
う
、
私
に
し
て
は
か
な
り
い
い

状
況
を
維
持
し
て
い
ら
れ
た

の
で
し
た
。
そ
し
て
し
ば
ら
く

特
別
な
努
力
も
せ
ず
、
ご
は
ん

も
お
い
し
く
食
べ
、
時
々
体
重

計
に
そ
っ
と
乗
る
と
、
ま
だ
体

重
的
に
は
一
応
維
持
を
続
け

て
い
た
の
で
「
お
っ
？
体
質
で

も
変
わ
っ
た
か
？
」
と
自
分
に

都
合
の
い
い
解
釈
で
過
ご
し

て
お
り
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が

ど
っ
こ
い
、
そ
ん
な
に
い
い
話

が
い
つ
ま
で
も
続
く
わ
け
も

な
く
、
先
日
、
ち
ょ
っ
と
久
し

ぶ
り
に
会
っ
た
友
人
た
ち
か

ら
「
お
、
正
月
に
だ
い
ぶ
食
っ

た
よ
う
だ
な
、
お
い
？
」
と
軽

く
言
わ
れ
、
膝
か
ら
く
ず
れ
落

ち
そ
う
に
な
る
自
分
を
必
死

に
保
ち
な
が
ら
ひ
き
つ
っ
た

愛
想
笑
い
を
続
け
ま
し
た
。
そ

こ
か
ら
数
分
の
記
憶
が
あ
り

ま
せ
ん
。
き
っ
と
シ
ョ
ッ
ク
が

大
き
す
ぎ
、
私
の
脳
の
許
容
範

囲
を
超
え
た
言
葉
だ
っ
た
の

で
し
ょ
う
。
も
し
か
し
た
ら
こ

れ
が
原
因
で
体
調
を
崩
し
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
私
は
新

聞
に
載
っ
て
い
る
本
の
広
告

が
好
き
で
よ
く
眺
め
て
い
る

の
で
す
が
、
「
１
０
キ
ロ
痩
せ

る
と
す
べ
て
う
ま
く
！
」
み
た

い
な
本
の
広
告
に
く
ぎ
付
け

に
な
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
買

い
ま
せ
ん
が
、
と
て
も
興
味
を

そ
そ
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
で

も
そ
の
本
を
買
っ
て
満
足
し

て
努
力
を
し
な
い
自
分
が
見

え
る
気
が
し
て
。
と
に
か
く
１

０
キ
ロ
痩
せ
る
の
が
今
年
の

目
標
で
す
。 

皆
さ
ん
の
２
０
１
５
年
が
よ

い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。
さ
て
、
あ
っ
と
い
う

ま
に
お
正
月
も
過
ぎ
去
り
、
通
常
モ
ー
ド
に
切
り

替
え
て
い
か
な
け
れ
ば
と
い
う
矢
先
に
、
私
も
体

調
を
崩
し
て
ダ
ウ
ン
。
半
日
ほ
ど
寝
て
過
ご
し
ま

し
た
が
な
か
な
か
本
調
子
に
戻
れ
ず
に
い
ま
す
。

次
に
妻
も
間
髪
を
入
れ
ず
に
風
邪
で
ダ
ウ
ン
で

す
。
私
の
場
合
は
お
正
月
に
食
べ
過
ぎ
て
体
調
を

崩
し
た
の
で
は
な
い
か
と
自
分
の
正
月
の
過
ご
し

方
を
新
年
早
々
、
反
省
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
つ
い
、
お
正
月
だ
か
ら
と
一
日
中
、
（
と
い

う
か
何
日
も
）
食
べ
て
は
苦
し
く
な
り
、
休
ん
で

は
食
べ
、
苦
し
く
な
っ
て
は
休
む
。
と
い
う
至
福

の
時
を
過
ご
し
す
ぎ
た
天
罰
が
下
り
、
お

な
か
も
下
っ
た
次
第
で
す
。
風
邪
も
そ
う

で
す
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
相
変
わ
ら
ず

か
か
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
方
も
多
い
よ
う

で
す
の
で
油
断
し
が
ち
な
お
正
月
明
け
は

特
に
体
調
管
理
に
気
を
付
け
て
く
だ
さ

い
。
こ
こ
数
ケ
月
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い

て
触
れ
ず
に
い
ま
し
た
が
、
決
し
て
あ
き

ら
め
た
か
ら
と
い
う
理
由
で
は
な
く
、
ひ

そ
か
に
小
さ
な
成
功
を
収
め
て
い
た
か
ら

あ
え
て
、
触
れ
ず
に
い
た
と
い
う
の
が
理

由
で
し
た
。
昨
年
の
夏
ご
ろ
だ
っ
た
か
夏

の
前
だ
っ
た
か
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が

最
大
体
重
か
ら
７
キ
ロ
～
５
キ
ロ
減
と
い 



日
楽
し
く
過
ご
し
た
い
、
だ
れ
で
も

そ
う
思
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。
で

も
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
不
機
嫌
に
な
っ
た
り

し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
あ
な
た
が
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
と
、
自
分

だ
け
で
な
く
周
り
も
不
愉
快
な
気
分
に
な
り
、

悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回

は
、
毎
日
を
気
分
良
く
過
ご
す
た
め
の
、
い
く

つ
か
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

か
と
話
を
す
る
の
は
楽
し
い
こ
と

で
す
。
そ
の
会
話
を
ひ
と
工
夫
す
る

こ
と
で
、
お
互
い
に
、
よ
り
い
っ
そ
う
楽
し
く

な
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

そ
の
ひ
と
工
夫
と
は
、
会
話
の
最
初
の
言
葉

を
意
識
す
る
こ
と
。
最
初
の
言
葉
に
は
、「
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
言
葉
」
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。「
○

○
は
、
と
て
も
良
か
っ
た
よ
ね
。」「
あ
の
△
△

は
、
き
れ
い
だ
よ
ね
。」
と
い
っ
た
ふ
う
に
で

す
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
か
ら
は
、
明
る
い
会

話
が
生
ま
れ
ま
す
。
反
対
に
、「
で
も
～
、
だ
っ

て
～
」
と
い
っ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
か
ら

は
、
楽
し
い
会
話
は
生
ま
れ
ま
せ
ん
。
聞
い
て

い
る
方
も
、
明
る
い
話
の
ほ
う
が
楽
し
い
で
す

よ
ね
。 

 

ま
ず
は
、
意
識
し
て
明
る
い
言
葉
を
使
い
、

表
情
も
明
る
く
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
カ

ラ
元
気
だ
と
し
て
も
、
明
る
く
振
舞
っ
て
い
る

と
本
当
に
元
気
に
な
っ
て
く
る
と
言
い
ま
す
。

あ
ま
り
に
も
辛
い
時
は
無
理
で
す
が
、
少
し
頑

張
れ
ば
元
気
な
フ
リ
が
で
き
る
か
も
…
と
い

う
時
は
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。 

 

笑
っ
て
い
る
人
の
周
り
に
は
自
然
と
笑
顔

が
集
ま
っ
て
き
ま
す
。
あ
な
た
自
身
も
そ
ん
な

に
こ
や
か
な
人
と
過
ご
し
た
い
と
思
い
ま
せ

ん
か
？
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
が
そ
の
人
に
な
っ

て
く
だ
さ
い
。 

う
こ
と
に
は
、
健
康
効
果
も
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
効
果
を
取
り
入

れ
る
た
め
、
意
識
し
て
作
り
笑
い
や
口
角
を
上

げ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

な
ん
だ
か
イ
ラ
イ
ラ
す
る
な
あ
、
と
い
う
と

き
は
、
鏡
に
向
か
っ
て
、
手
で
口
角
を
あ
げ
て

み
る
の
で
す
。
こ
う
す
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
の

セ
ロ
ト
ニ
ン
神
経
が
活
性
化
し
、
心
の
安
定
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
口
角
が
上
が
っ
て
い
る
と
、
脳
は

「
笑
っ
て
い
る
」
と
錯
覚
し
て
、
思
考
や
意
思
、

想
像
力
を
司
る
前
頭
葉
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。

す
る
と
、
脳
の
働
き
が
活
発
に
な
り
、
や
る
気

も
湧
い
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
口
元
の
た
る
み

予
防
の
美
容
効
果
も
！
ま
さ
に
、「
笑
う
門
に

は
福
き
た
る
」
で
す
。
笑
顔
あ
ふ
れ
る
楽
し
い

毎
日
を
過
ご
し
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 

毎 

笑 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

笑
う
門
に
は
福
き
た
る 

笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
で
、
み
ん
な
楽
し
く 

  誰 

 



【
養
生
訓 

と
貝
原
益
軒
】 

 

江
戸
中
期
に
発
行
さ
れ
、

現
代
で
も
愛
読
さ
れ
る 

養
生
訓
と
、
そ
の
作
者 

 

 

江
戸
時
代
中
期
に
貝
原
益

軒
が
大
衆
に
向
け
書
い
た
「
養

生
訓
」
は
、
今
に
読
み
継
が
れ

る
書
物
と
な
っ
て
い
ま
す
。
益

軒
は
、
虚
弱
体
質
で
病
弱
で

あ
っ
た
た
め
、
健
康
に
気
を
遣

い
養
生
に
心
が
け
、
そ
れ
を
実

践
し
た
人
で
し
た
。
そ
ん
な
彼

の
体
験
も
踏
ま
え
、
養
生
法
を

身
に
付
け
、
健
康
を
維
持
す
る

方
法
が
「
養
生
訓
」
に
は
記
さ

れ
て
い
ま
す
。 

 

益
軒
は
、
１
６
３
０
年
黒
田

藩
（
福
岡
）
の
武
士
の
家
に
、

五
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。 

生
来
病
弱
で
あ
っ
た
に
も
関

わ
ら
ず
、
没
年
は
１
７
１
４
年

と
、
当
時
と
し
て
は
た
い
へ
ん

長
生
き
を
し
て
い
ま
す
。
ま
さ

に
、
健
康
に
対
す
る
知
識
と
実

践
の
た
ま
も
の
と
い
え
ま
す
。 

 

益
軒
は
、
武
士
と
し
て
黒
田

藩
に
仕
え
な
が
ら
、
文
人
と
し

て
、
動
植
物
、
鉱
物
、
地
理
歴

史
な
ど
の
研
究
も
行
い
、
多
く

の
書
物
を
著
し
ま
し
た
。
彼
が

著
し
た
書
物
の
総
数
は
、
２
４

０
巻
以
上
に
の
ぼ
り
ま
す
。
し

か
も
そ
れ
ら
の
多
く
は
、
職
を

退
い
た
70
才
頃
か
ら
書
か
れ

て
い
ま
す
。
養
生
訓
も
、
晩
年

83
才
頃
の
作
品
と
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

養
生
訓
は
、
全
８
巻
か
ら

成
っ
て
お
り
、
「
養
生
と
は
」

「
養
生
の
術
」「
養
生
も
習
慣
」

「
養
生
の
要
点
」
と
多
方
面
か

ら
養
生
に
つ
い
て
述
べ
ら
れ

て
い
ま
す
。 

 

益
軒
が
、
養
生
訓
の
中
で
述

べ
て
い
る
の
は
、
心
身
の
気
を

維
持
し
病
気
を
予
防
す
る
方

法
や
、
病
気
に
な
っ
た
と
き
自

然
治
癒
力
を
高
め
る
養
生
方

法
な
ど
で
す
。
今
後
も
少
し
ず

つ
益
軒
の
養
生
訓
を
お
伝
え

す
る
予
定
で
す
の
で
、
健
康
的

な
生
活
に
役
立
て
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

様
々
な
店
舗
で
「
フ
ァ
イ
ナ

ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
」
と
の
掲
示
を
見

か
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
「
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ

ン
ナ
ー
」
と
は
、
ど
ん
な
人
で
何

を
教
え
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う

か
？ 

 

簡
単
に
言
う
と
、
フ
ァ
イ
ナ

ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
と
は
、

そ
の
人
の
収
入
や
家
族
構
成
、

資
産
や
負
債
と
い
っ
た
情
報
か

ら
、
お
金
に
関
す
る
将
来
設
計

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
職
業
で

す
。
具
体
的
に
は
、
老
後
の
年
金

収
入
の
計
算
を
し
て
く
れ
た

り
、
子
ど
も
の
学
資
を
い
つ
ま

で
に
ど
の
よ
う
な
方
法
で
貯
め

れ
ば
良
い
か
と
い
っ
た
検
討
、

現
在
の
収
支
か
ら
無
駄
な
部
分

を
見
つ
け
出
し
て
貯
蓄
に
回
す

方
法
な
ど
、
そ
の
人
に
応
じ
た

お
金
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く

れ
ま
す
。
お
金
を
通
じ
て
、
そ
の

人
の
人
生
を
ど
の
よ
う
に
豊
か

に
し
て
い
く
か
一
緒
に
考
え
て

く
れ
る
存
在
と
言
え
ま
す
。 

 

金
融
機
関
や
保
険
窓
口
な
ど

に
い
る
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ

ラ
ン
ナ
ー
は
、
そ
の
人
に
応
じ

た
金
融
商
品
や
保
険
を
併
せ
て

提
案
も
し
て
く
れ
、
無
料
の
こ

と
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 

日
本
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
・

プ
ラ
ン
ナ
ー
ズ
協
会
で
も
、
東

京
、
大
阪
の
他
、
全
国
主
要
都
市

で
無
料
相
談
会
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
同
協
会
で
は
フ
ァ
イ

ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
普
及

活
動
の
一
環
と
し
て
、「
く
ら
し

と
お
金
」
に
関
す
る
疑
問
や
質

問
に
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
答
え
て

く
れ
る
無
料
電
話
相
談
の
窓
口

を
開
設
し
て
い
ま
す
。
０
１
２

０
‐
２
１
１
‐
７
４
８ 

ファイナンシャルプランナー 

ってどんな職業？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



1月の賢者レシピ 

 あわび粥は、韓国では定番のお粥。消化がよくてミネラルが豊富なため、

滋養をつけたいときに食べられています。韓国では、「冬至に食べると病気

にならない」ともいわれる健康食でもあります。今回は、深いコクを出す

ためあわびのワタを混ぜ込んでいますが、苦手なら入れなくても大丈夫で

す。あわびのコリコリとした食感を楽しんでください。ワタは長く煮込む

と黒っぽくなるので仕上げに入れています。また、お好みで卵黄を仕上げ

に入れると、濃厚な味になり美味しくいただけます。 

あわびの旨みが溶け込む薬膳粥 

あわびの薬膳粥 

なつめは 

「神仙の食」 

と言われ 

貧血などに効く 

ワタを使うときは 

必ず新鮮な 

活あわび 

を使用すること 

あわびの豊富な 

コラーゲンは 

美肌、肌荒れ 

眼精疲労に効く 



 

美しい立ち方 
 

美
し
い
所
作
の
基
本
は
、
立
ち
方
に
あ
る
と
い
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
立
ち
方
が
美
し
く
な

い
と
、
歩
き
方
や
座
り
方
も
崩
れ
て
く
る
の
で
、
ま

ず
は
美
し
い
立
ち
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。
慣

れ
な
い
う
ち
は
、
筋
肉
痛
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
慣
れ
る
と
こ
の
姿
勢
が
楽
に
な
る
の
で
、
ぜ
ひ

頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。 

◆
美
し
い
立
ち
方
の
ポ
イ
ン
ト 

【
頭
】
ア
ゴ
を
引
き
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
か
ら
糸
で

ピ
ー
ン
と
吊
り
下
げ
ら
れ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ 

【
胸
】
肩
を
前
か
ら
回
し
て
、
ス
ト
ン
と
下
ろ
し
た

状
態
で
、
張
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に 

【
背
中
】
お
腹
に
少
し
力
を
い
れ
、
背
筋
を
伸
ば
す 

【
手
】
体
の
横
に
置
い
て
、
自
然
に
下
ろ
す 

【
お
尻
】
軽
く
力
を
い
れ
、
ま
っ
す
ぐ
に 

【
ひ
ざ
】
左
右
の
ひ
ざ
を
、
ぴ
っ
た
り
と
く
っ
つ
け

る
よ
う
に 

【
か
か
と
】
左
右
の
か
か
と
を
、
ぴ
っ
た
り
と
合
わ

せ
る 

【
つ
ま
さ
き
】
左
右
の
親
指
を
２
～
３
セ
ン
チ
程
度

離
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 
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お正月はいつもより、 

いいエサがもらえて 

満足、満足。 

はやく次のお正月、 

来ないかなぁ。 

寒
い
日
が
続
き
ま
す
ね
、
今
シ
ー
ズ
ン
は

突
然
寒
く
な
り
だ
し
た
気
が
し
て
余
計
に

寒
さ
を
感
じ
ま
す
。
た
だ
、
寒
く
て
良
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
、
そ
れ
は
空
気
が
澄
ん

で
い
て
星
空
が
き
れ
い
に
見
え
る
こ
と
で

す
。
な
ん
だ
お
い
、
突
然
、
大
丈
夫
か
？

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
が
ご

心
配
な
く
。
こ
の
冬
、
長
男
の
誕
生
日
に

天
体
望
遠
鏡
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
の
で

す
。
も
ち
ろ
ん
長
男
の
リ
ク
エ
ス
ト
だ
っ

た
の
で
す
が
私
も
ひ
そ
か
に
「
あ
っ
た
ら

い
い
な
、
ほ
し
い
な
」
と
思
っ
て
い
た
の

で
渡
り
に
船
と
ば
か
り
に
「
そ
ー
か
、
予

算
オ
ー
バ
ー
だ
け
ど
今
回
は
特
別
な
」
な

ん
て
い
い
な
が
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
い
う
事

で
購
入
。
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
１
２
月
に
ふ

た
ご
座
？
こ
ぐ
ま
座
？
流
星
群
と
や
ら
が

見
え
る
時
期
に
あ
た
り
、
さ
っ
そ
く
ベ
ラ

ン
ダ
で
天
体
観
測
。
長
男
は
１
０
分
に
１

回
く
ら
い
流
れ
星
を
見
つ
け
て
い
ま
し
た

が
私
の
方
は
・
・
・
そ
れ
で
も
１
個
、
東

の
空
を
ス
ー
ッ
と
青
白
く
光
り
な
が
ら
落

ち
る
流
れ
星
を
見
つ
け
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
そ
の
ほ
か
歌
で
も
有
名
な
「
す
ば

る
」
を
発
見
、
観
察
し
、
さ
ら
に
は
木
星

の
マ
ー
ブ
ル
模
様
を
「
う
ー
ん
、
そ
ん
な

感
じ
に
見
え
な
く
も
な
い
か
な
」
レ
ベ
ル

で
す
が
観
察
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

冬
の
楽
し
み
が
一
つ
増
え
ま
し
た
。 


