
そ
し
て
母
か
ら
、
も
っ
た
い
な

い
か
ら
捨
て
る
な
と
言
わ
れ

て
い
る
大
正
堂
で
３
０
年
前

に
購
入
し
た
薄
汚
れ
た
洋
服

ダ
ン
ス
（
必
要
な
ら
新
し
い
の

買
う
で
し
ょ
）
、
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
を
や
る
時
に
二
つ
に

割
っ
て
使
う
た
め
、
取
っ
て
お

い
た
ド
ラ
ム
缶
。（
き
っ
と
使

い
ま
せ
ん
、
切
る
の
も
大
変
だ

し
）
そ
の
他
多
数
の
不
用
品
を

一
気
に
処
分
す
る
つ
も
り
で

す
。
そ
れ
以
外
に
も
前
回
の
断

捨
離
か
ら
２
～
３
年
が
す
で

に
経
つ
と
思
い
ま
す
が
そ
の

間
に
だ
い
ぶ
物
が
増
え
ま
し

た
。
断
捨
離
直
後
は
本
当
に
と

て
も
ス
ッ
キ
リ
片
付
い
て
、
心

ま
で
ス
ッ
キ
リ
し
て
し
ば
ら

く
は
気
分
爽
快
だ
っ
た
こ
と

を
覚
え
て
い
ま
す
。
そ
の
感
動

と
快
感
が
癖
に
な
り
時
々
ヒ

マ
を
見
て
は
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ

と
片
付
け
て
は
い
た
の
で
す

が
、
修
行
僧
や
世
捨
て
人
で
は

な
い
普
通
の
生
活
を
し
て
い

る
身
分
で
す
か
ら
日
常
的
に

「
必
要
な
も
の
」、「
必
要
と
思

わ
れ
る
も
の
」
な
ど
物
は
少
し

づ
つ
増
え
て
い
き
ま
す
。
た
だ

断
捨
離
を
し
て
み
る
と
わ
か

り
ま
す
が
本
当
に
必
要
な
も

の
だ
け
を
残
す
整
理
整
頓
を

す
る
と
今
、
自
分
が
何
を
持
っ

て
い
て
何
を
持
っ
て
い
な
い

か
が
よ
く
わ
か
る
の
で
買
い

物
が
と
て
も
楽
な
ん
で
す
。
そ

し
て
も
の
を
購
入
す
る
時
も

買
う
か
買
わ
な
い
か
の
基
準

が
自
分
な
り
に
明
確
に
な
る

の
で
あ
ま
り
迷
い
ま
せ
ん
し
、

妥
協
し
て
買
う
こ
と
が
な
く

な
る
の
で
結
果
、
無
駄
遣
い
も

減
り
ま
す
。
そ
ん
な
こ
と
も

あ
っ
て
我
が
家
の
「
お
片
付

け
」
の
機
会
を
う
か
が
っ
て
い

る
の
で
す
が
暑
い
夏
が
や
っ

て
来
る
前
に
で
き
る
と
い
い

の
で
す
が
、
ど
う
か
な
ぁ
。 

 

こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
冬
が
終
わ
り
、
暖
か
く
な
っ
て
き
た
ら
家
の
中
や

倉
庫
な
ど
、
き
れ
い
に
片
づ
け
て
ス
ッ
キ
リ
し
た
い
と

い
う
願
い
を
年
末
年
始
の
頃
か
ら
ず
っ
と
温
め
続
け
て

き
た
私
は
今
、
と
て
も
焦
っ
て
い
ま
す
。
と
い
う
の
も

私
の
計
画
で
は
「
４
月
頃
、
い
や
い
や
少
し
余
裕
を
見

て
５
月
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
あ
た
り
か
ら
本
格
的

に
ビ
シ
バ
シ
ッ
と
要
ら
な
い
も
の
を
処
分
し
て
整
理
整

頓
し
て
ス
ッ
キ
リ
し
た
環
境
の
中
で
ス
ッ
キ
リ
気
分
よ

く
毎
日
を
過
ご
す
・
・
・
と
い
う
予
定
だ
っ
た
の
に
い

ま
だ
予
定
箇
所
の
ひ
と
つ
も
片
付
け
が
進
ま
ず
と
い
う

状
況
で
す
。
ま
さ
か
こ
の
ま
ま
年
末
の
大
掃
除
に
間
に

合
わ
な
い
の
で
は
！
と
考
え
る
と
こ
の
季
節
で
も
寒
気

が
し
て
き
ま
す
。
と
は
い
え
私
は
以
前
に
断
捨
離
を
実

践
し
て
お
り
要
領
そ
の
他
、
片
付
け
が
も
た
ら
す
精
神

的
効
能
に
は
精
通
し
て
お
り
断
捨
離
の
熟
練
者

で
す
（
自
称
）
。
で
す
の
で
取
り
掛
か
っ
た
ら

す
さ
ま
じ
い
ま
で
の
勢
い
で
あ
っ
と
い
う
間
に

片
づ
け
が
完
了
す
る
は
ず
な
の
で
焦
っ
て
い
る

と
は
い
え
ま
だ
若
干
の
余
裕
も
感
じ
て
い
ま

す
。
た
だ
実
際
に
は
前
回
の
断
捨
離
（
お
片
付

け
の
事
で
す
ね
）
の
時
に
も
処
理
を
断
念
し
た

も
の
、
た
と
え
ば
処
分
の

仕
方
が
わ
か
ら
ず
に
残
っ

て
し
ま
っ
た
古
タ
イ
ヤ
。

捨
て
方
が
わ
か
ら
な
か
っ

た
大
き
な
じ
ゅ
う
た
ん
。

私
が
餌
を
あ
げ
忘
れ
た
せ

い
で
死
な
せ
て
し
ま
っ
た

イ
ン
コ
の
鳥
か
ご
。 



事
、
勉
強
、
運
動
、
人
間
関
係
。
ど

ん
な
こ
と
に
も
、「
つ
ら
い
…
」、「
も

う
ダ
メ
！
」、「
こ
れ
以
上
無
理
」、「
き
つ
す
ぎ

て
嫌
だ
」
こ
ん
な
弱
音
を
吐
き
た
く
な
る
瞬
間

あ
り
ま
す
よ
ね
。 

 
そ
れ
は
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
で
も
同
じ
こ
と
。

彼
ら
は
本
番
で
華
麗
に
技
を
決
め
た
り
、
試
合

で
得
点
を
あ
げ
る
た
め
、
日
々
レ
ー
ニ
ン
グ
を

積
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
肉

体
的
に
も
精
神
的
に
も
自
分
を
極
限
ま
で
追

い
込
む
き
つ
い
も
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
肉
体

的
に
き
つ
す
ぎ
て
筋
肉
痛
に
な
っ
た
と
き
、

「
嬉
し
い
」
と
思
う
選
手
が
い
る
そ
う
で
す
。 

 

す
ご
く
き
つ
い
練
習
を
や
り
と
げ
た
達
成

感
も
理
由
の
一
つ
で
し
ょ
う
。
難
し
い
こ
と
が

で
き
た
時
、「
や
っ
た
！
で
き
た
！
」
と
叫
び
た

く
な
り
ま
す
よ
ね
。
も
う
一
つ
の
理
由
は
、「
き

つ
い
」
＝
「
効
果
が
出
て
い
る
」
と
い
う
こ
と

を
体
験
的
に
知
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
つ
ら
く

て
大
変
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
後
で
自
分
を
強

く
し
て
く
れ
る
と
判
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

ア
ス
リ
ー
ト
だ
っ
て
、
つ
ら
い
こ
と
自
体
が

好
き
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、「
試
合

で
良
い
結
果
を
出
し
た
い
」
と
思
っ
て
や
っ
て

い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
の
で
、
苦
し
く
て
も
結

果
の
出
る
も
の
が
望
ま
し
い
。
だ
か
ら
、
き
つ

い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
「
嬉
し
い
」
と
い
う
感
情

が
湧
い
て
く
る
の
で
す
。
例
え
ば
、
息
が
上

が
っ
て
苦
し
い
と
き
も
、
「
心

肺
機
能
が
向
上
し
て
い
る
。
こ

れ
で
、
試
合
中
も
っ
と
動
け

る
。
嬉
し
い
な
。」
と
思
え
る
の

で
す
。 ポ

ー
ツ
に
限
ら
ず
、
他

の
事
で
も
同
じ
よ
う
に

考
え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
「
つ
ら
く
て
し
ん
ど
い

か
ら
嫌
だ
」
で
は
な
く
、「
つ
ら

く
て
し
ん
ど
い
か
ら
良
い
結

果
が
待
っ
て
い
る
」
と
思
っ
て

み
る
の
で
す
。
苦
し
い
時
、「
強
く
な
れ
る
、
次

は
上
手
く
い
く
」、
と
前
向
き
に
考
え
て
み
る

と
、「
つ
ら
く
て
も
こ
こ
は
踏
ん
張
り
ど
こ
ろ

だ
な
、
あ
と
少
し
頑
張
ろ
う
。」
と
や
る
気
が
湧

い
て
く
る
は
ず
で
す
。
こ
う
な
っ
た
ら
、
し
め

た
も
の
で
す
。 

 

峠
の
手
前
は
一
番
き
つ
く
て
苦
し
い
け
れ

ど
、
登
り
切
れ
ば
眺
め
の
い
い
景
色
が
待
っ
て

い
ま
す
。
同
じ
よ
う
に
、
大
変
な
場
面
を
乗
り

切
れ
ば
、
き
っ
と
幸
せ
が
待
っ
て
い
る
は
ず
で

す
。「
つ
ら
さ
は
や
が
て
く
る
幸
せ
の
サ
イ
ン
」

と
信
じ
て
、
あ
と
ひ
と
踏
ん
張
り
頑
張
っ
て
み

ま
せ
ん
か
。 

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 

仕 

ス 

  

今

月

の

一

粒 

つ
ら
い
・
き
つ
い
は
幸
せ
の
サ
イ
ン
？ 

 
 

 

今
は
峠
の
一
歩
手
前
、
あ
と
一
息
！ 

 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
37
】 

 

気
ま
ま
を
お
さ
え
る 

 

養
生
の
道
は
気
ま
ま
を
お

さ
え
て
、
も
っ
ぱ
ら
慎
む
こ
と

で
あ
る
。
気
ま
ま
と
は
欲
に
ま

け
て
慎
ま
な
い
こ
と
で
あ
る
。

慎
み
は
気
ま
ま
の
裏
面
で
あ

る
。
慎
み
は
畏
れ
る
こ
と
が
根

本
で
あ
る
。
畏
れ
る
と
い
う
こ

と
は
大
事
に
す
る
こ
と
を
い

う
。
俗
諺
に
「
用
心
は
臆
病
に

せ
よ
」
と
い
う
よ
う
な
も
の
で

あ
る
。
唐
代
の
名
医
、
孫
真
人

も
、
「
養
生
は
畏
る
る
を
以
て

本
と
す
」
と
い
う
。
こ
れ
は
ま

さ
に
養
生
の
要
件
で
あ
る
。 

養
生
の
道
に
お
い
て
は
、
勇
ま

し
い
の
は
だ
め
で
、
畏
れ
慎

み
、
い
つ
も
小
さ
な
橋
を
渡
っ

て
い
る
よ
う
に
用
心
す
る
こ

と
で
あ
る
。
こ
れ
が
畏
れ
る
と

い
う
こ
と
だ
。
若
い
と
き
は
血

気
盛
ん
で
、
強
い
の
に
ま
か
せ

て
病
気
を
畏
れ
ず
、
欲
を
お
さ

え
な
い
の
で
病
気
に
か
か
り

や
す
い
。
す
べ
て
病
気
は
起
こ

る
べ
く
し
て
起
こ
る
も
の
で
、

か
な
ら
ず
慎
ま
な
い
か
ら
起

こ
る
。
と
く
に
老
人
は
身
は
弱

い
か
ら
、
十
分
に
畏
れ
て
注
意

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
畏
れ

な
い
と
年
齢
に
か
か
わ
り
な

く
多
病
に
な
っ
て
、
天
寿
を
全

う
で
き
な
い
の
で
あ
る
。 

  

つ
い
つ
い
無
理
を
し
て
、
後

か
ら
疲
れ
が
ど
っ
と
出
て
寝

込
ん
で
し
ま
う
…
。
し
ば
ら
く

休
息
し
て
回
復
す
れ
ば
良
い

の
で
す
が
、
度
重
な
る
と
取
り

返
し
が
つ
か
な
く
な
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
を
守

る
た
め
に
は
、
少
し
用
心
深
す

ぎ
る
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い

い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

最
近
は
、
ス
ー
パ
ー
な
ど
で

も
手
軽
に
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
が
手

に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

代
表
的
な
ハ
ー
ブ
、
カ
モ
ミ
ー

ル
の
お
茶
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
作
用

を
は
じ
め
、
免
疫
力
を
高
め
る
、

鎮
痛
作
用
、
胃
痛
・
腹
痛
を
和
ら

げ
る
、
貧
血
や
冷
え
性
の
改
善

な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

手
軽
に
入
れ
る
な
ら
テ
ィ
ー

バ
ッ
グ
が
便
利
で
す
。
花
を
乾

燥
し
た
も
の
を
使
う
な
ら
、
小

さ
じ
半
分
に
三
百
ミ
リ
リ
ッ
ト

ル
の
お
湯
を
入
れ
、
３
分
ほ
ど

蒸
ら
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
胃

痛
の
改
善
な
ど
効
能
を
求
め
る

な
ら
、
一
日
３
杯
程
度
飲
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。 

 

カ
モ
ミ
ー
ル
テ
ィ
ー
が
余
っ

た
時
は
、
お
風
呂
で
利
用
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

リ
ン
ス
に
使
用
す
る
と
、
髪
に

つ
や
が
出
ま
す
。
濃
い
目
の
抽

出
液
を
作
っ
て
、
お
風
呂
の
湯

に
加
え
た
り
、
皮
膚
の
洗
浄
に

使
う
事
も
で
き
ま
す
。 

 

抽
出
液
は
、
沸
騰
し
た
お
湯

二
百
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
に
ド
ラ
イ

ハ
ー
ブ
小
さ
じ
一
を
加
え
、
15

分
ほ
ど
置
い
た
後
こ
し
て
つ
く

り
ま
す
。
こ
れ
を
適
量
お
風
呂

に
加
え
て
く
だ
さ
い
。 

 

カ
モ
ミ
ー
ル
以
外
に
も
、
マ

リ
ー
ゴ
ー
ル
ド
、
ロ
ー
ズ
マ

リ
ー
、
フ
ェ
ン
ネ
ル
、
タ
イ
ム
な

ど
の
ハ
ー
ブ
は
抗
菌
作
用
を
持

つ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
ハ
ー
ブ
も
お
茶
と
し
て
楽

し
む
だ
け
で
な
く
、
抽
出
液
と

し
て
お
風
呂
に
加
え
る
使
い
方

も
お
勧
め
で
す
。
ぜ
ひ
、
お
試
し

く
だ
さ
い
。 

 

～カモミールでリラックス～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

カモミールの花 



７月の賢者レシピ 

 アスパラガスは、βカロテン（ビタミンＡ）、ビタミンＣ、Ｅなどの栄養が豊富に

含まれ、美容によいということで、女性に人気がある野菜です。また、アスパラガ

スに多く含まれ、その名もアスパラガスから来ている非必須アミノ酸「アスパラギ

ン酸」は、エネルギー源として最も利用されやすいアミノ酸の１つです。 

 アスパラギン酸は新陳代謝を活発にし、たんぱく質の合成を助ける働きがあるた

め、滋養強壮、体力回復など、夏バテ防止にも効果があります。アスパラを使って、

おつまみやおかずに大活躍の春巻きを作ってみましょう。ブルーチーズが苦手な方

は、カマンベールなど他のチーズでお試しください。 

アスパラギン酸の夏バテ予防効果 「アスパラガス」 

アスパラとブルーチーズの春巻き 

ビタミンＣは、メ

ラニン色素の発

生を抑制し夏の

美肌の必需品 

ビタミンＥは、血

行を良くし、女性

ホルモンのバラ

ンスを整えます 

βカロテンは、 

皮膚や粘膜を健

康に保ち、美肌

効果があります 



 

マナークイズ、何問正解できますか？ 

①
正
し
い
敬
語
を
選
ん
で
く
だ
さ
い 

 

Ａ
：
ご
質
問
の
あ
る
方
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん 

 

 
 

か
？ 

 
Ｂ
：
ご
質
問
の
あ
る
方
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
？ 

②
正
し
い
敬
語
を
選
ん
で
く
だ
さ
い 

 

Ａ
：
お
客
様
が
お
見
え
に
な
り
ま
し
た 

 

Ｂ
：
お
客
様
が
お
見
え
に
な
ら
れ
ま
し
た 

③
お
店
や
電
車
の
出
入
口
の
正
し
い
マ
ナ
ー
は
？ 

 

Ａ
：
ド
ア
は
入
る
人
が
優
先
さ
れ
ま
す 

 

Ｂ
：
ド
ア
は
出
る
人
が
優
先
さ
れ
ま
す 

④
白
寿
の
お
祝
い
は
何
歳
で
し
ょ
う
？ 

 

Ａ
：
七
十
七
歳 

 

Ｂ
：
九
十
九
歳 

⑤
お
祝
い
の
お
返
し
を
、
な
ん
と
い
い
ま
す
か
？ 

 

Ａ
：
内
祝
い 

Ｂ
：
寸
志 

【
答
え
】 

①
Ａ
：「
い
る
」
の
尊
敬
語
は
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
す 

②
Ａ
：
が
正
解
。
Ｂ
は
二
重
敬
語
で
す 

③
Ｂ
：
が
正
解
で
す 

④
Ｂ
：
百
の
上
の
一
を
と
る
（
引
く
）
と
白
に
な
る

こ
と
か
ら
白
寿 

⑤
Ａ
：
身
内
で
め
で
た
い
こ
と
が
あ
り
、
そ
の
喜
び

を
分
け
与
え
た
こ
と
が
も
と
も
と
の
意
味
で
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 

また逃げ 

出しちゃった、

テヘッ。 

６
月
２
８
日
、
関
東
の
１
都
４
県
を
結
ぶ

首
都
圏
中
央
連
絡
自
動
車
道
（
圏
央
道
）

の
相
模
原
愛
川
～
高
尾
山
イ
ン
タ
ー
チ
ェ

ン
ジ
間
が
開
通
し
ま
し
た
。
こ
の
お
か
げ

で
中
央
高
速
、
関
越
自
動
車
道
の
利
用
が

大
変
便
利
に
な
り
ま
す
ね
。
こ
の
時
期
天

気
が
い
い
日
曜
の
朝
は
少
し
早
起
き
を
し

て
バ
イ
ク
に
乗
っ
て
一
人
ツ
ー
リ
ン
グ
に

出
か
け
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
行
先
は

も
っ
ぱ
ら
伊
豆
方
面
か
富
士
山
周
辺
で
し

た
。
圏
央
道
の
開
通
を
う
け
て
次
の
機
会

に
は
少
し
足
を
の
ば
し
て
、
山
梨
、
長
野

方
面
に
も
行
っ
て
み
た
い
で
す
。
山
梨
の

ほ
う
と
う
、
長
野
な
ら
そ
ば
で
し
ょ
う

か
。
わ
さ
び
を
き
か
せ
て
食
べ
る
ざ
る
そ

ば
、
ズ
ズ
ズ
ー
ッ
と
。
圏
央
道
の
開
通
、

実
は
楽
し
み
に
待
っ
て
い
た
ん
で
す
よ

ね
。
１
４
年
度
末
に
は
東
北
道
ま
で
つ
な

が
る
予
定
ら
し
い
で
す
。
学
生
時
代
か
ら

の
友
人
で
今
で
も
時
々
食
べ
歩
き
ツ
ア
ー

を
す
る
友
人
が
東
北
道
、
羽
生
イ
ン
タ
ー

近
く
に
い
る
の
で
す
が
彼
と
の
行
き
来
も

し
易
く
な
り
、
食
べ
歩
き
ツ
ア
ー
の
開
催

が
増
え
、
「
風
が
吹
け
ば
桶
屋
が
儲
か

る
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
り
ま
す
が

「
圏
央
道
が
開
通
す
れ
ば
ガ
ス
屋
が
太

る
」
と
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
な
が

ら
圏
央
道
を
利
用
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 


