
う
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。
今
ま

で
は
か
な
り
年
上
の
人
が
や
る

し
ぐ
さ
だ
と
思
っ
て
い
た
こ
と

を
自
分
が
や
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
が
な
ん
と
い
う
か
気
恥
ず

か
し
い
も
の
で
、
つ
い
照
れ
笑
い

を
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ

認
め
た
く
は
な
い
の
で
す
が
「
老

い
」
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。
だ
ん
だ

ん
不
便
を
感
じ
て
き
て
い
る
の

で
そ
ろ
そ
ろ
老
眼
鏡
を
買
わ
な

け
れ
ば
い
け
な
い
か
な
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ど
う
せ
買
う
な
ら
ば

消
費
税
が
上
が
る
前
の
３
月
中

に
買
っ
て
お
く
べ
き
だ
っ
た
の

で
し
ょ
う
が
も
う
あ
と
の
祭
り

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ニ
ュ
ー
ス
で
も
ず
い
ぶ
ん
と
報

道
が
あ
り
ま
し
た
が
こ
の
増
税

の
た
め
の
駆
け
込
み
需
要
は
不

動
産
や
車
な
ど
の
大
き
な
買
い

物
ば
か
り
で
は
な
く
、
い
ろ
い
ろ

な
業
種
に
広
く
影
響
し
て
い
る

よ
う
で
す
。
実
際
に
マ
ル
エ
ム
プ

ロ
パ
ン
か
ら
コ
ン
ロ
や
給
湯
器

と
言
っ
た
ガ
ス
器
具
を
買
い
替

え
て
い
た
だ
い
た
方
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
（
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
！
）
あ
る
い
は

う
ち
と
は
も
と
も
と
取
引
の
な

い
川
崎
や
東
京
の
工
場
か
ら
「
給

湯
器
の
調
子
を
見
て
く
れ
」
と
の

オ
フ
ァ
ー
が
舞
い
込
ん
だ
り
、
聞

け
ば
普
段
出
入
り
し
て
い
る
メ

ン
テ
ナ
ン
ス
会
社
が
忙
し
く
て

手
が
回
ら
な
い
と
断
ら
れ
た
の

で
う
ち
に
話
が
来
た
と
い
う
こ

と
だ
っ
た
の
で
す
が
ガ
ス
器
具

な
ど
で
も
機
種
に
よ
っ
て
は
１
、

２
か
月
待
ち
と
い
う
も
の
も
で

て
、
大
工
さ
ん
な
ど
の
職
人
さ
ん

も
３
月
３
１
日
の
引
き
渡
し
に

間
に
合
わ
せ
る
た
め
超
多
忙
な

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
こ
な
し
て
い

た
よ
う
で
す
。
経
済
の
難
し
い
話

は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
ア
ベ
ノ
ミ

ク
ス
が
う
ま
く
い
っ
て
不
安
で

は
な
く
夢
や
希
望
が
持
て
る
世

の
中
に
な
っ
て
く
れ
れ
ば
消
費

税
が
１
０
％
に
な
っ
て
も
文
句

は
な
い
ん
で
す
け
ど
ね
。 

 

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

長
か
っ
た
冬
も
終
わ
り
（
個
人
的
な
感
想
で
す
）
春
ら

し
い
日
も
増
え
て
き
ま
し
た
。
プ
ロ
パ
ン
屋
と
い
う
の

は
皆
さ
ん
の
生
活
で
使
う
燃
料
を
扱
う
商
売
な
の
で
冬

は
特
に
働
き
甲
斐
の
あ
る
季
節
な
の
で
す
が
今
年
は
普

段
の
年
に
も
ま
し
て
慌
た
だ
し
く
冬
が
す
ぎ
て
行
き
ま

し
た
。
燃
料
屋
で
す
の
で
冬
に
暇
を
持
て
余
し
て
い
る

よ
う
で
は
大
変
困
る
こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
が
お
客
様

が
い
て
く
だ
さ
る
お
か
げ
様
で
燃
料
屋
と
し
て
き
ち
ん

と
冬
を
忙
し
く
働
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
話
は
変
わ
り
ま
す
が
、
こ
の
た
び

私
、
老
眼
に
な
り
ま
し
た
。
年
の
せ
い
な
の
で
し
ょ
う

か
、
年
の
せ
い
だ
か
ら
老
眼
と
呼
ぶ
の
で
し
ょ
う
ね
。

も
と
も
と
ず
っ
と
視
力
が
良
か
っ
た
せ
い
で
「
見
え
な

い
」
と
か
「
ぼ
や
け
る
」
と
か
目
が
悪
い
人
の
言
っ
て

る
意
味
が
ほ
ぼ
分
か
ら
ず
目
の
悪
い
人
を
「
こ

ん
な
の
も
読
め
な
い
の
～
」
な
ど
と
か
ら
か
っ

て
い
た
の
で
す
が
そ
の
た
た
り
で
し
ょ
う
か
。

残
念
な
こ
と
に
こ
こ
数
ケ
月
で
し
っ
か
り
老
眼

を
自
覚
す
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
夕
方
な
ど

目
が
疲
れ
て
い
る
と
き
は
特
に
手
元
の
文
字
に

ピ
ン
ト
が
合
わ
ず
近
づ
け
た
り
遠
の
け
た
り
、

は
た
ま
た
あ
き
ら
め
て
虫
眼
鏡
で
文
字
の
解
読

を
試
み
た
り
、
と
い
う
有
様
で
す
。
「
老
い



本
で
も
、
す
っ
か
り
お
な
じ
み
と

な
っ
た
オ
リ
ー
ブ
油
。
家
庭
料
理
に

気
軽
に
取
り
入
れ
て
る
方
も
増
え
て
い
ま
す
。

オ
リ
ー
ブ
油
の
中
に
は
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
を
下
げ
健
康
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い

る
オ
レ
イ
ン
酸
が
約

72
％
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
オ
レ
イ
ン
酸
、
脳
に
あ
る
満
腹
中
枢

を
刺
激
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
果
的
で
す
。
食
事
の
約
１
時
間
前
に
オ

リ
ー
ブ
油
を
摂
っ
て
お
く
と
、
早
め
に
満
腹
感

が
湧
き
起
こ
り
、
自
然
に
食
事
量
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

で
は
、
ス
ー
パ
ー
の
棚
に
も
、
多
く
の
種
類

が
並
ぶ
オ
リ
ー
ブ
油
。
い
っ
た
い
ど
れ
を
選
べ

ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？
大
き
な
目
安
は
、

「
エ
キ
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ
ン
」
、
「
バ
ー
ジ
ン
」
、

「
ピ
ュ
ア
」
の
違
い
で
す
。 

 

科
学
的
な
処
理
を
せ
ず
果
実
を
し
ぼ
っ
た

だ
け
の
油
を
、「
バ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
」
と
い
い
ま

す
。
い
わ
ば
、
オ
リ
ー
ブ
の
生
ジ
ュ
ー
ス
で
す
。

そ
し
て
、
そ
の
中
で
も
特
に
良
質
で
、
香
り
が

高
く
、
酸
度
が
０
．
８
％
以
下
の
も
の
を
「
エ

キ
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
」
と
い
い
ま
す
。

香
り
の
成
分
は
加
熱
に
よ
り
飛
ん
で
し
ま
う

の
で
、
生
食
に
向
い
て
い
ま
す
。
パ
ン
に
バ

タ
ー
の
代
わ
り
に
か
け
て
塩
を
ふ
っ
た
り
、
冷

や
っ
こ
や
納
豆
に
か
け
て
も
コ
ク
が
出
て
お

い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
て
、「
ピ
ュ
ア
オ
イ
ル
」
と

は
、
品
質
の
劣
る
オ
リ
ー
ブ
油
を
石
油
系
の
薬

剤
を
使
っ
て
脱
臭
し
、
エ
キ
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ
ン

油
を
混
ぜ
た
も
の
で
す
。
手
頃
な
価
格
で
手
に

入
る
の
で
、
炒
め
物
、
揚
げ
物
な
ど
に
利
用
す

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

た
、
体
に
良
い
植
物
油
は
他
に
も
た
く

さ
ん
あ
り
、
入
手
も
比
較
的
簡
単
で

す
。
そ
の
中
か
ら
、
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

【
え
ご
ま
油
】
肥
満
予
防
効
果
が
あ
る
α
リ

ノ
レ
ン
酸
が
豊
富
。
香
ば
し
く
ス
ッ
キ
リ
し
た

味
わ
い
が
特
徴
。
生
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
、
ス
ー

プ
和
え
物
な
ど
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

【
キ
ャ
ノ
ー
ラ
油
】
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
同
じ

く
、
オ
レ
イ
ン
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ク
セ
が
無
く
ど
ん
な
料
理
に
も
使
え
ま
す
。 

高
温
に
強
い
の
で
揚
げ
物
もO

Ｋ
で
す
。 

【
ご
ま
油
】
必
須
脂
肪
酸
で
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た
り
、
体
の
調
子
を
整
え
る

リ
ノ
ー
ル
酸
が
豊
富
。
加
熱
し
て
も
香
り
や
味

が
変
わ
ら
な
い
の
で
、
加
熱
調
理
に
も
向
い
て

い
ま
す
。 

 

他
に
も
、
紅
花
油
、
コ
ー
ン
油
、
あ
ま
に
油
、 

大
豆
油
、
く
る
み
油
な
ど
様
々
な
油
が
あ
る
の

で
お
試
し
を
。
た
だ
し
、
す
べ
て
の
油
に
は
１

グ
ラ
ム
あ
た
り
９
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
あ
り
ま
す
。
摂
り
過
ぎ
る
と
肥
満
や
生

活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意

く
だ
さ
い
。 

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 

日 

ま 

  

今

月

の

一

粒 

近
ご
ろ
流
行
り
の
植
物
油
た
ち 

 

オ
リ
ー
ブ
油
以
外
も
楽
し
み
ま
し
ょ
う 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
34
】 

 

心
と
主
体
性 

【
概
要
】
養
生
に
志
あ
ら
ん
人

は
、
心
に
つ
ね
に
主
あ
る
べ

し
。
主
あ
れ
ば
、
思
慮
し
て
是

非
を
わ
き
ま
へ
、
忿
を
お
さ

え
、
慾
を
ふ
さ
ぎ
て
、
あ
や
ま

り
す
く
な
し
。
心
に
主
な
け
れ

ば
、
思
慮
な
く
し
て
忿
と
慾
を

こ
ら
え
ず
、
ほ
し
ゐ
ま
ゝ
に
し

て
あ
や
ま
り
多
し
。 

  

自
分
の
体
に
責
任
を
持
ち
、

養
生
で
き
る
か
ど
う
か
は
、
自

分
次
第
で
す
。
何
が
体
に
良
い

こ
と
か
、
自
分
で
判
断
で
き
る

主
体
性
が
必
要
で
す
。 

 

主
体
性
が
あ
る
と
、
思
慮
分

別
が
働
き
、
是
か
非
か
を
判
断

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の

た
め
、
怒
り
を
お
さ
え
、
欲
を

我
慢
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
、
間
違
い
が
少
な
く
な
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
主
体
性
に
欠

け
る
と
、
思
慮
が
浅
く
思
い
至

ら
な
い
点
が
多
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
怒
り
や
欲
を
こ
ら
え
る

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
間

違
っ
た
行
動
を
と
っ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。 

 

最
終
的
に
、
自
分
の
体
を
守

る
の
は
自
分
自
身
し
か
い
ま

せ
ん
。
多
く
の
情
報
を
集
め
た

り
、
他
の
人
か
ら
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
る
こ
と
は
健
康
の

た
め
に
効
果
的
で
す
。
そ
れ
で

も
、
そ
の
情
報
を
判
断
し
、
実

際
行
動
す
る
の
は
あ
な
た
自

身
で
す
。
そ
の
こ
と
を
忘
れ
ず

に
、
主
体
性
を
持
っ
た
健
康
づ

く
り
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

「
家
の
中
の
不
用
品
を
処
分

し
て
す
っ
き
り
し
た
い
！
」
そ

う
思
っ
た
ら
、
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
の
利
用
を
検
討
し
て
み

ま
せ
ん
か
。
不
用
品
が
片
付
い

て
、
ち
ょ
っ
と
し
た
お
小
遣
い

が
手
に
入
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
出
店
自
体
を
楽
し
む
ス
タ

ン
ス
で
、
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

デ
ビ
ュ
ー
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
は
、
出
店
す
る
会
場
選

び
で
す
。
で
き
れ
ば
、
お
客
と
し

て
い
く
つ
か
の
会
場
を
回
り
、

雰
囲
気
を
確
か
め
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
初
め
て
出
店

す
る
な
ら
、
出
店
場
所
の
近
く

に
車
が
停
め
ら
れ
る
会
場
を
選

ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

出
店
す
る
会
場
の
目
ぼ
し
が

付
い
た
ら
、
出
店
の
申
し
込
み

を
し
ま
し
ょ
う
。
電
話
、
フ
ァ
ッ

ク
ス
、
ハ
ガ
キ
で
の
予
約
な
ど
、

主
催
者
に
よ
っ
て
予
約
方
法
は

異
な
り
ま
す
。
出
店
料
は
、
千
円

～
三
千
円
程
度
の
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。 

 

出
品
す
る
品
物
は
、
着
な
く

な
っ
た
り
、
サ
イ
ズ
が
合
わ
な

か
っ
た
洋
服
や
靴
、
ア
ク
セ
サ

リ
ー
、
引
き
出
物
や
プ
レ
ゼ
ン

ト
で
も
ら
っ
た
食
器
や
洗
剤
、

聞
か
な
く
な
っ
た
Ｃ
Ｄ
や
Ｄ
Ｖ

Ｄ
、
ゲ
ー
ム
ソ
フ
ト
、
ぬ
い
ぐ
る

み
、
家
具
、
家
電
、
雑
貨
な
ど
。 

な
る
べ
く
き
れ
い
な
状
態
に
整

え
、
値
札
を
つ
け
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
か
わ
い
い
値
札
を
つ

け
見
栄
え
を
良
く
す
る
と
、
売

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
当
日
は
、

お
客
さ
ん
と
の
会
話
を
楽
し
ん

で
く
だ
さ
い
。 

【
持
ち
物
】
ビ
ニ
ー
ル
シ
ー
ト
・

お
釣
り
・
商
品
を
入
れ
る
袋
・
マ

ジ
ッ
ク
・
メ
モ
・
ハ
サ
ミ
・
電
卓
・

ガ
ム
テ
ー
プ
・
日
焼
止
め
・
飲
み

物
・
食
べ
物
・
折
り
た
た
み
イ
ス 

 

初めてのフリーマーケット 

レジャー気分でGO！ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



 ねぎは健康食品としてよく知られており、疲労回復、風邪の予防などに効果があ

るといわれています。栄養価が高く、ビタミンＡ、Ｃ、カルシウム、βカロチンな

どが豊富に含まれるねぎですが、今回は葉酸パワーに注目してみました。 

 葉酸は、水溶性のビタミン B 群の一種で、血管の若さを保つスーパー栄養素とい

われており、海外では摂取を義務づける国も多くあります。葉酸は多くの野菜に含

まれていますが、ねぎもその中のひとつです。また、今回使用する卵にも葉酸が含

まれています。卵と青ねぎをたっぷり使い、おやつやおつまみにもピッタリの一品

を作ってみましょう。 

ねぎの葉酸パワーで血管を若返えり！ 

白ねぎに比べると、太陽

にあたって育った青ねぎ

のほうが栄養豊富です。 

４月の賢者レシピ 青ねぎのとろろ焼き 

アリシンは 

ビタミンB１の 

吸収を助け 

血行を良くします 

アリシンは 

時間が経つと 

減ってしまうので 

直前に調理を！ 

ねぎや玉ねぎ 

独特のにおいは 

アリシン 



「屋上緑化」に興味があります。 
 

屋
上
緑
化
に
は
、
癒
し
の
効
果
や
、
二
酸
化
炭
素
削

減
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
屋
根
の

断
熱
効
果
を
高
め
る
た
め
、
省
エ
ネ
効
果
も
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
土
や
植
物
・
灌
水
装
置
・
固
定
具
や
土
の

保
持
す
る
水
分
な
ど
の
重
み
に
耐
え
る
強
度
を
、
考

慮
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
建
物
の
負
担
を
軽
減

す
る
た
め
、
屋
上
専
用
の
軽
く
て
使
い
や
す
い
緑
化

セ
ッ
ト
が
色
々
あ
り
ま
す
の
で
、
費
用
な
ど
を
含
め

検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
防
水
処
理
、
植
物
の
根
が

建
物
に
入
り
込
ま
な
い
よ
う
耐
根
処
理
な
ど
も
必
要

に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
施
工
し
た
後
も
定
期
的
な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

や
維
持
管
理
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
コ
ス
ト
や

時
間
が
ど
れ
く
ら
い
か
か
る
か
も
把
握
し
た
上
で
、

施
工
の
計
画
を
立
て
て
く
だ
さ
い
。 

  『おかげさまで51周年 
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あ
る
お
宅
の
玄
関
先
に
水
晶
の
置
物
が
飾
ら

れ
て
い
ま
し
た
。
私
も
少
な
か
ら
ず
水
晶
に

興
味
を
持
っ
て
い
る
の
で
今
ま
で
気
が
付
か

な
い
で
い
た
の
か
な
と
思
っ
て
「
前
か
ら
こ

の
置
物
あ
り
ま
し
た
っ
け
？
」
と
伺
っ
て
み

た
と
こ
ろ
、
「
２
～
３
ケ
月
前
か
ら
あ
る

よ
」
と
の
お
答
え
。
そ
こ
か
ら
し
ば
し
、
水

晶
の
あ
れ
こ
れ
に
つ
い
て
教
え
て
い
た
だ
き

お
宅
を
後
に
し
ま
し
た
。
実
は
私
も
約
半
年

ほ
ど
前
に
友
人
た
ち
と
山
梨
県
の
昇
仙
峡
を

訪
れ
た
時
に
鉱
石
の
博
物
館
の
よ
う
な
と
こ

ろ
で
水
晶
の
大
き
な
結
晶
や
ア
メ
シ
ス
ト
な

ど
の
展
示
物
を
見
て
い
る
う
ち
に
す
っ
か
り

魅
了
さ
れ
て
し
ま
い
、
出
口
の
お
み
や
げ
も

の
屋
さ
ん
で
さ
っ
そ
く
水
晶
の
粒
を
買
い
求

め
、
さ
ら
に
お
み
や
げ
屋
さ
ん
を
何
件
か
物

色
し
て
、
と
て
も
う
さ
ん
臭
く
て
値
切
り
や

す
そ
う
な
お
じ
さ
ん
の
店
で
「
東
京
だ
っ
た

ら
５
倍
は
す
る
よ
！
」
と
い
う
言
葉
は
無
視

し
て
、
も
う
一
つ
水
晶
を
お
ま
け
に
つ
け
て

く
れ
と
い
う
交
渉
を
成
立
さ
せ
て
水
晶
を

買
っ
て
き
ま
し
た
。
た
だ
み
や
げ
も
の
屋
の

お
じ
さ
ん
は
向
こ
う
の
山
で
と
れ
た
水
晶
だ

と
言
っ
て
い
ま
し
た
が
実
際
に
は
は
る
か
海

の
向
こ
う
の
ブ
ラ
ジ
ル
あ
た
り
か
ら
輸
入
さ

れ
た
も
の
が
売
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
。
持
ち
帰
っ
た
水
晶
を
見
て
子
ど
も

た
ち
が
「
お
れ
も
ほ
し
い
、
お
れ
も
ほ
し

い
」
と
い
っ
て
い
る
の
で
次
は
家
族
で
行
っ

て
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

ハナミズが 

ぜんぜん、 

止まらない・・ 


