
り
で
電
力
自
由
化
は
進
め
ら
れ

て
き
て
い
る
も
の
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
肝
心
要
の
部
分
は
や

は
り
東
京
電
力
が
手
放
す
わ
け

も
な
く
、
ふ
た
を
開
け
て
み
れ
ば

企
業
に
と
っ
て
あ
ま
り
う
ま
み

の
あ
る
話
で
は
な
く
、ゆ
え
に
消

費
者
に
と
っ
て
も
ほ
ん
の
数

パ
ー
セ
ン
ト
電
気
代
が
安
く
な

る
か
も
と
言
う
話
で
し
か
な
く

な
り
、し
か
も
全
員
が
安
く
な
る

と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
１
万
円

か
ら
１
万
５
千
円
以
上
毎
月
電

気
代
を
払
っ
て
い
る
よ
う
な
家

庭
で
な
お
か
つ
深
夜
電
力
や
太

陽
光
発
電
を
利
用
し
て
い
る
家

庭
は
そ
の
対
象
外
に
な
る
と
い

う
事
ら
し
い
で
す
。
し
か
も
ま
だ

こ
の
時
点
で
も
は
っ
き
り
し
な

い
こ
と
も
あ
り
、一
部
の
新
電
力

会
社
は
セ
ッ
ト
割
な
ど
と
言
っ

て
電
気
代
が
２
～
３
割
今
よ
り

安
く
な
る
ら
し
い
と
い
う
話
を

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
不
確

定
要
素
が
多
い
こ
と
は
否
め
ま

せ
ん
。ガ
ス
業
界
で
も
大
き
な
会

社
ほ
ど
鼻
息
を
荒
く
し
て
「
電
力

参
入
」と
息
巻
い
て
い
ま
し
た
が

現
状
は
４
月
以
降
の
他
社
の
出

方
を
伺
っ
て
と
い
う
「
様
子
見
の

状
態
」
が
多
い
よ
う
で
す
。
聞
い

た
話
で
す
が
全
国
で
数
百
社
の

新
電
力
会
社
が
立
ち
上
が
っ
た

よ
う
で
す
が
今
後
１
～
２
年
で
、

何
割
か
の
新
電
力
が
淘
汰
さ
れ

る
だ
ろ
う
と
い
う
話
で
す
。一
連

の
事
件
・
事
故
の
影
響
も
あ
っ
て

東
電
を
嫌
っ
て
い
る
方
も
い
ま

す
が
自
由
化
に
な
っ
て
す
ぐ
に

新
電
力
へ
と
い
う
の
は
得
策
で

は
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。す
す

め
る
ほ
う
は
「
今
な
ら
ば
、
こ
ん

な
に
特
典
が
・
・
・
」
な
ん
て
古

今
東
西
の
常
と
う
句
で
や
っ
て

き
ま
す
が
本
当
に
間
違
い
な
い

モ
ノ
な
ら
ば
特
典
が
な
く
て
も

お
得
な
は
ず
。
で
は
ま
た
。 

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

三
寒
四
温
と
言
う
ん
で
し
ょ
う
か
、
寒
か
っ
た
り
暑
く

な
っ
た
り
で
朝
、
何
を
着
れ
ば
ち
ょ
う
ど
い
い
の
か

ま
っ
た
く
見
当
が
つ
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
れ
も
こ

れ
も
日
本
に
四
季
が
あ
る
か
ら
で
そ
の
四
季
が
あ
る

か
ら
こ
そ
四
季
折
々
の
お
い
し
い
も
の
も
食
べ
ら
れ

る
わ
け
で
す
か
ら
短
気
を
起
こ
し
て
は
い
け
ま
せ
ん

ね
。
近
所
に
あ
る
森
に
犬
の
散
歩
に
出
か
け
る
と
日
本

の
森
の
美
し
さ
に
感
動
し
て
し
ま
い
そ
う
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。感
動
と
言
う
と
大
げ
さ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
冬
の
森
も
ま
た
し
か
り
で
す
。こ
の
時
期
に
は

民
家
園
あ
た
り
の
梅
が
咲
い
て
い
て
春
が
来
る
ん
だ

な
ぁ
と
心
が
少
し
踊
り
ま
す
。
そ
の
横
で
愛
犬
は
い
そ

い
そ
と
う
ん
こ
を
こ
し
ら
え
た
り
し
て
、
そ
そ
く
さ
と

そ
の
う
ん
こ
を
私
が
片
づ
け
た
り
す
る
わ
け

で
す
。そ
う
や
っ
て
い
る
う
ち
に
春
は
訪
れ
る

の
で
し
ょ
う
。
春
と
言
え
ば
４
月
か
ら
電
力
自

由
化
が
始
ま
る
わ
け
で
す
が
た
く
さ
ん
の
会

社
、
企
業
が
こ
の
電
力
自
由
化
を
め
ぐ
っ
て
水

面
下
で
右
往
左
往
し
て
い
ま
す
。携
帯
電
話
会

社
のa

u

（
エ
ー
ユ
ー
）
や
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
な

ど
は
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
も
や
っ
て
い
る
の
で
、
す
で

に
ご
存
知
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
東
京
ガ
ス
も

Ｃ
Ｍ
を
流
し
て
い
る
よ
う
に
、
ガ
ス
業
界
で
も

電
力
に
参
入
し
よ
う
と
し
て
い
る
と
こ
ろ
は

多
数
あ
り
ま
す
。私
も
遅
れ
ば
せ
な
が
ら
こ
の

一
年
近
く
い
く
つ
か
の
研
修
な
ど
に
参
加
し

て
勉
強
し
て
み
ま
し
た
が
当
初
は
鳴
り
物
入



り
高
み
を
目
指
す
と
き
、
叱
咤
激
励

型
の
対
応
を
し
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
自
分
に
対
し
て
も
、
他
人
に
対
し
て
も
厳

し
く
、｢

こ
こ
が
ダ
メ
だ
っ
た｣

と
い
う
点
を
注

視
し
、
改
善
し
よ
う
と
す
る
方
法
で
す
。
し
か

し
、
い
く
ら
打
た
れ
強
い
人
で
も
、
限
界
を
超

え
れ
ば
心
が
折
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
や
る
気
を

な
く
し
、
自
信
も
な
く
し
、
今
ま
で
で
き
て
い

た
こ
と
さ
え
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

 

生
真
面
目
な
人
ほ
ど
、
様
々
な
こ
と
を
反
省

し
が
ち
で
す
が
、
ダ
メ
出
し
は｢

す
ぐ
に
で
き

そ
う
な
こ
と
を
一
つ
か
二
つ｣

を
心
が
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
そ
の
目
標
が
ク
リ
ア
で
き
た

ら
、
次
の
改
善
点
を
み
つ
け
ま
す
。
ま
た
、
叱

咤
激
励
よ
り｢

ほ
め
て
伸
ば
す｣

ほ
う
が
、
有
効

な
場
合
が
多
い
も
の
で
す
。 

に
は
そ
れ
ぞ
れ
、
長
所
が
あ
れ
ば
短

所
も
あ
り
ま
す
。
長
所
は
も
ち
ろ
ん
、

ど
ん
ど
ん
ほ
め
て
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
問
題

は
、
短
所
に
目
が
行
き
が
ち
な
こ
と
で
す
。 

 

短
所
し
か
見
当
た
ら
な
い
、
と
思
う
と
き
に

は
、
少
し
視
点
を
変
え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
ど
ん
な
短
所
も
、
裏
返
せ
ば
長
所
に
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、｢

大
ざ
っ
ぱ
→
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
、
器
が
大
き
い｣｢

で
し
ゃ
ば
り
→
世
話

好
き
、
行
動
力
が
あ
る｣｢

要
領
が
悪
い
→
一
生

懸
命
、
丁
寧
、
ず
る
さ
が
な
い｣

と
い
っ
た
ふ
う

に
。
こ
う
考
え
る
と
、｢

気
が
弱
い
→
や
さ
し

い
、
繊
細
、
思
い
や
り
が
あ
る｣｢

空
気
が
読
め

な
い
→
自
分
ら
し
さ
を
持
っ
て
い
る
、
人
に
流

さ
れ
な
い｣｢

ケ
チ
→
節
約
家
、
堅
実
、
意
志
が

強
い｣

と
も
言
え
ま
す
ね
。
他
に
も
、
自
分
や
他

人
の
短
所
を
見
つ
け
た
ら
、
そ
れ
を
言
い
換
え

る
練
習
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

ん
な
ふ
う
に
、
自
分
も
人
も
幸
せ
に

な
る
ほ
め
る
達
人
を
目
指
し
、
自
分

が
言
わ
れ
て
う
れ
し
い
ほ
め
言
葉
を
、
書
き
出

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
目
標
は
30
個
。
さ
あ
、
い

く
つ
書
け
ま
し
た
か
。
そ
の
ほ
め
言
葉
を
、
自

分
や
他
人
に
こ
れ
か
ら
使
っ
て
あ
げ
れ
ば
、
あ

な
た
も
ほ
め
方
の
達
人
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
、
ほ
め
る
の
が
難
し
い
と
き
の
た

め
、
魔
法
の
言
葉
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。 

 

ま
ず
は
、｢

す
ご
い
！
さ
す
が
！
素
晴
ら
し

い
！｣

な
ど
と
口
に
出
し
て
み
る
と
、
ほ
め
る

理
由
は
後
か
ら
見
つ
か
る
も
の
で
す
。
直
し
て

欲
し
い
と
こ
ろ
が
あ
る
と
き
は
、｢

惜
し
い
な｣

と
言
っ
た
後
に
柔
ら
か
な
言
葉
を
つ
な
い
で

み
ま
し
ょ
う
。
と
て
も
ほ
め
ら
れ
な
い
よ
う
な

言
動
や
状
況
に
対
し
て
は
、｢

そ
う
く
る
か｣

と

発
す
れ
ば
、
相
手
も
傷
つ
か
ず
、
自
分
も
落
ち

着
く
こ
と
が
で
き
ま
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 

よ 人 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

短
所
も
前
向
き
に
見
つ
め 

 
 

 
 

め
ざ
せ
！
ほ
め
る
生
き
方 

  

 
こ 
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規
則
正
し
い
睡
眠
と
、
節
度

を
持
っ
た
飲
食
が
大
切 

飲
食
は
身
を
養
ひ
、
眠
り
臥
は

気
を
養
な
ふ
。
し
か
れ
ど
も
飲

食
節
に
過
れ
ば
、
脾
胃
を
そ
こ

な
ふ
。
眠
り
臥
す
こ
と
時
な
ら

ざ
れ
ば
、
元
気
を
そ
こ
な
ふ
。 

こ
の
二
は
身
を
養
は
ん
と
し 

て
、
か
へ
つ
て
身
を
そ
こ
な

ふ
。
よ
く
生
を
養
ふ
人
は
、
つ

と
に
お
き
、
よ
は
（
夜
半
）
に

い
ね
て
、
昼
い
ね
ず
、
常
に
わ

ざ
を
つ
と
め
て
お
こ
た
ら
ず
、

眠
り
ふ
す
こ
と
を
少
な
く
し

て
、 
神
気
を
い
さ
ぎ
よ
く
し
、

飲
食
を
少
な
く
し
て
、
腹
中
を

清
虚
に
す
。
か
く
の
ご
と
く
な

れ
ば
、
元
気
よ
く
、
め
ぐ
り
ふ

さ
が
ら
ず
し
て
、
病
生
ぜ
ず
。 

 

発
生
の
気
そ
の
養
を
得
て
、

血
気
を
の
づ
か
ら
さ
か
ん
に

し
て
病
な
し
。 

こ
れ
寝
食
の
二
の
節
に
当
れ

る
は
、
ま
た
養
生
の
要
也
。 

   

 

飲
食
は
体
を
養
い
、
睡
眠
は

気
を
養
い
ま
す
。
し
か
し
な
が

ら
、
飲
食
の
度
が
過
ぎ
れ
ば
、

胃
腸
を
損
な
い
、
眠
り
過
ぎ
る

の
は
、
元
気
を
損
な
い
ま
す
。

寝
る
こ
と
食
べ
る
こ
と
で
、
健

康
を
得
よ
う
と
し
て
、
反
っ
て

体
を
こ
わ
し
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
る
の
で
す
。 

 

健
康
に
気

を
つ
け
る
人

は
、
朝
は
早
く

起
き
、
夜
半
に

寝
て
、
昼
寝
を

せ
ず
、
常
に
仕

事
を
務
め
て

怠
け
ず
、
睡
眠
を
少
な
く
し
精

神
を
清
ら
か
に
し
、
飲
食
を
少

な
く
し
て
腹
中
を
き
れ
い
に

し
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
す
れ
ば
、
元
気

に
暮
ら
せ
、
気
が
良
く
巡
っ
て

塞
が
ら
な
い
た
め
病
気
に
も

か
か
り
ま
せ
ん
。
発
生
し
た
気

は
、
さ
ら
に
養
わ
れ
る
の
で
、

血
気
は
お
の
ず
か
ら
旺
盛
に

な
り
、
病
と
は
無
縁
と
な
り
ま

す
。
寝
食
が
二
つ
と
も
ほ
ど
よ

く
節
制
さ
れ
る
こ
と
は
、
養
生

の
要
と
い
え
ま
す
。 

 

水
曜
日
は
、
ポ
イ
ン
ト
５
倍

デ
ー
、
な
ど
ポ
イ
ン
ト
率
が
お

得
な
日
っ
て
あ
り
ま
す
よ
ね
。

同
じ
よ
う
に
、
四
国
八
十
八
箇

所
の
遍
路
に
も
、
功
徳
が
３
倍

に
な
る
お
得
な
お
参
り
の
し
か

た
が
あ
り
ま
す
。 

 

そ
れ
は
、
う
る
う
年
に
逆
打

ち
で
参
拝
す
る
こ
と
。
四
国
遍

路
で
は
、
１
番
札
所
か
ら
順
番

ど
お
り
廻
る
の
を
「
順
打
ち
」、

88
番
か
ら
逆
に
廻
る
の
を
「
逆

打
ち
」（
さ
か
う
ち
、
ま
た
は
、

ぎ
ゃ
く
う
ち
）
と
い
い
ま
す
。
ま

た
、
順
序
に
こ
だ
わ
ら
ず
参
る

こ
と
を
「
乱
れ
打
ち
」
と
い
い
ま

す
。
今
年
、
平
成
28
年
は
う
る

う
年
。
ち
ょ
っ
と
難
易
度
高
め

の
逆
打
ち
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

う
る
う
年
に
は
、
多
く
の
逆
打

ち
ツ
ア
ー
も
企
画
さ
れ
ま
す
の

で
、
利
用
し
て
み
る
の
も
い
い

で
す
ね
。 

 

と
は
い
え
、「
そ
ん
な
に
長
い

間
休
み
が
取
れ
な
い
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
大
丈
夫

で
す
。
八
十
八
箇
所
参
り
は
、
何

度
か
に
分
け
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
一
度
の
旅
で
八
十
八
箇
所

の
す
べ
て
を
廻
る
こ
と
を
「
通

し
打
ち
」、
何
回
か
に
分
け
て
巡

る
こ
と
を
「
区
切
り
打
ち
」
と
い

い
、
区
切
り
打
ち
の
う
ち
、
阿

波
、
土
佐
、
伊
予
、
讃
岐
の
４
つ

に
分
け
て
巡
礼
す
る
こ
と
を
特

に
「
一
国
参
り
」
と
い
い
ま
す
。

自
分
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
合
わ

せ
、
日
程
を
組
む
こ
と
も
で
き

そ
う
で
す
。  

 

逆
打
ち
は
、
八
十
八
箇
所
巡

拝
の
最
後
の
寺
「
大
窪
寺
（
お
お

く
ぼ
じ
）」
か
ら
出
発
で
す
。 

～功徳三倍～ 

逆打ちで四国遍路 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



３月の賢者レシピ 

 高野豆腐は、扱い方がむつかしいと思われがちですが、サイコロ状に

カットすることで扱いやすくなります。精進料理では、肉の代わりに上

手に大豆製品を使いますが、高野豆腐のからあげも鶏肉のからあげの

ような味で、美味しくいただけます。栄養がぎっしり詰まっている大豆

製品の中でも、特に栄養価が高く、高タンパクなところは大きなポイン

ト。アミノ酸が豊富に含まれているので、ダイエットや美肌など女性に

嬉しい効果もたくさんありますよ！ 

｢高野豆腐｣で畑の肉、大豆を摂ろう！ 

高野豆腐のからあげ 

生活習慣病 

特に脳卒中や 

心筋梗塞などの

予防に効果的  

酸化、におい移り

防止のため 

密封容器に入れ

冷暗所で保存 

高野豆腐は 

豆腐を凍結、低

温熟成し乾燥さ

せた保存食 



 

人事異動の挨拶状をいただいた時の返信 
 

一
般
的
に
は
、「
移
動
の
連
絡
へ
の
お
礼
、
栄
転
の

場
合
お
祝
い
」
を
書
き
、「
こ
れ
ま
で
お
世
話
に
な
っ

た
感
謝
」「
今
後
も
変
わ
ら
ぬ
お
付
き
合
い
を
願
う
」

「
新
天
地
で
の
活
躍
を
祈
念
す
る
」
な
ど
と
つ
な
ぎ

ま
す
。
例
文
と
し
て
は
、
次
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

拝
復 

早
春
の
候
、
ま
す
ま
す
ご
清
祥
の
こ
と
と
お

慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
こ
の
た
び
は
、
●
●
に
ご
栄

転
の
由
、
心
よ
り
お
祝
い
申
し
上
げ
ま
す
。
こ
れ
も

ひ
と
え
に
△
△
様
が
永
年
積
み
上
げ
て
い
ら
し
た

業
績
が
実
を
結
ん
で
の
こ
と
と
拝
察
い
た
し
ま
す
。

新
任
地
で
も
ま
す
ま
す
ご
多
忙
の
こ
と
と
存
じ
ま

す
が
、
い
っ
そ
う
の
ご
自
愛
と
ご
活
躍
を
お
祈
り
申

し
上
げ
ま
す
。
本
来
な
ら
ば
、
お
目
に
か
か
っ
て
お

祝
い
を
申
し
上
げ
る
べ
き
と
こ
ろ
で
ご
ざ
い
ま
す

が
、
ま
ず
は
書
中
を
も
っ
て
ご
祝
詞
申
し
上
げ
ま

す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

敬
具  

 

例
文
は
、
少
し
か
し
こ
ま
っ
た
も
の
で
す
が
、
間

柄
に
よ
っ
て
は
も
う
少
し
く
だ
け
た
感
じ
で
も
大

丈
夫
で
す
。
自
分
が
感
じ
た
思
い
や
、
お
世
話
に

な
っ
た
折
の
こ
と
を
具
体
的
に
述
べ
る
な
ど
す
れ

ば
、
よ
り
感
謝
の
気
持
ち
が
伝
わ
り
ま
す
。  

  『おかげさまで52周年 
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何を食べたって 

食べ過ぎれば 

太るんだって！ 
 

突
然
で
す
が
、
胚
芽
米
っ
て
ご
存
知
で
す

か
？
「
は
た
ら
く
人
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
辞
典
」
と
言
う
本
の
中
で
紹
介
さ
れ

て
い
て
知
っ
た
ん
で
す
が
お
昼
は
最
近
、

土
鍋
で
炊
い
た
胚
芽
米
を
食
べ
て
い
ま

す
。
胚
芽
米
を
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
約
一
か
月
、
目
に
見
え
て
と
言
う
ほ
ど

の
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
な
ん
と
な
～

く
調
子
い
い
み
た
い
で
す
。
胚
芽
米
、
何

が
い
い
か
と
言
う
と
疲
労
回
復
に
良
い
と

さ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
そ
う
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と
言

う
の
は
糖
質
代
謝
に
使
わ
れ
る
栄
養
素
で

糖
質
を
取
っ
た
ら
そ
の
分
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
も
消
費
さ
れ
る
そ
う
で
、
そ
れ
が
不
足

す
る
と
糖
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
に
く

く
、
疲
れ
や
す
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う

そ
う
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
に
く

い
っ
て
こ
と
は
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
や
す
い

と
い
う
事
で
す
よ
ね
、
お
そ
ろ
し
い
で
す

ね
。
明
治
時
代
に
流
行
っ
た
「
脚
気
」
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
く
含
ま
れ
る
玄
米
か

ら
主
食
を
白
米
に
切
り
替
え
た
こ
と
で
起

き
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
以
前
、
玄
米

を
試
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
玄
米
に
比

べ
て
胚
芽
米
は
お
い
し
い
で
す
。
白
米
の

よ
う
に
ご
は
ん
の
甘
み
も
楽
し
め
ま
す
し

お
か
ず
を
選
び
ま
せ
ん
。
ガ
ス
コ
ン
ロ
を

使
っ
て
土
鍋
で
炊
く
か
ら
お
い
し
い
の
か

も
？
（
ガ
ス
の
宣
伝
に
な
っ
た
か
な
？
） 


