
な
れ
た
の
で
や
り
始
め
た
と
こ
ろ

で
す
。
ご
は
ん
、
パ
ン
、
そ
ば
う
ど

ん
、
パ
ス
タ
な
ど
は
我
慢
の
対
象

で
す
が
お
か
ず
は
た
っ
ぷ
り
食
べ

て
も
い
い
ん
で
す
。
と
に
か
く
そ

れ
ほ
ど
無
理
せ
ず
続
け
ら
れ
る
と

い
う
の
が
お
手
軽
で
い
い
で
す

ね
。
本
に
は
炭
水
化
物
を
取
ら
な

く
て
も
い
い
理
由
が
科
学
的
っ
ぽ

く
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
が
よ
く
わ

か
り
ま
せ
ん
。
た
だ
こ
の
本
の
著

者
が
言
う
に
は
炭
水
化
物
を
取
ら

な
け
れ
ば
食
後
に
血
糖
値
が
急
上

昇
す
る
こ
と
は
な
く
ゆ
え
に
、
体

に
脂
肪
を
備
蓄
す
る
働
き
も
起
こ

り
に
く
い
の
だ
と
か
。
ま
た
血
糖

値
が
上
が
り
に
く
い
事
か
ら
成
人

病
予
防
に
も
な
り
体
調
も
整
い
や

す
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
た
し
か

一
日
一
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
著
者
、

南
雲
先
生
も
粗
食
が
体
に
い
い
と

い
う
こ
と
は
書
い
て
い
た
と
思
い

ま
す
。
炭
水
化
物
な
ど
か
ら
で
き

る
糖
質
が
血
管
の
内
壁
を
ボ
ロ
ボ

ロ
に
、
血
液
を
ド
ロ
ド
ロ
に
し
て

し
ま
う
。
そ
ん
な
感
じ
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
。
ま
、
科
学
的
根
拠
は
専

門
家
に
任
せ
ま
す
が
こ
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
は
じ
め
て
約
２
週
間
、

食
べ
る
量
は
グ
ン
と
減
り
ま
し

た
。
主
食
で
あ
る
米
や
パ
ン
を
食

べ
な
い
こ
と
に
し
て
い
る
の
で
満

腹
に
な
る
た
め
の
食
事
を
し
な
く

な
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
。
ほ
ぼ

満
足
と
い
う
量
で
食
事
を
終
ら
せ

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
た

だ
昼
は
炭
水
化
物
を
取
ら
な
い
こ

と
に
し
て
し
ま
う
と
メ
ニ
ュ
ー
に

困
る
の
で
昼
は
普
通
に
食
べ
る
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。
な
の
で
「
米
が

食
え
な
い
」
と
か
「
ラ
ー
メ
ン
が
食

べ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
ス
ト
レ
ス

も
感
じ
る
こ
と
は
な
い
で
す
。 

ジ
ム
で
運
動
し
て
い
る
お
か
げ
か

プ
チ
糖
質
制
限
の
お
か
げ
か
２
キ

ロ
強
の
減
量
成
功
。
ま
だ
２
週
間

な
の
で
先
が
楽
し
み
で
す
。
い
つ

ま
で
続
く
か
も
楽
し
み
で
す
。 

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

突
然
で
す
が
プ
チ
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
開
始
し
ま

し
た
！ 

前
回
の
一
日
一
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
キ
チ
ン

と
や
れ
ば
効
果
は
上
が
っ
た
り
も
し
た
の
で
す
が
、

と
に
か
く
我
慢
の
連
続
で
い
つ
終
わ
る
と
も
知
れ
な

い
果
て
な
き
我
慢
と
の
戦
い
に
、
気
が
つ
い
た
時
に

は
敗
れ
、
敗
れ
果
て
た
こ
と
さ
え
忘
れ
て
過
ご
し
て

お
り
ま
し
た
。
し
か
し
今
回
、
満
を
持
し
て
の
ジ
ム

通
い
に
加
え
こ
の
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
私
の
ダ

イ
エ
ッ
ト
人
生
に
も
新
た
な
る
展
開
の
予
感
！
！ 

タ
プ
タ
プ
の
お
な
か
と
も
い
よ
い
よ
お
別
れ
の
時
が

来
る
か
！ 

い
ざ
、
ネ
ク
ス
ト
ス
テ
ー
ジ
へ
。 

あ
、
す
い
ま
せ
ん
中
年
の
お
じ
さ
ん
が
一
人
で
高
揚

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
少
し
説
明
を
し
ま
し
ょ
う

か
。
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
は
十
一
月
頃
に
入
っ
た
の
で

す
が
冬
の
間
は
な
か
な
か
忙
し
く
四
月
に
入
っ
て
か

ら
多
少
定
期
的
に
通
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
主
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
汗
を
か
い
て
い
ま

す
が
、
焦
っ
た
時
に
出
る
あ
ぶ
ら
汗
と
違
い

爽
快
で
す
。
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
単

純
に
炭
水
化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
こ
と
で
す
。

た

だ
「
糖

質

制

限
」
っ

て

い

う

方

が

「
ち
ょ
っ
と
な
ら
食
べ
て
も
い
い
ん
だ
」
と

い
う
逃
げ
道
的
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
あ
っ
て
い
い

響
き
で
す
よ
ね
。
こ
れ
は
本
屋
さ
ん
で
た
ま

た
ま
見
つ
け
た
「
炭
水
化
物
が
人
類
を
滅
ぼ

す
」
と
い
う
突
拍
子
も
な
い
タ
イ
ト
ル
の
本

に
引
き
付
け
ら
れ

本
の
内
容
に
も
五

割
ほ
ど
賛
同
で
き

た
の
で
実
験
的
に

「
プ

チ

糖

質

制

限
」
を
し
て
み
よ

う
と
い
う
気
に 



か
し
い
と
思
う
気
持
ち
は
、
誰
で
も

持
っ
て
い
ま
す
し
、
少
々
恥
じ
ら
い

が
あ
っ
た
ほ
う
が
人
間
関
係
も
う
ま
く
運
ぶ

事
が
多
い
で
し
ょ
う
。 

 
で
も
、
人
前
で
恥
ず
か
し
い
思
い
を
す
る
こ

と
を
極
度
に
恐
れ
た
り
、
ち
ょ
っ
と
し
た
失
敗

を
い
つ
ま
で
も
忘
れ
ら
れ
ず
、
深
く
傷
つ
い
て

し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
そ
う
い
う
繊
細
な
人

は
、
精
神
的
に
辛
い
出
来
事
が
多
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
恥
を
か
き
た
く
な
い
と
思

い
、
せ
っ
か
く
の
チ
ャ
ン
ス
を
逃
が
し
て
し
ま

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も
し
そ
う
だ
と
し
た

ら
、
も
っ
た
い
な
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
。 

 

「
恥
ず
か
し
い
」「
恥
を
か
い
た
」
と
い
っ
た

気
持
ち
は
、
他
人
か
ら
の
評
価
や
、
ま
わ
り
の

人
々
が
自
分
を
ど
う
見
て
い
る
か
を
、
自
分
で

推
定
す
る
評
価
か
ら
生
ま
れ
て
く
る
こ
と
が

多
い
と
思
い
ま
す
。 

 

恥
の
文
化
と
も
い
わ
れ
た
日
本
の
文
化
は
、

「
人
に
ど
う
見
ら
れ
る
の
か
」「
恥
を
か
い
て

は
い
け
な
い
」「
み
っ
と
も
な
い
こ
と
を
し
て

は
い
け
な
い
」
と
い
う
よ
う
に
、
他
人
の
評
価
、

世
間
の
評
価
で
成
り
立
っ
て
き
ま
し
た
。
ル
ー

ス
・
ベ
ネ
デ
ィ
ク
ト
が
恥
の
文
化
と
い
う
言
葉

を
使
い
、
日
本
文
化
を
紹
介
し
た
「
菊
と
刀
」

を
著
し
た
の
は
１
９
４
６
年
の
こ
と
で
す
。
そ

し
て
、
今
も
同
じ
よ
う
な
価
値
観
を
持
っ
て
い

る
人
は
多
く
い
ま
す
。 

か
し
、
昔
に
比
べ
れ
ば
、
自
分

自
身
の
価
値
観
を
基
準
に
生

き
て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
着

た
い
服
を
着
、
や
り
た
い
こ
と
を
や

る
。
そ
う
い
う
人
は
、
人
か
ら
ど
う

思
わ
れ
よ
う
が
あ
ま
り
気
に
し
ま

せ
ん
。
他
人
の
評
価
は
気
に
な
ら
な

い
『
傷
つ
き
に
く
い
人
』
と
い
え
ま

す
。
も
ち
ろ
ん
、
常
識
外
れ
だ
っ
た

り
、
他
人
に
迷
惑
を
か
け
る
よ
う
な

価
値
観
は
論
外
で
す
が
、
そ
う
で
な

い
限
り
、
独
自
の
考
え
で
行
動
す
る

人
の
ほ
う
が
、
自
由
で
楽
し
そ
う
で
す
。 

 

こ
れ
か
ら
は
、
人
に
ど
う
思
わ
れ
る
か
を
気

に
す
る
の
は
や
め
て
、
自
分
の
価
値
観
で
行
動

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
周
囲
の
基
準
で
な
く
自
分

の
基
準
で
行
動
し
て
い
る
と
、
人
と
違
っ
た

り
、
周
囲
か
ら
浮
い
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
そ
ん
な
時
は
、
少
し
だ
け
自
分
の
行

動
を
客
観
的
に
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

大
筋
で
間
違
っ
て
な
い
事
を
確
認
し
た
ら
、
自

信
を
持
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

他
人
に
ど
う
思
わ
れ
る
か
よ
り
、
自
分
の
や

り
た
い
こ
と
を
や
り
、
人
生
を
楽
し
む
た
め
に

生
き
て
い
き
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 

恥 

し 

  

今

月

の

一

粒 

自
分
の
価
値
観
に
自
信
を
も
っ
て
楽
し
い
人
生
を 

 

 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
35
】 

 

我
慢
と
養
生 

【
概
要
】
万
の
事
、
一
時
心
に

快
き
事
は
。
酒
食
を
ほ
し
ゐ

ま
ゝ
に
す
れ
ば
快
け
れ
ど
、
や

が
て
病
、
必
後
に
殃(

わ
ざ
わ

い)

と
な
る
と
な
る
の
類
な

り
。
は
じ
め
に
こ
ら
ゆ
れ
ば
必

後
の
よ
ろ
こ
び
と
な
る
。
灸
治

を
し
て
あ
つ
き
を
こ
ら
ゆ
れ

ば
、
後
に
病
な
き
が
如
し
。
杜

牧
が
詩
に
、
忍
過
ぎ
て
事
喜
ぶ

に
堪
え
た
り
と
、
い
へ
る
は
、

欲
を
こ
ら
え
す
ま
し
て
、
後

は
、
よ
ろ
こ
び
と
な
る
也
。 

  

何
ご
と
で
も
、
一
時
的
に
快

を
覚
え
る
こ
と
は
か
な
ら
ず

後
で
禍
に
な
る
。
酒
食
を
欲
す

る
ま
ま
に
と
れ
ば
、
そ
の
と
き

は
よ
い
が
、
や
が
て
病
気
に
な

る
よ
う
な
も
の
で
あ
る
。
初
め

に
我
慢
す
る
と
、
後
で
か
な
ら

ず
快
に
な
る
。
灸
の
治
療
は
熱

く
て
痛
い
も
の
だ
が
、
こ
れ
に

堪
え
れ
ば
後
は
病
い
に
な
ら

な
い
よ
う
な
も
の
だ
。
唐
代
の

詩
人
杜
牧
は
、「
忍
過
ぎ
て
、
喜

び
に
堪
え
た
り
」
と
い
う
が
、

こ
れ
は
欲
を
お
さ
え
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
後
は
喜
び
に
な
る

と
い
う
意
で
あ
る
。 

 

美
味
し
そ
う
な
ケ
ー
キ
、

「
こ
れ
を
食
べ
た
ら
カ
ロ

リ
ー
オ
ー
バ
ー
…
。
」
理
性
で

は
わ
か
っ
て
い
て
も
つ
い
つ

い
手
が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。

で
も
、
後
で
悔
や
む
の
が
判
っ

て
い
る
な
ら
我
慢
の
し
ど
こ

ろ
で
す
。
そ
の
努
力
が
あ
な
た

を
健
康
に
導
き
ま
す
。 

 

お
金
に
関
す
る
言
葉
の
紹
介

で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
意
味
と
語

源
が
わ
か
り
ま
す
か
？ 

『
ピ
ン
ハ
ネ
』 

 
上
前
を
は
ね
る
こ
と
を
ピ
ン

ハ
ネ
と
言
い
ま
す
が
、「
ピ
ン
」

と
は
「
一
割
」
を
指
し
ま
す
。
一

割
以
下
の
上
前
な
ら
、
良
心
的

（
？
）
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

『
び
た
一
文
』 

 

「
び
た
」
と
は
、
質
の
悪
い
銭

貨
の
こ
と
。
室
町
幕
府
が
明
の

通
貨
に
な
ら
っ
て
鋳
造
し
た
通

貨
が
ひ
ど
く
粗
悪
で
、
ひ
た
す

ら
悪
い
銭
で
し
た
。
こ
の
「
ひ
た

す
ら
」
が
略
さ
れ
「
ひ
た
」
と
な

り
、
そ
れ
以
上
に
悪
い
も
の
な

の
で
濁
音
の
「
び
た
」
と
な
っ
た

の
が
語
源
で
す
。 

『
金
に
糸
目
を
つ
け
な
い
』 

 

こ
の
「
糸
目
」
と
は
、
元
々
タ

コ
の
上
が
り
具
合
を
調
整
す
る

た
め
の
糸
の
張
り
方
を
指
し
ま

す
。
糸
目
を
つ
け
な
い
タ
コ
は

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
た
め

風
任
せ
で
飛
ん
で
行
っ
て
し
ま

う
。
そ
の
よ
う
に
お
金
を
制
限

な
く
使
う
様
子
を
あ
ら
わ
し
た

言
葉
で
す
。 

『
金
の
わ
ら
じ
』 

 

読
み
方
は
、「
か
ね
」
が
正
解
、

「
き
ん
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
昔

か
ら
、
年
上
の
女
房
は
夫
に
よ

く
尽
く
し
、
や
り
く
り
上
手
で 

気
が
利
く
と
さ
れ
、「
姉
さ
ん
女

房
は
金
（
鉄
製
）
の
わ
ら
じ
を
は

い
て
探
せ
」
と
言
わ
れ
て
い
ま

し
た
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
鉄
製
の
わ

ら
じ
な
ら
、
い
く
ら
歩
い
て
も

擦
り
切
れ
な
い
か
ら
。
転
じ
て
、

価
値
あ
る
も
の
は
「
金
の
わ
ら

じ
」
を
は
い
て
時
間
を
か
け
て

自
分
の
足
で
探
し
ま
し
ょ
う
。 

と
い
う
こ
と
で
、
実
は
こ
れ
は

お
金
に
関
す
る
言
葉
で
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。 

～お金に関する言葉～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



 常備野菜として色々な料理に大活躍のにんじんは、栄養価的にも優れています。

免疫活性作用のあるカロテンを非常に豊富に含み、にんじん 1/2 本でビタミン A

の一日の所要量を補えます。ビタミン A には抗酸化作用があり、肝臓の機能を助け

て、肥満や高脂血症、動脈硬化を予防する効果があるといわれてます。また、目の

角膜の細胞分化を促進することにより、疲れ目の予防効果、粘液の分泌を高めて粘

膜の乾燥を防ぎ、感染症の予防効果もあります。 

 にんじんの葉の部分も栄養価が高く、たんぱく質は根の 3 倍、カルシウムは 5 倍

も含んでいます。鉄分も多いので、貧血気味の方におすすめの食材です。 

豊富なカロテンで免疫力アップ！ 

５月の賢者レシピ にんじんしりしり 

カロテンは皮の

部分に多いので 

皮付き調理が 

おすすめ 

水気があると 

傷みやすいので 

よく水気をふき

とってから保存 

カロテンには 

発がん物質 

抑制の効果あり 



 

テーブルマナー  ～中国料理編～ 
 

本
場
中
国
で
は
、
に
ぎ
や
か
に
飲
食
し
、
テ
ー
ブ

ル
の
上
を
汚
す
の
が
当
然
で
す
。
食
べ
散
ら
か
し
、

食
べ
残
し
を
す
る
の
が
「
お
い
し
か
っ
た
、
満
腹
で

す
」
と
い
う
サ
イ
ン
な
の
で
す
。
し
か
し
、
日
本
で

の
マ
ナ
ー
は
少
々
異
な
り
ま
す
。 

 

ま
ず
は
席
次
で
す
が
、
出
入
り
口
か
ら
も
っ
と
も

遠
く
に
置
か
れ
た
円
卓(
テ
ー
ブ
ル)

が
最
上
席
で
、

出
入
り
口
に
最
も
近
い
円
卓
が
最
末
席
と
な
り
ま

す
。
円
卓
ご
と
の
座
り
方
は
、
出
入
り
口
か
ら
一
番

遠
い
席
が
上
座
で
す
。
回
転
卓(

タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル)

は
時
計
回
り
が
基
本
で
す
。
た
だ
し
、
左
に
回
せ
ば

す
ぐ
に
取
れ
る
料
理
で
あ
れ
ば
逆
に
回
し
て
も
か

ま
い
ま
せ
ん
。
回
転
卓
は
、
他
に
料
理
を
取
っ
て
い

る
人
が
い
な
い
事
を
確
認
し
て
か
ら
、
こ
ぼ
さ
な
い

よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
回
し
ま
し
ょ
う
。 

 

本
場
で
は
、
食
器
の
音
や
食
べ
る
音
を
気
に
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
本
で
は
西
洋
式
の
マ

ナ
ー
を
準
用
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
麺

を
食
べ
る
と
き
は
す
す
る
音
は
た
て
な
い
よ
う
、
一

度
ち
り
れ
ん
げ
の
上
に
う
け
て
か
ら
口
に
運
び
ま

し
ょ
う
。 

「
ガ
ラ
ケ
ー
男
子
」
っ
て
聞
い
た
こ
と
あ
り
ま

す
？ 

ち
ょ
っ
と
前
に
新
聞
で
見
た
の
で
す
が

「
ガ
ラ
ケ
ー
男
子
」
が
今
、
ひ
そ
か
な
ブ
ー
ム
を

迎
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
ガ
ラ
ケ
ー
つ
ま
り
ガ
ラ

パ
ゴ
ス
携
帯
、
つ
ま
り
つ
ま
り
、
指
で
シ
ャ
ッ
と

画
面
を
こ
す
る
よ
う
に
操
作
す
る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
は
な
く
昔
な
が
ら
の
（
昔
な
が
ら
と
い
う
表

現
で
い
い
の
か
ど
う
か
）
二
つ
折
り
の
携
帯
を
使

う
男
子
の
こ
と
の
よ
う
で
す
が
ド
ラ
マ
「
半
沢
直

樹
」
で
主
人
公
、
半
沢
直
樹
が
そ
の
ガ
ラ
ケ
ー
を

使
っ
て
い
て
、
そ
の
様
が
な
か
な
か
イ
ケ
て
る
と

い
う
こ
と
で
一
部
で
は
話
題
に
な
っ
て
い
た
そ
う

で
す
。
い
ま
携
帯
電
話
市
場
で
は
モ
バ
ゲ
ー
な
ど

ス
マ
ホ
で
遊
べ
る
ゲ
ー
ム
な
ど
の
影
響
も
あ
っ
て

携
帯
電
話
の
主
流
は
い
つ
の
ま
に
や
ら
指
で

シ
ャ
ッ
と
操
作
で
き
る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
う
い
え
ば
携
帯
電
話
会
社

の
Ｃ
Ｍ
は
ス
マ
ホ
の
事
ば
か
り
で
す
よ
ね
。
か
く

い
う
私
も
恥
ず
か
し
な
が
ら
４
年
く
ら
い
前
か
ら

ス
マ
ホ
で
す
。
で
す
が
４
年
以
上
使
っ
て
い
る
の

に
使
い
こ
な
せ
て
る
感
が
ま
る
で
あ
り
ま
せ
ん
。

い
ろ
ん
な
ア
プ
リ
を
取
り
込
め
る
の
で
便
利
は
便

利
な
気
が
し
ま
す
が
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
の
小
さ
な

画
面
で
ネ
ッ
ト
を
や
ろ
う
と
は
思
い
ま
せ
ん
し
、

第
一
基
本
の
基
本
で
あ
る
電
話
が
使
い
づ
ら
い
！ 

そ
ん
な
わ
け
で
私
は
脱
ス
マ
ホ
、
ガ
ラ
ケ
ー
男
子

仲
間
入
り
宣
言
を
し
た
い
と
こ
ろ
な
の
で
す
が
電

話
帳
デ
ー
タ
の
お
引
っ
越
し
な
ど
諸
問
題
が
あ
る

ら
し
く
、
簡
単
で
は
な
い
よ
う
で
す
。
数
年
前
に

は
「
シ
ャ
ッ
」
に
憧
れ
て
ス
マ
ホ
に
し
た
は
ず
な

の
に
今
度
は
「
パ
カ
」
に
憧
れ
る
こ
と
に
な
る
な

ん
て
、
人
の
世
は
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す
。 

  『おかげさまで51周年 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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   〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

なんでもいい 

からはやく 

やせろよ！ 


