
 

 

楽
し
み
に
し
て
い
た
の
で
す
が

同
時
に
２
時
間
く
ら
い
の
映
画

に
す
る
た
め
に
ど
れ
だ
け
話
を

コ
ン
パ
ク
ト
に
さ
れ
て
薄
っ
ぺ

ら
い
話
に
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い

る
の
で
は
な
い
か
と
他
人
事
な

が
ら
心
配
も
し
て
い
ま
し
た
。
が

し
か
し
そ
の
心
配
は
杞
憂
に
終

わ
り
感
動
の
ラ
ス
ト
シ
ー
ン
か

ら
サ
ザ
ン
の
歌
う
「
蛍
」
が
流
れ

エ
ン
ド
ロ
ー
ル
。
じ
わ
ぁ
～
と
に

じ
み
出
る
涙
。
心
配
も
し
て
い
た

だ
け
に
、
想
像
を
超
え
た
良
い
映

画
で
し
た
。
ま
あ
、
原
作
を
読
ま

ず
に
見
る
と
「
？
」
と
な
る
と
こ

ろ
や
、
微
妙
に
し
っ
く
り
こ
な
い

と
こ
ろ
も
あ
る
に
は
あ
る
の
で

す
が
戦
争
映
画
特
有
の
血
み
ど

ろ
の
悲
惨
な
映
画
と
言
う
わ
け

で
は
な
く
、
エ
ー
ス
パ
イ
ロ
ッ
ト

の
ヒ
ー
ロ
ー
映
画
で
も
な
く
、
今

は
靖
国
の
森
に
ね
む
る
何
千
人

と
言
う
カ
ミ
カ
ゼ
特
攻
で
散
っ

て
逝
っ
た
あ
の
時
代
の
ご
く
普

通
の
若
者
た
ち
一
人
ひ
と
り
が

持
っ
て
い
た
で
あ
ろ
う
特
別
な

物
語
の
中
の
一
つ
を
見
さ
せ
て

も
ら
っ
た
、
そ
ん
な
気
持
ち
に
さ

せ
て
く
れ
る
映
画
で
し
た
。
映
画

の
中
で
現
代
の
若
い
人
が
「
カ
ミ

カ
ゼ
特
攻
っ
て
言
っ
た
っ
て
自

爆
テ
ロ
と
お
ん
な
じ
さ
、
狂
信
的

な
テ
ロ
リ
ス
ト
だ
よ
」
と
言
い
放

つ
シ
ー
ン
が
あ
る
の
で
す
が
知

ら
な
け
れ
ば
お
ん
な
じ
に
見
え

て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
。
映
画
で

は
セ
リ
フ
に
よ
っ
て
そ
の
違
い

を
説
明
す
る
こ
と
は
ほ
ぼ
し
ま

せ
ん
が
絶
対
に
生
き
て
帰
る
と

誓
っ
た
主
人
公
の
生
き
ざ
ま
を

若
い
世
代
の
人
に
も
見
て
ほ
し

い
と
思
い
ま
す
。
興
味
あ
る
人
は

ぜ
ひ
原
作
を
読
ん
で
映
画
も
見

て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

あ
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
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

さ
て
、
怒
涛
の
年
末
を
何
と
か
乗
り
切
り
、
新
年
を

迎
え
ま
し
た
が
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

昨
年
は
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
効
果
で
一
年
で
平
均
株
価
が

５
０
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
値
上
が
り
し
た
と
、
年
末
の

ニ
ュ
ー
ス
で
言
っ
て
ま
し
た
、
株
を
持
っ
て
い
る
人

に
と
っ
て
は
良
い
一
年
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
、
我
が
家
で
も
一
年
の
締
め
く
く
り
に
今
年
も
年

末
ジ
ャ
ン
ボ
で
７
億
円
が
届
く
は
ず
だ
っ
た
の
で
す

が
キ
ャ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
さ
れ
ま
し
た
。 

ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
と
言
え
ば
首
相
の
安
倍
さ
ん
は
年
末

に
靖
国
参
拝
を
行
い
、
中
国
、
韓
国
そ
し
て
ア
メ
リ

カ
か
ら
も
ブ
ー
ブ
ー
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が

ま
あ
、
そ
ん
な
こ
と
は
覚
悟
の
上
で
参
拝
す

る
の
で
し
ょ
う
か
ら
、
し
か
た
な
い
と
し
て

も
か
わ
い
そ
う
な
の
は
安
倍
首
相
、
夫
人
を

伴
っ
て
映
画
「
永
遠
の
ゼ
ロ
」
を
鑑
賞
し

「
感
動
し
ま
し
た
」
と
コ
メ
ン
ト
し
た
ら
た

ち
ま
ち
中
国
か
ら
「
戦
争
を
美
化
す
る

な
！
」
と
中
国
得
意
の
怒
り
の
コ
メ
ン
ト
。

こ
れ
に
は
さ
す
が
に
安
倍
さ
ん
も
「
じ
ぇ

じ
ぇ
じ
ぇ
！
」
と
言
い
た
く
な
る
で
し
ょ
う

ね
。
実
は
我
が
家
も
家
族
そ
ろ
っ
て
三
が
日

に
「
永
遠
の
ゼ
ロ
」
を
見
に
行
っ
た
ん
で

す
。
私
は
去
年
の
夏
に
原
作
を
読
ん
で
、
そ

の
後
映
画
化
を
知
っ
て
か
ら
ず
っ
と
映
画
を 



 

 

せ
の
形
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。
で
す
か

ら
、
ど
う
す
れ
ば
幸
せ
に
な
れ
る
か

も
、
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
で
も
、
幸
せ
な

人
に
は
共
通
す
る
特
徴
が
あ
る
と
判
り
ま
し

た
。
そ
れ
は
、「
あ
る
行
動
を
し
な
い
」
と
い
う

こ
と
で
す
。
今
回
は
、
そ
ん
な
「
幸
せ
な
人
が

し
な
い
行
動
」
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

◆
他
人
の
評
価
を
気
に
し
な
い
◆ 

 

他
の
人
か
ら
ど
う
思
わ
れ
る
か
、
誰
で
も
気

に
な
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、
有
益
な
ア
ド
バ

イ
ス
に
は
耳
を
傾
け
る
に
し
て
も
、
そ
れ
が
す

べ
て
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
他
の
人
が
言
う
事

を
、
重
く
受
け
止
め
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
自
分
の
事
を
一
番
わ
か
っ
て
い
る
の

は
あ
な
た
自
身
で
す
。
自
分
を
信
じ
、
認
め
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

 

残
念
で
す
が
、
世
の
中
に
は
心
無
い
言
葉
を

発
す
る
人
も
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
、
真
剣
に
対

抗
し
て
も
、
消
耗
す
る
だ
け
で
何
も
生
み
出
し

ま
せ
ん
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
無
駄
遣
い
を
す
る
よ

り
、
他
の
こ
と
に
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

生
き
生
き
と
楽
し
く
過
ご
し
た
ほ
う
が
、
ず
っ

と
い
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？ 

◆
他
人
と
比
べ
な
い
◆ 

 

他
の
人
が
持
っ
て
い
る
も
の
を
羨
ま
し
が

る
よ
り
、
自
分
が
今
持
っ
て
い
る
も
の
を
大
切

に
し
て
感
謝
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
他
の
人

が
何
を
し
よ
う
が
「
他
人
は
他
人
、
自
分
と
は

違
う
」
と
思
い
、
気
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
あ
な
た
に
は
、
あ
な
た
の
幸
せ
が

き
っ
と
あ
り
ま
す
。 

◆
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
人
に
は
近
づ
か
な
い
◆ 

 

す
べ
て
の
事
に
不
平
不
満
が
あ
り
、
文
句
ば

か
り
言
う
人
が
い
ま
す
。
そ
う
い
う
負
の
オ
ー

ラ
を
か
も
し
だ
し
て
い
る
人
に
は
、
近
づ
か
な

い
の
が
一
番
で
す
。
一
緒
に
い
る
と
、
自
分
の

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
ま
で
吸
い
取
ら
れ
て
い

き
ま
す
。 

 

家
族
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
人
が
い
る
場
合
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
場
合
は
、
あ
な
た
が
楽

し
い
こ
と
を
教
え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
方
向
に
引
っ
張
ら
れ
る
の
で
は
な

く
、
一
緒
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
な
れ
る

よ
う
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。 

せ
な
人
は
、
自
分
を
大
切
に
す
る
の

が
上
手
な
人
で
す
。
そ
れ
は
つ
ま
り
、

マ
イ
ナ
ス
の
情
報
に
は
耳
を
傾
け
ず
、
幸
せ
の

比
べ
っ
こ
を
せ
ず
、
自
分
が
傷
つ
く
よ
う
な
状

況
に
は
身
を
置
か
な
い
、
と
い
う
こ
と
な
の
で

し
ょ
う
。
あ
な
た
も
、
ま
ず
は
自
分
の
事
を
大

好
き
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
あ
り
の
ま

ま
の
自
分
を
大
切
に
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
こ
こ
ろ
と
素
敵
な
笑
顔
を
、
あ
な
た

自
身
の
手
で
守
っ
て
あ
げ
ま
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 

幸 

  

今

月

の

一

粒 

今
日
か
ら
実
践
！ 

幸
せ
に
な
る
た
め
に
し
て
は
い
け
な
い
事
と
は
？ 

 

幸  



 

 

【
養
生
訓 

巻
第
一
９
】 

 

養
生
と
は
精
神
の
安
定 

 

【
概
要
】
養
生
の
術
は
先

(

ず)

心
気
を
養
ふ
べ
し
。
心

を
和
に
し
、
気
を
平
ら
か
に

し
、
い
か
り
と
慾
と
を
お
さ

へ
、
う
れ
ひ
・
思
ひ
を
す
く

な
く
し
、
心
を
く
る
し
め

ず
、
気
を
そ
こ
な
は
ず
、
是

心
気
を
養
ふ
要
道
な
り
。

又
、
臥
す
事
を
こ
の
む
べ
か

ら
ず
。
久
し
く
睡
り
臥
せ

ば
、
気
滞
り
て
め
ぐ
ら
ず
。

飲
食
い
ま
だ
消
化
せ
ざ
る

に
、
早
く
臥
し
ね
ぶ
れ
ば
、

食
気
ふ
さ
が
り
て
甚(

は
な
は

だ)

元
気
を
そ
こ
な
ふ
。
い
ま

し
む
べ
し
。
酒
は
微
酔
に
の

み
、
半
酣
を
か
ぎ
り
と
す
べ

し
。
食
は
半
飽
に
食
ひ
て
十

分
に
み(

満)

つ
べ
か
ら
ず
。

酒
食
と
も
に
限
を
定
め
て
、

節
に
こ
ゆ
べ
か
ら
ず
。 

 
 

…
…
中
略
…
… 

 

養
生
の
道
は
、
病
な
き
時

つ
つ
し
む
に
あ
り
。
病
発(

お

こ)

り
て
後
、
薬
を
用
ひ
、
針

灸
を
以(

て)

病
を
せ
む
る
は

養
生
の
末
な
り
。
本
を
つ
と

む
べ
し
。 

  

養
生
で
ま
ず
考
え
る
べ
き

こ
と
は
、
心
の
状
態
を
穏
や
か

に
保
つ
こ
と
で
す
。
怒
り
、
欲

望
、
心
配
と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス

の
感
情
を
少
な
く
し
、
心
を
苦

し
め
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
眠
り
す
ぎ
や
、
食
べ
て
す

ぐ
眠
る
の
も
消
化
に
悪
い
の

で
ダ
メ
で
す
。
お
酒
も
ほ
ど
ほ

ど
、
腹
も
八
分
目
と
決
め
て
お

き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

養
生
の
道
と
は
、
病
に
か

か
っ
て
い
な
い
と
き
に
行
う

こ
と
で
あ
り
、
病
に
か
か
っ
て

か
ら
行
う
こ
と
は
養
生
の
最

後
の
手
段
と
い
え
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

お
付
き
合
い
の
出
費
、「
冠
婚

葬
祭
費
」
が
負
担
と
感
じ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

冠
婚
葬
祭
費
は
、
い
つ
出
費

が
必
要
か
わ
か
ら
な
い
た
め
計

画
が
立
て
に
く
く
、
重
複
し
出

費
が
増
え
る
月
も
出
て
き
ま

す
。
そ
こ
で
、
一
般
の
生
活
費
と

は
別
に
、「
冠
婚
葬
祭
貯
蓄
」
を

す
る
の
が
お
勧
め
で
す
。
家
計

費
と
は
別
に
通
帳
を
作
り
、
毎

月
少
し
ず
つ
積
み
立
て
を
し
て

お
く
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
貯

蓄
の
範
囲
で
お
付
き
合
い
を
行

う
と
無
理
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

と
は
い
え
、「
い
た
だ
い
た
分

だ
け
お
返
し
す
る
の
が
基
本
」

と
考
え
る
方
も
多
い
で
し
ょ

う
。
無
理
の
な
い
範
囲
な
ら
良

い
の
で
す
が
、
経
済
状
況
の
変

化
な
ど
に
よ
り
、
負
担
に
感
じ

る
場
合
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
時
、
借
金
し
て
ま
で
費

用
を
出
し
て
い
る
と
、
お
付
き

合
い
に
よ
っ
て
心
が
疲
れ
て
き

て
し
ま
い
ま
す
。 

 

あ
る
程
度
の
出
費
は
仕
方
な

い
と
し
て
も
、
そ
れ
以
上
は
無

理
な
ら
一
言
添
え
る
、
工
夫
し

た
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
贈
る
な
ど
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

 

例
え
ば
、
結
婚
の
お
祝
い
に

は
、
自
分
が
使
っ
て
よ
か
っ
た

と
思
う
も
の
を
選
び
「
私
も

使
っ
て
い
る
の
で
、
使
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。」
と
い
っ
た
手
紙

を
添
え
る
と
心
が
伝
わ
り
ま

す
。
お
香
典
も
、
１
万
円
包
む
と

こ
ろ
を
５
千
円
と
千
円
位
の
お

線
香
を
買
っ
て
、
ひ
と
言
添
え

て
お
渡
し
す
る
。 

 

お
付
き
合
い
で
一
番
大
切
な

こ
と
は
、
自
分
の
気
持
ち
を
伝

え
る
事
で
す
。
手
紙
や
言
葉
で

お
ぎ
な
え
ば
、
相
手
の
方
に

き
っ
と
伝
わ
る
は
ず
で
す
。 

どうする？ 

冠婚葬祭費の負担 

 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



 

 

１月の賢者レシピ 

脳にも内臓にも、ダイエットにも効く「サトイモ」 

「冬の和風ミネストローネ」 

ムチンは 

肝臓強化や 

胃腸の保護 

  

カリウムで 

むくみ改善 

  

ガラクタンは 

老化防止と 

血圧抑制 

 サトイモに含まれる食物繊維の一種である「ガラクタン」は、脳細胞を活性化さ

せ、老化を防止し、血圧・コレステロールを下げる効果があります。また、ヌルヌ

ルのもとである「ムチン」には、肝臓を丈夫にしたり、胃腸の表面を保護する効果

があります。さらに、イモ類の中でも比較的カリウムを多く含むので、余分な塩分

の排出をうながし、むくみや高血圧の改善にも効果があるそうです。ミネストロー

ネといえば、トマトと思うかもしれませんが、本場イタリアでは使う野菜は季節や

地方により異なり、トマトが入っていないものもあります。いいことずくめのサト

イモを使って、『和風ミネストローネ』を作ってみましょう。  
 

 



 

インターネットでの人付き合い 

 ～個人情報の取り扱いは、慎重に行いましょう～ 
 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
情
報
収
集
や
、
掲
示
板
や
Ｓ

Ｎ
Ｓ
（
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
や
ラ
イ
ン
な
ど
）
で
交
流

す
る
方
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
利
用
す
る
際
、
書
き

こ
み
な
ど
は
、
不
特
定
多
数
の
人
に
見
ら
れ
る
可
能

性
が
あ
る
事
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

例
え
ば
こ
ん
な
行
動
は
ト
ラ
ブ
ル
の
元
で
す
。 

●
み
ん
な
が
見
れ
る
よ
う
に
、
同
窓
会
名
簿
を
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
に
載
せ
る 

●
メ
ー
ル
を
一
斉
送
信
し
て
他
の
人
の
メ
ー
ル
ア

ド
レ
ス
を
公
開
し
て
し
ま
う 

 

他
人
の
個
人
情
報
を
公
開
す
る
こ
と
は
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
の
侵
害
で
す
し
、
犯
罪
に
つ
な
が
る
事
も
あ

り
ま
す
。
承
諾
な
く
、
他
人
が
写
っ
て
い
る
写
真
を

掲
載
す
る
の
も
や
め
ま
し
ょ
う
。 

 

掲
示
板
な
ど
に
誹
謗
中
傷
等
が
書
き
こ
ま
れ
た

場
合
、
被
害
者
本
人
が
管
理
者
や
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
に

申
し
出
て
削
除
し
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
削

除
方
法
に
つ
い
て
は
、
「
全
国
共
通
人
権
相
談
ダ
イ

ヤ
ル
℡
０
５
７
０
・
０
０
３
・
１
１
０
（
み
ん
な
の

人
権
１
１
０
番
）
」
で
も
相
談
に
乗
っ
て
も
ら
え
ま

す
の
で
、
早
め
に
対
処
を
し
て
く
だ
さ
い
。 

一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
。
な
ら
ば
マ

ズ
イ
、
マ
ズ
イ
ぞ
２
０
１
４
年
。
今
年

の
元
旦
も
食
い
倒
れ
太
郎
く
ん
に
な
っ

て
い
た
私
。
親
戚
が
集
ま
り
、
魚
市
場

関
連
の
仕
事
を
し
て
い
る
親
戚
が
普
段

で
は
食
べ
ら
れ
な
い
よ
う
な
ご
ち
そ
う

を
提
供
し
て
く
れ
る
の
で
こ
の
日
に
体

調
を
合
わ
せ
一
年
分
の
ご
ち
そ
う
を
い

た
だ
く
習
わ
し
の
我
が
家
。
で
す
が
気

が
付
け
ば
１
月
２
日
も
両
親
に
回
転
寿

司
屋
で
家
族
総
出
で
ご
ち
そ
う
に
な

り
、
弱
っ
て
い
る
胃
腸
に
ム
チ
打
っ

て
、
こ
れ
で
も
か
と
ば
か
り
に
、
ウ

ニ
、
イ
ク
ラ
を
か
き
込
み
ま
し
た
。
正

直
に
白
状
す
れ
ば
実
は
大
晦
日
か
ら
紅

白
を
見
な
が
ら
年
越
し
そ
ば
と
年
越
し

の
ご
ち
そ
う
た
ち
で
す
で
に
食
い
倒
れ

か
か
っ
て
い
た
始
末
。
お
正
月
の
お
や

つ
用
に
お
菓
子
を
買
い
た
め
て
お
い
た

の
に
、
そ
の
お
や
つ
た
ち
に
全
く
手
が

伸
び
な
い
ほ
ど
の
食
い
倒
れ
状
態
。
１

１
月
か
ら
ジ
ム
に
通
い
、
か
な
り
い
い

調
子
で
一
か
月
を
過
ご
し
、
順
調
に
ダ

イ
エ
ッ
ト
が
軌
道
に
の
り
始
め
た
か
の

よ
う
に
見
え
た
１
２
月
、
忘
年
会
シ
ー

ズ
ン
の
到
来
と
と
も
に
ジ
ム
に
通
う
回

数
が
減
り
、
年
末
の
慌
た
だ
し
さ
の
中

で
は
ジ
ム
通
い
は
後
回
し
に
さ
れ
、
気

が
付
け
ば
２
０
１
４
年
。
僕
の
お
な
か

に
は
お
お
き
な
鏡
餅
が
つ
い
て
い
ま

す
。
鏡
開
き
、
い
つ
す
る
の
？ 

  『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 

あけまして 

 おめでとう 

  ございます 


