
い
け
な
い
、
さ
ら
に
、
手
帳
で
す
か

ら
予
定
が
見
や
す
く
書
き
込
め
る

か
無
駄
な
余
白
が
な
い
か
、
メ
モ

ペ
ー
ジ
が
手
帳
の
最
後
に
た
っ
ぷ

り
あ
る
か
な
ど
こ
だ
わ
り
だ
し
た

ら
き
り
が
な
く
、
リ
フ
ィ
ル
タ
イ
プ

の
モ
ノ
や
少
し
大
き
め
の
モ
ノ
、
予

定
表
が
片
面
タ
イ
プ
や
見
開
き
タ

イ
プ
な
ど
数
年
に
わ
た
り
手
帳
難

民
を
経
験
し
た
あ
げ
く
ど
れ
も
納

得
で
き
ず
、
つ
い
に
は
自
分
流
手
作

り
手
帳
を
活
用
し
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。
大
学
ノ
ー
ト
のA

6

サ
イ

ズ
（1

0
×

1
5

セ
ン
チ
く
ら
い
）
の

ノ
ー
ト
を
買
っ
て
き
て
プ
リ
ン
ト

ア
ウ
ト
し
た
一
週
間
ず
つ
の
カ
レ

ン
ダ
ー
を
そ
の
ノ
ー
ト
に
ノ
リ
で

ぺ
た
ぺ
た
貼
っ
て
い
き
、
使
い
や
す

い
よ
う
に
作
っ
て
い
た
ん
で
す
が

こ
れ
は
さ
す
が
に
使
い
や
す
か
っ

た
で
す
。
で
す
が
見
た
め
的
に
は
大

変
貧
乏
く
さ
く
最
悪
な
の
は
作
成

に
若
干
の
手
間
が
か
か
り
、
だ
ん
だ

ん
面
倒
に
な
る
の
で
す
。
そ
ん
な
私

を
難
民
キ
ャ
ン
プ
か
ら
救
っ
て
く

れ
た
の
は
私
自
身
で
し
た
。
こ
れ
と

言
っ
て
良
く
吟
味
も
せ
ず
に
何
気

な
く
使
っ
て
い
た
最
初
の
頃
の
手

帳
に
戻
し
て
み
た
の
で
す
。
そ
れ
ま

で
は
結
局
、
自
分
が
持
つ
手
帳
に

1
0

0

％
の
使
い
や
す
さ
を
求
め
て

い
た
の
で
す
が
そ
う
言
っ
た
ド
ン

ピ
シ
ャ
な
手
帳
と
い
う
も
の
は
な

く
、
た
く
さ
ん
の
書
き
込
み
ス
ペ
ー

ス
が
欲
し
く
な
れ
ば
手
帳
は
ポ

ケ
ッ
ト
に
収
ま
ら
ず
、
細
か
な
字
で

び
っ
し
り
書
き
込
む
ス
ペ
ー
ス
が

欲
し
い
と
思
え
ば
ラ
フ
に
使
う
と

き
に
困
り
、
結
局
、
完
璧
で
は
な
く

「
ほ
ぼ
ほ
ぼ
、
良
し
」
と
言
う
の
が

一
番
使
い
良
い
手
帳
な
ん
だ
と
落

ち
着
き
、
今
年
も
ま
た
、
ス
タ
ン

ダ
ー
ド
な
手
帳
を
買
う
こ
と
に
な

る
で
し
ょ
う
。
気
づ
け
ば
手
帳
の
話

だ
け
で
こ
ん
な
に
ス
ペ
ー
ス
を

使
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
い
ま
さ
ら

で
す
が
こ
ん
な
に
吟
味
に
吟
味
を

重
ね
て
選
ん
で
辿
り
着
い
た
手
帳

に
書
き
込
む
予
定
は
「
飲
み
会
」
く

ら
い
が
関
の
山
な
ん
で
す
け
ど
ね
。

テ
ヘ
。
今
年
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
良
い
、
お
年
を
・
・
・ 

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

今
年
も
残
り
あ
と
わ
ず
か
、
と
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。

毎
年
の
事
な
が
ら
あ
っ
と
い
う
ま
の
一
年
で
す
が
良
い

よ
う
に
と
ら
え
れ
ば
、
今
年
も
充
実
（
？
）
し
て
い
た

と
い
う
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
。
気
ぜ
わ
し
く
な
り
が
ち

な
１
２
月
で
す
が
、
カ
リ
カ
リ
せ
ず
、
楽
し
い
こ
と
も

い
っ
ぱ
い
あ
る
の
で
、
そ
の
日
の
や
る
こ
と
を
や
っ
た

ら
２
０
１
４
年
の
１
２
月
を
楽
し
め
た
ら
い
い
な
、
と

そ
ん
な
心
の
余
裕
と
い
う
モ
ノ
を
渇
望
し
て
や
ま
な
い

今
日
こ
の
頃
で
す
。
１
２
月
の
楽
し
い
こ
と
と
言
う
と

何
が
あ
る
で
し
ょ
う
？ 

今
の
楽
し
み
と
し
て
ひ
と
つ

取
っ
て
お
い
て
あ
る
の
は
来
年
の
新
し
い
手
帳
を
買
う

こ
と
で
す
。
去
年
や
お
と
と
し
も
書
い
た
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
手
帳
は
手
書
き
派
で
す
。
こ
の
時
期
、
本
屋
さ

ん
に
行
く
と
「
手
帳
コ
ー
ナ
ー
」
が
幅
を
き
か
せ
て
い

ま
す
よ
ね
、
あ
れ
を
見
る
と
「
い
る
い
る
、
ボ

ク
の
手
帳
ち
ゃ
ー
ん
」
と
変
な
ハ
イ
テ
ン
シ
ョ

ン
に
な
り
な
が
ら
吸
い
寄
せ
ら
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
毎
年
、
こ
ら
え
き
れ
ず
に
１
０
月
の
は
じ

め
頃
に
買
っ
て
し
ま
い
、
新
し
く
使
い
始
め
る

頃
に
は
す
で
に
新
し
く
な
く
な
っ
て
い
る
と
い

う
反
省
か
ら
今
年
は
も
う
少
し
年
の
瀬
を
引
き

つ
け
て
か
ら
購
入
し
よ
う
と
作
戦
を
変
更
し
て

み
ま
し
た
。
手
帳
に
つ
い
て
こ
だ
わ
り
が
あ
る

方
は
け
っ
こ
う
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
私
も
か

つ
て
相
当
こ
だ
わ
り
ま
し
た
。
何
せ
と
に
か
く

字
が
汚
い
の
で
、
書
き
込
み
ス
ペ
ー
ス
は
大
き

く
な
き
ゃ
い
け
な
い
、
で
も
胸
ポ
ケ
ッ
ト
に

ス
ッ
キ
リ
は
い
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
、
曜
日
は

月
曜
始
ま
り
で
ご
ほ
う
び
に
日
曜
が
こ
な
き
ゃ 



じ
内
容
の
話
で
も
、
話
し
手
に
よ
っ

て
ず
い
ぶ
ん
印
象
は
違
う
も
の
で

す
。「
ま
さ
に
そ
の
と
お
り
！
」
と
共
感
す
る
こ

と
も
あ
れ
ば
、
す
ん
な
り
と
入
っ
て
こ
な
い
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

 
こ
う
い
っ
た
説
得
力
は
、
経
験
や
性
格
に

よ
っ
て
上
手
い
、
下
手
の
差
が
大
き
く
開
い
て

し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ

を
知
っ
て
い
れ
ば
、
だ
れ
で
も
説
得
上
手
に
変

身
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
相
手
を
「
説
得
し
た

い
」
時
に
使
え
る
、
簡
単
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
い

く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

手
を
説
得
し
よ
う
と
思
っ
た
ら
、
あ

な
た
は
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？
「
と

に
か
く
た
く
さ
ん
喋
る
」
と
い
う
方
も
い
る
で

し
ょ
う
が
、
や
り
方
に
よ
っ
て
は
逆
効
果
で

す
。
そ
れ
よ
り
も
、「
フ
レ
ー
ズ
」、「
話
し
方
」、

「
聞
き
方
」
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

フ
レ
ー
ズ
は
、
相
手
が
思
わ
ず
納
得
し
て
し

ま
う
説
得
力
の
あ
る
言
葉
が
必
要
で
す
。「
～

だ
か
ら
」
と
い
っ
た
理
由
が
あ
る
と
、
会
話
の

内
容
に
関
係
な
く
、
話
が
正
し
い
と
思
っ
て
も

ら
い
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
権
威
の
あ
る
人
の
言
葉
は
プ
ラ
ス
の

印
象
に
な
り
ま
す
。「
○
○
教
授
に
よ
れ
ば
」
と

い
っ
た
権
威
づ
け
は
、
安
心
感
を
生
む
心
理
的

効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

数
字
や
デ
ー
タ
を
交
え
る
と
、
説
得
力
が
増

し
ま
す
。
会
話
の
合
間
に
「
統
計
で
は
～
」
と

い
っ
た
具
体
的
な
数
字
を
も
り
こ
む
と
客
観

性
を
演
出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
フ
レ
ー
ズ
に
プ
ラ
ス
し
て
、
話
し
方

や
聞
き
方
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
本
当
に

話
の
上
手
い
人
は
、
相
手
の
言
葉
を
聞
く
側
に

回
り
ま
す
。
そ
し
て
、
質
問
を
し
て
い
き
ま
す
。

相
手
の
話
を
聞
け
ば
聞
く
ほ
ど
、
多
く
の
情
報

が
得
ら
れ
、
話
し
合
い
で
優
位
に
立
つ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
人
は
誰
で
も
話
を
聞
い
て

も
ら
い
た
い
気
持
ち
を
持
っ
て
い
ま
す
。
相
手

の
話
に
テ
ン
ポ
よ
く
質
問
を
重
ね
る
こ
と
で

好
感
を
も
た
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
相
手
の

気
分
が
良
く
な
っ
た
と
こ
ろ
で
話
を
切
り
出

せ
ば
、
説
得
力
ア
ッ
プ
間
違
い
な
し
で
す
。 

 

実
は
こ
れ
ら
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
は
、
セ
ー
ル
ス

な
ど
で
も
よ
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
セ
ー
ル
ス

の
場
合
、
早
口
で
相
手
の
ペ
ー
ス
に
乗
せ
ら
れ

る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
自
分
が
、
こ
の
よ

う
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
使
わ
れ
て
い
る
と
感
じ

た
ら
、
即
断
即
決
せ
ず
冷
静
に
判
断
を
す
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

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 

同 相 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

話
し
上
手
は
、
知
っ
て
い
る
！ 

 

相
手
を
説
得
し
た
い
時
は
、
こ
の
フ
レ
ー
ズ 

  



【
養
生
訓 

巻
第
二 

３
】 

 

じ
っ
と
し
て
い
て
は
い
け

ま
せ
ん 

 

 

華
陀
が
言
に
、
「
人
の
身
は

労
動
す
べ
し
。
労
動
す
れ
ば
穀

気
き
え
て
、
血
脈
流
通
す
」
と

い
へ
り
。
お
よ
そ
人
の
身
、
慾

を
少
な
く
し
、
時
々
身
を
う
ご

か
し
、
手
足
を
は
た
ら
か
し
、

歩
行
し
て
久
し
く
一
所
に
安

坐
せ
ざ
れ
ば
、
血
気
め
ぐ
り
て

滞
ら
ず
。
養
生
の
要
務
な
り
。

日
々
か
く
の
ご
と
く
す
べ
し
。

『
呂
氏
春
秋
』
曰
く
、「
流
水
腐

ら
ず
、
戸
枢
（
こ
す
う
）
螻
（
む

し
ば
）
ま
ざ
る
は
、
動
け
ば
也
。

形
気
も
ま
た
然
り
」
。
い
ふ
意

（
こ
こ
ろ
）
は
、
流
水
は
く
さ

ら
ず
、
た
ま
り
水
は
く
さ
る
。

か
ら
戸
の
ぢ
く
の
下
の
く

る
ゝ
（
枢
）
は
虫
く
は
ず
。 

こ
の
二
の
も
の
は
つ
ね
に
う

ご
く
ゆ
へ
、
わ
ざ
は
ひ
な
し
。

人
の
身
も
、
ま
た
か
く
の
ご
と

し
。
一
所
に
久
し
く
安
坐
し
て

う
ご
か
ざ
れ
ば
、
飲
食
と
ゞ
こ

ほ
り
、
気
血
め
ぐ
ら
ず
し
て
病

を
生
ず
。
食
後
に
ふ
す
と
、
昼

臥
す
と
、
尤
（
も
）
禁
ず
べ
し
。

夜
も
飲
食
の
消
化
せ
ざ
る
内

に
早
く
ふ
せ
ば
、
気
を
ふ
さ
ぎ

病
を
生
ず
。
こ
れ
養
生
の
道
に

お
ゐ
て
尤
い
む
べ
し
。 

  

人
の
体
は
、
時
々
運
動
を

し
、
手
足
を
働
か
し
、
よ
く
歩

き
、
同
じ
場
所
に
長
時
間
座
ら

な
い
よ
う
に
す
れ
ば
、
血
流
が

め
ぐ
り
健
康
で
い
ら
れ
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
流
水
は
腐
ら
な
い

が
、
た
ま
り
水
は
腐
る
の
と
同

じ
で
す
。
開
き
戸
の
開
閉
す
る

軸
は
、
虫
に
食
わ
れ
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
常
に
動
い
て
い
る
も

の
は
、
悪
く
な
り
に
く
い
の
で

す
。 

人
の
体
も
同
じ
で
、
同
じ
場
所

に
長
時
間
す
わ
っ
た
り
、
食
後

に
す
ぐ
に
寝
て
し
ま
う
と
、
病

気
に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
養
生
の
道
と
は
、

こ
う
い
う
こ
と
を
し
な
い
こ

と
な
の
で
す
。 

 

ち
ら
し
寿
司
や
巻
き
寿
司
は

作
る
け
ど
、
に
ぎ
り
寿
司
は
難

し
そ
う
で
敬
遠
し
て
い
ま
せ
ん

か
？
に
ぎ
り
寿
司
を
お
い
し
く

に
ぎ
っ
て
、
ご
馳
走
の
レ
パ
ー

ト
リ
ー
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

 

美
味
し
く
す
る
ポ
イ
ン
ト

は
、
シ
ャ
リ
（
酢
飯
）
と
ネ
タ
の

一
体
感
で
す
。
職
人
が
に
ぎ
る

寿
司
は
、
表
面
は
し
っ
か
り
固

ま
り
、
内
部
に
は
空
洞
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
空
洞
に
よ
っ
て
、
噛

ん
で
る
う
ち
に
シ
ャ
リ
が
ほ
ど

け
、
飯
粒
と
ネ
タ
が
渾
然
一
体

と
な
る
の
で
す
。 

 

素
人
が
に
ぎ
る
と
、
ネ
タ
を

上
か
ら
押
す
２
本
の
指
の
と
こ

ろ
だ
け
に
力
が
入
り
が
ち
で

す
。
す
る
と
、
シ
ャ
リ
と
ネ
タ
が

離
れ
や
す
く
味
も
バ
ラ
バ
ラ
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
に

対
し
、
職
人
の
握
り
方
は
シ
ャ

リ
全
体
を
均
等
に
押
し
固
め
て

い
ま
す
。
シ
ャ
リ
を
の
せ
た
左

手
は
力
を
入
れ
て
壁
の
よ
う
に

形
を
保
ち
、
右
手
の
指
は
じ
わ

り
と
押
さ
え
る
の
で
す
。
こ
の

右
手
の
指
の
力
が
左
手
の
壁
に

ぶ
つ
か
っ
て
、
シ
ャ
リ
の
外
側

を
し
っ
か
り
固
め
る
の
で
す
。

ネ
タ
と
シ
ャ
リ
を
「
ま
と
め
る
」

イ
メ
ー
ジ
だ
そ
う
で
す
。
力
の

入
れ
方
の
コ
ツ
は
、
生
卵
を
割

れ
な
い
程
度
に
力
い
っ
ぱ
い
に

ぎ
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。 

 

ま
た
、
シ
ャ
リ
は
新
米
よ
り

古
米
の
方
が
お
す
す
め
で
す
。

古
米
は
水
分
の
吸
収
が
悪
く
、

炊
く
と
内
部
に
隙
間
が
た
く
さ

ん
で
き
る
の
で
、
こ
こ
に
酢
が

し
っ
か
り
入
り
込
み
ま
す
。
う

ち
わ
で
あ
お
い
で
急
速
に
冷
ま

す
と
、
ツ
ヤ
が
出
て
粒
が
き
れ

い
に
立
っ
た
シ
ャ
リ
に
な
る
そ

う
で
す
。 

おいしく寿司をにぎる技！ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



12 月の賢者レシピ 

 レンコンは、ハスの地下茎が肥大したものです。原産はインドといわれ、

日本には奈良時代に仏教とともに伝わり、初めは観賞用でした。 

 主な栄養分は糖質(デンプン)で、体内でエネルギーとなって体を温めま

す。油と相性が良いため、天ぷら、きんぴら、油炒めなどにすると、レン

コンの持つ特長を生かせます。栄養素としては、ビタミンＣも多く含まれ

ています。ビタミンＣは熱に弱いのですが、デンプンが多いため加熱して

も相当量のビタミンＣが残ります。 

レンコンと肉で、世代を問わず好まれる味に 

レンコンと牛肉の海苔巻き天ぷら 

レンコンには 

カリウム 

鉄、銅、亜鉛など 

ミネラルが豊富 

レンコンは、 

鉄分の吸収を助

けるビタミンＢ12 

を含有 

ビタミンC効果で 

疲労回復 

美肌効果 

風邪の予防 



 

箸づかいのタブー  
 

箸
づ
か
い
に
は
、
い
く
つ
か
の
タ
ブ
ー
が
あ
り
ま

す
。
会
食
の
席
な
ど
で
は
、
こ
れ
ら
の
箸
づ
か
い
を

し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

〇
刺
し
箸 

食
べ
物
に
箸
を
突
き
刺
す 

〇
探
り
箸 

探
る
よ
う
に
料
理
を
か
き
混
ぜ
る 

〇
寄
せ
箸 
箸
先
で
器
を
引
き
寄
せ
る 

〇
迷
い
箸 

ど
の
料
理
を
食
べ
よ
う
か
と
、
料
理

の
上
で
箸
を
動
か
し
て
迷
う 

〇
ね
ぶ
り
箸 

箸
に
つ
い
た
ご
飯
粒
な
ど
を
口
で

な
め
て
と
る 

〇
渡
し
箸 

器
の
上
に
箸
を
渡
し
て
置
く 

〇
拾
い
箸 

箸
か
ら
箸
へ
食
べ
物
を
受
け
渡
す 

〇
涙
箸 

料
理
の
汁
や
し
ょ
う
油
な
ど
を
箸 

 
 

か
ら
ポ
タ
ポ
タ
た
ら
す 

〇
指
し
箸 

箸
先
で
人
や
物
を
指
し
示
す 

〇
ち
ぎ
り
箸 

箸
を
両
手
に
一
本
ず
つ
持
っ
て
料

理
を
ち
ぎ
る 

〇
こ
み
箸 

箸
で
食
べ
物
を
口
に
押
し
込
ん
で

頬
張
る 

〇
重
ね
箸 

同
じ
料
理
ば
か
り
続
け
て
食
べ
る

こ
と 
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十
一
月
の
最
初
の
連
休
に
、
ふ
と
思
い
立
っ
て

長
野
県
の
善
光
寺
ま
で
ド
ラ
イ
ブ
し
て
き
ま
し

た
。
と
い
う
の
も
毎
年
、
毎
年
「
紅
葉
狩
り
に

行
き
た
い
な
」
と
思
い
な
が
ら
も
気
が
つ
く
と

紅
葉
シ
ー
ズ
ン
が
終
わ
り
、
冬
ま
っ
た
だ
中
と

い
う
こ
と
が
続
き
、
こ
ん
な
こ
と
で
は
一
生
紅

葉
狩
り
に
行
く
こ
と
が
出
来
な
い
じ
ゃ
な
い
か

と
現
状
を
打
破
す
る
べ
く
「
え
い
っ
」
と
暗
い

う
ち
か
ら
起
き
だ
し
て
出
発
し
ま
し
た
。
圏
央

道
、
中
央
高
速
と
夜
明
け
前
の
暗
い
道
を
ひ
た

走
り
、
諏
訪
湖
の
あ
た
り
で
夜
が
明
け
ま
し

た
。
善
光
寺
に
着
い
た
の
は
朝
、
七
時
半
ご

ろ
。
お
寺
の
朝
は
さ
す
が
に
早
い
ら
し
く
、
す

で
に
偉
そ
う
な
お
坊
さ
ん
が
何
か
行
事
を
執
り

行
っ
た
後
み
た
い
で
し
た
。
善
光
寺
は
歴
史
も

古
く
立
派
な
お
寺
で
境
内
も
詳
し
く
は
わ
か
り

ま
せ
ん
が
と
て
も
立
派
な
雰
囲
気
で
し
た
。
残

念
な
こ
と
に
は
紅
葉
を
楽
し
む
に
は
ま
だ
時
期

が
早
か
っ
た
よ
う
で
す
。
さ
ら
に
も
う
一
つ
残

念
だ
っ
た
の
は
参
道
に
軒
を
連
ね
る
各
種
飲
食

店
の
営
業
時
間
に
は
３
～
４
時
間
ば
か
り
早

か
っ
た
ら
し
く
、
看
板
を
見
て
は
「
美
味
し
そ

う
な
お
蕎
麦
屋
さ
ん
だ
な
ぁ
。
」
「
う
わ
、
わ

さ
び
か
、
い
い
な
ー
」
「
あ
、
こ
ん
な
と
こ
に

も
マ
カ
ロ
ン
が
売
っ
て
る
！
」
・
・
・ 

あ
き
ら
め
て
、
空
腹
の
ま
ま
家
路
に
つ
き
ま
し

た
。
渋
滞
に
は
ま
る
の
が
嫌
な
の
で
９
時
に
善

光
寺
を
出
発
し
て
昼
す
ぎ
に
家
に
た
ど
り
着
き

ま
し
た
。
参
道
の
お
店
は
ま
だ
営
業
し
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
が
そ
れ
で
も
約
一
時
間
半
善
光
寺

を
そ
れ
な
り
に
堪
能
で
き
、
有
意
義
な
日
曜
の

午
前
中
で
し
た
。 

年末か、 

今年は年賀状 

書いてみるかなぁ 


