
縁
者
同
士
の
骨
肉
の
争
い
が

勃
発
し
た
と
か
。
日
本
で
も
あ

り
そ
う
な
こ
と
が
や
は
り
ア

メ
リ
カ
で
も
起
き
た
り
す
る

ん
で
す
ね
。
ほ
か
に
も
銃
社
会

な
ら
で
は
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
当
選
し
た
が
ゆ
え
に

殺
人
事
件
に
発
展
し
た
話
や

ら
、
高
額
当
選
金
が
心
理
的
負

担
と
な
り
病
気
が
ち
だ
っ
た

老
人
の
病
気
が
さ
ら
に
悪
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
り
と
か
、
番

組
視
聴
後
の
感
想
は
宝
く
じ

は
当
た
ら
な
い
方
が
幸
せ
な

の
か
も
な
と
言
う
も
の
で
し

た
。
今
の
話
は
ア
メ
リ
カ
で
の

出
来
事
で
す
し
テ
レ
ビ
な
の

で
多
少
の
脚
色
は
あ
る
の
で

し
ょ
う
け
ど
や
は
り
ま
じ
め

に
コ
ツ
コ
ツ
と
生
き
て
い
く

の
が
一
番
間
違
い
な
い
生
き

方
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ

ね
。
今
回
の
年
末
ジ
ャ
ン
ボ
で

す
か
？
も
ち
ろ
ん
買
い
ま
し

た
と
も
１
０
枚
、
三
千
円
。
し

か
も
バ
ラ
で
。
だ
っ
て
連
番
で

買
っ
た
ら
一
発
で
夢
が
終

わ
っ
て
し
ま
う
じ
ゃ
な
い
で

す
か
、
バ
ラ
な
ら
「
あ
、
は
ず

れ
だ
、
こ
っ
ち
も
は
ず
れ
か
」

と
最
後
の
一
枚
ま
で
夢
は
続

く
わ
け
で
す
。
夢
を
買
っ
て
い

る
の
で
す
か
ら
そ
の
方
が
最

後
ま
で
楽
し
い
で
し
ょ
。 

年
末
年
始
に
う
ち
の
家
族
四

人
と
妻
の
両
親
と
私
の
両
親

と
合
計
八
人
で
食
事
を
し
ま

し
た
。
大
和
に
あ
る
木
曽
路
と

言
う
レ
ス
ト
ラ
ン
で
す
。
た
ま

に
し
か
集
ま
れ
な
い
の
で
少

し
奮
発
し
ま
し
た
が
、
両
方
の

両
親
と
も
喜
ん
で
く
れ
た
み

た
い
で
楽
し
い
ひ
と
時
と
な

り
ま
し
た
。
宝
く
じ
は
当
た
ら

な
く
て
も
安
心
し
て
く
だ
さ

い
、
幸
せ
で
す
よ
。 

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
。
慌
た
だ
し
か
っ
た
年
末
を
な
ん
と

か
越
え
て
ま
た
新
し
い
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
人
は
生
き
て
い
る
と
あ
れ
も
こ
れ
も
と
欲
が
出
て
、

対
人
間
関
係
に
し
て
も
た
だ
い
て
く
れ
て
い
る
だ
け
で

幸
せ
な
こ
と
な
は
ず
な
の
に
、
あ
れ
も
こ
れ
も
と
欲
が
出

て
い
つ
の
ま
に
や
ら
自
分
の
欲
張
り
が
転
じ
て
不
平
不

満
に
変
わ
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。
年
末
は
誰
に
と
っ
て
も

忙
し
く
そ
ん
な
こ
と
か
ら
不
平
不
満
が
噴
出
し
ま
く
っ

た
時
期
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
年
が
明
け
て
私
も

当
時
の
心
模
様
を
思
い
返
す
と
反
省
し
き
り
で
す
。 

生
き
て
る
だ
け
で
も
ぜ
い
た
く
す
ぎ
る
ほ
ど
幸
せ
、
そ
ん

な
気
持
ち
を
持
っ
て
い
た
い
も
の
で
す
。
た
と
え
１
０
億

円
の
宝
く
じ
が
当
た
ら
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
お
金
で
は

買
え
な
い
時
間
を
生
き
て
い
る
の
で
す
か
ら
幸
せ
だ
と

考
え
る
こ
と
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
そ
う
１
０

億
円
の
宝
く
じ
と
言
え
ば
ど
な
た
か
当
選
さ
れ

た
方
を
知
り
ま
せ
ん
か
？
今
な
ら
非
常
に
お
得

で
確
実
な
投
資
の
話
が
あ
る
ん
で
す
け
ど

ね
・
・
・ 

な
ん
て
言
う
話
、
な
ん
か
有
り
が
ち
で
す
よ
ね
。 

テ
レ
ビ
で
見
た
話
で
す
が
ア
メ
リ
カ
の
宝
く
じ

で
高
額
当
選
者
の
そ
の
後
を
追
い
か
け
た
ド
ラ

マ
仕
立
て
の
番
組
で
し
た
が
あ
る
高
額
当
選
者

は
当
選
直
後
か
ら
寄
付
を
求
め
る
怪
し
げ
な
団

体
か
ら
ス
ト
ー
カ
ー
ま
が
い
の
行
為
を
続
け
ら

れ
た
あ
げ
く
、
団
体
か
ら
身
を
隠
す
た
め
に
山

奥
に
移
り
住
み
ひ
っ
そ
り
と
過
ご
す
よ
う
に

な
っ
た
と
か
、
ま
た
あ
る
高
額
当
選
所
の
場
合

は
当
選
が
親
戚
中
の
知
る
と
こ
ろ
と
な
り
、
血



販
な
ど
で
、
遺
伝
子
検
査
キ
ッ
ト
を

見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
検
査
キ
ッ
ト
を
購
入

し
、
唾
液
や
口
腔
内
の
粘
膜
を
検
査
会
社
に
送

る
と
、
一
ヶ
月
前
後
で
病
気
に
か
か
る
リ
ス
ク

や
体
質
、
性
格
な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

価
格
は
検
査
項
目
や
商
品
に
よ
り
異
な
り

ま
す
が
、
安
い
も
の
だ
と
数
千
円
で
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
三
種
類
の
肥
満
関
連
遺

伝
子
を
調
べ
て
、
そ
の
人
に
合
っ
た
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
遺
伝
子
検
査
キ
ッ
ト

は
５
千
円
程
度
で
販
売
さ
れ
て
お
り
、
対
応
す

る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
別
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
検

査
結
果
に
基
づ
き
、
健
康
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
生

活
習
慣
病
予
防
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
提
案
し

た
り
、
管
理
栄
養
士
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

を
行
う
商
品
も
あ
り
ま
す
。「
二
型
糖
尿
病
や

喘
息
、
片
頭
痛
、
腰
痛
ま
で
約
１
１
０
項
目
の

病
気
発
症
リ
ス
ク
」
と
「
飲
酒
量
、
ニ
コ
チ
ン

依
存
、
骨
密
度
な
ど
約
１
８
０
項
目
の
体
質
」

が
わ
か
る
商
品
は
、
約
３
万
円
ほ
ど
と
な
っ
て

い
ま
す
。 

伝
子
検
査
と
い
え
ば
、
米
国
女
優
の
ア

ン
ジ
ェ
リ
ー
ナ
・
ジ
ョ
リ
ー
が
、
検
査
の

結
果
を
受
け
て
、
乳
が
ん
予
防
の
た
め
乳
腺
を

切
除
し
、
卵
巣
、
卵
管
も
摘
出
し
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
が
ん
遺
伝
子
が
陽
性
だ
っ
た
た
め
で
す

が
、
日
本
人
の
場
合
、
健
康
な
組
織
を
切
除
す

る
必
要
は
な
い
と
い
う
考
え
方
が
有

力
で
す
。
ま
ず
、
日
本
人
は
欧
米
人
に

比
べ
遺
伝
子
と
が
ん
発
病
の
関
与
率

が
低
く
、
陽
性
で
も
発
病
す
る
の
は
一

割
程
度
で
す
。
し
か
も
、
数
年
後
に
発

病
し
た
と
し
て
も
、
新
し
い
治
療
法
が

発
見
さ
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

査
の
結
果
は
生
活
習
慣
を
改
善

す
る
指
標
に
な
る
た
め
、
病
気

の
予
防
に
効
果
的
で
す
。
例
え
ば
、
脂

肪
は
代
謝
し
や
す
い
が
、
糖
を
代
謝
し

づ
ら
い
体
質
だ
と
わ
か
れ
ば
、
油
よ
り

も
炭
水
化
物
を
減
ら
す
食
事
を
心
が
け
れ
ば

体
重
管
理
に
役
立
ち
ま
す
。
反
対
に
、
糖
を
代

謝
し
や
す
く
、
脂
肪
を
代
謝
し
に
く
い
人
は
、

油
を
減
ら
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
が
高
い
項
目
は
、
喫
煙
や
飲
酒
を
控

え
る
、
毎
一
万
歩
歩
く
な
ど
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
も
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

た
だ
し
、
遺
伝
子
情
報
を
他
人
に
知
ら
れ
る

こ
と
に
よ
り
、
将
来
不
利
に
扱
わ
れ
た
り
、
保

険
へ
の
加
入
が
制
限
さ
れ
る
、
な
ど
の
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。
検
査
を
受
け
る
な
ら
、
自
身
が

情
報
管
理
を
し
っ
か
り
す
る
と
と
も
に
、
信
頼

で
き
る
業
者
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
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 

通 

遺 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

自
宅
で
手
軽
に
使
え
る
商
品
も 

 
 

ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
、
遺
伝
子
検
査 

 

 
検 
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欲
に
負
け
な
い
よ
う
辛
抱

し
、 

後
に
楽
を
し
ま
し
ょ
う 

 

飲
食
・
色
慾
を
ほ
し
ゐ
ま
ヽ

に
し
て
、
そ
の
は
じ
め
少
（
し
）

の
間
、
わ
が
心
に
快
き
こ
と

は
、
後
に
必
ず
身
を
そ
こ
な

ひ
、
な
が
き
わ
ざ
は
ひ
と
な

る
。 

 

後
に
わ
ざ
は
ひ
な
か
ら
ん

こ
と
を
求
め
ば
、
初
わ
が
心
に

快
か
ら
ん
こ
と
を
こ
の
む
べ

か
ら
ず
。 

 

万
の
こ
と
は
じ
め
快
く
す

れ
ば
、
必
ず
後
の
禍
と
な
る
。

は
じ
め
つ
と
め
て
こ
ら
ゆ
れ

ば
、
必
ず
後
の
楽
と
な
る
。 

  

好
き
な
だ
け
飲
食
し
、
色
欲

に
溺
れ
れ
ば
、
そ
の
時
は
気
持

ち
が
良
い
し
、
楽
し
い
で
し
ょ

う
。
で
も
、
そ
れ
は
ご
く
わ
ず

か
な
時
間
の
楽
し
さ
で
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。 

 

楽
し
い
時
間
の
後
に
は
、
そ

の
ツ
ケ
が
回
っ
て
き
ま
す
。
一

時
の
欲
に
負
け
て
過
ご
し
て

し
ま
う
と
、
そ
の
後
必
ず
体
を

壊
し
、
長
い
間
苦
し
む
こ
と
に

な
る
の
で
す
。 

 

後
で
苦
し
み
た
く
な
い
な

ら
ば
、
気
持
ち
が
良
い
事
だ
け

を
追
い
求
め
る
の
は
や
め
ま

し
ょ
う
。 

 

何
事
に
お
い
て
も
、
初
め
に

快
楽
を
求
め
て
し
ま
え
ば
、

後
々
苦
し
む
結
果
と
な
り
ま

す
。 

 

反
対
に
、
最
初
は
我
慢
し
て

辛
抱
し
て
お
け
ば
、
必
ず
後
で

楽
に
な
る
も
の
で
す
。 

 

楽
あ
れ
ば
苦
あ
り
、
苦
あ
れ

ば
楽
あ
り
。
行
動
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
る
の
は
、
自
分
だ

け
で
す
。
結
果
を
良
く
考
え
て

か
ら
、
今
取
る
べ
き
行
動
を
選

択
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

高
気
密
、
高
断
熱
の
家
で
な

い
場
合
、
冬
は
暖
房
代
が
バ
カ

に
な
り
ま
せ
ん
。
リ
フ
ォ
ー
ム

や
建
て
替
え
を
す
る
ま
で
、
ひ

と
工
夫
し
て
暖
房
効
率
を
高
め

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
は
、
窓
の
ガ
ラ
ス
。
冷
気

を
伝
え
や
す
く
面
積
も
広
い
た

め
、
熱
が
逃
げ
な
い
よ
う
ガ
ラ

ス
面
に
気
泡
緩
衝
材
（
通
称
プ

チ
プ
チ
、
エ
ア
ー
キ
ャ
ッ
プ
な

ど
）
を
貼
り
ま
す
。
気
泡
緩
衝
材

を
窓
の
大
き
さ
に
切
り
、
両
面

テ
ー
プ
で
ガ
ラ
ス
面
に
ぴ
っ
た

り
と
貼
り
付
け
ま
す
。
こ
の
と

き
、
気
泡
緩
衝
材
の
面
を
ガ
ラ

ス
側
に
向
け
る
の
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
ガ
ラ
ス
面
と
室
内
の
間

に
空
気
の
層
が
作
ら
れ
、
冷
気

が
遮
断
さ
れ
ま
す
。
貼
り
付
け

は
、
ガ
ラ
ス
の
湿
気
を
よ
く
拭

き
取
っ
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ

う
。 

 

ド
ア
の
下
に
あ
る
す
き
間

は
、
ス
ポ
ン
ジ
付
き
の
テ
ー
プ

で
ふ
さ
ぎ
ま
す
。
カ
ー
テ
ン
下

か
ら
漏
れ
る
隙
間
風
に
は
、
カ

フ
ェ
カ
ー
テ
ン
な
ど
を
つ
な
げ

て
丈
を
伸
ば
し
、
冷
気
の
侵
入

を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

 

カ
ー
ペ
ッ
ト
の
下
に
は
、
断

熱
シ
ー
ト
や
ア
ル
ミ
シ
ー
ト
を

敷
き
ま
す
。
カ
ー
ペ
ッ
ト
を
敷

い
て
な
い
部
屋
に
は
、
パ
イ
ル

地
や
コ
ル
ク
の
ジ
ョ
イ
ン
ト

マ
ッ
ト
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

部
屋
を
暖
め
る
と
、
部
屋
の

上
の
ほ
う
に
暖
か
い
空
気
が
た

ま
り
ま
す
。
こ
れ
を
扇
風
機
や

サ
ー
キ
ュ
レ
ー
タ
ー
で
循
環
さ

せ
る
と
、
暖
か
い
空
気
が
下
の

ほ
う
へ
降
り
て
き
ま
す
。
部
屋

の
空
気
を
循
環
さ
せ
る
こ
と
で

温
度
ム
ラ
が
な
く
な
り
暖
か
さ

を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。 

暖房効率を高めて 

お財布もポッカポカ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



1月の賢者レシピ 

 ポテトサラダに卵を落としてトースターで加熱すれば、ボリューミーな一

品があっという間に出来上がります。 

 「卵」は、栄養価の優等生といわれ、必須アミノ酸のバランスを数値化した

｢アミノ酸スコア｣は、最高点の 100！風邪薬のコマーシャルで｢塩化リゾ

チーム配合｣とうたっているものがありますが、リゾチームとは､卵の白身に

含まれている酵素で、風邪の原因となる細菌などを溶かす働きがあります。風

邪をひいたら卵酒．．．．は正しかったのですね。 

 ポテトサラダを簡単リメイク！ 

 ポテトサラダの落とし卵グラタン 

コラーゲンの主

成分はアミノ酸 

美肌のためには 

欠かない 

卵に含まれる 

メチオニンは 

体の老廃物や 

毒素を排泄 

必須アミノ酸を 

摂取すれば、 

免疫力がUP！ 



 

 相手の目を見て話そう 
 

日
本
の
文
化
で
は
、
他
人
の
顔
を
見
つ
め
す
ぎ
る

の
は
、
失
礼
に
あ
た
る
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん

な
こ
と
も
あ
り
、
「
相
手
の
目
を
見
て
話
す
の
は
苦

手
」
と
い
う
人
も
多
く
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
海
外
で
は
、
し
っ
か
り
相
手
の
目
を
見

て
話
す
の
が
一
般
的
で
す
。
目
を
そ
ら
す
と
、
自
信

が
な
い
、
嘘
を
つ
い
て
い
る
、
相
手
の
こ
と
が
嫌
い
、

と
い
っ
た
ふ
う
に
受
け
取
ら
れ
か
ね
ま
せ
ん
。
グ

ロ
ー
バ
ル
社
会
の
今
日
で
は
、
し
っ
か
り
相
手
の
目

を
見
て
話
し
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
。 

 

た
だ
、
相
手
の
目
を
見
て
話
す
の
は
良
い
こ
と
で

す
が
、
過
度
に
見
過
ぎ
る
と
不
自
然
な
の
で
、
適
度

に
目
線
を
外
し
て
い
く
の
も
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ

い
。
目
線
を
外
す
と
き
、
横
に
外
す
と
拒
否
し
て
い

る
よ
う
に
も
取
ら
れ
る
の
で
、
縦
方
向
に
外
す
よ
う

心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。 

 

ま
た
、
目
を
見
る
の
が
ど
う
し
て
も
苦
手
な
ら
、

左
右
の
眉
毛
の
真
ん
中
ち
ょ
っ
と
上
あ
た
り
を

し
っ
か
り
見
て
お
け
ば
、「
話
を
聞
い
て
る
」
こ
と
や

「
し
っ
か
り
と
見
て
る
よ
」
と
い
う
ア
ピ
ー
ル
は
で

き
ま
す
。 

  『おかげさまで52周年 
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ダイエット、ダイエッ

トって言ってるくせに

いつも食べすぎてるん

だから、あれでやせた

らキセキだよな。 

昨
年
、
わ
た
し
は
と
う
と
う
老
眼
鏡
に
お

世
話
に
な
る
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
か
つ
て
は
視
力
が
い
い
の
が
取
り
柄

だ
っ
た
私
に
と
っ
て
は
老
眼
鏡
と
言
う
の

は
少
な
か
ら
ず
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
た
だ

視
力
が
い
い
と
老
眼
に
な
る
の
も
早
い
ん

だ
よ
な
ん
て
聞
い
て
い
た
の
で
覚
悟
は
し

て
い
た
も
の
の
悔
し
い
も
の
で
す
。 

生
ま
れ
て
初
め
て
の
老
眼
鏡
だ
っ
た
の
で

眼
鏡
屋
さ
ん
の
常
連
で
も
あ
る
妻
に
付
き

添
わ
れ
、
私
の
目
に
ぴ
っ
た
り
の
眼
鏡
を

作
っ
て
も
ら
っ
た
の
で
す
が
最
初
は
な
か

な
か
慣
れ
ず
本
を
読
む
の
も
違
和
感
ば
か

り
で
何
と
も
不
便
な
思
い
を
し
て
い
た
の

で
す
が
最
近
で
は
コ
レ
な
し
に
は
逆
に
不

便
で
し
か
た
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
ん
だ
ん
メ

ガ
ネ
が
な
じ
ん
で
き
た
み
た
い
で
、
無
人

島
に
何
か
一
つ
だ
け
持
っ
て
い
け
る
と
し

た
ら
何
？
と
聞
か
れ
た
ら
「
老
眼
鏡
」
と

答
え
て
し
ま
い
そ
う
な
く
ら
い
で
す
。 

た
だ
レ
ン
ズ
の
境
目
が
気
に
な
っ
た
り
、

遠
く
を
見
る
と
き
な
ど
は
や
は
り
不
便
を

感
じ
ま
す
ね
。
裸
眼
で
何
で
も
こ
な
せ
る

と
い
う
の
は
や
は
り
幸
せ
な
こ
と
だ
っ
た

ん
で
す
ね
。
失
っ
て
み
て
初
め
て
気
づ
く

と
い
う
の
は
こ
う
い
う
事
な
ん
で
し
ょ
う

か
。
そ
う
い
え
ば
若
い
こ
ろ
は
い
く
ら
食

べ
て
も
ち
っ
と
も
太
ら
な
か
っ
た
も
ん

な
ぁ
。
あ
れ
、
こ
れ
は
老
い
と
は
関
係
な

い
の
か
な
？ 


