
わ
け
で
も
な
く
、
レ
モ
ン
な
ど

柑
橘
系
に
あ
る
よ
う
な
さ
わ
や

か
な
風
味
が
あ
る
で
も
な
く
、

中
途
半
端
な
奴
だ
な
ぁ
く
ら
い

の
イ
メ
ー
ジ
し
か
な
か
っ
た
の

で
す
が
す
べ
て
そ
れ
は
私
の
勘

違
い
。
真
っ
赤
に
熟
れ
た
柿
は

高
い
メ
ロ
ン
の
よ
う
に
あ
ま
～

く
て
ト
ロ
ト
ロ
で
最
高
に
お
い

し
い
ん
で
す
ね
、
日
本
の
果
物

界
の
実
力
者
だ
っ
た
わ
け
で

す
。
恐
れ
入
り
ま
し
た
日
本
の

ふ
つ
う
の
柿
。 

そ
ん
な
滋
味
に
あ
ふ
れ
る
秋
で

す
が
何
か
と
イ
ベ
ン
ト
が
多
い

の
も
秋
で
す
。
こ
れ
ま
で
お
伝

え
し
そ
び
れ
て
い
ま
し
た
が
マ

ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
は
今
年
も
大

和
市
の
総
合
防
災
訓
練
に
参
加

し
て
き
ま
し
た
。
こ
と
し
は
下

福
田
中
学
校
で
お
こ
な
わ
れ
ま

し
た
。
一
般
の
方
の
参
加
・
見

学
者
数
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
な

か
っ
た
の
で
す
が
自
治
会
関
係

の
方
が
多
く
お
見
え
で
し
た
。

そ
し
て
初
期
消
火
技
術
大
会
と

い
う
大
和
消
防
署
が
後
援
の
大

会
が
あ
り
マ
ル
エ
ム
も
毎
年
の

よ
う
に
出
場
し
て
い
る
の
で
格

が
上
が
り
（
？
）
昨
年
か
ら
審

判
員
を
拝
命
い
た
し
て
お
り
ま

す
。
（
つ
か
い
パ
シ
リ
で
す
）

後
日
、
慰
労
会
と
称
し
て
無
銭

飲
食
を
さ
せ
て
も
ら
え
る
の
で

こ
れ
が
楽
し
み
で
す
。
そ
れ
か

ら
県
の
ガ
ス
協
会
主
催
で
ガ
ス

メ
ー
タ
ー
回
収
事
業
も
９
月
に

行
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
皆
さ
ん

の
ご
家
庭
に
つ
け
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
る
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
が

古
く
な
っ
て
使
用
期
限
が
終
わ

り
廃
棄
さ
れ
る
も
の
を
回
収
し

て
業
者
に
買
い
取
っ
て
も
ら

い
、
そ
の
お
金
を
元
手
に
し
て

県
内
の
養
護
学
校
な
ど
の
施
設

に
厨
房
設
備
や
暖
房
設
備
と
し

て
寄
贈
す
る
と
い
う
事
業
を
毎

年
行
っ
て
い

ま

す
。
お

宅

に
つ
い
て
い

 

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

今
年
は
夏
が
早
目
に
終
わ
り
、
秋
に
な
っ
て
き
た
な
ぁ

と
思
っ
て
い
た
ら
木
枯
ら
し
が
吹
き
、
も
う
冬
支
度
の

時
期
で
す
ね
、
は
や
い
も
の
で
す
。
残
念
な
が
ら
今
年

も
憧
れ
の
「
マ
ツ
タ
ケ
」
さ
ん
に
は
つ
い
に
お
目
に
か

か
る
機
会
も
な
い
ま
ま
秋
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
そ
う
で

す
。
し
か
し
先
日
、
発
見
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
お
客

さ
ん
か
ら
柿
を
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
も
う
プ
ニ
ュ
プ

ニ
ュ
に
な
っ
て
る
く
ら
い
熟
れ
て
い
て
、
そ
れ
を
大
事

に
持
ち
帰
り
、
夜
に
家
族
で
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
、

そ
の
メ
チ
ャ
ク
チ
ャ
お
い
し
か
っ
た
こ
と
！ 

数
年
前

に
こ
れ
も
頂
い
た
も
の
で
す
が
初
め
て
高
級
干
し
柿
を

食
べ
た
時
も
「
こ
ん
な
に
お
い
し
い
干
し
柿
が
宇
宙
に

存
在
し
て
い
た
と
は
！
」
と
ビ
ッ
ク
リ
仰
天
し
た
も
の

で
し
た
が
、
今
回
の
柿
は
ふ
つ
う
の
庭
に
な
っ
て
い
た

（
失
礼
な
！
）
普
通
の
柿
が
単
純
に
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
熟

れ
て
い
た
だ
け
だ
と
思
う
の
で
す
が
、
い
た
だ

い
た
「
高
級
干
し
柿
」
に
も
負
け
な
い
ほ
ど
、

プ
ニ
ュ
プ
ニ
ュ
な
柿
は
絶
品
で
し
た
。
で
も
一

つ
だ
け
だ
と
突
然
変
異
で
そ
の
柿
だ
け
う
ま
い

の
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
の
で
も
う
一
つ
食

べ
て
み
た
の
で
す
が
や
は
り
絶
品
で
、
う
ち
の

次
男
に
も
「
う
ま
い
か
ら
食
っ
て
み
ろ
」
と
す

す
め
た
の
で
す
が
売
り
物
で
は
な
い
普
通
の
庭

の
柿
は
見
た
目
は
あ
ま
り
高
級
感
は
な
く
、
と

言
う
よ
り
む
し
ろ
腐
る
寸
前
、
あ
る
い
は
腐
り

か
け
。
そ
ん
な
見
た
目
の
柿
に
次
男
は
食
ら
い

つ
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

た
だ
の
普
通
の
柿
（
失
礼
。
）
も
真
っ
赤
に
熟

れ
る
と
甘
く
ト
ロ
ト
ロ
に
な
る
ん
だ
と
今
回
初

め
て
知
り
ま
し
た
。
柿
と
言
う
と
こ
れ
ま
で
は

果
物
の
中
で
も
地
味
な
感
じ
で
そ
れ
ほ
ど
甘
い



瓶
蒸
し
と
い
え
ば
、
秋
の
味
覚
・
松
茸

を
使
っ
た
も
の
が
定
番
料
理
で
す
。

そ
の
た
め
、
こ
の
季
節
な
ら
土
瓶
蒸
し
用
の
器

が
売
ら
れ
て
い
る
の
を
見
か
け
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
と
は
い
え
、「
秋
に
し
か
使
わ
な
い
の

で
も
っ
た
い
な
い
」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
実
は
土
瓶
蒸
し
は
一
年
を
通
じ

て
、
吸
い
物
、
煮
物
と
し
て
楽
し
め
る
料
理
で

す
。
ま
た
、
専
用
の
器
が
な
く
て
も
、
家
に
あ

る
急
須
や
、
茶
碗
蒸
し
用
の
器
な
ど
で
も
代
用

で
き
ま
す
。 

 

調
理
方
法
も
、
器
に
材
料
と
出
汁
（
だ
し
）

を
張
っ
た
ら
、
器
ご
と
湯
を
張
っ
た
鍋
に
入
れ

て
蒸
す
だ
け
と
簡
単
で
す
。
そ
れ
で
い
て
、
お

も
て
な
し
に
も
ピ
ッ
タ
リ
の
日
本
料
理
が
で

き
あ
が
り
ま
す
。
土
瓶
が
あ
れ
ば
、
直
火
に
か

け
て
調
理
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

汁
物
と
し
て
作
る
な
ら
、
通
常
の
お
吸
い
物

よ
り
少
し
塩
分
濃
度
を
控
え
め
に
し
た
出
汁

に
、
季
節
の
食
材
を
加
え
て
加
熱
し
ま
す
。
具

は
、
に
ぎ
や
か
に
あ
れ
こ
れ
取
り
合
わ
せ
る
の

で
は
な
く
、
素
材
の
味
を
楽
し
め
る
よ
う
シ
ン

プ
ル
に
。 節

に
よ
っ
て
、
ど
ん
な
食
材
が
使
え
る

か
、
例
を
挙
げ
て
み
ま
す
。 

１
月 

白
魚
、
カ
ニ
、
タ
ラ
白
子 

２
～
３
月 

蛤
、
ア
サ
リ
（
味
噌
仕
立
て
） 

４
月 

鯛
、
山
う
ど
、
た
け
の
こ 

５
～
７
月 

穴
子
、
タ
コ
、
コ
チ
、
※
フ
ッ
コ 

 

（
※
ス
ズ
キ
の
子
） 

８
月 

鮎
、
ウ
ナ
ギ
、
焼
き
梅 

９
～
10
月 

松
茸
、
き
の
こ 

11
～
12
月 

ハ
ゼ
、
百
合
根 

 

こ
れ
ら
は
一
例
で
す
の
で
、
お
い
し
い
出

汁
が
出
る
旬
の
食
材
を
使
い
、
四
季
折
々
の

土
瓶
蒸
し
を
工
夫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

煮
物
仕
立
て
の
土
瓶
蒸
し
を
作
る
な
ら
、

塩
分
濃
度
を
濃
く
し
、
鶏
肉
、
海
老
、
か
ま

ぼ
こ
、
銀
杏
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
材
料
を
に

ぎ
や
か
に
取
り
合
わ
せ
て
楽
し
み
ま
す
。 

こ
で
も
う
ひ
と
つ
提
案
。
作
っ
た
料
理

に
名
前
を
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

西
洋
料
理
で
は
、
○
○
風
△
△
焼
き
□
□
添

え
、
と
い
う
よ
う
に
、
料
理
名
を
見
た
だ
け
で

そ
の
料
理
が
想
像
で
き
る
名
前
が
つ
け
ら
れ

ま
す
。
日
本
料
理
で
は
、
し
ぐ
れ
煮
、
利
休
焼

き
、
ひ
ば
り
和
え
な
ど
、
文
学
的
な
料
理
名
も

多
く
み
ら
れ
ま
す
。
食
材
の
産
地
名
を
冠
し
た

り
、
季
節
の
風
情
や
色
か
ら
発
想
し
て
考
え
る

と
い
う
手
も
あ
り
ま
す
。 

 

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
料
理
名
に
、
イ
ラ
ス
ト
を
添

え
た
カ
ー
ド
を
食
卓
に
置
け
ば
、
料
理
が
一
層

お
い
し
く
な
り
、
食
卓
が
さ
ら
に
楽
し
く
な
る

こ
と
間
違
い
あ
り
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 

土 

季 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

四
季
折
々
の
土
瓶
蒸
し 

 
 

 

一
年
を
通
じ
て
楽
し
め
る
日
本
の
味 

 
 

 

 

 

 こ 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

13
】 

 

健
康
に
気
を
配
り
、
元
気
に

長
生
き
し
よ
う 

人
、
毎
日
昼
夜
の
間
、
元
気
を

養
ふ
事
と
元
気
を
そ
こ
な
ふ

事
と
の
、
二
の
多
少
を
く
ら
べ

見
る
べ
し
。 

衆
人
は
一
日
の
内
、
気
を
養
ふ

事
は
常
に
す
く
な
く
、
気
を
そ

こ
な
ふ
事
は
常
に
多
し
。 

養
生
の
道
は
元
気
を
養
ふ
事

の
み
に
て
、
元
気
を
そ
こ
な
ふ

事
な
か
る
べ
し
。 

も
し
養
ふ
事
は
す
く
な
く
、
そ

こ
な
ふ
事
多
く
、
日
々
つ
も
り

て
久
し
け
れ
ば
、
元
気
へ
り
て

病
生
じ
、
死
に
い
た
る
。 

こ
の
故
に
衆
人
は
病
多
く
し

て
短
命
な
り
。
か
ぎ
り
あ
る
元

気
を
も
ち
て
、
か
ぎ
り
な
き
慾

を
ほ
し
ゐ
ま
ゝ
に
す
る
は
、
あ

や
う
し
。 

 
 

 

健
康
を
増
進
す
る
行
動
と
、

健
康
を
損
な
う
行
動
、
ど
ち
ら

を
多
く
行
っ
て
い
る
で
し
ょ

う
か
。
多
く
の
人
は
、
健
康
増

進
の
た
め
の
行
動
は
少
な
く
、

健
康
を
損
な
う
行
動
が
多
く

な
り
が
ち
で
す
。 

 

養
生
と
い
う
の
は
、
元
気
を

養
う
べ
き
で
、
元
気
を
損
な
う

行
動
は
厳
禁
で
す
。
も
し
、
健

康
を
保
つ
た
め
の
行
動
は
あ

ま
り
せ
ず
に
、
体
に
悪
い
こ
と

ば
か
り
し
て
い
る
と
、
や
が
て

病
気
に
な
り
、
最
悪
の
場
合
死

に
至
り
ま
す
。 

 

多
く
の
人
が
健
康
に
気
を

配
ら
な
い
た
め
病
気
に
か
か

り
や
す
く
、
命
を
縮
め
て
い
ま

す
。
人
間
に
与
え
ら
れ
て
い
る

元
気
に
は
限
り
が
あ
り
ま
す
。

限
り
な
い
欲
望
の
た
め
に
、
元

気
を
消
耗
し
て
し
ま
う
の
は
、

も
っ
た
い
な
い
し
危
な
い
こ

と
で
す
。 

 

パ
ス
タ
を
ゆ
で
る
時
、
一
般

的
に
た
っ
ぷ
り
の
お
湯
を
用
意

す
る
よ
う
に
指
示
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
た
く
さ
ん
の
お
湯

を
沸
か
す
の
は
、
面
倒
く
さ
い

し
、
も
っ
た
い
な
い
よ
う
な
気

も
し
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
お
湯
が
少
な
い

と
、
パ
ス
タ
を
鍋
に
入
れ
た
と

き
急
激
に
温
度
が
下
が
っ
て
し

ま
い
、
再
沸
騰
す
る
の
に
時
間

が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す

る
と
、
袋
に
書
か
れ
た
時
間
で

上
手
く
ゆ
で
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
ま
た
、
湯
が
た
っ
ぷ
り
で

鍋
に
ゆ
と
り
が
あ
る
と
、
対
流

が
お
こ
り
麺
が
く
っ
つ
き
に
く

く
な
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
麺
類
を
ゆ
で
る
時
に

は
、
や
は
り
多
め
の
お
湯
が
必

要
な
の
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
、
あ
ま
り
お
湯
を

沸
か
し
た
く
な
い
と
い
う
時

は
、
電
子
レ
ン
ジ
を
使
っ
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
パ
ス

タ
は
、
そ
の
重
さ
の
約
２
．
５
倍

の
水
分
を
吸
収
し
ま
す
。
パ
ス

タ
１
０
０
ｇ
に
対
し
、
熱
湯
２

５
０
ｃ
ｃ
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

少
々
を
耐
熱
容
器
に
い
れ
、
袋

の
表
示
時
間
通
り
に
５
０
０
ｗ

の
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
と

ゆ
で
あ
が
り
ま
す
。 

 

耐
熱
容
器
は
、
電
子
レ
ン
ジ

で
パ
ス
タ
が
ゆ
で
ら
れ
る
専
用

商
品
も
あ
り
ま
す
が
、
家
に
あ

る
も
の
で
も
大
丈
夫
で
す
。
麺

が
容
器
よ
り
長
い
場
合
、
適
当

な
大
き
さ
に
折
っ
て
く
だ
さ

い
。
ま
た
、
電
子
レ
ン
ジ
の
機
種

や
容
器
に
よ
り
多
少
時
間
が
異

な
り
ま
す
の
で
、
様
子
を
見
な

が
ら
加
熱
し
て
く
だ
さ
い
。
電

子
レ
ン
ジ
で
麺
を
ゆ
で
れ
ば
、

加
熱
し
て
い
る
時
間
に
他
の
作

業
が
で
き
る
の
で
、
料
理
の
効

率
も
あ
が
り
ま
す
。 

電子レンジで 

パスタをゆでる 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



11月の賢者レシピ 

 和食にも洋食にも合い、普段から出番の多い玉ねぎ。そんななじみ深い玉ね

ぎですが、実はすぐれた健康効果を持っています。まずは辛み成分の「硫化ア

リル」。血液をサラサラにすることで、高血圧、動脈硬化などの血管障害を予

防してくれます。次に、皮の部分に多く含まれるケルセチンという成分。これ

はポリフェノールの一種で、抗酸化作用や抗がん作用がある上に、脂肪の吸収

を抑える効果もあるそうです。もちろん、皮の部分だけでなく、白い部分にも

含まれているので、いろいろな料理でたくさん食べたいですね。 

玉ねぎたっぷりナポリタンスパゲティ 

洋食屋さんのナポリタン 

発汗作用・ 

解熱作用があり

風邪の 

初期症状に 

洋食屋さん風の

コクを出す 

隠し味は味噌！ 

ケルセチンは 

水溶性なので、

なるべく水に 

さらさずに 



屋根の耐震性をどのように考えればいいでしょうか 

 

木
造
建
築
の
場
合
、
屋
根
は
地
震
発
生
時
に
揺
れ

の
影
響
を
大
き
く
受
け
ま
す
。
屋
根
が
重
い
と
、
上
部

に
大
き
な
力
が
か
か
り
、
建
物
が
激
し
く
揺
れ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
重
み
で
建
物
自
体
に
も
、

大
き
な
力
が
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

ス
レ
ー
ト
な
ど
軽
い
瓦
を
使
う
と
、
建
物
へ
の
負
担

が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
急
勾
配
の
屋
根
は
、
瓦

の
落
下
も
心
配
さ
れ
ま
す
。 

 

屋
根
の
形
状
や
瓦
の
種
類
に
か
か
わ
ら
ず
、
安
全

性
を
高
め
る
工
法
も
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。
耐
震
性

を
考
え
た
工
法
は
、
台
風
の
強
風
に
も
強
く
、
瓦
が
ず

れ
た
り
、
飛
ん
だ
り
し
ま
せ
ん
。
瓦
の
種
類
や
工
法
に

つ
い
て
、
し
っ
か
り
確
か
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

瓦をロックする防災瓦（㈱鶴弥） 

瓦の耐震実験（三州瓦公式HP） 
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先
月
、
富
士
山
の
７
合
目
付
近
ま
で
行
っ
て
き

た
話
を
書
き
ま
し
た
が
そ
の
二
週
間
後
、
今
度

は
登
山
装
備
を
そ
れ
な
り
に
そ
ろ
え
て
山
頂
を

目
指
し
て
再
び
富
士
山
を
目
指
し
ま
し
た
。 

一
度
目
の
挑
戦
の
時
に
失
敗
し
た
ペ
ー
ス
配
分

も
頂
上
ま
で
行
く
つ
も
り
で
計
画
し
、
バ
テ
な

い
よ
う
に
水
分
補
給
や
栄
養
補
給
も
考
え
な
が

ら
富
士
宮
口
５
合
目
か
ら
朝
の
４
時
半
に
登
り

始
め
ま
し
た
。
前
日
は
ワ
ク
ワ
ク
し
す
ぎ
て
３

時
間
ほ
ど
し
か
眠
れ
ず
、
食
べ
過
ぎ
た
朝
ご
は

ん
の
せ
い
で
い
つ
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
る
か

ヒ
ヤ
ヒ
ヤ
な
、
そ
ん
な
体
調
不
完
全
な
状
態
で

し
た
が
「
ト
イ
レ
大
丈
夫
か
な
～
」
と
心
配
し

て
る
う
ち
に
９
合
５
勺
の
山
小
屋
ま
で
た
ど
り

着
き
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
山
頂
ま
で
の
最
後
の

登
り
は
そ
れ
ま
で
以
上
の
急
坂
で
し
た
が
ヒ
ー

ヒ
ー
言
い
な
が
ら
も
、
な
ん
と
か
よ
じ
登
る
こ

と
が
で
き
、
山
頂
の
上
に
あ
る
本
当
の
頂
上
で

あ
る
剣
ヶ
峰
ま
で
す
ご
い
強
風
に
吹
か
れ
な
が

ら
も
到
達
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
た
だ
、

そ
こ
ま
で
で
体
力
は
尽
き
果
て
、
下
山
は
鼻
を

垂
ら
し
な
が
ら
目
は
う
つ
ろ
と
な
り
、
ヨ
レ
ヨ

レ
の
ぼ
ろ
雑
巾
の
よ
う
な
状
態
で
５
合
目
に

戻
っ
て
き
ま
し
た
。
「
二
度
と
登
る
も
ん

か
！
」
と
い
う
の
が
直
後
の
感
想
で
し
た
が
今

は
さ
ら
に
冬
山
の
装
備
を
整
え
次
の
挑
戦
の
機

会
を
う
か
が
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
冬
の
富
士
山

は
初
心
者
の
行
く
と
こ
ろ
で
は
な
い
と
い
う
事

な
の
で
５
合
目
付
近
で
冬
山
の
訓
練
を
し
て
か

ら
と
い
う
事
に
な
り
そ
う
で
す
。 

今度は登山か・・・ 

ダイエットはどう

なったんだろうなぁ 

ま、いっか。 


