
あ
ま
い
ぞ
！ 

う
、
う
ま
い
じ
ゃ
な

い
か
イ
チ
ゴ
。
ハ
イ
テ
ン
シ
ョ
ン
な

最
中
で
も
冷
静
に
過
去
を
振
り
返

る
私
。
イ
チ
ゴ
に
は
か
つ
て
何
度
も

裏
切
ら
れ
て
い
る
苦
い
経
験
が
よ

み
が
え
る
。
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
に

乗
っ
か
っ
て
真
っ
赤
に
な
っ
た
イ

チ
ゴ
は
ど
こ
を
ど
う
見
て
も
甘
い

は
ず
な
の
に
梅
干
を
食
べ
た
時
と

同
じ
顔
を
し
て
し
ま
う
く
ら
い
に

酸
っ
ぱ
い
あ
の
イ
チ
ゴ
。
だ
か
ら

真
っ
赤
で
お
い
し
そ
う
な
イ
チ
ゴ

を
見
て
も
ど
こ
か
で
「
ど
う
せ
酸
っ

ぱ
い
ん
だ
ろ
」
と
、
疑
っ
て
か
か
る

私
が
い
た
の
で
す
が
ハ
ウ
ス
の
中

の
真
っ
赤
な
イ
チ
ゴ
た
ち
は
皆
、
信

じ
ら
れ
な
い
く
ら
い
に
甘
く
、
そ
こ

は
ま
さ
に
地
上
の
楽
園
な
の
で
し

た
。
そ
ん
な
イ
チ
ゴ
狩
り
初
体
験
を

し
て
し
ま
っ
た
私
は
今
や
家
族
で

一
番
イ
チ
ゴ
狩
り
を
楽
し
み
に
し

て
い
る
の
で
す
が
最
近
は
長
男
は

部
活
、
次
男
も
少
年
野
球
と
な
か
な

か
休
み
を
合
わ
せ
る
の
も
難
し
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
せ
っ
か

く
４
人
そ
ろ
っ
て
出
か
け
る
な
ら

他
に
も
お
い
し
い
も
の
を
（
や
は
り

食
べ
る
こ
と
か
ら
は
離
れ
ら
れ
ま

せ
ん
）
と
い
う
こ
と
で
今
年
は
韮
山

で
は
な
く
少
し
足
を
延
ば
し
て
静

岡
市
の
久
能
山
の
石
垣
イ
チ
ゴ
園

ま
で
行
っ
て
き
ま
し
た
。
天
気
も
良

く
快
適
な
ド
ラ
イ
ブ
と
な
り
途
中
、

富
士
山
の
雄
大
な
景
色
も
見
ら
れ

て
イ
チ
ゴ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
富

士
山
ラ
ー
メ
ン
、
静
岡
お
で
ん
、
と

ろ
ろ
、
桜
え
び
の
か
き
揚
げ
定
食
な

ど
お
い
し
く
い
た
だ
い
て
し
ま
い

ま
し
た
。
イ
チ
ゴ
園
の
近
所
の
久
能

山
東
照
宮
で
は
徳
川
家
康
公
の
お

墓
参
り
も
で
き
て
併
設
の
博
物
館

で
は
鎧
や
刀
な
ど
を
見
て
「
ほ

ほ
ー
」
と
う
な
り
、
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ

で
日
本
平
に
上
り
展
望
台
か
ら
駿

河
湾
を
眺
め
て
は
「
ほ
ほ
ー
」
と
う

な
り
、
お
土
産
屋
さ
ん
に
寄
っ
て
は

「
む
む
ー
ん
」
と
考
え
こ
む
な
ど
、

有
意
義
な
イ
チ

ゴ
狩
り
と
な
り

ま
し
た
。 

 

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

一
月
の
日
曜
日
に
家
族
で
イ
チ
ゴ
狩
り
に
行
っ
て
き
ま

し
た
。
我
が
家
で
は
こ
こ
数
年
、
年
が
明
け
る
と
イ
チ

ゴ
狩
り
に
出
か
け
る
こ
と
が
恒
例
行
事
に
な
っ
て
い

て
、
ほ
ぼ
毎
年
静
岡
県
伊
豆
の
国
市
に
あ
る
韮
山
の
イ

チ
ゴ
園
に
い
っ
て
身
動
き
が
取
れ
な
く
な
る
ま
で
イ
チ

ゴ
を
胃
袋
に
詰
め
込
ん
で
帰
っ
て
き
ま
す
。
も
と
も
と

私
は
イ
チ
ゴ
狩
り
だ
の
ミ
カ
ン
狩
り
だ
の
を
し
た
こ
と

も
な
く
、
果
物
も
あ
ま
り
好
き
で
も
な
か
っ
た
の
で
最

初
は
気
が
の
ら
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
人
生
初
の
イ
チ

ゴ
狩
り
で
衝
撃
を
受
け
た
の
で
す
。
「
も
ー
、
な
に
を

わ
ざ
わ
ざ
。
イ
チ
ゴ
な
ん
て
ス
ー
パ
ー
に
い
つ
で
も

い
っ
ぱ
い
売
っ
て
る
じ
ゃ
ん
か
。
え
っ
入
場
料
が
１
８

０
０
円
も
す
る
の
？
高
い
よ
ー
そ
ん
な
に
食
え
な
い
ん

じ
ゃ
な
い
の
ー
」
な
ど
な
ど
イ
チ
ゴ
狩
り
に
と
て
も
後

ろ
向
き
だ
っ
た
私
で
す
が
イ
チ
ゴ
の
ビ
ニ
ー
ル

ハ
ウ
ス
に
足
を
踏
み
入
れ
た
途
端
、
テ
ン
シ
ョ

ン
は
い
き
な
り
レ
ッ
ド
ゾ
ー
ン
。
大
粒
の
イ
チ

ゴ
が
真
っ
赤
に
熟
れ
て
ア
ッ
チ
に
も
コ
ッ
チ
に

も
。
そ
れ
こ
そ
食
べ
き
れ
な
い
ほ
ど
の
数
の
イ

チ
ゴ
が
「
は
や
く
食
え
。
は
や
く
食
え
。
」
と

言
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
し
か
も
ハ
ウ
ス
の
中

は
熟
れ
た
イ
チ
ゴ
の
あ
ま
ー
い
香
り
。
も
う
脳

み
そ
が
興
奮
し
す
ぎ
て
グ
ツ
グ
ツ
沸
騰
し
て
い

る
よ
う
で
す
。
き
っ
と
脳
内
麻
薬
の
ド
ー
パ
ミ

ン
が
出
ま
く
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
ハ
イ
テ

ン
シ
ョ
ン
の
ま
ま
、
そ
の
手
近
に
な
っ
て
い
る

子
供
の
こ
ぶ
し
ほ
ど
も
あ
る
大
き
な
イ
チ
ゴ
を

も
い
で
食
べ
る
と
、
予
想
以
上
に
あ
ま
い
。
あ

れ
？
こ
ん
な
に
お
お
き
い
の
に
め
ち
ゃ
め
ち
ゃ 



春
に
、「
春
財
布
」
を
手
に
入
れ
た

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。

春
財
布
と
は
、「
春=

張
る
」
か
ら
、
春
に
財
布

を
買
う
と
、「
財
布
が
張
る
」
つ
ま
り
お
金
が
沢

山
入
る
財
布
、
と
い
う
こ
と
で
一
種
の
縁
起
か

つ
ぎ
で
す
。 

 

た
く
さ
ん
の
お
金
が
詰
ま
っ
た
お
財
布
な

ら
ぜ
ひ
持
っ
て
み
た
い
も
の
で
す
。
で
も
、
お

金
以
外
の
も
の
で
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
い
る

の
は
、
残
念
な
財
布
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
使
わ

な
い
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
や
サ
ー
ビ
ス
券
、
レ

シ
ー
ト
な
ど
で
お
財
布
が
パ
ン
パ
ン
に
な
っ

て
い
ま
せ
ん
か
。
財
布
に
余
計
な
も
の
が
あ
ふ

れ
て
い
る
と
、
入
っ
て
い
る
金
額
が
把
握
で
き

ず
、
無
計
画
に
お
金
を
使
っ
た
り
無
駄
遣
い
に

結
び
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
カ
ー
ド
類
は
数
が
多
過
ぎ
る
と
中
身

の
把
握
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト

カ
ー
ド
が
多
す
ぎ
て
、
い
つ
の
間
に
か
有
効
期

限
が
切
れ
て
い
た
り
、
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
に

く
く
な
っ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
家
を

掃
除
す
る
よ
う
に
、
財
布
も
時
々
整
理
整
頓
が

必
要
で
す
。 ず

は
、
一
度
財
布
の
中
身
を
全
て
取

り
出
し
て
み
ま
す
。
そ
し
て
、
「
現

金
」
、
「
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
」
、
「
ポ
イ
ン
ト

カ
ー
ド
」
な
ど
ジ
ャ
ン
ル
分
け
を
し
な
が
ら
並

べ
ま
す
。
そ
れ
ら
を
見
て
、
本
当
に
財
布
に
入

れ
て
お
く
べ
き
か
ど
う
か
、
一
つ
一
つ
検
討
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

現
金
は
、
小
銭
の
量
が
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
小
銭
が
多
す
ぎ
る
の
は
、
深
く
考
え
ず

お
札
を
崩
し
て
い
る
証
拠
で
す
。
小
銭
に
な
る

と
お
金
は
逃
げ
足
が
速
く
な
っ
て
し
ま
う
の

で
、
紙
幣
を
崩
さ
な
い
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
紙
幣
を
崩
し
た
く
な
い
と
思
え
ば
、
買
い

物
の
時
に
ひ
と
呼
吸
お
い
て
考
え
る
よ
う
に

な
り
無
駄
遣
い
も
減
っ
て
き
ま
す
。 

 

レ
シ
ー
ト
は
、
本
当
に
必
要
な
買
い
物
だ
っ

た
か
検
討
す
る
た
め
の
良
い
資
料
で
す
。
よ
く

見
直
し
て
か
ら
処
分
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
は
、
週
一
回
以
上
使
う
も

の
だ
け
財
布
に
入
れ
、
使
わ
な
い
も
の
は
思
い

切
っ
て
処
分
が
吉
。
た
ま
に
使
う
も
の
は
、
家

に
保
管
し
て
お
く
か
、
財
布
と
別
の
カ
ー
ド
入

れ
に
し
ま
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
も
、
メ
イ
ン
と
サ
ブ
の

２
枚
に
集
中
し
た
ほ
う
が
ポ
イ
ン
ト
が
効
率

良
く
貯
ま
り
ま
す
。
残
り
の
カ
ー
ド
は
、
別
の

場
所
に
保
管
、
ま
た
は
解
約
も
検
討
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

す
っ
き
り
し
た
財
布
に
な
る
と
、
お
金
の
管

理
が
意
識
的
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
貯
め
上

手
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
中
身
を
整
理
し
て
、

春
財
布
が
「
お
金
で
張
る
財
布
」
に
な
る
と
い

い
で
す
ね
。 

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 

新 

ま 

  

今

月

の

一

粒 

す
っ
き
り
お
財
布
で
、
め
ざ
せ
貯
め
上
手 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
31
】 

 

天
寿
の
全
う
は
養
生
か
ら 

【
概
要
】
養
生
の
道
な
け
れ

ば
、
生
れ
付
つ
よ
く
、
わ
か
く
、

さ
か
ん
な
る
人
も
、
天
年
を
た

も
た
ず
し
て
早
世
す
る
人
多

し
。
是
天
の
な
せ
る
禍
に
あ
ら

ず
、
み
づ
か
ら
な
せ
る
禍
也
。

天
年
と
は
云
い
が
た
し
。
つ
よ

き
人
は
、
つ
よ
き
を
た
の
み
て

つ
つ
し
ま
ざ
る
故
に
、
よ
は
き

人
よ
り
か
へ
っ
て
早
く
死
す
。

又
体
気
よ
は
く
、
飲
食
す
く
な

く
、
常
に
病
多
く
し
て
、
短
命

な
ら
ん
と
思
ふ
人
、
か
へ
っ
て

長
生
す
る
人
多
し
。
是
よ
は
き

を
お
そ
れ
て
、
つ
つ
し
む
に
よ

れ
り
。
こ
の
故
に
命
の
長
短
は

身
の
強
弱
に
よ
ら
ず
、
慎
と
慎

し
ま
ざ
る
に
よ
れ
り
。
白
楽
天

が
語
に
、
福
と
禍
と
は
、
慎
と

慎
し
ま
ざ
る
に
あ
り
、
と
い
へ

る
が
如
し
。 

 

養
生
の
道
を
無
視
す
る
と
、

生
ま
れ
つ
き
健
康
で
、
若
く
て

元
気
旺
盛
な
人
も
、
天
寿
を
ま

た
な
い
で
早
世
す
る
こ
と
が

多
い
も
の
で
す
。
こ
れ
は
天
か

ら
の
禍
で
な
く
、
自
ら
が
ま
ね

い
た
禍
と
い
え
ま
す
。
健
康
な

人
は
、
自
分
が
健
康
と
い
う
こ

と
に
頼
り
、
自
分
の
体
の
ケ
ア

を
怠
り
が
ち
で
す
。
そ
の
た

め
、
病
弱
な
人
よ
り
早
く
世
を

去
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
に
対
し
、
体
力
が
な

く
、
飲
食
は
少
な
く
、
つ
ね
に

病
気
が
ち
で
短
命
で
あ
ろ
う

と
思
わ
れ
る
人
が
、
か
え
っ
て

長
生
き
し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ

は
、
自
分
が
病
弱
だ
と
知
っ
て

生
活
を
慎
む
か
ら
で
す
。
命
が

長
い
か
短
い
か
は
身
の
強
弱

で
は
な
く
、
生
活
を
慎
む
か
慎

ま
な
い
か
に
よ
る
よ
う
で
す
。

白
楽
天
の
言
葉
に
、
「
福
と
禍

と
は
、
慎
む
と
慎
ま
ざ
る
に
あ

り
」
と
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
通

り
と
い
え
ま
す
。 

 

人
生
に
は
、
誰
し
も
大
き
な

イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

内
容
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま

す
が
、
一
つ
の
モ
デ
ル
ケ
ー
ス

を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

20
～
30
代 

結
婚
、
出
産 

30
～
40
代 
子
供
の
教
育
費 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

住
宅
購
入
（
ロ
ー
ン
返
済
） 

50
代 

老
後
資
金
準
備 

 

 
 

 

親
の
介
護 

60
代 

住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム 

 
 

 
 

 

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
ス
タ
ー
ト 

 

い
ず
れ
も
大
き
な
お
金
が
か

か
る
た
め
、
し
っ
か
り
し
た
準

備
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
そ
れ
ぞ

れ
の
イ
ベ
ン
ト
を
個
々
に
考
え

る
の
で
は
な
く
、
人
生
設
計
に

応
じ
て
ト
ー
タ
ル
で
考
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ザ
ッ
ク
リ
と

で
も
、「
何
年
後
に
ど
の
よ
う
な

イ
ベ
ン
ト
、
そ
の
時
必
要
な
金

額
」
な
ど
を
記
入
し
た
ラ
イ
フ

プ
ラ
ン
（
人
生
設
計
）
を
作
成
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
資
金
が
必
要

に
な
る
時
期
が
把
握
で
き
れ

ば
、
そ
の
時
ま
で
の
貯
蓄
目
標

を
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

貯
蓄
目
標
が
決
ま
れ
ば
、
目

標
額
達
成
の
た
め
毎
年
い
く
ら

貯
蓄
す
れ
ば
よ
い
か
計
算
が
で

き
ま
す
。
年
間
の
収
入
・
支
出
の

予
定
も
記
入
し
金
額
と
年
数
を

明
確
に
し
た
も
の
が
マ
ネ
ー
プ

ラ
ン
（
財
産
計
画
）
で
す
。 

 

し
っ
か
り
お
金
を
貯
め
よ
う

と
思
っ
た
ら
、「
先
取
り
貯
蓄
」

が
お
勧
め
で
す
。
給
与
天
引
き

で
財
形
貯
蓄
や
、
口
座
振
替
で

き
る
貯
蓄
商
品
を
活
用
す
る
と

無
理
が
あ
り
ま
せ
ん
。
収
入
か

ら
、
先
取
り
で
貯
蓄
を
し
て
し

ま
い
、
そ
の
お
金
は
な
か
っ
た

も
の
と
し
て
生
活
を
し
ま
す
。 

 

豊
か
な
人
生
の
た
め
、
し
っ

か
り
と
し
た
マ
ネ
ー
プ
ラ
ン
を

作
成
し
て
く
だ
さ
い
。 

ライフプランのための 

マネープランを作成しよう 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



 糖質が少なくカロリーの低い白菜は、ダイエット向きの食材といえます。水分が

多くを占めていますが、カリウム、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルや、

ビタミン類についても、量はそれほど多くないもののバランスよく含んでいます。

他にも、消化をよくし、血栓ができるのを防ぐ辛味成分のイソチオシアネートも含

んでいます。 

 これらから、白菜の効能としては美肌効果、風邪の予防、便秘の改善、利尿作用、

動脈硬化やガンの予防などが挙げられます。白菜に含まれるカリウムはナトリウム

（塩分）を排泄して、塩分を過剰にとるリスクも軽減させてくれます。 

鍋には欠かせない冬野菜「白菜」で風邪予防 

２月の賢者レシピ 「白菜のロール鍋」 

白菜には 

様々な 

アミノ酸が 

含まれています 

 葉がスキマなく

詰まって 

いるのが 

良い白菜です 

カリウムは 

高血圧を予防し 

老廃物の排泄を

促します 

 



家を建てる時、土地にはどんな規制があるのでしょう 
 

自
分
の
土
地
だ
か
ら
、
ど
ん
な
建
物
を
建
て
て
も

良
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
原
則

と
し
て
幅
４
ｍ
以
上
の
道
路
に
２
ｍ
以
上
接
し
て
い

な
い
敷
地
に
は
、
家
が
建
て
ら
れ
ま
せ
ん
。
地
域
に

よ
っ
て
は
、
家
の
高
さ
、
広
さ
な
ど
の
規
制
も
あ
り
ま

す
。
土
地
を
買
う
と
き
に
は
、
ど
れ
く
ら
い
の
規
模

の
、
ど
ん
な
建
物
が
建
て
ら
れ
る
の
か
確
認
し
て
契

約
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
主
な
規
制
を
以
下
に

あ
げ
て
お
き
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

【
用
途
地
域
】
ど
の
用
途
地
域
に
属
す
る
か
に
よ
っ

て
、
建
て
ら
れ
る
建
築
物
等
の
規
制
が
あ
る
。
建
ぺ
い

率
・
容
積
率
も
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
。 

【
防
火
地
域
】
防
火
地
域
は
準
耐
火
建
物
以
上
、
準
防

火
地
域
は
防
火
構
造
以
上
な
ど
の
規
制
が
あ
る
。 

【
高
さ
や
斜
線
制
限
】
用
途
地
域
ご
と
の
規
制
や
、
日

照
、
採
光
、
通
風
確
保
の
た
め
の
制
限
が
あ
る
。 
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幾
人
か
の
お
客
さ
ん
か
ら
心
配
（
？
）

も
し
く
は
質
問
、
意
見
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
い
わ
く
、
「
ガ
ス
の
値
段
は
上

が
っ
た
の
か
い
？
」
「
ガ
ス
代
は
上
が

る
の
？
」
「
原
油
が
上
が
っ
て
、
円
安

に
な
っ
て
ガ
ソ
リ
ン
も
上
が
っ
て
る
よ

ね
、
ガ
ス
も
上
が
る
ん
だ
ろ
？
」
あ
る

い
は
、
「
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
と
か
言
っ
て

何
で
も
か
ん
で
も
高
く
な
っ
ち
ゃ
っ
て

プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
だ
け
だ
よ
上
が
ら
な
い

の
は
、
た
す
か
る
よ
！
」
さ
ら
に
は

「
（
ガ
ス
の
仕
入
れ
価
格
が
）
上
が
る

タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
て
売
値
も
上
げ
な
い

と
潰
れ
ち
ゃ
う
だ
ろ
、
潰
れ
ち
ま
っ
た

ら
ど
ー
も
こ
ー
も
し
ょ
う
が
な
い
ん
だ

か
ら
さ
」
な
ど
な
ど
、
ど
れ
も
こ
れ
も

貴
重
な
ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

通
常
で
す
と
年
間
を
通
じ
て
ガ
ス
の
仕

入
れ
価
格
は
寒
い
冬
の
需
要
期
に
は
値

段
が
上
が
り
、
暑
い
夏
に
は
逆
に
安
く

な
る
モ
ノ
な
の
で
す
が
こ
こ
数
年
は
夏

で
も
仕
入
れ
価
格
は
高
止
ま
り
の
ま
ま

冬
の
需
要
期
に
入
り
、
高
い
価
格
が
さ

ら
に
高
騰
す
る
の
で
す
。
そ
れ
で
も
昨

年
の
需
要
期
は
為
替
が
１
ド
ル
８
０
円

台
と
言
う
こ
と
も
あ
り
同
業
他
社
が
ガ

ス
単
価
を
上
げ
る
中
、
何
と
か
う
ち
は

値
上
げ
に
踏
み
切
る
こ
と
な
く
し
の
ぎ

切
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、
今
年
は

ど
う
で
し
ょ
う
、
為
替
を
注
視
し
て
い

る
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
。
。
。 

おれも 

イチゴ狩りに 

連れてけよー 


