
さ
て
、
話
は
変
わ
り
ま
す
が
４
月
か

ら
の
消
費
税
値
上
げ
、
加
え
て
電
力

各
社
・
都
市
ガ
ス
大
手
も
４
月
か
ら

一
斉
値
上
げ
な
ど
う
れ
し
く
な
い

ニ
ュ
ー
ス
ば
か
り
目
立
ち
ま
す
。
台

所
を
預
か
る
主
婦
の
立
場
か
ら
す

れ
ば
こ
こ
の
と
こ
ろ
ず
っ
と
高

か
っ
た
野
菜
が
大
雪
の
せ
い
で
さ

ら
に
高
く
な
っ
て
い
る
の
も
頭
の

痛
い
問
題
で
す
よ
ね
。
そ
ん
な
情
勢

に
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ
た
か
の

よ
う
に
以
前
に
も
ま
し
て
、
ガ
ス
の

切
替
勧
誘
業
者
が
し
つ
こ
く
勧
誘

に
歩
き
回
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
こ

ち
ら
は
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
屋
に
と
っ

て
頭
の
痛
い
問
題
で
す
。 

消
費
税
も
上
が
る
、
電
気
代
も
上
が

る
あ
れ
も
こ
れ
も
高
く
な
る
と
、
そ

こ
へ
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
「
お
た
く
の

ガ
ス
代
安
く
で
き
ま
す
よ
」
と
声
を

か
け
ら
れ
れ
ば
渡
り
に
船
と
ば
か

り
に
そ
の
話
に
乗
っ
て
し
ま
い
た

く
な
る
の
は
人
情
と
い
う
も
の
。
誰

だ
っ
て
騙
さ
れ
よ
う
と
思
っ
て
騙

さ
れ
る
人
は
い
ま
せ
ん
し
「
私
は
騙

さ
れ
た
り
し
な
い
は
ず
。
」
そ
う

思
っ
て
騙
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

国
内
の
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
元
売
り
は

１
０
社
程
度
。
そ
の
い
ず
れ
も
一
般

向
け
に
格
安
の
ガ
ス
を
供
給
す
る

カ
ラ
ク
リ
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
に

よ
り
ガ
ス
単
価
は
ま
ち
ま
ち
で
す

が
同
じ
地
域
内
で
あ
れ
ば
他
業
者

と
の
価
格
差
も
数
十
円
程
度
と
言

う
の
が
普
通
で
す
。
ビ
ッ
ク
リ
す
る

よ
う
な
単
価
を
提
示
し
て
く
る
業

者
は
の
ち
の
ち
、
黙
っ
て
単
価
を
上

げ
て
き
ま
す
。
し
か
も
一
目
で
は
単

価
が
わ
か
ら
な
い
よ
う
に
わ
ざ
と

わ
か
り
づ
ら
い
伝
票
に
な
っ
て
い

る
こ
と
も
。
解
約
し
た
い
と
申
し
出

れ
ば
１
５
万
と
か
２
０
万
と
言
う

根
拠
が
ど
こ
に
あ
る
の
か
わ
か
ら

な
い
違
約
金
の
請
求
が
来
ま
す
。
大

企
業
を
笠
に
着
て
勧
誘
し
て
く
る

業
者
も
あ
る
よ
う
で
す
が
大
企
業

ほ
ど
企
業
側
が
絶
対
に
損
を
し
な

い
カ
ラ
ク
リ
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

「
う
ま
い
話
に
は
ウ
ラ
が
あ
る
」 

ご
注
意
く
だ
さ
い
！ 

 

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

 
 

 
 

 

 

先
月
の
二
週
続
け
て
の
大
雪
に
は
び
っ
く
り
し
ま
し

た
ね
。
ま
さ
か
の
大
雪
で
雪
が
降
っ
て
い
た
当
日
は
近

所
の
道
の
交
通
量
は
激
減
し
（
走
っ
て
い
た
の
は
宅
配

便
の
車
く
ら
い
で
し
た
）
、
道
路
さ
え
も
真
っ
白
な
雪

が
積
も
り
、
辺
り
一
面
真
っ
白
な
雪
国
の
よ
う
に
な
り

ま
し
た
よ
ね
。
ニ
ュ
ー
ス
に
よ
る
と
「
記
録
的
な
大

雪
」
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
電
線
に
積
も
っ
た
雪
の
重

み
で
電
線
が
切
れ
、
大
和
で
も
鶴
間
の
一
部
で
一
時
的

に
停
電
に
な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
私
も
雪
の
当

日
は
夕
方
か
ら
自
宅
待
機
を
し
て
い
ま
し
た
が
一
向
に

弱
ま
ら
な
い
雪
を
見
な
が
ら
「
も
し
か
し
た
ら
停
電
に

な
る
か
も
」
と
心
配
で
し
た
が
、
東
北
の
震
災
後
に
我

が
家
で
も
一
応
備
え
を
と
考
え
て
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
発

電
機
と
石
油
ス
ト
ー
ブ
（
乾
電
池
式
）
そ
れ
と
ラ
ジ
オ

な
ど
を
そ
ろ
え
て
い
た
の
で
停
電
に
な
っ
た
と
し
て
も

一
応
、
暖
は
取
れ
る
し
一
日
や
二
日
く
ら
い
な

ら
何
と
か
な
る
か
な
、
と
楽
観
的
に
構
え
て
い

ま
し
た
が
無
事
に
停
電
に
な
ら
ず
に
済
み
ま
し

た
。
た
だ
、
地
域
に
よ
っ
て
は
奥
多
摩
な
ど
一

週
間
以
上
孤
立
状
態
に
な
っ
た
地
区
も
あ
っ
た

よ
う
で
、
い
つ
、
ど
ん
な
災
害
に
見
舞
わ
れ
る

か
予
想
は
な
か
な
か
で
き
ま
せ
ん
が
最
悪
な
状

況
を
考
え
て
最
低
限
の
備
え
だ
け
で
も
し
て
お

け
ば
災
害
が
起
き
て
も
パ
ニ
ッ
ク
に
な
ら
ず
に

冷
静
で
い
ら
れ
る
可
能
性
が
大
き
く
な
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
今
月
１
１
日
に
は
東
日

本
大
震
災
か
ら
３
年
が
経
ち
ま
す
。
神
奈
川
県

で
も
大
雪
と
言
う
プ
チ
災
害
に
遭
遇
し
た
こ
の

機
会
に
も
う
一
度
最
悪
の
シ
ナ
リ
オ
を
想
像
し

て
最
低
限
必
要
な
も
の
を
備
え
て
お
く
と
い
う

の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 



ー
ミ
ン
の
生
み
の
親
、
ト
ー
ベ
・
ヤ

ン
ソ
ン
は
、
今
年
生
誕
百
周
年
を
迎

え
ま
す
。
ア
ニ
メ
、
小
説
、
マ
ン
ガ
な
ど
で
お

馴
染
み
の
ム
ー
ミ
ン
た
ち
。
少
し
大
人
の
視
点

で
、
ム
ー
ミ
ン
パ
パ
＆
マ
マ
か
ら
円
満
な
人
間

関
係
作
り
の
ヒ
ン
ト
を
学
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ム
ー
ミ
ン
パ
パ
は
、
頼
れ
る
パ
パ
で
す
が
時

に
子
ど
も
っ
ぽ
く
無
責
任
な
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
冒
険
家
で
自
由
へ
の
憧
れ
が
強

い
た
め
、
ふ
ら
り
と
ど
こ
か
へ
行
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
に
対
し
て
マ
マ
は
、
落
ち
着
き
の
あ
る

し
っ
か
り
者
。
い
つ
も
優
し
く
愛
情
深
く
、
最

終
的
に
大
き
な
問
題
を
解
決
す
る
の
は
マ
マ

と
い
う
の
も
よ
く
あ
る
こ
と
。
お
お
ら
か
で
楽

天
的
、
物
は
大
切
に
し
ま
す
が
執
着
は
し
ま
せ

ん
。
マ
マ
は
、
人
と
接
す
る
の
も
上
手
で
す
。 

 

マ
マ
の
勧
め
で
劇
の
脚
本
を
書
き
出
し
た

パ
パ
。
と
こ
ろ
が
、
み
ん
な
に
読
み
聞
か
せ
る

と
不
評
で
書
き
直
し
た
ほ
う
が
い
い
と
言
わ

れ
、
パ
パ
は
す
っ
か
り
や
る
気
を
な
く
し
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
ん
な
時
、
ど
ん
な
サ
ポ
ー
ト
を

す
れ
ば
効
果
的
で
し
ょ
う
か
？ 

 

マ
マ
は
、
「
あ
な
た
の
脚
本
は
と
て
も
素

敵
！
」
と
ま
ず
パ
パ
を
ほ
め
ま
し
た
。
そ
し
て
、

「
た
だ
、
ち
ょ
っ
と
中
身
を
変
え
る
だ
け
で
大

丈
夫
。
誰
も
じ
ゃ
ま
し
な
い
よ
う
に
、
私
が
気

を
つ
け
て
お
く
か
ら
執
筆
に
専
念
し
て
ね
。

キ
ャ
ン
デ
ィ
ー
の
箱
を
一
杯
に
し
て
お
く

わ
。」
と
言
い
ま
し
た
。 

ず

「

褒

め

る
」
。
そ
し

て
、「
ち
ょ
っ
と
変
え

る
だ
け
」
と
ハ
ー
ド

ル
の
低
さ
を
強
調

し

、
「

キ

ャ

ン

デ
ィ
ー
」
と
い
う
ご

ほ
う
び
で
相
手
の
気

分
を
さ
ら
に
引
き
立

て
ま
し
た
。
な
ん
と

も
み
ご
と
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
す
。 

 

パ
パ
が
ひ
ど
く
落
ち
込
ん
で
い
る
と
き
、
マ

マ
は
気
持
ち
を
共
有
し
ま
す
。
一
生
懸
命
作
っ

た
防
波
堤
が
崩
壊
し
、
海
の
中
で
呆
然
と
す
る

パ
パ
。
マ
マ
は
寒
い
海
に
自
分
も
飛
び
込
み
、

黙
っ
て
パ
パ
に
寄
り
添
い
ま
し
た
。
余
分
な
励

ま
し
の
言
葉
は
か
け
ず
、
た
だ
黙
っ
て
一
緒
に

悲
し
い
気
持
ち
に
な
っ
て
あ
げ
た
の
で
す
。
や

が
て
パ
パ
は
「
岸
へ
上
が
ろ
う
」
と
言
い
、
二

人
は
並
ん
で
帰
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

パ
ー
ト
ナ
ー
や
身
近
な
方
が
困
っ
て
い
る

と
き
、「
ム
ー
ミ
ン
マ
マ
な
ら
ど
う
す
る
だ
ろ

う
？
」
と
考
え
る
と
良
い
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ぶ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
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 

ム 

ま 

  

今

月

の

一

粒 

ム
ー
ミ
ン
マ
マ
か
ら
学
ぶ
人
付
き
合
い
の
コ
ツ 
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富
貴
財
禄
と
健
康
長
生 

【
概
要
】
世
に
富
貴
・
財
禄
を

む
さ
ぼ
り
て
、
人
に
へ
つ
ら

ひ
、
仏
神
に
い
の
り
求
む
る
人

多
し
。
さ
れ
ど
も
、
其
し
る
し

な
し
。
無
病
長
生
を
求
め
て
、

養
生
を
つ
つ
し
み
、
身
を
た
も

た
ん
と
す
る
人
は
ま
れ
な
り
。

富
貴
・
財
禄
は
外
に
あ
り
。
求

め
て
も
天
命
な
け
れ
ば
得
が

た
し
。
無
病
長
生
は
我
に
あ

り
、
も
と
む
れ
ば
得
や
す
し
。

得
が
た
き
事
を
求
め
て
、
得
や

す
き
事
を
求
め
ざ
る
は
な
ん

ぞ
や
。
愚
な
る
か
な
。
た
と
ひ

財
禄
を
求
め
得
て
も
、
多
病
に

し
て
短
命
な
れ
ば
、
用
な
し
。 

  

世
間
に
は
財
産
や
地
位
、
そ

し
て
所
得
ば
か
り
求
め
て
、
へ

つ
ら
っ
た
り
仏
神
に
祈
っ
た

り
す
る
人
が
多
く
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
そ
う
し
た
努
力
は
な

ん
の
効
果
も
な
い
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
そ
れ
に
比
べ
、

無
病
長
生
を
願
っ
て
養
生
を

し
、
健
康
を
保
と
う
と
す
る
人

は
あ
ま
り
い
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
財
産
や
地
位
や
所
得
は
外

に
あ
る
も
の
で
、
求
め
て
も
運

が
な
い
と
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ

れ
に
対
し
て
、
無
病
長
生
は
自

分
の
内
に
あ
る
も
の
で
す
。
自

分
が
無
病
長
寿
で
あ
り
た
い

と
求
め
れ
ば
、
得
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
人
々
は
、
ど
う
し
て

求
め
て
も
得
が
た
い
も
の
を

求
め
て
、
得
や
す
い
こ
と
を
求

め
よ
う
と
し
な
い
の
で
し
ょ

う
か
。
愚
か
だ
と
思
い
ま
せ
ん

か
？
地
位
や
財
産
よ
り
、
健
康

で
長
生
き
す
る
こ
と
の
ほ
う

が
も
っ
と
素
晴
ら
し
い
と
気

が
つ
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

子
ど
も
一
人
あ
た
り
に
か
か

る
教
育
費
は
、
幼
稚
園
か
ら
高

校
ま
で
す
べ
て
公
立
で
約
５
０

０
万
円
、
す
べ
て
私
立
だ
と
約

１
７
０
０
万
円
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。（
習
い
事
な
ど
を
含
む
） 

 

さ
ら
に
大
学
に
進
学
す
る
場

合
、
大
学
受
験
料
だ
け
で
平
均

20
万
円
、
入
学
金
な
ど
と
併
せ

自
宅
通
学
で
１
５
０
万
円
、
下

宿
だ
と
２
０
０
万
円
以
上
の
ま

と
ま
っ
た
費
用
が
必
要
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
在
学
中
は
国
公
立

で
55
万
円
、
私
立
だ
と
80
万
円

程
度
の
授
業
料
の
他
、
仕
送
り

な
ど
出
費
が
か
さ
み
ま
す
。
そ

の
た
め
一
般
的
に
教
育
費
の
負

担
が
も
っ
と
も
重
く
な
る
の

は
、
大
学
入
学
か
ら
在
学
中
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時
期
、

住
宅
ロ
ー
ン
の
返
済
と
重
な
る

家
庭
が
多
い
た
め
、
預
金
を
取

り
崩
し
た
り
、
借
り
入
れ
で
賄

う
ケ
ー
ス
が
多
数
を
占
め
る
よ

う
で
す
。 

 

教
育
費
は
高
校
入
学
時
か
ら

負
担
が
重
く
な
り
始
め
ま
す
。

そ
の
た
め
、
大
学
進
学
資
金
を

預
金
で
賄
お
う
と
考
え
る
な

ら
、
高
校
入
学
ま
で
に
な
る
べ

く
多
く
蓄
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
学
資
保
険
、
定
期
預
金
、
財

形
貯
蓄
、
長
期
国
債
な
ど
進
学

プ
ラ
ン
に
適
し
た
金
融
商
品
を

選
択
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
、
中

途
解
約
の
可
能
性
も
考
え
、
リ

ス
ク
に
つ
い
て
確
認
し
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

大
学
入
学
前
後
に
準
備
す
る

な
ら
、
各
種
奨
学
金
、
国
の
教
育

ロ
ー
ン
、
銀
行
の
教
育
ロ
ー
ン

な
ど
を
利
用
し
ま
す
。
奨
学
金

は
、
各
大
学
や
地
方
自
治
体
が

独
自
の
制
度
を
設
け
て
い
る
場

合
が
多
い
の
で
情
報
収
集
を

し
っ
か
り
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

育児費用・教育費用 

いつまでにどのくらい？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



 クランベリーは、１ cm程の赤い実をつけ、北米ではジュースとしてよく飲まれ

ています。クランベリーに含まれるアントシアニンは、活性酸素を除去するだけで

なく、体内の疾病の発生源を抑え、体内の臓器・器官から起こるほとんどの病気を

コントロールするといわれています。また、美容成分ともいわれるアルブチンを含

んでいます。アルブチンには、メラニンの発生原因となる酵素の生成を阻止する作

用があり、シミやソバカスを予防し美白効果が期待できます。他にも、キナ酸、ケ

ルセチン、プロアントシアニジンそしてビタミン C と有機酸など豊富な成分を含

み、それらが相互作用して抗菌作用があると考えられています。 

クランベリーでシミそばかす防止！ 

生のクランベリーの実 

３月の賢者レシピ 「かわいくて美容に良いベリーベリーゼリー」 

【ラズベリー】 

ビタミンC 

カリウムが多く高

血圧予防効果 

【クランベリー】 

尿路感染症、歯

周病、歯肉炎に

も効果を発揮 

【ブルーベリー】 

視力回復 

下痢止め 

動脈硬化予防 



 

知恵や情報をもらったときのお返しとは？ 

「ホウレンソウ」を忘れずに！ 
 

物
を
も
ら
っ
た
時
に
は
、
す
ぐ
に
お
返
し
を
考
え

る
の
に
、「
情
報
」
や
「
知
恵
」
を
も
ら
っ
た
時
は
何

も
し
な
い
と
い
う
人
が
い
ま
す
。 

 

で
も
、
情
報
や
知
恵
は
、
実
は
と
て
も
貴
重
な
も

の
で
す
。
相
談
し
て
何
か
の
知
恵
を
も
ら
っ
た
ら
、

何
は
と
も
あ
れ
感
謝
の
気
持
ち
を
す
ぐ
に
伝
え
ま

し
ょ
う
。
そ
の
後
、
途
中
経
過
を
必
ず
相
談
し
た
相

手
に
真
っ
先
に
報
告
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま

た
、
せ
っ
か
く
教
え
て
も
ら
っ
た
け
れ
ど
途
中
で
変

更
が
生
じ
た
、
思
い
が
け
な
い
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
起

こ
っ
た
、
と
い
っ
た
と
き
も
必
ず
連
絡
を
入
れ
ま

す
。「
報
告
・
連
絡
・
相
談
（
ホ
ウ
・
レ
ン
・
ソ
ウ
）」

は
相
談
し
た
相
手
へ
の
最
低
限
の
礼
儀
で
す
。 

 

お
礼
は
、
も
ら
っ
た
情
報
や
知
恵
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。「
ち
ょ
っ
と
助
か
っ
た
」
程
度
な
ら
お
食
事

券
を
感
謝
の
カ
ー
ド
を
添
え
て
贈
る
な
ど
す
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。
仕
事
や
人
生
に
深
く
関
わ
る
貴
重

な
も
の
だ
っ
た
場
合
、
お
歳
暮
や
お
中
元
と
い
っ
た

お
礼
の
他
、
「
相
手
に
何
か
あ
っ
た
時
に
は
自
分
が

必
ず
手
助
け
を
す
る
」
と
い
う
気
持
ち
や
態
度
を
伝

え
る
こ
と
も
必
要
で
す
。 

  『おかげさまで51周年 
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今
年
の
冬
は
い
つ
も
よ
り
寒
か
っ
た
と

感
じ
る
の
は
私
だ
け
で
し
ょ
う
か
。 

特
に
あ
の
二
週
続
け
て
の
大
雪
は
大
変

で
し
た
よ
ね
。
雪
が
降
っ
て
喜
ん
で
い

た
の
は
ウ
チ
で
は
子
ど
も
と
ア
ホ
ア
ホ

犬
の
レ
オ
だ
け
で
し
た
が
、
さ
す
が
に

二
回
目
の
大
雪
の
時
に
は
「
も
う
雪
で

遊
ば
な
く
て
い
い
の
か
？
」
と
部
屋
で

お
と
な
し
く
し
て
い
た
次
男
に
聞
く
と

「
雪
は
も
う
飽
き
た
か
ら
い
い
。
」
と

言
う
何
と
も
そ
っ
け
な
い
返
事
。
前
の

週
の
雪
の
時
に
は
大
は
し
ゃ
ぎ
で
何
時

間
も
雪
の
中
で
遊
ん
で
い
た
の
に
。

あ
っ
け
ら
か
ん
と
「
も
う
飽
き
た
」
と

は
、
子
ど
も
ら
し
い
と
言
え
ば
子
ど
も

ら
し
い
の
で
す
が
な
ん
だ
か
肩
す
か
し

を
食
っ
た
気
が
し
ま
し
た
。 

私
た
ち
大
人
の
方
は
も
う
飽
き
飽
き
し

て
、
嫌
々
な
が
ら
も
雪
か
き
を
し
て
、

そ
の
せ
い
で
丸
一
日
ぐ
っ
た
り
し
て
過

ご
し
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
だ
け
雪
国
体

験
が
で
き
ま
し
た
が
そ
の
結
果
、
私
は

雪
国
に
は
住
め
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。 

さ
て
、
そ
ん
な
わ
け
で
今
年
は
い
つ
も

の
年
よ
り
も
春
が
待
ち
遠
し
く
思
え
て

な
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
春
に
な
る
と
い

う
こ
と
は
花
粉
も
一
緒
に
や
っ
て
来
て

し
ま
う
ん
で
す
よ
ね
。
そ
こ
が
少
し
悩

ま
し
い
と
こ
ろ
で
す
。 

ハナミズが 

止まらない・・ 

 


