
そ
ん
な
中
で
我
々
、
大
和
市
Ｌ

Ｐ
Ｇ
保
安
協
会
は
何
を
や
っ
て

い
た
か
と
い
う
と
「
災
害
時
の

ガ
ス
機
器
に
関
す
る
対
応
や
復

旧
方
法
」
と
い
う
こ
と
で
テ
ン

ト
の
中
で
地
味
に
パ
ネ
ル
展
示

や
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
の
展
示
用
モ

デ
ル
を
使
っ
て
ガ
ス
メ
ー
タ
ー

の
機
能
の
説
明
や
ガ
ス
メ
ー

タ
ー
の
復
旧
方
法
等
の
説
明
を

し
て
い
ま
し
た
。
た
だ
今
回
は

同
じ
テ
ン
ト
の
中
で
プ
ロ
パ
ン

ガ
ス
の
Ｐ
Ｒ
と
し
て
ガ
ス
の
発

電
機
と
炊
き
出
し
用
ガ
ス
釜
炊

飯
セ
ッ
ト
の
展
示
も
し
て
い
た

の
で
自
治
会
関
係
の
方
な
ど
か

ら
は
「
お
祭
り
用
に
も
使
え
て

い
い
ね
！
」
と
い
う
こ
と
で
ご

興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
た
み

た
い
で
し
た
。
ガ
ス
発
電
機
は

す
で
に
ガ
ソ
リ
ン
式
の
発
電
機

を
持
っ
て
い
る
方
、
も
し
く
は

以
前
使
っ
て
い
た
方
か
ら
「
ガ

ソ
リ
ン
と
違
っ
て
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
な
ら
腐
ら
な
く
っ
て
い
い
」

と
か
「
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
手
軽

で
い
い
」
な
ど
好
評
で
し
た
。

「
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
式
の
も
あ

る
ん
で
す
よ
」
な
ん
て
、
少
し
宣

伝
し
ち
ゃ
い
ま
し
た
。 

 

８
月
の
広
島
で
の
土
砂
災
害

は
ま
だ
記
憶
に
新
し
い
と
こ
ろ

で
す
が
、
災
害
は
い
つ
、
ど
の
よ

う
な
か
た
ち
で
起
こ
る
か
わ
か

ら
な
い
と
い
う
事
が
本
当
に
怖

い
で
す
よ
ね
。
私
た
ち
に
で
き

る
こ
と
は
自
分
の
暮
ら
し
て
い

る
身
近
に
ど
ん
な
危
険
が
あ

り
、
ど
ん
な
災
害
が
起
こ
る
可

能
性
が
あ
る
か
想
像
し
て
み

て
、
想
像
上
お
こ
り
得
る
危
険

や
災
害
に
備
え
る
こ
と
。
そ
し

て
災
害
を
正
し
く
恐
れ
る
こ
と

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

９
月
は
防
災
月
間
で
す
。
こ
れ

を
機
会
に
身
の
回
り
に
起
こ
る

可
能
性
の
あ
る
災
害
に
つ
い
て

家
族
や
ご
近
所
さ
ん
と
話
題
に

し
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
八
月

下
旬
、
大
和
市
立
深
見
小
学
校
で
行
わ
れ
た
大
和
市
総
合

防
災
訓
練
に
大
和
市
Ｌ
Ｐ
Ｇ
保
安
協
会
と
し
て
参
加
し

て
き
ま
し
た
。
大
和
市
は
こ
の
時
期
、
毎
年
防
災
訓
練
を

行
っ
て
お
り
、
私
た
ち
ガ
ス
屋
さ
ん
も
訓
練
の
中
で
保
安

協
会
と
し
て
実
演
（
？
）
を
お
こ
な
い
、
屋
根
の
下
か
ら

人
形
を
救
助
し
て
模
擬
ガ
ス
配
管
か
ら
ガ
ス
ボ
ン
ベ
を

外
し
、
撤
去
回
収
の
訓
練
を
披
露
し
た
り
、
年
に
よ
っ
て

は
非
常
食
の
炊
き
出
し
の
お
手
伝
い
を
し
た
り
と
い
う

具
合
で
毎
年
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す
。
今
年
の
防

災
訓
練
は
例
年
と
は
若
干
変
わ
っ
て
「
市
民
一
人
一
人

が
、
災
害
に
対
し
て
十
分
な
準
備
が
で
き
る
よ
う
「
見
て
」

「
聞
い
て
」「
体
験
し
て
」
を
基
本
と
し
た
訓
練
に
し
た

い
」
と
い
う
市
側
の
要
請
か
ら
地
震
体
験
車
（
震
度
２
～

７
ま
で
の
揺
れ
が
可
能
）
や
降
雨
体
験
車
（
毎
時
３
０

０
㎜
の
降
雨
と
強
風
の
体
験
が
可
能
）
、
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
閉
じ
込
め
体
験
車
（
地
震
発
生
時
の

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
内
の
再
現
）
、
煙
体
験
ハ
ウ
ス

（
火
災
時
の
煙
の
怖
さ
や
煙
の
中
で
の
避
難
を

体
験
）
な
ど
が
来
て
い
て
そ
れ
ぞ
れ
体
験
待
ち

の
列
が
で
き
て
い
ま
し
た
。
そ
の
ほ
か
に
も
非

常
食
の
試
食
、
携
帯
ト
イ
レ
の
使
用
体
験
、
救
急

車
、
自
衛
隊
の
人
員
輸
送
用
ト
ラ
ッ
ク
、
偵
察
用

バ
イ
ク
の
陳
列

な
ど
が
あ
り
、

な
か
な
か
豪
華

な
ラ
イ
ン
ナ
ッ

プ
だ
っ
た
よ
う

に
思
い
ま
す
。 



み
や
復
讐
の
感
情
に
支
配
さ
れ
て

い
る
時
、
自
分
自
身
が
苦
し
く
辛
い

思
い
を
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
相
手
を
赦
せ

ば
解
放
さ
れ
る
と
分
か
っ
て
い
て
も
実
際
に

は
難
し
い
も
の
で
す
。 

 
心
理
学
者
で
赦
し
に
つ
い
て
長
年
研
究
し

て
い
る
ワ
ー
ジ
ン
ト
ン
博
士
は
、「
赦
せ
な
い

と
い
う
の
は
、
自
分
が
受
け
た
不
当
な
扱
い
を

解
放
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
状
況
で
す
。
そ
の

た
め
、
い
つ
ま
で
も
そ
の
こ
と
に
思
い
を
巡
ら

せ
て
は
ス
ト
レ
ス
を
増
や
す
こ
と
に
な
る
の

で
す
。」
と
言
い
ま
す
。 

 

憎
し
み
を
抱
え
続
け
、
過
去
の
傷
に
つ
い
て

い
つ
ま
で
も
考
え
る
人
は
、
体
が
そ
の
ス
ト
レ

ス
に
反
応
す
る
と
い
う
研
究
結
果
も
出
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、
長
年
そ
の
状
態
が
続
く
と
慢

性
的
な
ス
ト
レ
ス
と
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
や
コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
に

よ
っ
て
、
免
疫
機
能
が
著
し
く
損
な
わ
れ
健
康

に
も
害
が
出
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

「
赦
す
と
い
う
の
は
、
相
手
の
悪
い
行
動
を

認
め
受
け
入
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で
は
？
」
と

抵
抗
を
覚
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

こ
れ
は
間
違
い
で
す
。 

 

「
赦
し
」
と
は
、
和
解
、
弁
解
、
大
目
に
見

る
と
い
っ
た
こ
と
と
は
異
な
り
ま
す
。
赦
し
た

か
ら
と
い
っ
て
、
原
因
と
な
っ
た
行
為
を
正
当

化
し
て
認
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

和
解
は
お
互
い
に
信
頼
関
係
を
築
く
行
為
で

す
が
、
赦
し
は
一
方
的
に
与
え
る
こ
と
が
で
き

る
行
為
で
す
。
ワ
ー
ジ
ン
ト
ン
博
士
は
、「
赦
し

は
和
解
す
る
た
め
に
す
る
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
一
生
和
解
で
き
な
い
相
手
で
も
、
赦
す
こ

と
は
で
き
ま
す
。
死
ん
だ
人
と
は
和
解
で
き
ま

せ
ん
が
、
赦
す
こ
と
は
で
き
ま
す
。
虐
待
し
た

人
と
は
和
解
で
き
ま
せ
ん
が
、
赦
す
こ
と
は
で

き
る
の
で
す
。」
と
言
っ
て
い
ま
す
。 

手
の
た
め
で
は
な
く
、
自
分
自
身
が

自
由
に
な
れ
る
の
が
赦
し
で
す
。
赦

す
努
力
を
し
て
み
よ
う
と
思
っ
た
ら
、「
赦
し

の
４
段
階
」
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

１
「
怒
り
の
も
と
を
知
る
」 

２
「
赦
す
こ
と
を
決
心
す
る
」 

３
「
赦
し
に
向
か
っ
て
努
力
す
る
」 

 

・
思
い
や
り
の
心
を
培
う 

 

・
痛
み
に
耐
え
る 

 

・
相
手
に
利
他
的
な
愛
を
与
え
る 

４
「
新
し
い
発
見
と
恨
み
か
ら
の
解
放
」 

 

３
の
具
体
的
な
方
法
で
す
が
、
そ
の
時
の
自

分
に
と
っ
て
最
適
な
こ
と
を
す
れ
ば
大
丈
夫

で
す
。
傷
つ
け
ら
れ
た
相
手
に
メ
モ
を
渡
し
た

り
、
電
話
を
か
け
た
り
な
ど
、
無
理
な
く
で
き

る
行
動
を
考
え
て
く
だ
さ
い
。
亡
く
な
っ
た
相

手
な
ら
、
な
に
か
儀
式
的
な
こ
と
を
し
て
区
切

り
を
つ
け
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

人
を
赦
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
自
身

が
解
放
さ
れ
、
人
生
に
新
た
な
目
的
が
見
つ
か

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

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 

恨 

相 

  

今

月

の

一

粒 

 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
要
素
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に 

 
 

 
 

 

～
赦
し
を
覚
え
、
自
分
を
自
由
に
～ 

 

 

ゆ
る 



【
養
生
訓 

巻
第
一
39
】 

 

と
ど
こ
お
り
と
病
気 

 

気
は
、
一
身
体
の
内
に
あ
ま

ね
く
行
わ
た
る
べ
し
。
む
ね
の

中
一
所
に
あ
つ
む
べ
か
ら
ず
。

い
か
り
、
か
な
し
み
、
う
れ
ひ
、

思
ひ
、
あ
れ
ば
、
胸
中
一
所
に

気
と
ど
こ
ほ
り
て
あ
つ
ま
る
。

七
情
の
過
て
滞
る
は
病
の
生

る
基
な
り
。 

  

東
洋
医
学
で
、
人
の
健
康
と

は
「
気
、
血
、
水
」
の
三
大
要

素
で
成
り
立
つ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、「
気
が
滞
る

と
病
気
に
な
る
」
と
も
い
わ
れ

ま
す
。 

 

「
気
」
と
は
、
元
気
、
宗
気
、

営
気
、
衛
気
な
ど
と
い
っ
た
名

称
で
表
さ
れ
る
生
命
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
こ
と
を
表
し
て
い
ま

す
。
呼
吸
、
心
臓
の
働
き
、
血

液
の
運
行
、
体
温
や
汗
の
調
節

な
ど
は
全
て
「
気
」
に
よ
っ
て

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
「
気
」

が
、
体
全
体
に
行
き
わ
た
る
よ

う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
と
こ
ろ
が
、
怒
り
・
悲
し

み
・
憂
い
・
思
い
な
ど
は
、
胸

の
部
分
に
集
ま
っ
て
滞
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

喜
・
怒
・
憂
・
思
・
悲
・
恐
・

驚
の
７
つ
の
情
緒
変
化
を
「
七

情
」
と
呼
び
、
こ
れ
ら
が
強
す

ぎ
た
り
、
長
期
間
続
い
た
り
す

る
の
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を

引
き
起
こ
す
原
因
に
な
る
の

で
す
。
ま
た
逆
に
、
病
気
が
情

緒
変
化
に
悪
影
響
を
あ
た
え

る
こ
と
も
あ
る
の
で
気
を
付

け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

生
ま
れ
故
郷
な
ど
希
望
の
自

治
体
に
寄
付
を
す
る
と
税
金
が

軽
減
さ
れ
る
「
ふ
る
さ
と
納

税
」。
お
礼
に
特
産
品
が
も
ら
え

る
地
域
も
あ
り
、
人
気
の
あ
る

制
度
で
す
。 

 

ふ
る
さ
と
“
納
税
”
と
い
う

名
称
で
す
が
、
新
た
に
税
を
納

め
る
の
で
は
な
く
自
分
が
貢
献

し
た
い
と
思
う
都
道
府
県
、
市

町
村
）
へ
の
寄
付
金
の
こ
と
で

す
。
寄
付
を
す
る
と
、
寄
付
金
の

額
に
よ
っ
て
住
民
税
と
所
得
税

か
ら
一
定
の
額
が
減
額
さ
れ
ま

す
。
減
額
に
は
上
限
が
あ
り
、
所

得
や
世
帯
構
成
に
よ
っ
て
変
わ

り
ま
す
。
ま
た
、
税
の
減
額
の
た

め
に
は
、
確
定
申
告
が
必
要
で

す
。 

 

寄
付
す
る
先
は
、
応
援
し
た

い
地
域
を
自
由
に
選
ぶ
事
が
出

来
ま
す
。
寄
付
の
使
い
道
や
、
特

産
品
な
ど
で
、
納
税
先
を
選
ぶ

人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 

例
え
ば
、
サ
ッ
カ
ー
Ｊ
２
の

Ｆ
Ｃ
岐
阜
へ
の
支
援
を
決
定
し

た
岐
阜
で
は
、
寄
付
が
増
加
し

ま
し
た
。
ま
た
、
石
川
は
、
金
沢

城
橋
爪
門
復
元
工
事
に
寄
付
金

を
使
い
、
一
口
５
千
円
の
寄
付

を
す
る
と
壁
板
や
平
瓦
の
裏
面

に
寄
進
者
の
名
前
を
残
せ
る
事

業
で
、
沢
山
の
寄
付
者
を
集
め

て
い
ま
す
。
難
病
治
療
の
研
究

支
援
を
行
う
佐
賀
県
に
賛
同
す

る
方
も
多
く
い
ま
す
。 

 

特
産
品
で
は
、
富
岡
市
は
、

「
富
岡
シ
ル
ク
製
品
セ
ッ
ト
」、

上
士
幌
町
は
「
十
勝
ハ
ー
ブ

牛
」、
を
用
意
し
て
い
ま
す
。
な

か
に
は
、
百
万
円
の
寄
付
で
「
一

日
町
長
就
任
権
」
が
も
ら
え
る

群
馬
県
中
之
条
町
な
ど
ユ
ニ
ー

ク
な
品
も
あ
り
ま
す
。
ど
の
地

域
を
選
ぶ
か
、
考
え
る
だ
け
で

も
楽
し
め
そ
う
で
す
ね
。 

特産物などの特典も 

～楽しくふるさと納税～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 サラダの具材などで、すっかりおなじみとなった「アボカド」。しょうゆとの

相性も良く、寿司の具材やスライスしてお刺身のように楽しむこともできま

す。「森のバター」とも呼ばれ、「世界一栄養価の高い果物」としてギネスブッ

クも認めた栄養の宝庫です。コレステロールを下げる不飽和脂肪酸のオレイン

酸やリノール酸、リノレン酸をはじめ、老化防止に役立つビタミン E やビタミ

ン A、C、カリウム、マグネシウム、リンなどのミネラルを多く含んでいます。 

 高カロリーですが、体脂肪を分解する消化酵素を含んでいて、ダイエットに

も効果があるのだそうです。 

女性に人気の食材「アボカド」のソースを魚に添えて 

サーモンソテー＆アボカドソース 

老化防止に効果

のあるビタミンE

を１００gあたり 

3.4mg含む 

肝臓の解毒作用

を促し 

慢性肝障害を 

防ぐ効果も 

カロリーは１個で

ごはん１杯半 

ほどあり 

少し高め 

種を水耕栽培すると観葉植物に 



 

新聞でよく見る用語を確認！ 

【
ニ
ッ
チ
企
業
】 

 

「
ニ
ッ
チ
」
は
「
す
き
ま
」
を
意
味
し
、
既
存
産

業
の
す
き
ま
を
つ
く
よ
う
な
独
自
の
製
品
・
サ
ー
ビ

ス
を
提
供
す
る
企
業
を
こ
う
呼
ぶ
。
市
場
規
模
が
比

較
的
小
さ
い
た
め
、
独
自
性
を
も
っ
た
中
小
企
業
や

ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
が
多
い
。
実
例
と
し
て
、
水
槽
用

大
型
ア
ク
リ
ル
パ
ネ
ル
、
硬
質
人
工
歯
、
ど
ら
焼
き

製
造
機
を
製
造
す
る
企
業
な
ど
が
あ
る
。 

【
エ
リ
ア
ワ
ン
セ
グ
】 

 

地
上
デ
ジ
タ
ル
放
送
の
周
波
数
の
空
き
領
域
と

ワ
ン
セ
グ
技
術
を
活
用
し
、
エ
リ
ア
限
定
で
独
自
の

映
像
や
情
報
を
発
信
す
る
サ
ー
ビ
ス
。
特
定
の
区
域

内
で
需
要
の
高
い
情
報
を
、
そ
の
区
域
内
で
の
み
ワ

ン
セ
グ
で
視
聴
で
き
る
。
競
技
場
、
イ
ベ
ン
ト
会
場

で
の
サ
ー
ビ
ス
の
他
、
災
害
時
の
防
災
メ
デ
ィ
ア
と

し
て
も
期
待
さ
れ
て
い
る
。 

【
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
】 

 

病
気
や
障
害
を
抱
え
た
家
族
の
世
話
を
し
て
い

る
若
者
。
介
護
を
担
う
子
ど
も
や
若
者
が
増
え
、
進

学
や
就
職
を
あ
き
ら
め
る
こ
と
も
あ
る
。
何
ら
か
の

支
援
が
早
急
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る
。 

  『おかげさまで51周年 
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実りの秋！ 

おいしいものが

いっぱいだ！ 

昨
年
の
秋
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
高
橋
く

ん
と
二
人
、
兵
庫
県
の
有
馬
温
泉
に
バ
イ
ク

で
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
き
ま
し
た
。
途
中
、

関
ヶ
原
の
史
跡
を
訪
ね
歴
史
ロ
マ
ン
に
思
い

を
は
せ
て
み
た
り
、
雨
に
降
ら
れ
た
り
も
し

た
も
の
の
そ
れ
は
そ
れ
で
楽
し
い
旅
で
し

た
。
今
年
は
大
河
ド
ラ
マ
「
軍
師 

官
兵

衛
」
の
年
で
も
あ
り
ま
す
し
山
を
も
う
ひ
と

越
え
し
て
姫
路
城
ま
で
行
っ
て
み
る
か
？
な

ん
て
考
え
も
し
た
の
で
す
が
、
冷
静
に
去
年

を
振
り
返
っ
て
み
る
と
体
力
の
限
界
に
挑
戦

す
る
よ
う
な
旅
だ
っ
た
の
で
今
年
は
も
っ
と

の
ん
び
り
行
こ
う
よ
と
い
う
こ
と
に
な
り
、

長
野
か
山
梨
あ
た
り
に
宿
を
取
ろ
う
か
な
ん

て
話
に
変
わ
り
ま
し
た
。
そ
う
こ
う
し
て
る

う
ち
に
夏
も
終
わ
り
に
近
づ
き
、
ツ
ー
リ
ン

グ
の
コ
ー
ス
決
め
や
宿
を
取
ら
な
き
ゃ
い
け

な
い
の
に
二
人
と
も
、
夏
の
消
耗
か
ら
体
力

が
回
復
し
て
き
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
老
化
現
象

と
と
ら
え
る
か
ど
う
か
は
と
も
か
く
、
時
期

と
行
先
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
、
も
う
少
し
近
場

で
涼
し
く
な
っ
て
か
ら
に
し
よ
う
と
い
う
こ

と
に
な
り
、
お
ま
け
に
バ
イ
ク
じ
ゃ
な
く
て

今
年
は
ク
ル
マ
に
し
よ
う
。
と
い
う
「
バ
イ

ク
ラ
イ
フ
を
楽
し
む
」
と
い
う
基
本
理
念
か

ら
す
で
に
逸
脱
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
（
ま

る
で
ど
こ
か
の
国
の
政
治
の
話
み
た
い
で
す

ね
）
で
も
い
い
ん
で
す
“
臨
機
応
変
”
を
旨

と
し
て
生
き
て
い
き
ま
す
か
ら
！ 


