
と
、
こ
こ
ま
で
は
以
前
の
「
わ
た
し

日
和
」
で
紹
介
し
た
内
容
で
す
が

最
近
で
は
ま
た
少
し
話
が
変
わ
っ

て
き
ま
し
た
。
ご
存
知
の
方
も
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
国
内
の
原

発
が
稼
働
で
き
な
い
た
め
に
火
力

発
電
で
使
用
さ
れ
る
Ｌ
Ｎ
Ｇ
の
輸

入
量
が
増
え
、
輸
入
価
格
も
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。
都
市
ガ
ス
も
同

じ
Ｌ
Ｎ
Ｇ
を
使
用
し
て
い
る
の
で

一
般
家
庭
向
け
の
単
価
も
毎
月
上

が
っ
て
い
て
５
月
は
０
～
２
０
立

方
㍍
ま
で
の
単
価
は

1
7

1
.4

6

円
。
都
市
ガ
ス
と
プ
ロ
パ
ン
で
は

2
.2

3

倍
の
カ
ロ
リ
ー
差
が
あ
る

の
で
プ
ロ
パ
ン
換
算
で
い
く
と
１

立
方
㍍
で
は

3
8

2
.3

5

円
と
な

り
都
市
ガ
ス
と
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
で

単
価
の
差
は
相
当
に
縮
ま
り
ま
し

た
。
（
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
場

合
）
ま
た
、
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
に
つ
い

て
ガ
ス
ボ
ン
ベ
が
ジ
ャ
マ
、
都
市

ガ
ス
と
く
ら
べ
て
安
全
性
は
ど
う

な
の
？
と
い
う
お
話
を
た
ま
に
耳

に
す
る
の
で
す
が
、
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
業
界
を
あ
げ
て
の
安
全
啓
発
活

動
、
消
費
先
設
備
の
点
検
や
高
度

安
全
シ
ス
テ
ム
の
普
及
促
進
に
よ

り
、
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
事
故
の
発
生

件
数
は
、
都
市
ガ
ス
を
下
回
っ
て

い
る
状
況
で
す
。（
安
心
し
て
い
い

ん
で
す
）
ま
た
、
普
段
は
ジ
ャ
マ
な

ボ
ン
ベ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
災
害

時
に
は
貴
重
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
在
庫

と
な
り
ま
す
。 

横
浜
・
川
崎
の
小
中
学
校
の
中
に

は
東
日
本
大
震
災
を
受
け
て
、
学

校
の
都
市
ガ
ス
設
備
を
一
部
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
設
備
へ
変
更
し
災
害
時

に
避
難
所
と
し
て
の
機
能
強
化
に

努
め
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま

す
。
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
は
都
市
ガ
ス

を
含
む
化
石
燃
料
の
中
で
は
二
酸

化
炭
素
の
排
出
量
が
少
な
い
ク

リ
ー
ン
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
こ

の
よ
う
に
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
は
安
全

性
に
す
ぐ
れ
災
害
に
強
く
ク
リ
ー

ン
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ
り
な
が
ら

も
、
意
外
に
も
、
思
っ
て
い
た
よ
り

も
実
は
、
安
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ

る
と
言
え
る
の
か
も
し
れ
な
い
と

は
言
い
過
ぎ
で
し
ょ
う
か
・
・
・
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
今
年
の
夏
は
エ
ル
ニ
ー
ニ
ョ
現
象
の
影
響
で
関

東
で
は
冷
夏
の
傾
向
か
も
？
な
ん
て
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
ど
う
な
る
こ
と
や
ら
。
さ
て
、
最
近
に
は
め
ず

ら
し
く
今
回
は
ま
じ
め
な
話
を
さ
せ
て
頂
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
ズ
バ
リ
、
「
都
市
ガ
ス
と
プ
ロ
パ
ン
、

ど
っ
ち
が
ど
う
な
の
？
」
に
つ
い
て
書
い
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。
実
は
数
年
前
に
も
こ
の
場
で
料
金
の

比
較
を
し
て
み
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
ず
そ
の

時
の
結
果
か
ら
言
う
と
、
月
々
の
ガ
ス
代
は
都
市
ガ

ス
の
方
が
安
い
の
で
す
が
都
市
ガ
ス
の
初
期
費
用
と

し
て
の
敷
地
内
の
配
管
工
事
代
お
よ
び
都
市
ガ
ス
導

入
時
の
ガ
ス
器
具
の
買
い
換
え
、
ま
た1

0

年
～1

5

年
経
過
し
た
後
の
器
具
の
買
い
換
え
、
経
年
劣
化
に

よ
る
配
管
の
修
理
、
も
し
く
は
引
き
直
し
ま
で
ト
ー

タ
ル
で
考
え
る
と
決
し
て
都
市
ガ
ス
の
方
が
経

済
的
。
と
は
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
、
む
し
ろ
マ

ル
エ
ム
の
ガ
ス
単
価
で
計
算
し
た
場
合
、
ガ
ス

代
、
配
管
代
、
ガ
ス
器
具
代
の1

5

年
間
で
の
総

合
計
は
一
戸
建
て
住
宅
で
最
大3

7
4

,5
2

0

円
プ

ロ
パ
ン
の
方
が
安
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
驚

き
の
計
算
結
果
が
成
り
立
っ
て
し
ま
っ
た
の
で

し
た
。
計
算
の
概
要
は
四
人
家
族
で
月
平
均1

8

立
方
㍍
使
用
、
初
期
工
事
費2

5
万
円
、
ガ
ス
器

具
は
７
年
半
で
買
い
換

え
（
器
具
メ
ー
カ
ー
の

想
定
耐
用
年
数
７
年
）

と
い
っ
た
条
件
で
計
算

し
て
み
た
と
こ
ろ
導
き

出
さ
れ
た
数
字
で
す
。 



っ
て
い
る
人
が
い
た
ら
、
あ
ま
り
近

づ
き
た
く
な
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

そ
し
て
、
そ
の
人
の
事
を
「
怖
い
人
」
と
さ
え

思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
怖
い
人
と
い
う
の

は
、
一
見
強
い
人
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
は
た

し
て
本
当
に
強
い
人
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

「
怒
り
」
と
は
、
人
間
の
原
初
的
な
感
情
の

一
つ
で
、
様
々
な
要
因
で
起
き
ま
す
。
例
え
ば
、

心
身
を
傷
つ
け
ら
れ
た
時
、
侮
辱
さ
れ
た
時
な

ど
。「
危
険
に
さ
ら
さ
れ
た
」
と
い
う
意
識
に
起

因
し
て
い
る
と
言
う
人
も
い
ま
す
。
ど
う
や

ら
、
怒
っ
て
い
る
人
は
決
し
て
強
い
人
と
は
い

え
な
い
よ
う
で
す
。 

 

あ
な
た
が
怒
り
を
感
じ
た
時
の
こ
と
を
思

い
出
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ど
ん
な
こ
と
に
怒

り
を
感
じ
ま
し
た
か
？
も
し
か
し
て
、
同
じ
こ

と
に
何
度
も
怒
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
人
は
同

じ
こ
と
に
対
し
て
何
度
も
何
度
も
怒
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
何
度
も
何
度
も
「
危

険
に
さ
ら
さ
れ
た
」
と
感
じ
て
い
る
と
言
え
ま

す
。
そ
う
考
え
る
と
、
怒
る
こ
と
は
、
心
身
の

健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
そ
う
で
す
。
そ
の
う

え
、
怒
り
を
感
じ
て
も
表
に
出
せ
な
い
こ
と
も

多
く
あ
り
ま
す
。
ワ
ー
ッ
と
怒
っ
て
発
散
し
て

し
ま
え
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
怒
り
を
飲
み
込

ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な

が
ま
ん
を
続
け
て
い
る
と
、
心
身
が
悲
鳴
を
上

げ
、
病
気
と
い
う
形
で
外
に
現
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。 康

に
す
ご
す
た
め
に
も
、怒
り
と
の
付

き
合
い
方
を
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
の
た
め
に
は
、
怒
り
の
原
因
と
な
っ
た
対

象
に
怒
り
を
ぶ
つ
け
、
問
題
自
体
を
解
決
で

き
れ
ば
ベ
ス
ト
で
す
が
、
そ
れ
を
や
っ
て
し

ま
っ
た
ら
取
り
返
し
が
つ
か
な
い
場
合
が
ほ

と
ん
ど
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
時
、
ま
ず
は
本
当

の
気
持
ち
を
外
に
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

鏡
の
前
で
、
怒
り
の
原
因
を
思
い
浮
か
べ

な
が
ら
「
私
は
こ
ん
な
事
に
怒
っ
て
い
る
」
と

口
に
出
し
て
言
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
怒
り
の

気
持
ち
が
無
く
な
る
ま
で
、
ひ
た
す
ら
言
い
つ

づ
け
た
ら
深
呼
吸
。
そ
し
て
、
も
う
一
度
鏡
を

見
な
が
ら
、
今
度
は
自
分
に
た
ず
ね
ま
す
。「
ど

う
し
て
こ
ん
な
こ
と
に
な
っ
た
の
か
？
」、「
こ

の
状
況
を
変
え
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の

か
？
」、「
私
に
出
来
る
こ
と
は
ど
ん
な
こ
と
だ

ろ
う
か
？
」 

 

怒
り
を
吐
き
出
す
だ
け
で
な
く
、
二
度
と
怒

ら
な
く
て
も
良
い
解
決
方
法
を
考
え
て
み
る

の
で
す
。
す
ぐ
に
は
上
手
く
い
か
な
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
、
少
し
ず
つ
で
も
怒
り

か
ら
解
放
さ
れ
る
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
怒
り
を
上
手
に
受
け
流
せ
る
人
こ

そ
、
本
当
の
意
味
で
強
い
人
な
の
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 

怒 

健 

  

今

月

の

一

粒 

ど
う
し
て
人
は
怒
り
を
お
ぼ
え
る
の
か 

怒
っ
て
い
る
人
は
強
い
人
？ 

 

 



【
養
生
訓 
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我
慢
と
養
生 

 

【
概
要
】
「
聖
人
は
未
病
を
治

す
」
と
は
、
病
い
ま
だ
お
こ
ら

ざ
る
時
、
か
ね
て
つ
つ
し
め
ば

病
な
く
、
も
し
飲
食
・
色
欲
な

ど
の
内
慾
を
こ
ら
え
ず
、
風
・

寒
・
暑
・
湿
の
外
邪
を
ふ
せ
が

ざ
れ
ば
、
そ
の
お
か
す
こ
と
は

す
こ
し
な
れ
ど
も
、
後
に
病
を

な
す
こ
と
は
大
に
し
て
久
し
。

内
慾
と
外
邪
を
つ
つ
し
ま
ざ

る
に
よ
り
て
、
大
病
と
な
り

て
、
思
ひ
の
外
に
ふ
か
き
う
れ

ひ
に
し
づ
み
、
久
し
く
苦
し
む

は
、
病
の
な
ら
ひ
な
り
。
病
を

う
く
れ
ば
、
病
苦
の
み
な
ら

ず
、
い
た
き
針
に
て
身
を
さ

し
、
あ
つ
き
灸
に
て
身
を
や

き
、
苦
き
薬
に
て
身
を
せ
め
、

く
ひ
た
き
物
を
く
は
ず
、
の
み

た
き
も
の
を
の
ま
ず
し
て
、
身

を
く
る
し
め
、
心
を
い
た
ま
し

む
。 

 

病
な
き
時
、
か
ね
て
養
生
よ

く
す
れ
ば
病
お
こ
ら
ず
し
て
、

目
に
見
え
ぬ
大
な
る
さ
い
は

い
と
な
る
。
孫
子
が
曰
く
「
よ

く
兵
を
用
る
者
は
赫
々
の
功

な
し
」。
云
意
は
、
兵
を
用
る
上

手
は
、
あ
ら
は
れ
た
る
て
が
ら

（
手
柄
）
な
し
、
い
か
ん
と
な

れ
ば
、
兵
の
お
こ
ら
ぬ
さ
き
に

戦
か
は
ず
し
て
勝

ば
な
り
。 

～
中
略
～ 

良
将
の
戦
は
ず
し

て
勝
や
す
き
に
か

つ
が
如
し
。
こ
れ

上
策
な
り
。
こ
れ

未
病
を
治
す
る
の

道
な
り
。 

  

病
気
に
な
っ
て
か
ら
治
療

す
る
の
は
、
大
変
つ
ら
い
こ
と

で
す
。
賢
い
人
な
ら
ば
、
病
気

に
な
ら
な
い
よ
う
に
努
力
す

る
ほ
う
が
、
病
気
を
治
療
す
る

よ
り
も
楽
で
あ
る
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
す
。
す
ば
ら
し
い

将
軍
は
、
「
戦
わ
ず
し
て
戦
い

を
勝
つ
」
の
で
す
。
病
と
闘
う

よ
り
、
戦
わ
な
く
て
す
む
よ
う

工
夫
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

夏
の
贈
り
物
と
い
え
ば
、
お

中
元
で
す
が
、
最
近
で
は
形
式

に
と
ら
わ
れ
ず
、
友
人
同
士
で

サ
マ
ー
ギ
フ
ト
を
贈
り
あ
う
こ

と
も
あ
る
よ
う
で
す
ね
。 

 

お
中
元
の
起
源
は
古
代
中
国

の
三
元
（
上
元
：
１
月
15
日
に

福
を
与
え
る
神
、
中
元
：
７
月

15
日
に
罪
を
ゆ
る
す
神
、
下

元
：
10
月
15
日
に
厄
を
は
ら
う

神
を
ま
つ
る
風
習
）
に
あ
り
ま

す
。
後
に
中
元
は
「
死
者
の
罪
を

許
す
こ
と
を
願
う
日
」
と
な
り
、

仏
教
の
盂
蘭
盆
会
と
結
び
付
き

ま
し
た
。
日
本
で
は
先
祖
の
霊

を
供
養
す
る
よ
う
に
な
り
、
親

類
な
ど
へ
お
供
え
物
を
配
る
習

慣
が
で
き
ま
し
た
。
や
が
て
江

戸
時
代
に
な
る
と
、
親
類
や
お

世
話
に
な
っ
た
人
へ
感
謝
の
気

持
ち
を
込
め
て
贈
り
物
を
す
る

習
慣
へ
と
変
化
し
、
上
半
期
の

区
切
り
に
際
し
て
お
中
元
を
贈

る
風
習
が
定
着
し
ま
し
た
。 

 

本
来
、
中
元
は
旧
暦
７
月
15

日
を
さ
し
、
お
盆
の
お
供
え
物

を
贈
っ
て
い
た
風
習
に
由
来
す

る
た
め
、
７
月
初
旬
か
ら
中
旬

こ
ろ
ま
で
に
届
く
よ
う
送
る
の

が
一
般
的
で
す
。
し
か
し
、
配
送

や
製
造
が
７
月
に
集
中
す
る
の

を
避
け
、
早
期
割
引
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
し
て
、
６
月
下
旬
こ
ろ

か
ら
お
中
元
を
贈
る
方
も
増
え

て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

表
書
き
は
一
般
に
、
７
月
15

日
ま
で
は
「
御
中
元
」、
７
月
16

日
以
降
、
立
秋
ま
で
は
、「
暑
中

御
見
舞
」「
暑
中
御
伺
い
（
目
上

の
方
に
贈
る
場
合
）」
な
ど
と
し

ま
す
。
立
秋
（
８
月
８
日
ご
ろ
）

以
降
は
、「
残
暑
御
見
舞
」「
残
暑

御
伺
い
（
目
上
の
方
に
贈
る
場

合
）」
な
ど
と
し
ま
す
。 

 

～お中元のあれこれ～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



６月の賢者レシピ 

 活性酸素は、 体内に侵入してきた病原菌を撃退する働きをしており、不要な活性

酸素は体内で酵素によって分解されます。ところが、ストレスや紫外線などによっ

て体内の活性酸素が必要以上に増加すると、酵素による分解が追いつかなくなり、 

コラーゲンを攻撃し、弾力を失わせてシワを作ったり、 メラニン色素を活発化させ

て、シミを作ったりします。そのため、 酵素を作る栄養素や抗酸化作用のある栄養

素を摂取し、活性酸素の働きを抑制することが大切です。ビタミン E とビタミン C

には抗酸化作用があり、パプリカは両方を豊富に含む野菜です。紫外線が気になる

この時期、食べ物でもしっかりシミ・シワ対策を！ 

肌サビ防止！シミ・シワ防ぐ「パプリカ」 

パプリカと鮭のマリネ 

赤パプリカの 

「カプサンチン」

はカロテン以上

の抗酸化作用 

黄パプリカの 

「ルテイン」は 

眼精疲労に 

効果あり 

旬のパプリカ、

ピーマンは 

ビタミンC・Eが 

最も豊富 



 

知っていますか？ネチケット ～メールのマナー～ 
 

少
し
改
ま
っ
て
Ｅ
メ
ー
ル
を
や
り
取
り
す
る
時
、

参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

●
件
名
や
本
文
は
簡
潔
に
、
わ
か
り
や
す
く
書
き
ま

し
ょ
う
。 

●
容
量
の
大
き
い
デ
ー
タ
を
添
付
フ
ァ
イ
ル
で
送

る
と
き
は
、
迷
惑
に
な
ら
な
い
よ
う
相
手
の
ネ
ッ
ト

環
境
や
都
合
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
外
部
の

大
容
量
フ
ァ
イ
ル
添
付
サ
ー
ビ
ス
や
、
デ
ー
タ
ー
を

分
割
し
て
送
信
す
る
な
ど
の
工
夫
も
必
要
で
す
。 

●
ビ
ジ
ネ
ス
メ
ー
ル
で
は
、
名
刺
に
記
載
し
て
い
る

項
目
を
署
名
と
し
て
記
載
し
ま
し
ょ
う
。 

【
メ
ー
ル
書
き
出
し
の
定
番
】 

・
い
つ
も
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す 

・
ご
無
沙
汰
し
て
お
り
ま
す 

・
先
日
は
お
世
話
に
な
り
ま
し
た 

・
本
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

【
メ
ー
ル
文
末
の
定
番
】 

・
よ
ろ
し
く
ご
検
討
く
だ
さ
い
ま
せ 

・
ご
協
力
の
ほ
ど
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す 

・
で
は
、
ま
た
ご
連
絡
い
た
し
ま
す 

・
本
日
は
取
り
急
ぎ
用
件
の
み
に
て
失
礼
い
た
し
ま
す 

  『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 

先
月
、
「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

は
じ
め
ま
し
た
」
と
書
き
ま
し
た
。

ご
期
待
に
そ
え
ず
、
す
い
ま
せ
ん
が

現
在
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
継
続
中
で
す
。 

ダ
イ
エ
ッ
ト
開
始
か
ら
か
れ
こ
れ
、

ひ
と
月
半
ほ
ど
が
経
つ
で
し
ょ
う
か

な
の
に
誰
か
ら
も
「
や
せ
た
？
」
と

か
「
や
せ
た
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」
と

か
気
が
つ
い
て
く
れ
る
人
が
い
な
い

の
で
つ
い
に
痺
れ
を
切
ら
せ
て
自
分

か
ら
「
ち
ょ
っ
と
や
せ
た
つ
も
り
な

ん
だ
け
ど
。
」
と
妻
や
高
橋
く
ん
に

言

っ

て

み

ま

し

た
。
す

る

と
、

「
あ
、
ほ
ん
と
だ
ほ
ん
の
少
し
や
せ

た
感
じ
が
す
る
」
だ
の
、
「
そ
う
だ

ね
肩
や
背
中
の
あ
た
り
が
ス
リ
ム
に

な
っ
て
き
た
か
も
。
」
だ
の
当
た
り

障
り
な
く
、
か
つ
や
ん
わ
り
と
“
も

う
す
こ
し
が
ん
ば
れ
”
と
言
っ
て
き

ま
す
。
「
今
に
見
て
い
ろ
！
」
と
思

う
の
で
す
。
私
個
人
の
感
想
と
し
て

は
一
日
一
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
時
の
よ

う
に
体
の
調
子
が
い
い
と
か
軽
く

な
っ
た
感
じ
が
す
る
と
か
い
う
実
感

は
な
い
の
で
す
が
、
量
を
食
べ
な
く

て
も
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
私
に
と
っ
て
は
革
命
的
な

出
来
事
で
す
。
あ
と
は
お
菓
子
を
や

め
ら
れ
れ
ば
い
い
の
で
す
が
・
・
・ 

暑いのは苦手。

最近は静かに 

してます。 


