
一
般
消
費
者
に
２
８
０
円
の
価
格

設
定
と
い
う
の
は
最
初
か
ら
値
上

げ
を
前
提
に
し
た
客
寄
せ
の
た
め

の
赤
字
価
格
と
い
う
こ
と
で
す
。

数
ヶ
月
間
赤
字
で
供
給
し
た
後
、

値
上
げ
を
繰
り
返
し
て
赤
字
を
取

り
戻
し
て
い
く
と
い
う
や
り
方
を

し
て
い
ま
す
。
セ
ー
ル
ス
に
来
る

人
も
ほ
と
ん
ど
が
歩
合
制
で
一
軒

と
る
と
い
く
ら
の
仕
事
で
す
か
ら

し
つ
こ
く
来
ま
す
。
今
供
給
し
て

い
る
ガ
ス
販
売
業
者
の
悪
口
や
ウ

ソ
も
言
っ
て
不
安
を
あ
お
り
、
切

り
替
え
を
迫
り
ま
す
。
ま
た
切
り

替
え
た
顧
客
を
ま
と
め
て
他
社
に

売
っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
も
あ

る
よ
う
で
す
。
し
か
し
そ
れ
で
も

「
安
く
な
る
な
ら
替
え
て
み
る
、

値
段
が
上
が
っ
た
ら
そ
の
時
に
ま

た
ガ
ス
会
社
を
変
更
す
る
よ
」、
と

い
う
考
え
方
で
も
良
い
よ
う
に
思

え
ま
す
が
ガ
ス
会
社
変
更
の
際
に

は
ボ
ン
ベ
、
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
、
調
整

器
な
ど
を
新
品
に
交
換
す
る
の
に

数
万
円
か
か
り
、
さ
ら
に
手
間
賃

も
必
要
で
す
。
な
の
で
悪
徳
業
者

も
獲
得
し
た
顧
客
を
簡
単
に
は
逃

が
し
ま
せ
ん
。
契
約
書
に
は
解
約

す
る
と
き
に
○
○
万
円
申
し
受
け

ま
す
な
ど
の
文
章
が
入
っ
て
い

て
、
彼
ら
が
損
を
す
る
事
の
な
い

よ
う
な
契
約
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
ネ
ッ
ト
を
検
索
し
て
み
て
も

怪
し
い
団
体
が
目
白
押
し
で
、
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
△
△
協
会
と
か×

×

消
費
者
協
会
と
か
い
か
に
も
公
の

団
体
っ
ぽ
い
名
前
を
冠
し
て
勧
誘

を
募
っ
て
い
る
よ
う
な
サ
イ
ト
も

あ
り
、
一
見
す
る
と
ま
と
も
な
団

体
？
と
い
う
事
も
あ
り
ま
す
。 

気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
。
彼
ら
の

よ
う
な
業
者
の
人
た
ち
は
う
ま
い

ウ
ソ
を
い
っ
て
は
人
を
だ
ま
す
よ

う
な
商
売
を
し
ま
す
が
果
た
し
て

そ
れ
で
毎
日
気
持
ち
よ
く
仕
事
が

で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
車
の
フ
ロ
ン
ト
ガ
ラ
ス
に
花
粉
が
つ
も
る
季
節
に

な
り
ま
し
た
が
、
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。
年
が
明
け
て
か
ら
し
ば
ら
く
の
間
、
こ
の
県
央
地

区
で
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
安
売
り
業
者
が
ロ
ー
ラ
ー
作
戦
で

回
っ
て
い
た
よ
う
で
、
彼
ら
の
強
引
で
し
つ
こ
い
売
り

込
み
に
嫌
な
思
い
を
さ
れ
た
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
私
も
何
度
か
こ
の
場
で
安
売
り
業
者
に
つ

い
て
書
い
て
い
ま
す
が
、
誤
解
が
な
い
よ
う
に
ガ
ス
料

金
に
つ
い
て
今
回
は
書
い
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
大

和
市
の
Ｋ
さ
ん
宅
に
１
月
、
悪
名
高
い
あ
る
業
者
が
営

業
に
来
て
１
立
方
メ
ー
ト
ル
で
２
８
０
円
な
の
で
ガ
ス

屋
を
替
え
て
く
れ
と
言
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。
こ
の
２

８
０
円
と
い
う
単
価
は
と
て
も
魅
力
的
で
す
が
、
実
は

こ
の
よ
う
な
単
価
は
ど
こ
で
ど
う
転
ん
で
も
赤
字
で

す
。
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
は
そ
の
大
部
分
を
輸
入
し

て
い
ま
す
が
１
立
方
メ
ー
ト
ル
あ
た
り
の
輸
入

原
価
は
元
売
り
会
社
の
仕
入
れ
価
格
に
船
賃
を

加
え
た
２
０
０
円
く
ら
い
で
す
。
そ
し
て
国
内

を
タ
ン
ク
ロ
ー
リ
ー
な
ど
で
輸
送
す
る
運
賃
・

経
費
が
加
算
さ
れ
元
売
り
会
社
の
原
価
は
２
５

０
円
ほ
ど
で
す
。
元
売
り
会
社
は
２
５
０
円
程

度
で
問
屋
に
卸
し
、
問
屋
は
ロ
ー
リ
ー
で
運
ば

れ
て
き
た
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
ボ
ン
ベ
に
充
填
し
、
一

般
消
費
者
に
配
送
し
ま
す
。
そ
の
充
填
費
用
・

経
費
を
合
わ
せ
る
と
だ
い
た
い
３
２
０
円
ほ
ど

に
な
る
計
算
で
す
が
こ
こ
ま
で
が
問
屋
の
原
価

で
す
。
仕
入
れ
の
時
期
に
よ
っ
て
価
格
は
変
動

し
ま
す
が
問
屋
に
よ
っ
て
２
割
も
３
割
も
価
格

が
違
う
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り 



女
七
歳
に
し
て
席
を
同
じ
う
せ
ず
、

と
は
中
国
の
礼
記
（
ら
い
き
）
に
記
さ

れ
た
古
い
教
え
で
す
。
席
と
は
、
ゴ
ザ
の
こ
と

で
、
昔
は
土
間
に
ゴ
ザ
を
敷
き
、
そ
こ
に
４
人

ほ
ど
が
座
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
７
歳
に

な
れ
ば
、
男
女
の
違
い
を
意
識
し
同
じ
ゴ
ザ
に

座
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
意
味
で
す
。 

 

日
本
で
は
か
つ
て
、
こ
の
よ
う
な
教
え
の
影

響
も
あ
り
、
男
女
別
学
の
時
代
が
続
い
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
現
代
の
公
立
小
学
校
で
は
共

学
が
一
般
的
で
、
男
女
仲
良
く
勉
強
や
ス
ポ
ー

ツ
に
励
ん
で
い
ま
す
。 

こ
ろ
が
、
米
国
で
は
近
年
、
公
立
小
学

校
で
「
男
女
別
学
」
が
増
え
て
い
る
そ

う
で
す
。
完
全
な
男
女
別
学
を
実
施
し
て
い
る

学
校
が
８
５
０
校
、
一
部
導
入
し
て
い
る
公
立

校
は
７
５
０
校
に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
学
び
方
や
行
動
は
男
女
で
異
な
り
、
別
学

の
ほ
う
が
、
成
績
や
素
行
が
良
く
な
る
と
い
う

説
が
注
目
を
集
め
た
た
め
で
す
。
こ
の
説
を
支

持
す
る
人
た
ち
は
、「
男
子
は
読
解
力
で
女
子

に
劣
る
こ
と
が
多
く
、
素
行
不
良
に
陥
り
や
す

い
」「
女
子
は
理
系
分
野
が
男
子
に
比
べ
て
苦

手
で
、
別
々
に
学
ん
だ
ほ
う
が
有
益
だ
」
と
主

張
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
実
際
に
男
女

別
学
の
教
育
を
受
け
て
い
る
児
童
の
約
４
分

の
３
が
読
解
力
や
算
数
の
テ
ス
ト
で
点
数
を

上
げ
、
い
じ
め
や
素
行
不
良
と
い
っ
た
問
題
も

減
少
し
た
と
い
う
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
し
、
過
去
の
研
究
で
男
女
別
学
が
学
業
成
績

を
大
き
く
向
上
さ
せ
る
と
示
す
も
の
は
見
当

た
り
ま
せ
ん
し
、
理
系
の
得
意
な
女
子
も
、
読

解
力
の
あ
る
男
子
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。 

本
で
も
、
私
立
の
男
子
校
や
女
子
校
で

学
ん
だ
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ

う
。共
学
だ
っ
た
方
、男
子
校
、女
子
校
に
通
っ

た
方
、
そ
れ
ぞ
れ
に
と
っ
て
米
国
の
公
立
小
学

校
で
の
動
き
は
ど
う
映
る
の
で
し
ょ
う
か
。
も

し
、
日
本
の
公
立
小
学
校
で
も
男
女
別
学
の
動

き
が
広
ま
っ
た
ら
、
学
校
の
雰
囲
気
が
ず
い
ぶ

ん
変
わ
る
こ
と
は
確
か
で
す
。
そ
れ
に
、
兄
妹

の
よ
う
に
、
性
別
が
異
な
る
き
ょ
う
だ
い
の
場

合
は
、
男
女
別
学
と
な
る
と
不
便
な
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

英
語
の
必
修
化
と
い
っ
た
学
習
内
容
だ
け

で
な
く
、
学
校
は
こ
れ
か
ら
も
変
化
し
て
い
き

ま
す
。「
も
し
、男
女
別
学
に
な
っ
た
ら
」と
か
、

「
英
語
以
外
の
言
語
も
授
業
内
容
に
な
っ
た

ら
」
な
ど
い
ろ
い
ろ
想
像
し
て
み
る
の
も
面
白

い
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 

男 と 

  

今

月

の

一

粒 

ア
メ
リ
カ
の
公
立
小
学
校
で
「
男
女
別
学
」
の
動
き 

 

あ
な
た
は
ど
う
思
う
？ 

  

日  



【
養
生
訓 

巻
第
二 

５
】 

 

食
後
す
ぐ
に
横
に
な
っ
て

寝
て
は
ダ
メ
で
す 

 

酒
食
の
気
い
ま
だ
消
化
せ

ざ
る
内
に
臥
し
て
ね
ぶ
れ
ば
、

必(

ず)

酒
食
と
ど
こ
ほ
り
、
気

ふ
さ
が
り
て
病
と
な
る
。
い
ま

し
む
べ
し
。
昼
は
必(

ず)

臥
す

べ
か
ら
ず
。
大
に
元
気
を
そ
こ

な
ふ
。
も
し
大
に
つ
か
れ
た
ら

ば
、
う
し
ろ
に
よ
り
か
か
り
て

ね
ぶ
る
べ
し
。
も
し
臥
さ
ば
、

か
た
は
ら
に
人
を
お
き
て
、
少

ね
ぶ
る
べ
し
。
久
し
く
ね
ぶ
ら

ば
、
人
に
よ
び
さ
ま
さ
し
む
べ

し
。 

  

「
食
べ
て
す
ぐ
に
寝
る
と
、

牛
に
な
る
か
ら
ダ
メ
！
」
こ
ん

な
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

養
生
訓
で
も
、
消
化
の
進
ま

な
い
う
ち
に
横
に
な
っ
て
寝

て
し
ま
う
の
は
、
病
気
の
元
に

な
る
の
で
し
て
は
い
け
な
い

行
為
だ
と
戒
め
て
い
ま
す
。
そ

れ
で
も
疲
れ
て
眠
い
と
い
う

な
ら
、
「
座
っ
た
ま
ま
で
後
ろ

に
よ
り
か
か
か
っ
て
軽
い
睡

眠
に
と
ど
め
て
お
く
よ
う
に
」

と
も
い
っ
て
い
ま
す
。
ど
う
し

て
も
、
横
に
な
っ
て
眠
り
た
い

な
ら
、
少
し

だ
け
眠
っ
た

ら
起
こ
し
て

も
ら
え
る
よ

う
、
誰
か
に

そ
ば
に
い
て

も
ら
い
、
し

ば
ら
く
し
た

ら
声
を
か
け

て
も
ら
う
よ

う
す
す
め
て
い
ま
す
。 

 

現
代
の
医
学
で
も
、
食
べ
て

す
ぐ
に
眠
っ
て
し
ま
う
の
は

消
化
に
良
く
な
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
横
に
な
っ

て
体
を
休
め
る
の
は
む
し
ろ

消
化
に
良
い
そ
う
で
す
。
横
に

な
る
時
は
、
ぐ
っ
す
り
寝
て
し

ま
わ
な
い
よ
う
、
ア
ラ
ー
ム
を

か
け
て
お
く
な
ど
工
夫
を
し

て
お
く
と
安
心
で
す
。 

 

ゴ
ミ
問
題
を
「
捨
て
る
時
」
だ

け
で
な
く
、「
買
う
と
き
」
か
ら

考
え
て
欲
し
い
。
神
戸
大
学
経

済
学
部
発
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
ご

み
じ
ゃ
ぱ
ん
」
で
は
、『
減
装
（
へ

ら
そ
う
）
商
品
』
の
認
定
を
行
っ

て
い
ま
す
。
商
品
の
分
類
ご
と

に
内
容
量
に
対
す
る
容
器
包
装

の
割
合
を
算
出
し
、
包
装
が
軽

い
上
位
３
割
を
「
減
装
商
品
」
と

し
、
推
奨
マ
ー
ク
を
陳
列
棚
や

商
品
包
装
に
表
示
し
て
、
消
費

者
に
伝
え
て
い
る
の
で
す
。 

 

８
年
ほ
ど
前
、
神
戸
で
限
定

的
な
実
験
と
し
て
始
ま
っ
た
こ

の
取
り
組
み
で
す
が
、
今
で
は

近
畿
、
中
部
地
方
に
広
ま
り
、
い

く
つ
か
の
企
業
も
参
加
し
て
い

ま
す
。
推
奨
商
品
の
選
定
は
、
飲

料
、
調
味
料
、
パ
ン
、
菓
子
な
ど

の
食
品
や
、
シ
ャ
ン
プ
ー
、
洗

剤
、
歯
ブ
ラ
シ
と
い
っ
た
生
活

雑
貨
の
中
身
と
容
器
包
装
の
重

さ
を
計
測
し
、
内
容
量
１
グ
ラ

ム
あ
た
り
の
容
器
や
包
装
の
割

合
を
計
算
し
て
い
る
そ
う
で

す
。
こ
の
実
験
か
ら
、
消
費
者
が

推
奨
カ
テ
ゴ
リ
ー
全
体
で
減
装

商
品
を
購
入
す
る
と
、
重
量
で

家
庭
ご
み
の
25
％
、
体
積
で
60

％
を
占
め
る
容
器
包
装
ご
み
を

半
減
で
き
る
と
の
推
計
結
果
を

得
ま
し
た
。 

 

き
ち
ん
と
し
た
容
器
や
箱
に

入
れ
た
れ
た
商
品
は
、
見
か
け

が
美
し
く
購
入
意
欲
が
高
ま
り

ま
す
。
し
か
し
、
家
庭
ゴ
ミ
の
増

加
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
は
減

装
マ
ー
ク
付
き
商
品
の
全
国
販

売
を
始
め
た
と
こ
ろ
も
あ
り
ま

す
。
私
た
ち
一
人
一
人
が
、
過
剰

包
装
の
商
品
を
選
ば
な
い
こ
と

で
、
エ
コ
な
生
活
を
実
践
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。 

減装（へらそう）商品 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



３月の賢者レシピ 

 テレビやパソコンで酷使されている目をいたわるメニューとして、ベー

タカロテンが豊富なにんじんと、ビタミン Cがたっぷりの豆もやしを組み

合わせ、ヘルシービビンバをつくってみませんか。ベータカロテンとビタ

ミン Cを一緒に摂ることで、疲れ目の回復が期待できます。 

 今回は、他の野菜としてほうれん草を使っていますが、家にあるお好み

の野菜でもおいしく出来ます。食べる前には良くかき混ぜていただくの

が、本場風の食べ方です。 

にんじんと豆もやしで目をいたわろう！ 

ヘルシービビンバ 

もやしを水に長く

浸けておくと 

ビタミンCが流れ

出るので注意！ 

ほうれん草は 

ビタミン・ミネラル 

など豊富な 

緑黄色野菜 

βカロチンは 

目の粘液の 

分泌を促し 

目を保護します 



 

もう一度確認したい「電話の基本」 

【
出
る
】 

出
る
の
に
手
間
取
っ
た
と
き
は
「
お
待

た
せ
し
ま
し
た
」
と
ひ
と
言
お
詫
び
を
入
れ
ま
し
ょ

う
。「
は
い
、
〇
〇
（
名
字
）
で
ご
ざ
い
ま
す
」
と
名

乗
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
知
ら
な
い
番
号
か
ら
の

電
話
の
場
合
、
相
手
を
確
か
め
て
か
ら
名
乗
っ
た
ほ

う
が
安
全
で
す
。
相
手
が
名
乗
っ
て
く
れ
な
い
と
き

は
、「
失
礼
で
す
が
、
お
名
前
を
お
伺
い
し
て
も
よ
ろ

し
い
で
し
ょ
う
か
」
と
尋
ね
て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
声
の
大
き
さ
・
高
さ
】
相
手
が
聞
き
取
り
や
す
い

よ
う
に
、
は
っ
き
り
し
た
口
調
で
、
普
段
よ
り
少
し

大
き
め
の
声
で
話
す
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
電

話
を
通
す
と
声
が
低
く
な
る
の
で
、
少
し
高
め
の
声

で
話
す
と
印
象
が
良
く
な
る
よ
う
で
す
。
相
手
の
声

が
小
さ
く
て
聞
き
取
れ
な
い
と
き
は
、
「
恐
れ
入
り

ま
す
が
、
お
電
話
が
少
し
遠
い
よ
う
で
ご
ざ
い
ま

す
」「
恐
れ
入
り
ま
す
、
電
波
が
少
し
悪
い
よ
う
な
の

で
す
が
…
」
な
ど
と
、
早
め
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。 

【
電
話
の
か
け
方
】
相
手
が
忙
し
い
時
間
は
避
け
、

「
○
○
（
名
字
）
で
す
」
と
名
乗
っ
た
あ
と
、「
お
忙

し
い
と
こ
ろ
す
み
ま
せ
ん
」「
夜
分
す
み
ま
せ
ん
」
な

ど
、
そ
の
場
に
合
わ
せ
た
挨
拶
を
し
ま
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで51周年 
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ジュリーって 

誰だよ 

おいら知らねぇし！ 

 

今
年
、
４
５
歳
に
な
る
私
の
小
学
校
低
学
年

の
頃
の
ア
イ
ド
ル
と
言
え
ば
ピ
ン
ク
レ

デ
ィ
ー
と
ジ
ュ
リ
ー
（
沢
田
研
二
）
で
し

た
。
何
と
な
く
最
近
、
こ
れ
！
と
い
う
聴
き

た
い
音
楽
が
な
く
て
「
な
ん
か
良
い
曲
な

か
っ
た
っ
け
な
ぁ
」
な
ん
て
ネ
ッ
ト
で
Ｃ
Ｄ

を
探
し
て
た
ら
、
た
ま
た
ま
ジ
ュ
リ
ー
の
Ｃ

Ｄ
ベ
ス
ト
３
枚
組
４
５
０
０
円
を
見
つ
け
て

「
お
お
、
ジ
ュ
リ
ー
じ
ゃ
ね
ぇ
か
。
久
し
ぶ

り
じ
ゃ
の
ぉ
」
と
懐
か
し
さ
も
手
伝
っ
て

「
無
駄
遣
い
か
な
ぁ
」
な
ん
て
後
ろ
め
た
さ

も
少
し
あ
り
な
が
ら
購
入
。
翌
日
に
は
手
元

に
届
き
、
早
速
試
聴
開
始
。
当
時
、
小
学
校

低
学
年
だ
っ
た
私
も
ジ
ュ
リ
ー
の
有
名
な
曲

は
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
の
曲
名
を
見
て
「
あ
の
曲

だ
」
と
わ
か
る
の
も
数
曲
あ
る
の
で
す
が
曲

名
だ
け
で
は
ピ
ン
と
来
ず
、
曲
が
流
れ
て
か

ら
「
お
お
っ
、
お
お
～
」
と
曲
名
と
曲
が
合

致
し
た
と
き
の
「
あ
の
曲
じ
ゃ
ん
か
！
」
の

感
動
が
い
く
つ
も
あ
り
、
ま
さ
に
お
気
に
入

り
の
ベ
ス
ト
盤
で
す
。
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
ダ
ン

デ
ィ
に
は
じ
ま
り
サ
ム
ラ
イ
、
勝
手
に
し
や

が
れ
、
ス
ト
リ
ッ
パ
ー
、
酒
場
で
ダ
バ
ダ
な

ど
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｉ
Ｏ
あ
た

り
が
車
の
中
で
流
れ
始
め
る
と
ス
イ
ッ
チ
が

入
り
、
♪
ん
っ
と
～
き
ぃ
～
お
ぅ
！
！
と
叫

ん
で
い
る
自
分
に
気
が
つ
き
ま
す
。
窓
が
少

し
だ
け
開
い
て
い
た
事
に
気
が
つ
い
て
、
ご

ま
か
し
よ
う
の
な
い
い
た
た
ま
れ
な
さ
を
感

じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
ノ
ー
プ
ロ
ブ
レ

ム
。
ジ
ュ
リ
ー
最
高
で
す
！ 


