
ら
え
る
は
ず
だ
か
ら
そ
れ
で
大

丈
夫
。
と
言
う
考
え
も
あ
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
が
そ
こ
は
や
は
り

公
共
の
場
。
暑
い
寒
い
と
い
う
の

は
非
常
時
は
仕
方
な
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
が
、
あ
て
に
し
て
い
た

水
や
食
料
が
十
分
に
回
っ
て
こ

な
い
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
が
な
い
、

眠
れ
な
い､

な
ど
の
ス
ト
レ
ス
か

ら
避
難
所
生
活
を
快
適
に
過
ご

す
こ
と
は
か
な
り
難
し
い
よ
う

で
す
。
建
物
が
全
壊
し
た
半
壊
し

て
し
ま
っ
た
と
な
れ
ば
避
難
す

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
が
状
況
が

許
す
な
ら
や
は
り
自
宅
で
過
ご

す
の
が
い
い
で
す
よ
ね
。
そ
の
た

め
に
は
最
低
限
の
モ
ノ
を
そ
ろ

え
て
お
く
と
言
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。
た
だ
考
え
方
と
し
て
「
災

害
用
」
と
し
て
取
っ
て
お
く
モ
ノ

は
最
低
限
に
と
ど
め
て
普
段
使

用
す
る
食
料
な
ど
を
工
夫
し
て

み
る
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
冷

蔵
庫
の
食
料
は
電
気
が
止
ま
っ

て
し
ま
う
と
先
に
食
べ
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
か
ら
常
温
で

あ
る
程
度
保
存
で
き
る
物
、
あ
る

い
は
乾
物
を
少
し
多
め
に
ス

ト
ッ
ク
し
て
お
け
ば
災
害
用
と

特
別
に
在
庫
し
て
お
か
な
く
て

も
一
週
間
ぐ
ら
い
は
食
べ
物
が

な
い
と
言
う
こ
と
に
な
ら
ず
に

す
む
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

あ
と
、
災
害
の
時
に
一
番
ほ
っ
と

出
来
る
の
は
灯
り
が
あ
る
と
言

う
こ
と
と
温
か
い
食
べ
物
だ
と

聞
き
ま
す
。
私
は
最
近
灯
油
で
使

え
る
ラ
ン
タ
ン
を
買
い
ま
し
た
。

こ
れ
は
災
害
用
と
言
う
よ
り
は

私
の
趣
味
も
半
分
と
い
う
感
じ

で
す
が
わ
ず
か3

0
0

c
c

ち
ょ
っ

と
の
灯
油
で
１
０
時
間
以
上
あ

た
り
を
照
ら
せ
る
優
れ
も
の
で

す
。
ネ
ッ
ト
で
３
８
０
０
円
く
ら

い
で
し
た
。
温
か
い
食
事
に
関
し

て
は
み
な
さ
ん
災
害
に
強
い
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
を
ご
使
用
い
た
だ

い
て
い
ま
す
の
で
復
旧
次
第
あ

た
た
か
い
食
べ
物
が
食
べ
ら
れ

る
訳
で
す
。
良
か
っ
た
で
す
。 

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

年
は
元
旦
と
１
月
３
０
日
に
雪
が
降
り
、
３
０
日
の
雪

は
昼
頃
か
ら
雨
に
か
わ
り
、
大
事
に
は
至
ら
な
か
っ
た

と
は
言
え
昨
年
の
二
月
の
よ
う
な
大
雪
に
な
る
の
で
は

な
い
か
と
心
配
で
し
た
。
前
日
の
予
報
で
か
な
り
の
確

率
で
雪
に
な
る
、
気
温
次
第
で
は
大
雪
に
な
る
か
も
、

と
言
う
こ
と
で
し
た
の
で
仕
事
終
わ
り
に
タ
イ
ヤ
を
雪

用
タ
イ
ヤ
に
付
け
替
え
た
り
と
、
一
応
雪
に
な
っ
た
と

き
の
た
め
の
準
備
も
し
て
お
い
た
こ
と
も
あ
り
、
朝
雪

を
み
て
も
慌
て
ず
に
す
み
ま
し
た
。
今
年
は
あ
の
阪
神

淡
路
大
震
災
か
ら
２
０
年
と
い
う
こ
と
で
テ
レ
ビ
で
も

い
く
つ
か
特
集
番
組
を
や
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。
ご
存

知
の
通
り
私
達
の
住
む
地
域
も
他
人
事
で
は
す
み
ま
せ

ん
。
ま
た
昨
年
は
広
島
で
土
砂
災
害
、
御
嶽
山
で
火
山

噴
火
も
あ
り
、
台
風
に
よ
る
災
害
も
ど
こ
で
起
こ
る
か

わ
か
り
ま
せ
ん
よ
ね
。
夏
に
災
害
に
見
舞
わ
れ

れ
ば
夏
な
り
の
、
冬
に
災
害
と
な
れ
ば
冬
な
り

の
準
備
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
た
だ
現
実
に
は

何
が
起
き
て
も
準
備
万
端
と
い
う
風
に
備
え
る

の
は
な
か
な
か
難
し
い
で
す
よ
ね
。
非
常
用
品

災
害
用
品
も
普
段
使
わ
な
い
と
き
は
邪
魔
で
す

し
置
き
場
所
も
限
ら
れ
ま
す
。
水
や
食
料
に
し

て
も
消
費
期
限
が
あ
っ

て
そ
の
た
び
に
買
い
換

え
て
在
庫
し
て
お
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

災
害
に
な
っ
た
ら
近
く

の
小
中
学
校
が
避
難
所

に
な
る
か
ら
そ
こ
に
行

け
ば
水
も
食
料
も
、
も 



分
の
平
熱
が
何
度
く
ら
い
か
、
把
握

し
て
い
ま
す
か
？
50
年
前
の
日
本

人
の
平
熱
は
平
均
36
度
９
分
ほ
ど
だ
っ
た
そ

う
で
す
が
、
現
在
の
平
均
は
36
度
２
分
。
36

度
以
下
と
い
う
「
低
体
温
」
気
味
の
人
が
増
え

て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。
で
は
、「
低
体
温
」
は

な
に
が
よ
く
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

私
た
ち
の
体
は
、
体
温
が
上
が
る
と
血
液
の

流
れ
が
良
く
な
り
ま
す
。
血
液
は
、
体
を
構
成

す
る
60
兆
個
も
の
細
胞
に
栄
養
と
酸
素
を
送

り
届
け
、
か
わ
り
に
老
廃
物
を
持
ち
帰
る
働
き

を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
血
液
の
中
に
は
、
免
疫

機
能
を
持
っ
た
白
血
球
が
存
在
し
、
そ
の
白
血

球
が
体
の
中
を
く
ま
な
く
め
ぐ
る
こ
と
で
、
体

中
の
異
物
を
発
見
し
、
攻
撃
し
た
り
排
除
し
て

い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
体
温
が
低
い
と
血
流
が

悪
く
な
り
、
白
血
球
の
パ
ト
ロ
ー
ル
が
行
き
届

か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
体
内

に
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
と
い
っ
た
異
物
が
侵
入
、

あ
る
い
は
発
生
し
て
も
、
排
除
す
る
こ
と
が
出

来
ず
に
発
病
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
血
流
が
悪
い
と
脳
や
内
臓
な
ど
の
働

き
が
衰
え
る
た
め
に
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
耳
鳴

り
、
手
足
の
し
び
れ
、
慢
性
疲
労
と
い
っ
た
症

状
が
出
や
す
く
な
っ
た
り
、
心
臓
病
、
糖
尿
病

や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど
を
招
い
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

は
な
ぜ
、
現
代
人
は
「
低
体
温
」
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
？
そ
の
原
因

は
「
筋
肉
量
の
低
下
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
は
人
の
体
の
中
で
最
大
の
熱
生
産
器
官

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
筋
肉
が
減
る
こ
と

で
体
温
が
下
が
り
、
さ
ら
に
基
礎
代
謝
も
落
ち

る
と
い
う
の
で
す
。
事
実
、
体
温
が
１
度
下
が

る
と
、
基
礎
代
謝
が
約
12
％
低
下
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
な
る
と
、
運
動
不
足
を

解
消
し
て
、
筋
肉
量
を
増
や
す
生
活
を
心
が
け

る
の
は
急
務
で
す
が
、
手
っ
取
り
早
く
体
を
温

め
る
方
法
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
れ

は
、
入
浴
で
す
。
簡
単
に
体
を
温
め
る
方
法
と

し
て
は
、
湯
船
に
つ
か
る
こ
と
が
お
す
す
め
で

す
。
シ
ャ
ワ
ー
で
は
体
は
温
ま
り
ま
せ
ん
。
一

日
１
回
、
お
風
呂
に
入
っ
て
体
温
を
１
度
あ
げ

ま
し
ょ
う
。
湯
船
に
10
分
程
度
つ
か
れ
ば
、
体

温
は
１
度
く
ら
い
上
が
る
と
い
い
ま
す
。
大
切

な
の
は
毎
日
続
け
る
こ
と
で
す
。 

 

根
本
的
に
運
動
不
足
を
解
消
す
る
努
力
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
他
に
も
「
湯
た
ん
ぽ
」「
カ

イ
ロ
」「
腹
巻
」「
生
姜
を
食
べ
る
」「
冷
た
い
も

の
を
飲
ま
な
い
、
食
べ
な
い
」
な
ど
、
体
を
温

め
る
方
法
は
色
々
あ
り
ま
す
。
体
を
温
め
る
生

活
を
す
る
こ
と
で
免
疫
力
が
活
性
化
し
ま
す
。

冷
え
は
万
病
の
元
、
ど
う
ぞ
暖
か
く
し
て
健
康

な
毎
日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

 

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 

自 

で 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

体
温
を
上
げ
て
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
！ 

 

ポ
カ
ポ
カ
温
か
な
体
で
健
康
に 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

４
】 

千
金
方
（
せ
ん
き
ん
ほ
う
）
の

養
生
法 

  

千
金
方
に
曰
、
養
生
の
道
、

「
久
し
く
行
き
、
久
し
く
坐

し
、
久
し
く
臥
し
、
久
し
く
視

る
」
こ
と
な
か
れ
。 

  

『
千
金
方
（
せ
ん
き
ん
ほ

う
）
』 

に
は
、
養
生
の
道
は
、

「
久
し
く
行
き
、
久
し
く
坐

し
、
久
し
く
臥
し
、
久
し
く
視

る
こ
と
な
か
れ
」
と
あ
り
ま

す
。 

 

「
久
し
く
」
と
は
、
長
時
間

と
い
う
こ
と
で
す
か
ら
、
長
い

こ
と
同
じ
体
の
状
態
を
続
け

て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
ず
っ
と
出
か
け
た
り
、

同
じ
姿
勢
で
座
り
続
け
た
り
、

長
時
間
寝
転
ん
で
い
た
り
、
何

か
を
見
続
け
た
り
、
と
い
っ
た

こ
と
は
養
生
の
た
め
に
は
よ

く
な
い
の
で
す
。 

 

こ
こ
に
出
て
く
る
、
千
金
方

と
は
、
唐
代
の
名
医
、
孫
思
ば

く
（
孫
真
人
）
の
著
書
で
、『
千

金
要
方
（
せ
ん
き
ん
よ
う
ほ

う
）』
30
巻
と
『
千
金
翼
方
（
せ

ん
き
ん
よ
く
ほ
う
）』
30
巻
か

ら
な
る
医
学
書
で
す
。
唐
代
以

前
の
医
学
資
料
と
、
孫
思
ば
く

自
身
の
臨
床
経
験
を
合
わ
せ
、

研
究
し
た
結
果
を
ま
と
め
た

も
の
で
、
「
人
の
命
は
千
金
よ

り
も
尊
い
」
と
い
う
意
味
で
、

『
千
金
方
』
と
名
づ
け
ら
れ
た

そ
う
で
す
。 

 

医
学
に
関
す
る
種
々
の
理

論
に
、
漢
方
、
鍼
灸
、
あ
ん
ま
、

調
気
（
呼
吸
法
）、
補
益 

（
滋

養
強
壮
法
）
か
ら
、
房
中
の
法 

（
閨
房
に
関
す
る
研
究
）
ま
で

網
羅
さ
れ
た
医
学
全
書
で
あ

り
、
日
本
で
も
江
戸
時
代
に
重

用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
『
養
生

訓
』
の
作
者
・
貝
原
益
軒
も
、

た
び
た
び
引
用
し
て
い
ま
す
。 

 

私
た
ち
が
、
益
軒
の
健
康
法

を
参
考
に
す
る
よ
う
に
、
江
戸

時
代
の
人
も
、
唐
の
時
代
の
先

人
か
ら
多
く
の
こ
と
を
学
ん

で
い
た
よ
う
で
す
。 

 

電
化
製
品
な
ど
と
同
じ
く
、

ガ
ス
給
湯
器
に
も
寿
命
が
あ

り
、
あ
る
日
突
然
思
わ
ぬ
故
障

を
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
一
般
的
な
家
庭
用
ガ

ス
給
湯
器
の
耐
用
年
数
の
目
安

は
約

10
年
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
使
い
方
な
ど
に
よ
り
８

～
15
年
と
大
き
な
違
い
が
生

ま
れ
る
よ
う
で
す
。 

 

耐
用
年
数
を
決
め
る
一
番
の

要
因
は
、
給
湯
器
を
使
う
頻
度

で
す
。
し
か
し
、
使
い
方
に
よ
っ

て
寿
命
を
延
ば
せ
る
部
分
も
あ

り
ま
す
。
ガ
ス
給
湯
器
の
内
部

に
入
っ
て
い
る
、
水
道
を
通
す

管
を
腐
食
さ
せ
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
で
す
。 

 

給
湯
器
の
内
部
を
通
る
管
に

は
、
台
所
や
お
風
呂
な
ど
で
「
お

湯
」
の
コ
ッ
ク
を
開
い
た
と
き

に
水
が
流
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。
電
源
を
入
れ
て
か
ら

お
湯
の
コ
ッ
ク
を
開
く
と
、
熱

源
と
な
る
ガ
ス
の
炎
が
着
火
し

て
、
管
内
を
通
る
水
を
温
た
め

る
こ
と
で
お
湯
が
出
ま
す
が
、

電
源
を
消
し
て
い
る
と
き
に

も
、
こ
の
管
の
中
に
は
水
が
流

れ
て
い
き
ま
す
。
電
源
が
オ
フ

だ
と
、
お
湯
と
水
の
ど
ち
ら
の

コ
ッ
ク
を
開
い
て
も
水
が
出
て

き
ま
す
が
、
お
湯
側
の
コ
ッ
ク

を
開
い
て
使
っ
て
い
る
と
、
給

湯
器
内
の
管
の
温
度
と
、
水
の

温
度
の
差
が
大
き
く
な
り
、
管

の
表
面
に
水
蒸
気
が
付
着
し
て

錆
び
や
す
い
状
態
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。 

 

ガ
ス
給
湯
器
内
部
の
、
管
の

腐
食
を
防
ぎ
、
耐
用
年
数
を
あ

げ
る
た
め
に
は
、
お
湯
を
使
わ

な
い
と
き
に
は
水
側
の
コ
ッ
ク

を
開
く
か
、
も
し
く
は
レ
バ
ー

を
水
側
の
方
に
倒
し
て
使
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ガス給湯器を 

長持ちさせるコツ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 ブロッコリーは、ビタミンが豊富に含まれており、疲労回復、風邪の予

防、老化防止、がん予防などに効果があるといわれています。年中見かけ

ますが、11 月から３月が最もおいしい旬とされています。 

 このレシピでは、生のブロッコリーをツナや玉ねぎと炒め、チーズを加

えて蒸し焼きにするのでゆでる手間がかかりません。また、ゆでることに

よる栄養価の損失も避けられます。ピザやグラタンのチーズがトロリと

した感じを、フライパン１つでお手軽にどうぞ。 

ヘルシー＆手間なし・トローリチーズ蒸し 

ツナとブロッコリーのチーズ蒸し 

葉酸、ビタミンK

ビタミンE 

も多く含まれる 

つぼみの部分 

だけでなく 

茎や葉の部分 

も栄養豊富 

ブロッコリーには 

ビタミンC 

が非常に豊富 



 

気遣い上手の お願い上手 
 

お
願
い
さ
れ
る
と
き
、
相
手
は
何
ら
か
の
負
担
を

感
じ
る
も
の
で
す
。
お
願
い
し
て
い
る
、
と
い
う
気

持
ち
と
態
度
が
大
切
で
す
。
「
急
ぎ
で
申
し
訳
な
い

の
で
す
が｣

「
大
変
済
ま
な
い
の
で
す
が｣

な
ど
、
常

に
相
手
を
気
遣
う
姿
勢
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
相
手

が
不
愉
快
に
な
ら
な
い
よ
う
、
言
葉
使
い
に
は
細
心

の
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
依
頼
の
要
件
・
内
容

を
明
確
に
し
ま
し
ょ
う
。
お
願
い
を
す
る
相
手
に
、

「
い
つ
ま
で
に｣

「
何
を｣

「
ど
う
い
っ
た
形
で｣

と
依

頼
の
内
容
を
具
体
的
に
伝
え
ま
す
。 

 

お
願
い
の
仕
方
は
、
相
手
に
合
わ
せ
て
工
夫
し
ま

し
ょ
う
。
上
司
や
先
輩
な
ど
目
上
の
人
に
は
、
「
相

談
」
の
形
で
切
り
出
す
と
い
い
で
し
ょ
う
。
相
手
は

頼
ら
れ
て
い
る
感
じ
を
受
け
、
悪
い
気
が
し
ま
せ

ん
。
知
人
や
後
輩
な
ど
に
は
、
自
分
が
困
っ
て
い
る

と
い
う
状
況
を
正
直
に
伝
え
た
上
で
お
願
い
す
る

と
、
相
手
も
応
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、「
○
○

さ
ん
だ
か
ら
こ
そ
お
願
い
し
た
い
」
と
個
人
の
能
力

を
強
調
し
た
前
置
き
を
つ
け
る
の
も
効
果
的
で
す
。

た
だ
し
、
こ
の
方
法
は
、
目
上
の
人
に
は
失
礼
に
あ

た
る
事
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 
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ボクの晩ごはん 

まだかなぁ 

ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
時

期
こ
そ
温
泉
に
つ
か
っ
て
ゆ
っ
く
り
し
た
い
で
す

ね
。
露
天
風
呂
で
富
士
の
絶
景
を
眺
め
な
が
ら
熱

燗
を
キ
ュ
ッ
と
・
・
・
そ
ん
な
に
飲
め
る
方
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
夢
で
す
ね
ぇ
、
は
か
な
い
夢
で
す

ね
ぇ
。
富
士
山
と
言
え
ば
先
日
テ
レ
ビ
で
見
た
の

で
す
が
、
富
士
山
に
も
表
と
裏
が
あ
る
よ
う
で

す
。
な
ん
で
も
、
静
岡
に
住
む
人
た
ち
か
ら
す
る

と
太
平
洋
側
か
ら
見
る
富
士
が
表
で
三
保
の
松
原

か
ら
見
る
富
士
山
が
そ
の
代
表
格
。
一
方
で
山
梨

に
住
む
人
た
ち
が
言
う
に
は
海
か
ら
見
え
る
の
は

裏
富
士
で
富
士
五
湖
方
面
か
ら
見
え
る
富
士
が
表

だ
と
。
そ
の
代
表
が
千
円
札
に
も
印
刷
さ
れ
て
い

る
本
栖
湖
湖
畔
か
ら
望
む
富
士
山
と
い
う
事
に
な

る
の
だ
そ
う
で
す
。
と
す
る
と
神
奈
川
県
か
ら
見

え
る
の
は
富
士
の
横
顔
？
と
い
う
か
そ
も
そ
も
富

士
山
に
裏
と
か
表
と
か
考
え
た
こ
と
も
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
が
。
そ
こ
に
住
む
人
た
ち
に
と
っ
て
み

れ
ば
い
つ
も
見
て
い
る
富
士
山
が
オ
モ
テ
。
富
士

山
の
逆
サ
イ
ド
に
住
ん
で
い
る
人
た
ち
に
し
て
み

れ
ば
自
分
た
ち
の
見
て
い
る
側
こ
そ
が
表
で
あ

る
、
と
い
う
主
張
で
す
。
同
じ
富
士
を
見
て
い
る

は
ず
な
の
に
な
ん
だ
か
面
白
か
っ
た
で
す
。
「
常

識
は
変
わ
る
」
「
常
識
は
常
に
変
化
す
る
」
と
は

最
近
よ
く
耳
に
す
る
言
葉
で
す
が
場
所
に
よ
っ

て
、
時
代
に
よ
っ
て
常
識
は
変
化
す
る
も
の
な
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
「
イ
ス
ラ
ム
国
」
な
ど
の
テ

ロ
組
織
に
も
彼
ら
な
り
の
常
識
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
が
日
本
に
生
ま
れ
育
っ
た
私
の
常
識
で
は
彼
ら

の
犯
罪
行
為
を
正
当
化
で
き
る
理
由
が
わ
か
り
ま

せ
ん
。
や
め
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。 


