
る
の
で
す
が
腸
内
環
境
と
言
う

の
が
す
ご
い
重
要
な
の
だ
そ
う

で
す
。
な
ん
で
も
腸
内
環
境
が

悪
い
こ
と
が
さ
ま
ざ
ま
な
体
調

不
良
の
原
因
に
も
な
っ
て
い
る

と
も
い
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

今
は
お
医
者
さ
ん
、
評
論
家
、

普
通
の
人
な
ど
色
々
な
人
が
そ

れ
ぞ
れ
の
角
度
か
ら
見
た
、
健

康
に
つ
い
て
の
本
が
い
っ
ぱ
い

出
版
さ
れ
て
い
る
の
で
ど
れ
を

手
に
取
っ
て
、
ど
れ
を
信
用
す

る
か
は
難
し
い
と
こ
ろ
で
も
あ

り
面
白
い
と
こ
ろ
で
も
あ
り
と

い
っ
た
と
こ
ろ
で
す
が
、
昔
読

ん
だ
本
で
「
究
極
的
に
生
物
と

は
、
一
本
の
管
（
く
だ
）
で
あ

る
」
と
言
う
話
を
読
ん
で
な
る

ほ
ど
な
と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
人
間
も
単
純
に
言
え
ば

口
か
ら
食
べ
て
お
尻
か
ら
出

す
。
そ
の
繰
り
返
し
を
し
て
い

る
わ
け
で
食
べ
物
を
得
る
た
め

に
足
で
走
り
回
り
、
手
で
捕
ま

え
て
口
に
運
ぶ
、
頭
を
使
っ
て

よ
り
多
く
の
餌
を
要
領
よ
く
得

る
。
み
た
い
な
こ
と
に
な
る
の

で
し
ょ
う
が
単
純
に
言
っ
た
ら

管
な
ん
で
す
よ
と
。
面
白
い
考

え
で
す
よ
ね
、
だ
と
す
る
と
腸

は
あ
な
ど
れ
な
い
、
メ
チ
ャ
メ

チ
ャ
重
要
な
部
分
と
言
え
ま
す

よ
ね
。
腸
を
整
え
る
と
ガ
ン
も

糖
尿
病
も
治
る
と
い
っ
て
る
人

も
い
る
く
ら
い
で
（
真
偽
の
ほ

ど
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
）
そ
し

て
ア
ト
ピ
ー
や
花
粉
症
な
ど
の

ア
レ
ル
ギ
ー
、
さ
ら
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
効
果
が
期
待
で
き

る
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
す
か

ら
私
と
し
て
も
無
視
す
る
わ
け

に
は
い
き
ま
せ
ん
。
腸
を
整
え

る
、
そ
こ
で
登
場
す
る
の
が
プ

チ
断
食
と
腸
に
良
い
食
事
（
お

も
に
和
食
だ
そ
う
で
す
）
こ
れ

を
花
粉
症
か
ら
離
脱
す
る
た
め

に

も

今

後
、

実
践
し
て
み

よ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。 

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

春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
寒
い
冬
の
後
に
や
っ
て
来

る
春
の
あ
り
が
た
い
こ
と
と
言
っ
た
ら
あ
り
ま
せ
ん

ね
。
し
か
し
相
変
わ
ら
ず
今
年
も
花
粉
く
ん
全
開
バ

リ
バ
リ
で
す
。
３
月
の
中
旬
あ
た
り
ま
で
は
花
粉
症

も
な
ん
と
か
ご
ま
か
せ
る
レ
ベ
ル
で
落
ち
着
い
て
い

て
「
お
や
？
花
粉
症
か
ら
離
脱
で
き
た
か
な
？
」
な

ん
て
淡
い
期
待
を
持
っ
て
春
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い

た
の
で
す
が
３
月
の
後
半
に
入
り
、
そ
の
期
待
は

あ
っ
け
な
く
崩
れ
去
り
ま
し
た
。
も
う
ズ
ル
ズ
ル
で

す
。
そ
れ
で
も
薬
な
し
で
花
粉
症
を
乗
り
切
っ
て
や

る
と
最
初
は
意
気
込
ん
で
い
た
の
で
す
が
鼻
と
鼻
の

下
が
ハ
ナ
の
か
み
過
ぎ
で
痛
く
な
り
心
折
れ
て
薬
に

手
を
出
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
・
・
・
。
こ
れ
も
薬

物
依
存
と
言
う
の
で
し
ょ
う
か
？ 

い
ま
、
プ
チ
断
食
と
言
う
の
が
流
行
っ
て
い
る

と
い
う
の
で
す
が
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
少
し

前
、
俳
優
の
榎
木
孝
明
さ
ん
？
が
３
０
日
間
断

食
を
し
た
と
言
っ
て
話
題
に
な
っ
て
い
ま
し
た

ね
。
私
も
か
つ
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
一
日
一
食

ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
を
通
じ
て
小
食
が
体
調
を
整

え
る
効
果
も
あ
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
の
で

断
食
に
興
味
が
な
い
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が

私
が
榎
木
さ
ん
の
マ
ネ
を
し
た
ら
３
～
４
日
で

即
身
仏
に
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
気
が
し
ま
す

と
い
う
か
そ
の
前
に
絶
対
、
食
べ
始
め
る
で

し
ょ
う
ね
、
た
ら
ふ
く
。 

た
だ
最
近
、
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
で
見
聞
き
す



ん
だ
か
肌
が
カ
サ
カ
サ
し
て
、
化
粧

の
ノ
リ
が
悪
い
…
、
こ
ん
な
ド
ラ
イ

ス
キ
ン
に
悩
ん
で
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ド
ラ

イ
ス
キ
ン
と
は
、
皮
膚
の
水
分
や
皮
脂
量
が
不

足
し
て
、
皮
膚
が
乾
燥
し
た
状
態
の
こ
と
で

す
。 

 

皮
脂
は
毛
穴
か
ら
出
て
肌
の
表
面
を
覆
い
、

乾
燥
か
ら
皮
膚
を
守
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
石
け
ん
の
使
い
す
ぎ
な
ど
で
皮
膚
の
表

面
の
皮
脂
を
落
と
し
す
ぎ
る
と
、
ド
ラ
イ
ス
キ

ン
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
体
を
洗
う
と
き
に

ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
っ
た
り
、
熱
い
お
湯
に
浸
か
っ

た
り
す
る
の
も
皮
脂
を
過
剰
に
落
と
し
て
し

ま
い
ま
す
。
石
け
ん
は
よ
く
泡
立
て
て
手
で

そ
っ
と
洗
い
、
十
分
に
洗
い
流
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 だ

け
で
な
く
、
目
の
潤
い
が
奪
わ
れ

る
ド
ラ
イ
ア
イ
や
、
口
の
中
が
乾
く

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に
悩
ん
で
い
る
人
も
い
る
と

思
い
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
使
い
す
ぎ
で
ド

ラ
イ
ア
イ
に
な
っ
た
り
、
鼻
の
つ
ま
り
か
ら
ド

ラ
イ
マ
ウ
ス
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
年

齢
的
な
原
因
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
年
々
肌
の

乾
燥
、
の
ど
の
イ
ガ
イ
ガ
、
目
の
ゴ
ロ
ゴ
ロ
が

酷
く
な
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
加
齢
に
よ
り
体

の
水
分
量
が
減
り
、
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
っ

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

の
乾
き
を
感
じ
た
ら
、
食
生
活
や
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、

体
内
の
水
分
量
を
適
度
に
保
つ
た
め
に
は
、
こ

ま
め
な
水
分
摂
取
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
た
め
脂
質
を
極
端
に
と
ら
な
い
食

生
活
を
続
け
て
い
る
と
、
ド
ラ
イ
ス
キ
ン
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
べ
物
を
食
べ
る
時
に

は
、
よ
く
噛
め
ば
、
だ
液
の
分
泌
が
う
な
が
さ

れ
、
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
改
善
に
つ
な
が
り
ま

す
。
ド
ラ
イ
ア
イ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
目
を
休

め
た
り
、
涙
腺
の
近
く
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
顔
の
筋
肉
を
緩
め
る
顔
ヨ
ガ
も
、

効
果
的
で
す
。
深
呼
吸
し
て
姿
勢
を
正
し
た

ら
、.

目
、
鼻
、
口
、
顔
の
全
て
の
パ
ー
ツ
を
顔

の
中
心
に
集
め
る
よ
う
イ
メ
ー
ジ
し
、
グ
ッ
と

よ
せ
た
ら
、
一
気
に
鼻
、
口
か
ら
息
を
吐
き
き

り
ま
す
。
最
後
ま
で
息
を
吐
き
き
っ
た
ら
、
顔

全
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
。
か
な
り
変
顔
に
な
る
の

で
、
他
の
人
に
見
ら
れ
な
い
よ
う
ご
注
意
を
。 

 

ま
た
、
肌
や
目
、
口
の
乾
き
が
激
し
く
、
痛

み
を
伴
な
う
よ
う
な
場
合
は
、
他
の
病
気
の
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。
眼
科
、
口
腔
内
科
、
口
腔

外
科
、
皮
膚
科
、
内
科
な
ど
症
状
に
合
わ
せ
て

受
診
し
て
お
く
と
安
心
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 

な 肌 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

乾
い
て
な
ん
か
い
ら
れ
な
い
！ 

 
 

 
 

脱
・
ド
ラ
イ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム 

  

 
体 
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日
々
を
楽
し
ん
で
過
ご
せ

ば
、
寿
命
も
延
び
る 

貧
賎
な
る
人
も
、
道
を
楽
し
ん

で
日
を
わ
た
ら
ば
、
大
な
る
幸

な
り
。
し
か
ら
ば
一
日
を
過
す

間
も
、
そ
の
時
刻
永
く
し
て
楽

多
か
る
べ
し
。
い
は
ん
や
一
と

せ
を
す
ぐ
る
間
、
四
の
時
、
お

り
お
り
の
楽
、
日
々
に
き
は
ま

り
な
き
を
や
。
こ
の
如
く
に
し

て
年
を
多
く
か
さ
ね
ば
、
そ
の

楽
長
久
に
し
て
、
そ
の
し
る
し

は
寿
か
る
べ
し
。
知
者
の
楽

み
、
仁
者
の
寿
は
、
わ
が
輩
及

が
た
し
と
い
へ
ど
も
、
楽
よ
り

寿
に
い
た
れ
る
次
序
は
相
似

た
る
な
る
べ
し
。 

   

 

た
と
え
地
位
も
な
く
貧
し

い
と
し
て
も
、
良
き
真
理
（
道
）

に
従
い
、
一
日
一
日
を
楽
し
ん

で
過
ご
し
て
い
る
な
ら
、
と
て

も
幸
せ
な
こ
と
で
す
。
そ
の
よ

う
な
毎
日
は
、
楽
し
い
出
来
事

が
多
く
、
充
実
し
た
時
間
に
な

る
で
し
ょ
う
。 

 

一
年
の
間
に
は
、
四
季
お
り

お
り
の
楽
し
み
が
あ
り
、
そ
れ

を
味
わ
い
な
が
ら
過
ご
す
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
い
ず
れ
の

日
々
も
最
上
の
も
の
と
な
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
し
て
年
を

重
ね
て
い
け
ば
、
そ
の
楽
し
み

は
長
く
、
そ
の
結
果
と
し
て
長

命
に
な
り
ま
す
。 

 

『
論
語
』
に
「
知
者
の
楽
し

み
、
仁
者
の
寿
き
」
と
い
う
言 

葉
が
あ
り
ま
す
。
知
者
は
変
化

を
好
ん
で
楽
し
み
が
つ
き
る

こ
と
は
な
い
。
仁
者
は
常
に

ゆ
っ
た
り
と
し
て
あ
く
せ
く

し
な
い
か
ら
長
生
き
で
あ
る
。

わ
れ
わ
れ
凡
人
に
は
及
び
難

い
と
し
て
も
、
毎
日
を
楽
し
み

な
が
ら
長
命
に
な
る
道
筋
は
、

似
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
７
ま
た
は
、

８
．
１
を
搭
載
す
る
パ
ソ
コ
ン

を
使
っ
て
い
る
と
、
ウ
イ
ン
ド

ウ
ズ

10
に
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド

す
る
よ
う
促
す
メ
ッ
セ
ー
ジ
が

現
れ
、「
お
金
を
取
ら
れ
る
の
で

は
？
」
と
不
安
に
思
う
人
も
い

る
よ
う
で
す
。
こ
れ
は
、
無
償

ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
を
勧
め
て
い

る
だ
け
な
の
で
、
安
心
し
て
く

だ
さ
い
。 

 

稼
働
中
の
ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
か

ら
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
す
る
の

は
、
更
新
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
適
用

す
る
だ
け
な
の
で
簡
単
で
す
。

ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
で
の
提
供
さ

れ
る
の
は
試
用
版
や
簡
略
版
で

は
な
く
、
フ
ル
バ
ー
ジ
ョ
ン
の 

ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
10
な
の
で
、
無

償
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
提
供
か
ら

時
間
が
経
過
し
て
も
、
ウ
イ
ン

ド
ウ
ズ

10
を
購
入
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
無
料
期
間
は
、

２
０
１
６
年
７
月

28
日
ま
で

と
な
っ
て
い
ま
す
。
期
間
終
了

間
際
は
混
み
合
っ
て
、
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
が
上
手
く
い
か
な
い
こ

と
も
考
え
ら
れ
る
の
で
、
早
め

に
準
備
し
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う

で
す
。 

 

心
配
な
の
が
、
今
使
っ
て
い

る
ア
プ
リ
が
き
ち
ん
と
動
く
か

ど
う
か
で
し
ょ
う
。
ウ
イ
ン
ド

ウ
ズ
７
ま
た
は
、
８
．
１
で
動
作

し
て
い
る
ア
プ
リ
な
ら
、
ウ
イ

ン
ド
ウ
ズ

10
で
も
問
題
な
く

動
く
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

た
だ
、
現
在
利
用
し
て
い
る
特 

殊
な
ア
プ
リ
や
ハ
ー
ド
ウ
ェ
ア

で
不
具
合
が
起
き
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
31
日

間
は
ロ
ー
ル
バ
ッ
ク
（
記
録
し

て
あ
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
ま

で
デ
ー
タ
を
巻
き
戻
し
て
、
改

め
て
処
理
を
開
始
す
る
こ
と 

）

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

～Windows10～ 

7月28日までは無料 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



４月の賢者レシピ 

 腸を整え働きを高める「腸活」に注目が集まっています。腸の働きを整える

代表といえば、食物繊維。食物繊維には、水に溶けてゲル状の成分になって腸

内の有害物質や老廃物を排出しやすくする「水溶性食物繊維（海藻、果物、納

豆、山芋など）」と、水に溶けにくく、腸の動きを促す「不溶性食物繊維（いも、

豆、根菜、穀物、エリンギ、えのきなど）」があります。２種の食物繊維をバラ

ンス良く摂り、善玉菌のエサになり腸を活発にする乳酸菌（チーズ、ヨーグル

ト、塩麹、キムチなど）を組み合わせると、さらに腸活がパワーアップ！ 

きのこの食物繊維×チーズの乳酸菌で「腸活！」 

２種のきのこと鮭のチーズ蒸し 

チーズは 

動物性の 

乳酸菌 

鮭の成分、アス

タキサンチンで 

美肌＆免疫力 

アップ！！ 

きのこの中でも 

食物繊維 

たっぷりの 

エリンギとしめじ 



 

外国人と握手をするとき 
 

海
外
で
は
、
握
手
は
交
渉
の
大
事
な
一
歩
で
、
握

り
方
に
よ
っ
て
第
一
印
象
が
大
き
く
変
わ
る
こ
と

さ
え
あ
り
ま
す
。
外
国
の
方
と
握
手
を
す
る
と
き
、

つ
い
握
手
し
な
が
ら
お
じ
き
を
し
て
し
ま
っ
た
り
、

長
時
間
手
を
放
そ
う
と
し
な
い
態
度
は
失
礼
に
あ

た
り
ま
す
。
手
袋
は
外
し
、
異
性
と
の
握
手
は
、
女

性
が
握
手
を
求
め
れ
ば
、
男
性
は
積
極
的
に
応
え
、

求
め
な
い
場
合
は
、
男
性
か
ら
手
を
差
し
伸
べ
る
の

は
礼
を
失
す
る
行
為
と
な
り
ま
す
。 

１
【
挨
拶
】 

挨
拶
し
な
が
ら
近
づ
き
、
言
い
終
わ
る

タ
イ
ミ
ン
グ
で
手
を
握
る
。
相
手
が
こ
ち
ら
の
手
を

探
し
て
目
線
を
落
と
さ
な
く
て
も
い
い
よ
う
に
、
大

き
く
手
を
差
し
出
し
て
近
づ
く
の
も
重
要
で
す
。 

２
【
自
己
紹
介
】 

ギ
ュ
ッ
と
握
り
自
己
紹
介
し
な

が
ら
、
手
を
１
回
振
り
ま
す
（
米
国
）。
ド
イ
ツ
は
２

～
３
回
、
英
国
で
は
あ
ま
り
強
く
握
ら
ず
手
も
振
ら

な
い
、
ラ
テ
ン
諸
国
で
は
軽
く
抱
擁
す
る
こ
と
も
。  

３
【
離
れ
る
】 

「
ナ
イ
ス
・
ト
ゥ
ー
・
ミ
ー
ト
ゥ
・

ユ
ー
」
と
締
め
く
く
り
な
が
ら
自
然
に
手
を
後
ろ
に

離
し
ま
す
。
名
刺
交
換
し
た
い
場
合
は
、
こ
の
後
に

手
渡
し
ま
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 
   

   〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

最
近
、
胚
芽
米
を
お
昼
に
食
べ
て
い
る
ん

で
す
と
先
月
こ
こ
に
書
き
ま
し
た
が
、
時

間
が
作
れ
る
時
の
お
昼
は
自
分
で
作
る
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。
料
理
男
子
が
流
行
っ

て
い
る
こ
と
に
乗
っ
か
っ
て
料
理
が
趣

味
っ
て
言
え
る
と
な
ん
か
モ
テ
そ
う
じ
ゃ

な
い
で
す
か
？ 

も
と
も
と
食
べ
る
の
が

好
き
な
の
で
料
理
も
嫌
い
で
は
な
い
の
で

す
が
た
ま
ー
に
私
が
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
な

ど
を
作
っ
て
も
味
が
濃
い
、
量
が
べ
ら
ぼ

う
に
多
い
な
ど
家
族
に
は
あ
ま
り
評
価
が

良
く
な
く
、
な
ん
と
な
く
鳴
り
を
潜
め
て

い
ま
し
た
が
何
を
勘
違
い
し
て
し
ま
っ
た

の
か
一
念
発
起
し
、
昼
を
自
炊
し
て
い
ま

す
。
迷
惑
な
こ
と
に
高
橋
君
に
も
つ
き
あ

わ
せ
て
、
食
わ
せ
て
い
ま
す
。
パ
ワ
ー
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
と
か
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

野
菜
を
中
心
に
和
食
っ
ぽ
い
も
の
を
作
っ

て
い
ま
す
が
当
初
は
み
そ
汁
が
海
水
の
よ

う
に
し
ょ
っ
ぱ
か
っ
た
り
と
言
う
事
故
も

起
き
ま
し
た
が
今
は
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
大
根
の
お
い
し
い
季
節
だ
っ
た

の
で
煮
物
な
ど
を
よ
く
作
り
ま
し
た
が
そ

れ
ば
か
り
に
な
っ
て
し
ま
い
今
は
も
う
煮

物
に
も
飽
き
ま
し
た
。
今
は
焼
き
野
菜
に

少
し
は
ま
っ
て
い
ま
す
。
塩
を
ふ
っ
て
食

べ
る
だ
け
な
の
で
す
が
野
菜
の
甘
み
を
感

じ
ら
れ
て
意
外
と
お
い
し
か
っ
た
り
し
ま

す
。
そ
し
て
二
人
は
太
り
ま
し
た
。
パ
ワ

ハ
ラ
で
太
ら
さ
れ
た
高
橋
君
か
ら
訴
え
ら

れ
な
い
か
心
配
で
す
。 

たまにはおいら 

にも、おいしい 

もの食わせろよ。 
 


