
が
来
る
よ
」
と
そ
れ
こ
そ
小
学
生

の
頃
か
ら
言
わ
れ
続
け
て
い
た
よ

う
な
気
が
し
ま
す
が
単
な
る
脅
し

で
は
な
く
、
い
つ
、
ど
こ
で
起
き

る
か
は
わ
か
ら
な
く
て
も
「
い
つ

か
来
る
」
と
言
う
の
は
地
震
発
生

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
解
明
さ
れ
て
き

て
科
学
的
事
実
と
し
て
「
い
つ
か

来
る
」
と
言
え
る
の
だ
そ
う
で

す
。
た
だ
次
の
地
震
が
南
海
ト
ラ

フ
の
地
震
な
の
か
首
都
直
下
型
地

震
な
の
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
ど

ち
ら
に
し
て
も
準
備
や
備
蓄
は
考

え
て
お
い
た
方
が
い
い
の
は
間
違

い
あ
り
ま
せ
ん
ね
。
神
奈
川
の
県

央
地
域
に
住
ん
で
い
る
の
で
個
人

的
に
は
小
田
原
沖
が
震
源
と
言
わ

れ
て
い
る
関
東
大
震
災
の
再
来
が

も
し
も
あ
っ
た
ら
い
や
だ
な
と
言

う
恐
怖
か
ら
ち
ょ
っ
と
調
べ
て
み

ま
し
た
。
大
正
１
２
年
、
１
９
２

３
年
９
月
１
日
午
前
１
１
時
５
８

分
発
生
、
震
源
は
神
奈
川
県
西

部
、
３
分
後
に
は
東
京
湾
北
部
を

震
源
に
、
そ
の
５
分
後
、
山
梨
県

東
部
が
震
源
と
な
る
地
震
が
、
そ

れ
ぞ
れ
発
生
し
て
い
た
こ
と
が
わ

か
り
「
三
つ
子
地
震
」
だ
っ
た
よ

う
で
す
。
特
に
最
初
の
地
震
で
は

小
田
原
沖
１
０
～
１
５
キ
ロ
の
相

模
湾
が
震
源
地
と
も
言
わ
れ
て
い

て
横
浜
・
小
田
原
は
壊
滅
的
な
打

撃
を
受
け
、
１
０
万
人
以
上
が
亡

く
な
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
関

東
大
震
災
と
言
う
と
地
震
後
の
大

火
災
の
方
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ

れ
が
ち
で
す
が
神
奈
川
県
内
ほ
ぼ

全
域
に
か
け
て
激
し
い
揺
れ
に
襲

わ
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。 

震
災
時
、
住
宅
密
集
地
で
火
事
が

起
き
れ
ば
消
防
は
助
け
に
来
ま
せ

ん
し
（
来
ら
れ
ま
せ
ん
）
、
避
難

所
に
備
蓄
さ
れ
た
物
資
が
あ
る
と

し
て
も
そ
れ
が
う
ま
く
配
給
さ
れ

る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
様
々
な
状

況
を
想
定
を
し
て
最
低
限
の
準
備

は
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。 

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

東
日
本
大
震
災
か
ら
５
年
が
経
ち
、
今
度
は
九
州
地

方
で
熊
本
大
地
震
が
発
生
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

な
ん
と
な
く
で
す
が
、
次
に
大
き
な
地
震
が
来
る
の

は
私
た
ち
の
住
ん
で
い
る
神
奈
川
（
相
模
湾
）
か
静

岡
（
駿
河
湾
）
の
あ
た
り
に
来
る
の
だ
ろ
う
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
今
回
何
よ
り
驚
い
た
の
は
余

震
の
揺
れ
の
大
き
さ
と
期
間
の
長
さ
で
し
た
。
４
月

１
４
日
と
１
６
日
に
震
度
７
を
記
録
す
る
大
き
な
揺

れ
が
発
生
し
た
ほ
か
、
み
な
さ
ん
も
ご
存
知
の
と
お

り
、
１
，
０
０
０
回
を
超
え
る
余
震
が
あ
り
、
中
に

は
震
度
５
と
か
６
ク
ラ
ス
の
揺
れ
も
複
数
回
発
生
し

て
い
た
よ
う
で
す
。
１
４
日
の
１
度
目
の
揺
れ
で
は

持
ち
こ
た
え
て
い
た
の
に
１
６
日
の
大
き
な
揺
れ
で

倒
壊
し
て
し
ま
っ
た
家
屋
も
多
く
あ
っ
た
と

報
道
さ
れ
て
い
ま
し
た
ね
。
そ
れ
ま
で
の
私

の
勝
手
な
認
識
で
は
大
地
震
と
言
う
の
は
大

き
な
揺
れ
が
最
初
に
来
た
ら
、
あ
と
は
そ
れ

よ
り
も
小
さ
な
地
震
が
３
日
く
ら
い
あ
っ
て

収
束
し
て
い
く
も
の
と
思
っ
て
い
た
の
で
す

が
今
回
の
よ
う
に
地
震
発
生
後
二
週
間
た
っ

て
も
ま
だ
余
震
が
続
い
て
、
そ
れ
も
か
な
り

大
き
な
震
度
の
揺
れ
も
あ
り
、
余
震
に
よ
る

被
害
拡
大
が
相
当
な
も
の
に
な
る
よ
う
で
地

震
は
本
震
だ
け
が
怖
い
の
で
は
な
い
の
だ
な

と
ニ
ュ
ー
ス
を
見
て
認
識
を
改
め
ま
し
た
。

さ
て
、
神
奈
川
県
に
住
む
私
た
ち
は
も
う
数

十
年
前
か
ら
「
大
地
震
が
来
る
よ
、
大
地
震



の
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
、
あ
な
た
は
し

て
い
ま
す
か
。
気
に
な
り
な
が
ら
何

も
し
て
い
な
い
、
と
い
う
の
が
多
数
派
の
よ
う

で
す
が
、
お
肌
同
様
、
早
い
段
階
か
ら
正
し
い

知
識
を
も
っ
て
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

女
性
の
髪
に
つ
い
て
の
悩
み
は
、
乾
燥
、
く

せ
毛
、
ハ
リ
・
コ
シ
、
傷
み
、
枝
毛
な
ど
で
、

最
も
多
い
の
は
白
髪
に
つ
い
て
で
す
。
三
十
代

で
四
割
、
四
十
代
に
な
る
と
七
割
の
人
が
白
髪

で
悩
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
最
近
若
白
髪
に
悩

ま
さ
れ
る
人
が
増
加
傾
向
に
あ
る
そ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
ど
う
し
て
白
髪
に
な
る
の
か
は
、

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
白
髪
対
策
を
行

う
た
め
、
今
気
に
な
る
人
も
そ
う
で
な
い
人

も
、
原
因
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

外
線
は
、
肌
と
同
じ
く
頭
皮
に
も
ダ

メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
紫
外
線
に

よ
っ
て
頭
皮
が
乾
燥
し
た
り
炎
症
が
起
き
る

と
、
毛
根
に
あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
（
色
素
細
胞
）

も
傷
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
髪
の
毛
に

色
素
が
送
り
込
ま
れ
ず
白
髪
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
紫
外
線
が
強
く
な
る
こ
の
季
節
、

ス
プ
レ
ー
式
の
日
焼
け
止
め
や
、
帽
子
、
日
傘

で
し
っ
か
り
髪
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

カ
ラ
ー
リ
ン
グ
や
パ
ー
マ
も
、
頭
皮
に
刺
激

を
与
え
、
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
を
傷
つ
け
ま
す
。
ダ

メ
ー
ジ
を
蓄
積
さ
せ
な
い
よ
う
、
少
し
間
隔
を

あ
け
た
り
、
頭
皮
に
優
し
い
薬
剤
で
、
お
し
ゃ

れ
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 

行
不
良
も
白
髪
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

頭
皮
に
栄
養
が
行
き
届
か
な
く
な
る
た

め
、
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
が
つ
く
る
メ
ラ
ニ
ン
が
減

り
、
白
髪
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
頭
頂
部

の
頭
皮
を
つ
ま
ん
で
み
て
、
頭
皮
が
全
く
つ
ま

め
な
か
っ
た
り
、
痛
み
が
あ
る
場
合
は
不
健
康

な
状
態
で
す
。
対
策
と
し
て
は
、
入
浴
時
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
が
効
果
的
で
す
。
両
手
を
頭
皮
に

置
き
、
大
き
く
頭
皮
を
動
か
す
イ
メ
ー
ジ
で

マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
指
の
腹
を

使
っ
て
、
つ
め
を
た
て
な
い
よ
う
、
優
し
く
指

を
動
か
し
ま
す
。
頭
皮
マ
ッ
サ
ー
ジ
専
用
の
ブ

ラ
シ
も
沢
山
あ
る
の
で
、
使
っ
て
み
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
体
全
体
の
血
行
を
よ
く
す
る
た
め

の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
適
度
な
運
動
も
お
忘
れ
な

く
。 

 

ス
ト
レ
ス
も
、
体
全
体
の
老
化
を
誘
う
要
因

で
す
。
心
配
し
す
ぎ
た
り
、
不
安
を
抱
え
込
ま

ず
、
大
ら
か
な
気
持
ち
で
過
ご
す
こ
と
が
大
切

で
す
。
髪
の
毛
だ
け
で
な
く
、
体
全
体
の
若
々

し
さ
を
保
つ
た
め
に
も
、
ニ
ッ
コ
リ
笑
っ
て
毎

日
を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。 

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 

髪 紫 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

髪
の
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア 

 
 

 
 

白
髪
を
加
速
さ
せ
る
習
慣
は
？ 

  

 
血 
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穏
や
か
な
気
持
ち
で
い
れ

ば
、
健
康
に
も
良
い
影
響
が 

心
を
平
ら
か
に
し
、
気
を
和
か

に
し
、
言
を
少
な
く
し
、
し
づ

か
に
す
。 

こ
れ
徳
を
養
ひ
身
を
や
し
な

ふ
。 

そ
の
道
一
な
り
。 

多
言
な
る
と
、
心
さ
は
が
し
く

気
あ
ら
き
と
は
、
徳
を
そ
こ
な

ひ
、
身
を
そ
こ
な
ふ
。 

そ
の
害
一
な
り
。  

  
心
静
か
に
穏
や
か
な
気
持

ち
を
保
ち
、
し
ゃ
べ
り
す
ぎ
る

こ
と
な
く
静
か
に
す
ご
す
。
こ

の
よ
う
な
過
ご
し
方
を
す
れ

ば
、
お
の
ず
と
徳
が
つ
き
、
ひ

い
て
は
そ
れ
が
健
康
に
つ
な

が
り
ま
す
。 

 

し
ゃ
べ
り
す
ぎ
る
人
は
、
い

つ
も
心
が
乱
れ
、
気
持
ち
に
落

ち
着
き
が
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
徳
を

そ
こ
な
い
、
健
康
を
損
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
養
生
訓
で
は
、

徳
を
損
な
う
と
い
う
こ
と
と

健
康
を
損
な
う
と
い
う
こ
と

は
、
同
じ
も
の
で
あ
る
と
教
え

て
い
ま
す
。 

 

適
度
な
お
し
ゃ
べ
り
は
、
ス

ト
レ
ス
発
散
に
な
り
健
康
に

も
良
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

騒
が
し
く
噂
話
を
し
た
り
、
人

の
悪
口
ば
か
り
で
は
、
自
分
の

心
が
乱
れ
て
し
ま
い
、
か
え
っ

て
ス
ト
レ
ス
を
生
み
出
し
て

し
ま
い
ま
す
。 

 

時
に
は
静
か
に
過
ご
し
、
心

を
落
ち
着
か
せ
て
み
ま
し
ょ

う
。
自
分
自
身
を
高
め
る
こ
と

で
、
健
康
に
も
な
れ
る
な
ら
一

石
二
鳥
で
す
。 

 

私
た
ち
が
普
段
支
払
っ
て
い

る
税
金
は
、
暮
ら
し
の
サ
ポ
ー

ト
に
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
入

院
や
介
護
な
ど
で
、
高
額
の
支

出
が
生
じ
た
と
き
に
は
、
国
や

地
方
自
治
体
が
提
供
す
る
公
的

制
度
を
し
っ
か
り
活
用
し
て
く

だ
さ
い
。 

●
高
額
療
養
費
制
度 

 

ひ
と
月
に
か
か
る
医
療
費
の

自
己
負
担
額
が
高
額
に
な
っ
て

も
、
一
定
の
金
額
を
超
え
た
分

は
、
申
請
す
れ
ば
後
で
払
い
戻

さ
れ
ま
す
。
七
十
歳
未
満
で
、
医

療
費
が
高
額
に
な
る
こ
と
が
事

前
に
わ
か
っ
て
い
る
場
合
に

は
、「
限
度
額
適
用
認
定
証
」
を

提
示
す
る
方
法
が
便
利
で
す
。  

●
公
的
介
護
保
険 

 

親
や
配
偶
者
が
要
介
護
に

な
っ
た
ら
、
公
的
介
護
保
険
を

活
用
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

用
具
の
購
入
や
住
宅
改
修
な
ど

は
、
基
本
的
に
自
己
負
担
は
一

割
と
な
り
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
上
限
や
条
件
な
ど

が
有
る
の
で
、
ど
の
よ
う
な
費

用
が
支
払
い
対
象
と
な
る
の
か

確
か
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

●
国
民
年
金
の
付
加
給
付 

 

自
営
業
の
人
は
、
毎
月
の
国

民
年
金
保
険
料
に
プ
ラ
ス
し
て

付
加
保
険
料
（
月
額
四
百
円
）
を

納
付
す
れ
ば
、
老
齢
基
礎
年
金

に
上
乗
せ
さ
れ
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
十
年
間
納
付
後
に

年
金
を
受
け
取
れ
ば
、
毎
年
の

支
給
額
が
二
万
四
千
円
増
え
ま

す
。
こ
れ
は
、
二
年
間
受
給
を
受

け
れ
ば
、
付
加
保
険
料
の
総
額

を
回
収
で
き
る
額
で
す
。
そ
の

た
め
、
三
年
目
以
降
の
付
加
年

金
は
、
す
べ
て
利
益
に
な
り
ま

す
。
現
在
、
国
民
年
金
保
険
料
を

支
払
っ
て
い
て
、
付
加
給
付
金

を
納
付
し
て
い
な
い
方
は
、
ぜ

ひ
検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

～入院・介護など～ 

大きな出費をサポート 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



５月の賢者レシピ 

 牛肉や豚肉に含まれる動物性タンパク質には、体内で作ることのできない必

須アミノ酸がバランスよく含まれています。また、牛肉に含まれる「アラキドン

酸」という物質には、私たちの体や脳を活性化させる作用があるといわれていま

す。私たちの脳細胞は脂肪の膜で取り囲まれていて、その約 14％がアラキドン

酸でできているのをご存知でしょうか。 そのためアラキドン酸が減少すると、元

気がなくなってしまうのです。牛肉は、アラキドン酸が減少している年配の方に

こそ、ぜひ食べて元気を保って欲しい食材といえます。 

牛肉の入ったご馳走チャーハン 

牛肉レタスチャーハン 

牛肉のヘム鉄は

野菜・海藻 

などの鉄分に比

べ吸収率が高い  

ビタミンB12と 

ナイアシン 

の成分が 

特に高い  

タンパク質は 

皮膚、髪、爪 

など美容の上で 

欠かせない  



ステンレス製のキッチンを美しく保つ方法を教えてください 

 

ス
テ
ン
レ
ス
製
の
キ
ッ
チ
ン
は
、
塩
素
系
漂
白
剤

が
苦
手
で
す
。
薄
め
た
液
を
流
す
く
ら
い
は
大
丈
夫

で
す
が
、
シ
ン
ク
に
直
接
漂
白
剤
液
を
た
め
て
食
器

な
ど
を
漂
白
す
る
と
、
さ
び
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
塩

や
醤
油
に
含
ま
れ
る
塩
分
も
、
さ
び
の
原
因
。
こ
ぼ
し

た
ら
す
ぐ
拭
き
取
っ
て
く
だ
さ
い
。  

 

磨
く
時
、
粒
子
の
粗
い
ク
レ
ン
ザ
ー
や
金
属
た
わ

し
は
、
表
面
に
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で

使
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
金
属
た
わ
し
の
鉄
分

が
付
着
す
る
と
、
も
ら
い
さ
び
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
。
ぬ
ら
し
た
ス
ポ
ン
ジ
に
重
曹
を
と
っ
て
磨
き
、
そ

の
後
お
酢
を
た
ら
し
た
ぬ
る
ま
湯
で
拭
く
と
き
れ
い

に
な
り
ま
す
。
ス
テ
ン
レ
ス
の
く
も
り
は
、
水
道
水
の

成
分
が
原
因
の
水
あ
か
で
す
。
ク
リ
ー
ム
ク
レ
ン

ザ
ー
で
磨
い
た
あ
と
、
か
ら
拭
き
し
て
く
だ
さ
い
。 

普段は、中性洗剤をつけ

たスポンジで磨いて洗い

流してから、から拭きを 
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結
論
か
ら
書
き
ま
し
ょ
う
、
２
週
間
で
７
キ
ロ

の
減
量
に
成
功
し
ま
し
た
。
い
や
ぁ
、
や
れ
ば

で
き
る
、
で
き
る
子
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
自
分

で
は
い
つ
も
思
っ
て
い
た
ん
で
す
よ
本
当
は
。

し
か
し
残
念
で
す
ね
、
こ
の
ま
ま
私
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
う
っ
か
り
成
功
し
て
し
ま
い
、
い
ま

ま
で
の
よ
う
に
こ
こ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ネ
タ
に

し
た
話
が
で
き
な
く
な
っ
ち
ゃ
う
な
ん
て
残
念

で
す
、
本
当
に
。
（
笑
） 

今
回
は
何
を
し
た
か
と
言
う
と
、
ジ
ュ
ー
サ
ー

で
作
っ
た
野
菜
や
果
物
の
ジ
ュ
ー
ス
で
ジ
ュ
ー

ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
土
曜
の
夜
に
ご
飯
を
抜

い
て
ジ
ュ
ー
ス
、
日
曜
は
朝
、
昼
、
晩
を

ジ
ュ
ー
ス
で
過
ご
し
ま
し
た
。
正
確
に
言
う
と

日
曜
の
夜
は
少
し
食
べ
ま
し
た
が
胃
が
小
さ
く

な
っ
て
少
し
で
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
以

降
は
朝
は
ジ
ュ
ー
ス
、
昼
は
ま
あ
、
普
通
に
か

る
く
食
べ
て
、
夜
は
ま
た
ジ
ュ
ー
ス
と
軽
く
食

べ
る
と
い
う
感
じ
で
気
が
つ
い
た
ら
約
７
キ
ロ

痩
せ
て
い
た
と
い
う
状
況
で
す
。
残
念
な
が
ら

そ
の
後
、
お
付
き
合
い
で
夜
の
外
食
が
続
い
て

し
ま
っ
た
の
で
せ
っ
か
く
習
慣
化
し
て
き
た

ジ
ュ
ー
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
か
ら
距
離
が
で
き
て
し

ま
い
、
危
機
感
を
募
ら
せ
て
い
ま
す
。
た
だ
急

に
や
せ
て
も
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
い
そ
う
で

す
し
、
目
標
体
重
を
早
々
に
達
成
し
て
も
つ
ま

ら
な
い
の
で
こ
こ
は
ゆ
っ
く
り
と
楽
し
み
な
が

ら
（
？
）
ジ
ュ
ー
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
習
慣
化
を

目
指
し
て
み
よ
う
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
と
は

い
え
標
準
体
重
ま
で
は
ま
だ
ま
だ
先
は
長
い
の

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
話
は
続
く
の
で
す
（
泣
） 

あーまたダイエッ

トしてるんだ、ヒ

マな奴だな君は。 
 


