ッ
コ
悪
く
、
情
け

な
く
思
え
て
き
た
の
で
そ
の
時
以
来
な
る
べ
く

「
忙
し
い
」
と
言
う
コ
ト
バ
を
使
わ
な
い
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
ま
あ
、
便
宜
上
使
う
こ
と
は
も

ち
ろ
ん
あ
り
ま
す
が
な
る
べ
く
て
い
ね
い
な
気

持
ち
で
使
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
な
に
か
と

気
ぜ
わ
し
く
、
心
も
ト

ゲ
ト
ゲ
し
が
ち
な
年

の
瀬
で
す
が
な
る
べ

く
、
で
き
る
範
囲
内
で

心
に
余
裕
を
も
っ
て

年
の
瀬
を
過
ご
し
た

い
と
思
い
ま
す
。 



在
、
多
く
の
企
業
が
新
入
社
員
に
求

め
る
力
の
第
一
位
は
「
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
」
で
あ
る
と
い
う
の
は
よ
く

知
ら
れ
た
話
で
す
ね
。
で
は
な
ぜ
昨
今
、
こ
ん

な
に
も
「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
」
が
低

下
し
て
き
た
の
で
し
ょ
う
？ 

 

動
物
の
脳
は
、
外
界
か
ら
の
刺
激
を
受
け
る

と
、
そ
の
刺
激
に
対
し
て
攻
撃
、
逃
避
と
い
っ

た
行
動
を
起
こ
し
た
り
、
威
嚇
す
る
言
葉
を
発

し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
は
動
物
が
身
を
守
ろ
う

と
す
る
本
能
的
行
為
で
す
。
し
か
し
人
間
は
、

刺
激
に
対
し
本
能
的
に
反
応
す
る
だ
け
で
な

く
、
状
況
を
認
識
し
、
選
択
肢
を
見
つ
け
判
断

す
る
部
位
が
、
他
の
ど
の
動
物
よ
り
も
大
き
い

と
言
い
ま
す
。
そ
れ
が
「
前
頭
葉
」
で
す
。 

 

前
頭
葉
に
は
い
く
つ
も
の
働
き
が
あ
り
ま

す
。
前
出
の
「
状
況
を
認
識
、
判
断
」
す
る
以

外
に
も
、「
想
像
力
や
記
憶
」、「
感
情
の
抑
制
」、

「
行
動
の
抑
制
」、「
集
団
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
」
な
ど
、
人
間
が
人
間
ら
し
く
生
き
て

い
く
た
め
に
と
て
も
重
要
な
器
官
な
の
で
す
。 

 

の
前
頭
葉
は
、
手
先
を
使
う
細
か
い

作
業
、
調
理
な
ど
手
順
を
踏
ん
で
行

う
一
連
の
作
業
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
、
簡
単
な
計
算
、
相
手
の
い
い
と
こ
ろ
を

探
す
、
少
し
の
我
慢
な
ど
で
鍛
え
ら
れ
る
そ
う

で
す
。
無
意
識
で
も
出
来
る
こ
と
を
行
っ
て
い

る
と
き
に
は
前
頭
葉
は
鍛
え
ら
れ
ず
、
少
し
難

し
い
こ
と
を
意
識
し
て
行
っ
て
い
る
と
き
に

活
性
化
す
る
の
だ
と
か
。
逆
に
言
え
ば
、
そ
の

よ
う
な
作
業
、
行
動
を
し
な
い
生
活
で
は
、
前

頭
葉
の
働
き
は
低
下
し
、
お
の
ず
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
も
低
下
し
て
い
く
と
い
う

こ
と
な
の
で
す
。
友
達
と
の
会
話
は
携
帯
や

メ
ー
ル
を
使
い
、
家
族
と
も
会
話
が
な
い
。
外

へ
も
出
ず
運
動
も
せ
ず
、
た
だ
ひ
た
す
ら
勉
強

を
し
た
結
果
が
、「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能

力
不
足
」
で
は
目
も
当
て
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
し

て
こ
れ
は
、
若
者
に
限
っ
た
話
で
は
な
く
、

我
々
の
年
々
衰
え
て
い
く
記
憶
力
、
意
欲
、
イ

ラ
イ
ラ
や
睡
眠
不
足
に
も
関
係
が
あ
る
の
で

す
。
今
か
ら
で
も
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
前
頭

葉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。 

 

最
近
の
研
究
で
、
野
外
や
森
林
で
様
々
な
自

然
体
験
を
す
る
と
、
前
頭
葉
の
働
き
が
向
上
す

る
こ
と
が
わ
か
っ
た
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
、
自

然
か
ら
の
刺
激
が
ド
ー
パ
ミ
ン
な
ど
の
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
を
促
し
、
脳
細
胞
を
活
性
化
さ
せ

る
た
め
で
す
。
寒
く
な
っ
て
く
る
と
、
家
の
中

に
引
き
こ
も
り
が
ち
で
す
が
、
脳
の
た
め
に
も

無
理
の
な
い
範
囲
で
、
自
然
と
触
れ
合
う
機
会

を
作
り
ま
し
ょ
う
。
暖
か
い
時
と
は
違
う
木
々

や
空
の
様
子
な
ど
、
こ
の
季
節
な
ら
で
は
の
風

景
を
見
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
？
外
を
歩

く
と
心
が
や
す
ら
ぐ
の
は
脳
も
喜
ん
で
い
る

サ
イ
ン
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 

現 

  

今

月

の

一

粒 

自
然
体
験
で
脳
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ 

 

そ 
 



【
養
生
訓 

巻
第
一
１
１
７
】 

 
 

身
体
と
運
動 

【
概
要
】
身
体
は
日
々
少
づ
つ

労
動
す
べ
し
。
久
し
く
安
坐
す

べ
か
ら
ず
。
毎
日
飯
後
に
、
必

ず
庭
圃
の
内
、
数
百
歩
し
づ
か

に
歩
行
す
べ
し
。
雨
中
に
は
室

屋
の
内
を
、
幾
度
も
徐
行
す
べ

し
。
か
く
の
如
く
、
日
々
朝
晩

(

ち
ょ
う
ば
ん)

運
動
す
れ
ば
、

針
・
灸
を
用
ひ
ず
し
て
、
飲
食
・

気
血
の
滞
な
く
し
て
病
な
し
。

針
灸
を
し
て
熱
痛
甚
し
き
身

の
苦
し
み
を
こ
ら
え
ん
よ
り
、

か
く
の
如
く
せ
ば
痛
な
く
し

て
安
楽
な
る
べ
し
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

養
生
訓
で
は
、
身
体
と
運
動

に
つ
い
て
、
毎
日
少
し
ず
つ
運

動
を
す
れ
ば
血
行
が
よ
く
な

り
病
気
に
か
か
り
に
く
く
な

る
と
説
い
て
い
ま
す
。
食
後
グ

ウ
タ
ラ
せ
ず
、
庭
を
静
か
に
歩

く
だ
け
で
も
随
分
と
効
果
が

あ
る
も
の
で
す
。
雨
の
日
に

は
、
室
内
を
ゆ
っ
く
り
歩
き

回
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
気
が
向

い
た
時
に
、
少
し
近
所
を
散
歩

す
れ
ば
満
点
で
す
。
そ
う
す
れ

ば
、
鍼
・
灸
な
ど
痛
い
思
い
を

し
な
く
て
も
健
康
は
保
て
る

の
で
す
。 

 

「
ち
り
も
積
も
れ
ば
山
と
な

る
」
と
言
い
ま
す
。
運
動
も

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
の
積
み

重
ね
が
、
大
き
な
結
果
に
つ
な

が
り
ま
す
。 

 

現
代
の
医
学
で
も
、
た
と
え

５
分
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す

れ
ば
、
体
力
作
り
や
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
一
定
の
効
果
が
あ
る
事

が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日

少
し
ず
つ
で
も
い
い
の
で
、
体

を
動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

う
っ
か
り
財
布
を
無
く
し
て

し
ま
っ
た
！
そ
ん
な
大
ピ
ン
チ

の
時
、
備
え
が
あ
れ
ば
被
害
を

最
小
限
に
食
い
止
め
ら
れ
ま

す
。
あ
な
た
は
き
ち
ん
と
対
策

で
き
て
い
ま
す
か
？ 

①
紛
失
が
確
実
な
ら
、
す
ぐ
に

最
寄
り
の
警
察
か
交
番
へ
行

き
、
遺
失
届
を
提
出
し
ま
し
ょ

う
。
何
が
入
っ
て
い
た
か
尋
ね

ら
れ
る
の
で
、
中
身
を
把
握
し

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
届

を
出
し
て
お
け
ば
、
カ
ー
ド
や

健
康
保
険
証
を
不
正
使
用
さ
れ

た
場
合
、
自
分
が
使
用
し
て
い

な
い
証
明
に
な
り
ま
す
。 

②
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
、
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
対
応
窓
口
に

電
話
を
し
て
停
止
依
頼
を
行
い

ま
し
ょ
う
。 

 

普
段
の
備
え
と
し
て
、
連
絡

先
と
カ
ー
ド
番
号
な
ど
を
ひ
か

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
銀
行
の

場
合
、
引
き
出
し
額
を
低
め
に

設
定
し
て
お
い
た
ほ
う
が
安
心

で
す
。
Ａ
Ｔ
Ｍ
で
限
度
額
の
変

更
が
で
き
る
銀
行
も
あ
る
の

で
、
検
討
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
は
、
不

正
利
用
分
は
免
責
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
停
止
届
を
怠
っ
て
い

る
と
、
不
正
利
用
分
も
請
求
さ

れ
る
事
が
あ
り
ま
す
。 

③
定
期
、
電
子
マ
ネ
ー 

 

駅
や
営
業
所
で
停
止
を
依
頼

し
ま
し
ょ
う
。 

④
運
転
免
許
証
、
健
康
保
険
証

は
、
警
察
に
遺
失
届
を
出
し
て

お
け
ば
不
正
使
用
の
証
明
に
な

り
ま
す
。 

 

い
ず
れ
も
、
再
発
行
な
ど
の

手
続
き
に
か
な
り
時
間
が
か
か

り
ま
す
。
ま
ず
は
、
紛
失
し
な
い

よ
う
気
を
つ
け
る
事
と
、
普
段

か
ら
必
要
以
上
の
カ
ー
ド
や
現

金
を
持
ち
歩
か
な
い
癖
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。 

万が一の場合 

財布を紛失してしまったら 

 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



真っ赤な「トマト」は健康と若返りの秘薬 

 トマトに含まれる「リコピン」の抗酸化作用は、緑黄色野菜に含まれるベータカロ

チンの２倍の働きがあると言われています。活性酸素が体内で増加すると、細胞膜や

ＤＮＡを傷つけ、ガン細胞ができたり、動脈硬化などの生活習慣病のきっかけになっ

てしまいますが、リコピンの抗酸化作用は、活性酸素を消し去り、発ガン抑制や心臓

病などの予防効果を発揮するのです。さらにはシミやしわ、たるみから肌を守ってく

れる美肌効果もあります。トマトは緑色から赤色に熟していく過程で、リコピンやビ

タミン Cなどが増加していきます。「トマトが赤くなると医者が青くなる」とことわ

ざにもあるように、真っ赤なトマトは健康と若返りに効くんですね。 

１２月の賢者レシピ 「トマトのすき焼き」 

シミ、しわ、 

たるみにも 

効果的 

活性酸素を 

除去して 

がんの予防に 

リコピンの 

抗酸化作用は 

老化を防ぐ 

【参考】エバラ おいしいレシピ http://www.ebarafoods.com/recipe/detail/recipe632.php 

http://www.ebarafoods.com/recipe/detail/recipe632.php


 

日常的生活の所作 

気持ちよく暮らすためのヒント 

●
物
を
渡
す
と
き
は
、
相
手
か
ら
見
て
正
面
に
な
る

よ
う
、
両
手
で
渡
す
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

●
電
話
を
切
る
と
き
、
指
で
フ
ッ
ク
を
押
さ
え
て
切

り
ま
し
ょ
う
。
受
話
器
を
置
い
て
切
る
と
、
相
手
が

ま
だ
話
し
て
い
る
の
に
気
が
付
か
な
か
っ
た
り
、
大

き
な
音
が
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

●
集
団
で
い
る
と
、
周
り
の
事
を
忘
れ
が
ち
で
す
。

騒
が
し
く
な
い
よ
う
、
声
の
ト
ー
ン
を
落
と
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
広
が
っ
て
通
行
人
の
邪
魔
に
な
っ

て
い
な
い
か
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。 

●
時
間
が
あ
る
と
き
に
、
靴
の
手
入
れ
を
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
意
外
と
汚
れ
が
目
立
つ
も
の
で
す
。 

●
家
で
食
事
す
る
時
、
き
ち
ん
と
テ
ー
ブ
ル
セ
ッ

テ
ィ
ン
グ
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
い
つ
も
の
料
理
が

よ
り
お
い
し
く
な
り
ま
す
。 

●
ど
ん
な
こ
と
で
あ
れ
、
約
束
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
に
は
小
さ
な
こ
と
で
も
、
相
手
に
と
っ
て
は

大
切
な
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

●
あ
い
さ
つ
や
、
ち
ょ
っ
と
し
た
一
言
を
忘
れ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
笑
顔
で
言
え
ば
お
互
い
穏
や

か
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。 

  『おかげさまで51周年 
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お年を！ 

 

先
日
、
秋
の
夜
長
に
と
本
屋
さ
ん
で
本
を
買
っ
て

き
ま
し
た
。
書
店
で
平
積
み
さ
れ
て
い
た
本
だ
っ

た
の
で
多
少
評
判
に
な
っ
た
本
な
の
で
し
ょ
う
が

私
に
と
っ
て
は
著
者
も
本
の
タ
イ
ト
ル
も
知
ら
な

い
衝
動
買
い
の
本
で
し
た
が
、
そ
れ
は
な
か
な
か

の
本
で
し
た
。
「
行
か
ず
に
死
ね
る
か
！
」
と
い

う
本
で
著
者
の
石
田
ゆ
う
す
け
と
言
う
私
と
同
世

代
（
１
９
６
９
年
生
ま
れ
だ
そ
う
で
す
）
の
人
が

７
年
半
を
か
け
自
転
車
世
界
一
周
を
し
た
お
話
で

す
。
数
あ
る
本
の
中
か
ら
な
ぜ
そ
の
本
を
選
ん
だ

の
か
と
い
う
と
、
世
界
一
周
と
い
う
今
の
自
分
に

は
到
底
で
き
な
い
こ
と
を
自
転
車
で
行
っ
て
き
た

人
の
体
験
を
本
を
通
し
て
疑
似
体
験
し
た
か
っ
た

の
だ
と
思
い
ま
す
。
偶
然
出
会
え
た
本
で
し
た
が

「
な
か
な
か
お
目
が
高
い
ぞ
、
お
れ
！
」
と
つ
い

自
分
を
ほ
め
て
し
ま
い
た
く
な
る
よ
う
な
、
お
気

に
入
り
の
一
冊
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
本

屋
さ
ん
で
は
心
と
き
め
く
本
と
の
出
会
い
が
あ
ち

こ
ち
に
転
が
っ
て
い
て
、
つ
い
本
を
買
い
す
ぎ
て

し
ま
う
の
で
最
近
は
目
を
つ
ぶ
る
よ
う
に
し
て
本

屋
さ
ん
に
行
き
ま
す
。
家
に
未
読
の
本
が
た
ま
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
ネ
ッ
ト
で
も
本
を
買
い
ま
す

が
心
と
き
め
く
本
と
の
出
会
い
は
画
面
上
で
は
難

し
い
で
す
。
中
古
の
本
や
Ｃ
Ｄ
を
探
す
の
は
便
利

で
す
が
画
面
上
の
や
り
取
り
だ
け
で
欲
し
い
買
い

物
を
す
ま
し
て
し
ま
う
の
は
味
気
な
い
よ
う
な
気

も
し
ま
す
。
売
る
人
と
買
う
人
が
対
面
し
て
「
欲

し
い
も
の
を
置
い
て
お
い
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
」
「
買
っ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
些
細
な
こ

と
で
す
が
そ
ん
な
小
さ
な
縁
も
大
事
に
し
て
い
き

た
い
な
と
思
う
年
の
瀬
で
す
。
よ
い
お
年
を
！ 


