
を
こ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
の
は
絶

対
に
良
く
な
い
、
こ
の
ま
ま
こ
れ

と
い
っ
た
運
動
も
せ
ず
、
満
足
す

る
ま
で
食
べ
て
、
仕
事
を
し
て
、

と
言
う
１
日
を
過
ご
し
、
特
に
健

康
に
悪
い
こ
と
は
し
て
い
な
い
つ

も
り
な
の
で
こ
の
ま
ま
健
康
で
い

ら
れ
る
と
思
い
が
ち
な
の
で
す
が

と
こ
ろ
が
ど
っ
こ
い
、
よ
く
眠
れ

た
気
が
す
る
の
に
疲
れ
が
取
れ
て

い
な
い
と
か
、
お
な
か
い
っ
ぱ
い

食
べ
て
幸
せ
な
気
持
ち
で
寝
た
の

に
朝
起
き
た
ら
膨
満
感
で
気
持
ち

悪
い
と
か
。
あ
れ
、
お
か
し
い
な

明
ら
か
な
体
調
不
良
で
は
な
い
け

れ
ど
ス
ッ
キ
リ
健
康
と
言
う
感
じ

で
も
な
い
。
そ
ん
な
と
こ
ろ
か
ら

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
興
味
を
持
っ
た
の

で
し
た
。
つ
ま
り
体
調
管
理
、
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
手
段
と

し
て
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
手
を
出

し
た
と
い
う
事
を
思
い
出
し
ま
し

た
。
中
年
の
オ
ッ
サ
ン
が
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
言
う
の

も
少
し
気
恥
ず
か
し
さ
が
あ
り
ま

し
た
が
「
ち
ょ
っ
と
デ
ブ
な
の
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
ま
す
」
と
言
う

よ
り
「
仕
事
の
た
め
体
調
管
理
の

手
段
と
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
る

ん
で
す
」
と
言
っ
た
ほ
う
が
大
義

名
分
（
た
だ
の
言
い
訳
？
）
が
あ

る
気
が
し
て
個
人
的
に
気
に
入
っ

て
ま
す
。
そ
れ
に
体
調
管
理
の
た

め
に
し
て
い
る
と
割
り
切
っ
て
考

え
た
方
が
あ
と
何
キ
ロ
し
ぼ
る
と

か
ガ
ム
シ
ャ
ラ
に
な
ら
な
く
て
よ

さ
そ
う
で
す
よ
ね
。
冬
は
な
か
な

か
汗
を
か
か
な
い
の
で
汗
を
か
く

た
め
に
最
近
ジ
ム
に
通
う
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
仕
事
で
の
疲
れ
と

積
極
的
に
汗
を
か
き
に
行
っ
て
の

疲
れ
と
は
種
類
が
違
い
ま
す
ね
。

約
１
時
間
歩
い
た
り
走
っ
た
り
す

る
だ
け
で
す
が
血
流
が
良
く
な
る

せ
い
か
肩
こ
り
と
腰
痛
が
軽
く

な
っ
て
、
時
々
起
き
て
い
た
頭
痛

も
あ
ま
り
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま

し
た
。
私
の
場
合
、
運
動
す
る
と

効
果
テ
キ
メ
ン
の
よ
う
で
す
。
こ

の
習
慣
、
キ
チ
ン
と
続
け
ら
れ
れ

ば
言
う
こ
と
な
い
ん
で
す
け
ど

ね
。 

 

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

今
年
の
冬
は
暖
冬
に
な
る
と
聞
い
て
い
ま
し
た
。
確
か

に
１
２
月
は
あ
ま
り
寒
く
感
じ
る
日
も
な
く
過
ご
せ
て

い
ま
し
た
が
１
月
に
雪
が
積
も
っ
て
か
ら
は
寒
い
日
が

続
き
ま
し
た
ね
。
そ
の
寒
さ
が
引
き
金
と
な
っ
て
か
、

体
調
を
崩
し
て
い
る
人
も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。
私

も
い
つ
ま
で
も
暖
冬
の
つ
も
り
で
い
て
少
し
油
断
し
て

い
た
の
で
し
ょ
う
か
１
月
に
な
っ
て
正
月
ボ
ケ
が
抜
け

た
こ
ろ
、
体
調
を
崩
し
か
け
ま
し
た
。
崩
し
か
け
た
の

で
す
が
睡
眠
を
よ
く
と
る
よ
う
に
し
て
運
よ
く
持
ち
直

す
こ
と
が
で
き
、
そ
の
後
は
正
常
運
転
が
で
き
て
い
る

状
態
で
す
。
し
か
し
こ
の
時
期
は
新
年
会
な
ど
が
多
い

の
で
、
過
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
の
せ
い
で
体
調
を
崩

さ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
お
酒

は
あ
ま
り
強
く
な
い
の
で
深
酒
な
ど
で
二
日
酔
い
な
ど

に
は
あ
ま
り
な
ら
な
い
で
済
む
の
で
す
が
お
付
き

合
い
で
帰
り
が
遅
く
な
り
睡
眠
時
間
が
削
ら
れ
る

の
が
一
番
こ
た
え
ま
す
。
こ
の
寒
い
時
期
は
普
段

に
も
ま
し
て
体
調
管
理
に
は
か
な
り
気
を
使
っ
て

も
い
る
の
で
す
が
そ
れ
で
も
や
は
り
バ
ッ
チ
リ
と

風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん

な
中
、
体
調
管
理
の
参
考
に
し
よ
う
と
そ
の
ス
ジ

の
本
を
読
み
ま
し
た
。
残
念
な
が
ら
そ
の
本
は
そ

れ
ほ
ど
期
待
通
り
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
読
み

終
え
て
ハ
タ
ッ
と
気
が
つ
き
ま
し
た
。
今
ま
で
さ

ん
ざ
ん
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
騒
い
で
い

た
私
で
す
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
こ
と
に
よ
り
体

重
を
落
と
し
て
、
す
っ
き
り
ス
リ
ム
に
な
る
こ
と

も
さ
る
こ
と
な
が
ら
年
々
疲
れ
や
す
く
な
っ
た

り
、
疲
れ
が
抜
け
に
く
く
な
っ
た
り
と
感
じ
る
体



近
話
題
の
時
計
と
い
え
ば
、
ア
ッ
プ

ル
ウ
ォ
ッ
チ
。
ア
イ
フ
ォ
ー
ン
か
ら

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
知
ら
せ
て
く
れ
た
り
、
身
に

つ
け
て
歩
け
ば
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
教
え
て
く

れ
ま
す
。 

 

時
刻
を
正
確
に
知
ら
せ
て
欲
し
い
な
ら
、
電

波
時
計
が
便
利
で
す
。
自
動
的
に
時
間
を
合
わ

せ
て
く
れ
る
の
で
、
秒
単
位
ま
で
正
確
で
安
心

で
す
。
ま
た
、
腕
時
計
で
面
倒
な
の
が
、
電
池

交
換
だ
と
思
い
ま
す
が
、
光
を
電
気
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
換
し
て
動
く
時
計
な
ら
、
電
池
交
換

は
不
要
で
す
。
電
池
交
換
が
面
倒
で
、
使
わ
な

く
な
っ
た
時
計
が
あ
る
人
は
、
検
討
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
使
い
方
に

よ
っ
て
は
、
防
水
機
能
が
あ
っ
た
ほ
う
が
安
心

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

本
格
機
械
式
時
計
の
美
し
さ
は
、
見
て
い
て

飽
き
ま
せ
ん
。
そ
れ
ぞ
れ
の
時
計
ブ
ラ
ン
ド
の

歴
史
を
知
る
こ
と
で
、
よ
り
愛
着
も
湧
い
て
き

ま
す
。
と
は
い
え
、
職
人
が
手
間
隙
か
け
て
作

る
時
計
は
、
そ
の
ぶ
ん
高
価
で
、
衝
動
買
い
に

は
向
き
ま
せ
ん
。 

性
な
ら
、
腕
時
計
の
機
能
面
は
も
ち
ろ

ん
、
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
面
も
外
せ
ま
せ

ん
。
あ
な
た
は
今
持
っ
て
い
る
時
計
を
、
ど
う

使
い
分
け
て
い
ま
す
か
。
ま
た
、
新
し
く
買
う

な
ら
ど
ん
な
一
本
で
し
ょ
う
か
。 

 

ど
ん
な
時
計
を
買
う
に
し
ろ
、

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
的
な
チ
ェ
ッ
ク
は
欠

か
せ
な
い
と
こ
ろ
で
す
。
手
持
ち
の

ア
ク
セ
サ
リ
ー
や
服
に
馴
染
む
か
ど

う
か
、
色
や
形
を
よ
く
吟
味
し
ま

し
ょ
う
。
文
字
盤
の
大
き
さ
、
ベ
ル
ト

の
素
材
に
よ
っ
て
も
印
象
は
ず
い
ぶ

ん
変
わ
り
ま
す
。
服
装
に
よ
っ
て
何

本
か
を
使
い
分
け
る
の
か
、
毎
日
使

う
一
本
に
す
る
の
か
に
よ
っ
て
も
選

び
方
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
あ
ま
り

に
個
性
的
な
デ
ザ
イ
ン
は
、
服
装
を

選
ん
で
し
ま
い
、
結
局
出
番
が
少
な

く
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
数
年

後
に
は
時
代
を
感
じ
さ
せ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
好
き
か
ど
う
か
だ
け
で
な

く｢

自
分
に
似
合
う
か｣

で
探
す
こ
と
で
す
。 

 

実
用
性
も
兼
ね
た
ア
ク
セ
サ
リ
ー
、
腕
時
計

を
使
い
こ
な
し
て
大
人
の
お
し
ゃ
れ
を
楽
し

む
に
は
、
飽
き
が
来
ず
、
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
合
っ
た
も
の
を
し
っ
か
り
見
極
め
て

購
入
し
た
い
も
の
で
す
。
運
命
の
時
計
に
出
会

う
た
め
に
は
、
何
年
か
先
に
買
う
く
ら
い
の
気

持
ち
が
必
要
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 

最 

女 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

時
間
を
見
る
だ
け
じ
ゃ
な
い 

 
 

 
 

腕
時
計
で
大
人
の
お
し
ゃ
れ 

 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

16
】 

 

養
生
法
で
気
を
つ
け
る
こ

と
は
、
と
て
も
シ
ン
プ
ル 

 

養
生
の
道
、
多
く
い
ふ
事
を
用

ひ
ず
。 

只
飲
食
を
す
く
な
く
し
、
病
を

た
す
く
る
物
を
く
ら
は
ず
、
色

慾
を
つ
ゝ
し
み
、
精
気
を
お
し

み
、
怒
・
哀
・
憂
・
思
を
過
さ

ず
。
心
を
平
に
し
て
気
を
和
ら

げ
、
言
を
少
な
く
し
て
無
用
の

こ
と
を
は
ぶ
き
、
風
・
寒
・
暑
・

湿
の
外
邪
を
ふ
せ
ぎ
、
ま
た

時
々
身
を
う
ご
か
し
、
歩
行

し
、
時
な
ら
ず
し
て
眠
り
臥
す

こ
と
な
く
、
食
気
を
め
ぐ
ら
す

べ
し
。 

こ
れ
養
生
の
要
な
り
。 

  養
生
の
た
め
に
気
を
つ
け
る

べ
き
こ
と
は
、
そ
ん
な
に
多
く

あ
り
ま
せ
ん
。 

・
少
食
を
心
が
け
る 

・
病
気
を
助
長
す
る
よ
う
な
物

を
食
べ
な
い 

・
色
欲
を
慎
ん
で
精
気
を
大
事

に
す
る 

・
怒
り
・
哀
し
み
・
憂
い
・
思

い
患
い
な
ど
、
感
情
に
過
度
に

と
ら
わ
れ
な
い 

・
心
を
静
め
て
、
柔
ら
か
く
穏

や
か
に
保
ち 

・
し
ゃ
べ
り
す
ぎ
ず
、
無
用
な

こ
と
は
言
わ
な
い 

・
風
・
寒
・
暑
・
湿
な
ど
、
外

気
の
影
響
を
受
け
な
い
よ
う

工
夫
を
す
る 

・
時
々
運
動
し
た
り
、
積
極
的

に
歩
く 

・
眠
る
時
間
で
も
な
い
の
に
や

た
ら
と
横
た
わ
っ
て
寝
る
よ

う
な
こ
と
は
し
な
い 

・
食
事
か
ら
得
た
栄
養
を
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
体
と
心
に

い
き
わ
た
ら
せ
る 

こ
れ
ら
が
養
生
の
要
で
す
。  

 

家
庭
で
気
軽
に
ビ
ス
ト
ロ
気

分
を
楽
し
め
る｢

ス
キ
レ
ッ
ト｣

ブ
ー
ム
が
続
い
て
い
ま
す
。
厚

い
鉄
板
製
で
熱
が
ゆ
っ
く
り
均

等
に
伝
わ
る
の
で
、
料
理
や
パ

ン
ケ
ー
キ
が
美
味
し
く
焼
け
、

そ
の
ま
ま
食
器
と
し
て
食
卓
に

出
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。
保
温

性
に
優
れ
て
い
る
の
で
、
熱
々

の
料
理
が
味
わ
え
、
見
栄
え
が

良
い
点
も
女
性
の
心
を
く
す
ぐ

り
ま
す
。 

 

ブ
ー
ム
の
火
付
け
役
は
ス
キ

レ
ッ
ト
で
お
し
ゃ
れ
に
演
出
さ

れ
た
食
卓
の
画
像
が
ネ
ッ
ト
上

に
た
く
さ
ん
投
稿
さ
れ
た
こ
と

や
、
激
安
ス
キ
レ
ッ
ト
の
登
場

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

家
庭
で
扱
い
や
す
い
サ
イ
ズ

は
15
セ
ン
チ
く
ら
い
の
も
の

で
、
ひ
と
り
分
の
調
理
に
ち
ょ

う
ど
い
い
サ
イ
ズ
で
す
が
、
ス

キ
レ
ッ
ト
の
元
祖
と
さ
れ
る
米

国
の
ア
ウ
ト
ド
ア
ブ
ラ
ン
ド

「
ロ
ッ
ジ
社
」
の
も
の
が
、
二
千

円
程
度
に
対
し
て
、
ニ
ト
ス
キ

と
言
わ
れ
る
ニ
ト
リ
の
ス
キ

レ
ッ
ト
は
、
ワ
ン
コ
イ
ン
の
五

百
円
。
サ
イ
ズ
は
他
に
も
い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
の
で
、
料
理
に

よ
っ
て
使
い
分
け
た
り
、
小
さ

な
も
の
を
人
数
分
そ
ろ
え
て
楽

し
ん
だ
り
、
様
々
な
使
い
方
が

で
き
ま
す
。 

 

ス
キ
レ
ッ
ト
は
、
鉄
板
が
厚

い
た
め
ず
っ
し
り
と
重
い
製
品

が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
扱
い

や
す
い
重
量
か
ど
う
か
、
手
に

取
っ
て
確
か
め
て
か
ら
の
購
入

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、
Ｉ

Ｈ
で
使
用
可
能
と
な
っ
て
い
る

製
品
で
も
、
底
の
直
径
が
小
さ

い
と
、
セ
ン
サ
ー
が
働
き
使
用

で
き
な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、

気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。 

～スキレット～ 

調理から食卓まで 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 多くの植物油は、抽出される過程で加熱をされていますが、オリーブオイルは非加熱

で抽出されます。オリーブのフレッシュジュースともいえるオリーブオイルには、たく

さんの健康効果が認められています。健康効果を求めるなら、品質の高いエクストラ・

バージン・オリーブオイルを選んで使用してみてください。 

 ｢ピンチョス」とは、小さく切ったパンに少量の食べ物がのせられた軽食のことです。 

名前の由来は、食材を串や楊枝でパンに刺して留めていることからきていますが、最近

は、串や楊枝を用いないものもピンチョスと呼ばれるようになっています。 

美と健康に欠かせない｢オリーブオイル｣ 

パンを使った簡単おもてなしメニュー・ピンチョス 

腸の調子を整え 

食欲を調整 

糖が脂肪に 

変わるのを防ぐ 

日常的に摂取す

る地域の女性は

白髪が少ない  

美髪効果 

コレステロール 

を下げる働きで 

生活習慣病予防 



広めの浴室にするなら、どのくらいのサイズが適当でしょうか 

 

在
来
木
造
モ
ジ
ュ
ー
ル
の
１
坪
（
１
８
２
㎝×

１

８
２
㎝
）
内
に
設
置
可
能
な
、
１
６
０
㎝×

１
６
０
㎝

の
大
き
さ
の
浴
室
を
１
坪
タ
イ
プ
の
浴
室
と
い
い
ま

す
。
少
し
前
ま
で
は
、
こ
れ
よ
り
小
さ
な
０
．
７
５
坪

タ
イ
プ
の
浴
室
が
標
準
的
な
サ
イ
ズ
で
し
た
。
現
在

の
一
般
的
な
分
譲
住
宅
で
は
、
１
坪
サ
イ
ズ
の
浴
室

が
主
流
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

最
近
で
は
、
さ
ら
に
広
い
１
．
２
５
坪
の
浴
室
を
設

置
す
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
た
だ
、
広
い
浴
槽
の
選

択
肢
は
少
な
い
た
め
、
洗
い
場
が
広
く
な
る
製
品
が

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
介
護
な
ど
の
た
め
に
は
洗
い

場
が
広
い
と
便
利
で
す
し
、
ゆ
っ
た
り
お
湯
に
つ
か

り
た
い
な
ら
広
い
浴
槽
が
必
要
で
す
。
浴
室
全
体
の

広
さ
だ
け
で
な
く
、
浴
槽
や
洗
い
場
の
広
さ
を
考
え

て
、
サ
イ
ズ
を
決
定
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで52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 
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暑いのも苦手だけど 

寒いのもいやなんだよ

なぁ。まいっか、春ま

でノンビリしていよっ

と。 

先
日
、
灯
油
の
配
達
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
た
頃
、
突

然
灯
油
を
く
み
上
げ
る
モ
ー
タ
ー
か
ら
大
き
な
異

音
が
し
は
じ
め
ま
し
た
。
同
業
の
友
人
か
ら
聞
い

て
い
た
の
で
そ
れ
が
モ
ー
タ
ー
が
壊
れ
て
動
か
な

く
な
る
サ
イ
ン
だ
と
知
っ
て
い
た
の
で
す
ぐ
に
修

理
業
者
を
呼
び
ま
し
た
、
そ
の
業
者
さ
ん
の
言
う

に
は
機
械
だ
か
ら
こ
れ
に
も
寿
命
が
あ
っ
て
、
少

し
早
い
が
部
品
交
換
し
か
な
い
と
の
こ
と
だ
っ
た

の
で
な
る
べ
く
は
や
く
修
理
し
て
く
れ
る
よ
う
お

願
い
し
ま
し
た
。
モ
ー
タ
ー
部
分
を
ほ
ぼ
丸
ご
と

交
換
だ
っ
た
の
で
目
玉
が
飛
び
出
て
し
ま
い
ま
し

た
。
し
か
し
今
回
は
こ
れ
で
終
わ
ら
ず
、
そ
の

モ
ー
タ
ー
の
不
具
合
を
見
て
い
る
と
き
に
胸
ポ

ケ
ッ
ト
に
入
れ
て
い
た
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
落
と

し
て
壊
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ス
マ
ホ
は
そ
れ
で

も
何
と
か
使
え
て
い
た
の
で
す
が
通
話
音
量
が
小

さ
く
て
仕
事
に
な
ら
な
い
の
で
シ
ョ
ッ
プ
に
行
っ

て
、
こ
ち
ら
も
修
理
し
て
も
ら
う
つ
も
り
で
し

た
。
正
直
に
「
落
と
し
て
壊
し
て
し
ま
っ
た
ん
で

す
」
と
店
員
さ
ん
に
言
う
と
あ
な
た
は
正
直
な
良

い
お
客
さ
ん
な
の
で
格
安
で
新
し
い
機
械
と
交
換

で
き
ま
す
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
ま
、
簡
単
に

言
う
と
保
険
の
適
用
を
受
け
ら
れ
た
と
い
う
事
な

ん
で
す
が
す
ぐ
に
替
わ
り
の
新
し
い
ス
マ
ホ
が
届

い
た
と
こ
ろ
ま
で
は
よ
か
っ
た
の
で
す
が
そ
こ
か

ら
先
の
デ
ー
タ
の
引
っ
越
し
を
全
部
自
分
で
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
く
て
本
当
に
苦
労
し
ま
し
た
。
ア

プ
リ
な
ど
は
完
全
に
復
旧
で
き
な
い
も
の
も
あ
り

電
話
帳
デ
ー
タ
な
ど
は
重
複
し
て
し
ま
っ
た
り
。 

あ
あ
、
ア
ナ
ロ
グ
が
な
つ
か
し
い
・
・
・
。 


