
で
最
近
は
子
ど
も
た
ち
が
部
活
や

少
年
野
球
や
ら
で
休
め
な
く
な
っ

た
こ
と
を
理
由
に
遠
ざ
か
っ
て
い

た
の
で
し
た
。
も
う
こ
こ
何
年
も

行
っ
て
い
ま
せ
ん
が
子
ど
も
達
が

ま
だ
小
さ
な
こ
ろ
は
年
に
一
回
く

ら
い
行
っ
て
い
た
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
間
に
プ
ー
さ
ん
の
ア
ト
ラ
ク

シ
ョ
ン
が
出
来
た
り
、
バ
ズ
ラ
イ

ト
イ
ヤ
ー
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
が

出
来
た
り
、
最
近
で
は
ま
た
新
し

い
の
が
出
来
て
い
る
と
か
い
う
噂

も
聞
き
ま
し
た
。
な
ん
で
し
ょ
う
、

気
の
せ
い
か
も
し
れ
な
い
の
で
す

が
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
が
増
え
る
た

び
に
園
内
の
混
雑
度
合
い
が
激
し

く
な
る
一
方
な
気
が
し
ま
す
。
個

人
的
に
は
あ
の
混
雑
状
況
は
限
界

で
す
。
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
側
も

な
か
な
か
や
る
も
の
で
混
雑
し
て

て
も
比
較
的
す
ん
な
り
乗
り
物
に

乗
れ
る
予
約
券
み
た
い
な
も
の

（
フ
ァ
ス
ト
パ
ス
）
を
園
内
で
無

料
で
発
行
し
て
い
て
「
混
雑
し
て

て
も
た
ま
に
は
い
い
こ
と
あ
り
ま

す
よ
」
的
な
と
こ
ろ
を
演
出
し
て

い
た
り
す
る
の
で
す
が
フ
ァ
ス
ト

パ
ス
の
導
入
当
初
は
比
較
的
す
ん

な
り
も
ら
え
る
券
だ
っ
た
の
で
す

が
最
近
で
は
フ
ァ
ス
ト
パ
ス
を
手

に
入
れ
る
の
も
一
苦
労
で
人
気
ア

ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
の
フ
ァ
ス
ト
パ
ス

は
午
前
中
の
う
ち
に
無
く
な
っ
て

し
ま
う
よ
う
で
す
。
し
か
も
無
料

な
は
ず
の
フ
ァ
ス
ト
パ
ス
で
す
が

実
は
う
ま
い
や
り
方
で
売
ら
れ
て

い
る
こ
と
を
知
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
な
ん
だ
か
が
っ
か
り
し
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
う
い
え
ば
各
ア
ト

ラ
ク
シ
ョ
ン
や
園
内
の
レ
ス
ト
ラ

ン
に
は
有
名
企
業
の
名
前
が
必
ず

入
っ
て
い
ま
す
よ
ね
、
そ
の
企
業

が
お
金
を
出
し
て
い
る
と
い
う
こ

と
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。
な
ん
だ
か

と
て
も
現
実
的
な
「
夢
と
魔
法
の

国
」
の
お
話
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
が
お
い
し
い
も
の
が
い
っ
ぱ

い
あ
る
の
で
楽
し
ん
で
き
ま
す
。 

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

覚
悟
は
し
て
い
た
と
は
い
え
、
や
は
り
夏
は
暑
い
で
す

ね
。
今
年
の
夏
は
ど
こ
か
へ
行
か
れ
る
の
で
し
ょ
う

か
、
行
か
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
私
の
と
こ
ろ
は
今
年

子
ど
も
が
中
三
な
の
で
家
族
で
ど
こ
か
へ
行
く
と
い

う
予
定
は
立
て
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。な
の
で
休
み
は

た
ま
っ
て
し
ま
っ
た
片
付
け
を
一
気
に
や
っ
て
し
ま

お
う
か
、
そ
れ
と
も
昔
か
ら
一
度
登
っ
て
み
た
い
と
考

え
て
い
た
富
士
山
に
登
っ
て
み
よ
う
か（
奥
さ
ん
に
は

フ
ラ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
）
と
か
考
え
て
い
た
の
で

す
が
中
三
の
息
子
が
突
然
、デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
な
ら

行
き
た
い
な
。
と
言
い
出
し
た
の
で
す
。
こ
の
夏
、
彼

は
部
活
を
引
退
し
、
あ
ろ
う
こ
と
か
塾
の
夏
期
講
習
に

毎
日
の
よ
う
に
通
い
つ
め
、何
が
ど
う
し
た
の
か
家
で

も
ま
じ
め
に
勉
強
を
し
て
い
る
様
子
。逆
に
心

配
で
す
。
そ
ん
な
彼
の
頑
張
り
を
知
っ
て
い
る

妻
は
一
も
二
も
無
く
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
行

き
を
決
め
ま
し
た
。「
も
う
中
三
な
ん
だ
か
ら

さ
、
友
達
と
行
っ
て
こ
い
よ
」
と
は
言
え
る
雰

囲
気
で
は
す
で
に
な
く
、
家
族
４
人
で
行
く
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。
私
も
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド

が
嫌
い
な
わ
け

で
は
な
い
の
で

す
が
い
つ
行
っ

て
も
と
ん
で
も

な
い
く
ら
い
に

混
ん
で
い
る
の 



焼
け
の
気
に
な
る
こ
の
季
節
。
外
出

す
る
時
は
、
日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム

や
紫
外
線
を
さ
え
ぎ
る
衣
類
、
傘
、
帽
子
な
ど

で
対
策
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。 

 
目
の
日
焼
け
を
気
に
す
る
人
も
増
え
て
い

ま
す
が
、
日
常
生
活
で
浴
び
る
程
度
の
紫
外
線

な
ら
問
題
な
い
そ
う
で
す
。
た
だ
し
、
強
い
紫

外
線
は
、
白
内
障
や
黄
斑
変
性
（
お
う
は
ん
へ

ん
せ
い
）
症
と
い
う
、
視
界
が
ゆ
が
ん
だ
り
目

が
見
え
な
く
な
っ
た
り
す
る
病
気
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、角
膜
炎（
か

く
ま
く
え
ん
）
に
な
る
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

レ
ジ
ャ
ー
の
時
な
ど
、
必
要
に
応
じ
て
サ
ン
グ

ラ
ス
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

サ
ン
グ
ラ
ス
選
び
の
際
、「
濃
い
色
ほ
ど
紫

外
線
を
カ
ッ
ト
す
る
」
と
い
う
の
は
間
違
い
で

す
。
紫
外
線
カ
ッ
ト
率
が
低
く
濃
い
色
の
サ
ン

グ
ラ
ス
だ
と
、
瞳
孔
が
開
く
た
め
か
え
っ
て
目

に
有
害
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
選
ぶ
と
き
は
、

「
紫
外
線
透
過
率
」「
紫
外
線
カ
ッ
ト
率
」
と

い
っ
た
数
値
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。
紫
外

線
透
過
率
は
、
低
け
れ
ば
低
い
ほ
ど
性
能
の
良

い
レ
ン
ズ
で
す
。
例
え
ば
、「
紫
外
線
透
過
率

１
％
以
下
」
と
い
う
表
示
の
レ
ン
ズ
は
、
紫
外

線
を
99
％
以
上
カ
ッ
ト
し
ま
す
。
反
対
に
、
紫

外
線
カ
ッ
ト
率
は
、
数
値
が
高
い
ほ
ど
性
能
が

良
い
も
の
で
す
。
性
能
の
良
い
レ
ン
ズ
は
そ
の

分
値
段
も
高
い
の
で
、
ど
の
く
ら
い
紫
外
線
を

浴
び
る
か
を
考
え
て
選
択
す
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
サ
ン
グ
ラ
ス
は
、
顔
の
印
象
を
大
き

く
変
え
る
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ア
イ
テ
ム
で
も
あ

り
ま
す
。
デ
ザ
イ
ン
に
も
妥
協
せ
ず
、
サ
ン
グ

ラ
ス
美
人
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。 

外
線
は
、
体
内
に
多
く
の
活
性
酸
素
を

発
生
さ
せ
る
の
で
、
抗
酸
化
対
策
も
必

要
で
す
。
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
血
中
の
脂
質
が

酸
化
さ
れ
過
酸
化
脂
肪
が
増
え
る
と
、
筋
肉
疲

労
が
増
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
体
の
筋

肉
だ
け
で
な
く
、
眼
精
疲
労
も
、
目
の
焦
点
を

合
わ
せ
る
毛
様
体
筋
の
疲
労
が
原
因
の
一
つ

な
の
で
、「
日
焼
け
に
よ
る
疲
れ
目
」
も
あ
り
え

ま
す
。 

 

そ
う
な
ら
な
い
た
め
の
活
性
酸
素
対
策
と

し
て
は
、
抗
酸
化
成
分
の
摂
取
が
有
効
で
す
。

抗
酸
化
成
分
と
し
て
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
な

ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
近
年
の
研
究
で
食

品
の
色
や
、
香
り
、
味
に
も
抗
酸
化
作
用
が
認

め
ら
れ
る
も
の
が
あ
る
と
分
か
り
ま
し
た
。
例

え
ば
、
ト
マ
ト
や
ス
イ
カ
の
赤
色
、
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
の
紫
色
、
大
根
や
ワ
サ
ビ
の
辛
み
、
ブ
ド

ウ
の
種
子
の
渋
味
と
い
っ
た
成
分
で
す
。 

 

太
陽
と
仲
良
く
な
れ
る
季
節
。
し
っ
か
り
紫

外
線
対
策
を
し
て
、
思
い
っ
き
り
ア
ウ
ト
ド
ア

ラ
イ
フ
を
楽
し
み
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 

日 

紫 

  

今

月

の

一

粒 

 

～
楽
し
い
サ
マ
ー
レ
ジ
ャ
ー
～ 

 
 

忘
れ
な
い
で
！
し
っ
か
り
紫
外
線
対
策 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
一
38
】 

 

欲
を
少
な
く
す
る
こ
と 

 
 人

の
身
を
た
も
つ
に
は
、
養
生

の
道
を
た
の
む
べ
し
。
針
・
灸

と
薬
力
と
を
た
の
む
べ
か
ら

ず
。
人
の
身
に
は
口
・
腹
・
耳
・

目
の
欲
あ
り
て
、
身
を
せ
む
る

も
の
多
し
。
古
人
の
を
し
え

に
、
養
生
の
い
た
れ
る
法
あ

り
。
孟
子
に
い
は
ゆ
る
「
慾
を

寡
く
す
る
」、
こ
れ
な
り
。
宋
の

王
昭
素
も
、
「
身
を
養
ふ
事
は

慾
を
寡
す
る
に
し
く
は
な
し
」

と
云
。
省
心
録
に
も
、「
慾
多
け

れ
ば
即
ち
生
を
傷(

や
ぶ)

る
」

と
い
へ
り
。
お
よ
そ
人
の
や
ま

ひ
は
、
皆
わ
が
身
の
慾
を
ほ
し

ゐ
ま
ま
に
し
て
、
つ
つ
し
ま
ざ

る
よ
り
お
こ
る
。
養
生
の
士
は

つ
ね
に
こ
れ
を
戒
と
す
べ
し
。 

 
 

 

健
康
で
あ
る
た
め
に
は
、
養

生
の
道
に
従
わ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
針
、
灸
、
薬
と
い
っ

た
も
の
に
依
存
す
る
の
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
人
の
身
に

は
、
口
、
腹
、
耳
、
目
そ
れ
ぞ

れ
の
欲
が
あ
り
、
そ
れ
に
任
せ

て
い
る
と
、
自
分
の
身
を
痛
め

つ
け
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
古
人
は
、
す
ば
ら
し

い
養
生
の
方
法
を
教
え
て
く

れ
て
い
ま
す
。
孟
子
の
い
う
、

「
欲
は
少
な
く
す
る
」
と
い
う

の
も
そ
の
ひ
と
つ
で
す
。
ま

た
、
宋
代
の
王
昭
素
や
『
省
心

録
』
と
い
う
書
物
も
、
欲
を
少

な
く
す
る
の
が
健
康
に
つ
な

が
る
、
欲
が
多
い
の
は
害
に
な

る
と
い
っ
て
い
ま
す
。 

 

人
間
の
病
気
は
、
み
な
自
分

の
欲
を
満
た
そ
う
と
し
て
慎

ま
な
い
こ
と
か
ら
起
こ
り
ま

す
。
自
分
の
体
を
労
わ
る
た
め

に
も
、
欲
張
り
す
ぎ
は
禁
物
で

す
。 

 

「
個
人
情
報
が
記
録
さ
れ
ま

し
た
。
○
○
円
を
サ
イ
ト
使
用

料
と
し
て
支
払
っ
て
く
だ
さ

い
」
こ
ん
な
不
正
請
求
画
面
が

パ
ソ
コ
ン
に
表
示
さ
れ
、
料
金

を
請
求
さ
れ
る
問
題
は
以
前
か

ら
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

パ
ソ
コ
ン
や
従
来
型
の
携
帯

に
こ
の
よ
う
な
表
示
が
さ
れ
て

も
、
実
際
に
情
報
が
相
手
に
漏

れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
と
こ
ろ
が
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
の
場
合
、
電
話
帳
を
読
み
取

る
機
能
を
持
つ
不
正
プ
ロ
グ
ラ

ム
も
存
在
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

個
人
情
報
が
相
手
に
流
出
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
ら
の
場
合

も
、
身
に
覚
え
の
な
い
料
金
を

支
払
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

相
手
か
ら
、
電
話
や
メ
ー
ル
が

き
て
も
着
信
拒
否
、
受
信
拒
否

で
無
視
し
ま
し
ょ
う
。
し
か
し
、

悪
質
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
中
に

は
、
数
分
ご
と
に
勝
手
に
起
動

し
て
請
求
画
面
を
表
示
す
る
も

の
も
あ
り
ま
す
。
こ
う
な
る
と
、

ス
マ
ホ
を
使
う
事
に
支
障
が
生

じ
、
相
手
の
請
求
に
屈
し
て
し

ま
う
人
も
い
ま
す
。
他
に
も
、

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
（
偽
サ
イ
ト
へ

の
誘
導
）
や
、
パ
ス
ワ
ー
ド
の
抜

き
取
り
な
ど
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

ス
マ
ホ
は
パ
ソ
コ
ン
に
近
い

機
械
な
の
で
、
従
来
型
の
携
帯

よ
り
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
に
気
を
使

う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
セ
キ
ュ

リ
テ
ィ
ソ
フ
ト
を
入
れ
、
安
易

に
ア
プ
リ
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し

な
い
の
が
安
全
対
策
の
基
本
で

す
。
ア
プ
リ
は
、
公
式
サ
イ
ト
以

外
か
ら
は
イ
ン
ス
ト
ー
ル
し
な

い
こ
と
。
ま
た
、
公
式
サ
イ
ト
に

も
危
険
な
ア
プ
リ
が
存
在
す
る

の
で
、
油
断
し
な
い
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。 

架空請求にご用心！ 

～スマホの安全対策～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



８月の賢者レシピ 

カロリーが低くダイエットにもおすすめ「ズッキーニ」 

ズッキーニとナスのレモンマリネ 

メラニンの 

生成を抑える 

ビタミンC 

切り口が新鮮で 

表面にツヤの 

あるものを 

ベータカロテンで 

アンチエイジング 

 ズッキーニは、見かけはキュウリに似ていますが、ペポかぼちゃという

かぼちゃの仲間です。加熱することで口当たりがよくなり、イタリア料理

や南仏料理には欠かせない野菜です。塩分を排泄する役割のあるカリウム

を多く含んでいるので高血圧予防に効果があります。カリウムはほかにも

長時間の運動による筋肉のけいれんなどを防ぐ働きもあります。免疫力を

強化し、抗酸化作用もあるベータカロテン、メラニンの生成を抑えるビタ

ミン Cも含み、そのうえ低カロリーのズッキーニは、生活習慣病予防をし

ながらアンチエイジングにも効果があるという理想的な食材です。 



 

一般的にもよく使われるビジネス用語を確認！ 

【
ア
サ
イ
ン
】
割
り
当
て
る
、
割
り
振
る
こ
と
。
仕

事
の
分
担
を
決
め
る
こ
と
。 

【
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
】
人
の
意
欲
を
引
き
出
す
た
め

に
外
部
か
ら
与
え
る
刺
激
。
金
銭
的
報
償
、
社
会
的

評
価
、
自
己
実
現
の
場
の
提
供
な
ど
。 

【
Ｏ
Ｊ
Ｔ 

】「
オ
ン
・
ザ
・
ジ
ョ
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

の
略
。
職
場
内
に
お
い
て
管
理
監
督
者
の
責
任
の
下

で
行
わ
れ
る
教
育
訓
練
全
般
。
職
場
内
教
育
。 

【
コ
ン
セ
ン
サ
ス
】
意
見
の
一
致
、
総
意
、
複
数
の

人
間
が
合
意
す
る
こ
と
。
ビ
ジ
ネ
ス
上
で
は
「
根
回

し
」
と
い
う
意
味
で
よ
く
使
わ
れ
る
。 

【
シ
ン
ク
タ
ン
ク
】
経
済
や
社
会
な
ど
に
関
す
る

様
々
な
事
象
を
リ
サ
ー
チ
し
た
り
課
題
に
対
す
る

解
決
策
を
講
じ
る
頭
脳
集
団
。
政
府
系
と
民
間
と
が

あ
る
。 

【
デ
フ
ォ
ル
ト
】
標
準
設
定
、
初
期
設
定
、
既
定
の

設
定
と
い
っ
た
意
味
。
金
融
業
界
で
は
、
法
令
用
語

で
あ
る
「
債
務
不
履
行
」
の
意
で
も
使
わ
れ
る
。 

【
ベ
ン
チ
ャ
ー
】
元
来
は
「
冒
険
」
を
意
味
す
る
言

葉
。
収
益
が
未
確
定
の
新
規
事
業
全
般
に
つ
い
て
こ

の
よ
う
に
呼
ぶ
こ
と
が
多
く
あ
る
。 

  『おかげさまで51周年 
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はやく涼しく 

ならないかなー 

 

昨
年
の
晩
秋
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
、
バ
イ
ク
用

の
か
っ
こ
い
い
皮
の
ツ
ナ
ギ
が
欲
し
く
て
勇
気

を
ふ
り
し
ぼ
っ
て
店
に
見
に
行
き
、
店
員
さ
ん

に
「
サ
イ
ズ
が
な
い
よ
」
と
あ
っ
さ
り
断
れ
て

大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
私
は
、
泣
き
な
が

ら
家
に
帰
っ
て
き
た
と
い
う
セ
ン
セ
ー
シ
ョ
ナ

ル
な
事
件
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
一
念
発
起
し

て
そ
の
日
か
ら
今
ま
で
よ
り
も
少
し
真
面
目
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
取
り
組
む
こ
と
に
し
た
の
で
し

た
。
早
起
き
を
し
て
散
歩
に
行
っ
た
り
、
炭
水

化
物
を
な
る
べ
く
と
ら
な
い
よ
う
に
し
た
り
、

ジ
ム
に
通
う
こ
と
に
し
た
り
・
・
・
。 

あ
あ
、
な
つ
か
し
い
。 

そ
の
結
果
は
と
言
う
と
、
確
か
に
少
し
や
せ
た

ん
で
す
、
「
や
せ
た
ね
？
」
「
や
せ
た
ん
じ
ゃ

な
い
？
」
と
言
っ
て
く
れ
る
方
も
チ
ラ
リ
ホ
ラ

リ
。
で
も
残
念
な
こ
と
に
皮
の
ツ
ナ
ギ
を
着
る

た
め
に
一
番
や
せ
た
い
腹
回
り
が
思
う
よ
う
に

は
や
せ
て
く
れ
な
い
の
で
す
。
ベ
ル
ト
の
穴
一

～
二
個
分
く
ら
い
で
す
。
今
は
夏
、
外
は
猛
暑

で
す
。
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
続
け
て
は
栄
養

失
調
で
倒
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
過
酷
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
が
ス
ト
レ
ス
と
な
り
拒
食
症
で
倒
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
あ
き
ら
め
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
「
あ
り
の
ま
ま
」
。
今
、
時
代
の
キ
ー

ワ
ー
ド
は
♪
あ
り
の
～
♪
ま
ま
の
～
（
ア
ナ
と

雪
の
女
王
よ
り
勝
手
に
抜
粋
）
な
の
で
す
。 

皮
の
つ
な
ぎ
で
す
か
？
特
別
サ
イ
ズ
で
作
っ
て

も
ら
い
ま
す
よ
、
だ
っ
て
大
人
で
す
も
ん
！ 


