
空
に
到
達
し
ま
し
た
。
機
長
の

サ
ー
ビ
ス
で
し
ょ
う
か
、
た
だ

の
時
間
調
整
だ
っ
た
の
か
わ
か

り
ま
せ
ん
が
マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
島

上
空
を
か
な
り
の
低
空
で
旋
回

し
て
く
れ
た
の
で
当
時
は
ま
だ

健
在
だ
っ
た
ワ
ー
ル
ド
ト
レ
ー

ド
セ
ン
タ
ー
（
双
子
の
ビ
ル
で

す
ね
）
や
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク

が
ば
っ
ち
り
見
え
ま
し
た
。
翼

下
に
は
自
由
の
女
神
像
も
見
え

て
い
ま
し
た
。
佐
藤
青
年
は
成

田
で
の
ナ
ー
バ
ス
ボ
ー
イ
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
機
内
で
は
ビ
ー

フ
と
ト
メ
ィ
ト
ジ
ュ
ー
ス
（
※

と
ま
と
ジ
ュ
ー
ス
の
こ
と
）
を

た
ら
ふ
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

上
機
嫌
で
す
。
空
港
に
つ
い
て

か
ら
は
ネ
イ
テ
ィ
ブ
イ
ン
グ

リ
ッ
シ
ュ
に
四
苦
八
苦
し
な
が

ら
も
目
的
の
ホ
テ
ル
に
着
き
、

貧
乏
旅
行
の
は
ず
が
係
り
の
人

の
手
違
い
で
ゴ
ー
ジ
ャ
ス
な
部

屋
に
泊
ま
れ
ま
し
た
。
こ
こ
か

ら
本
格
的
に
旅
が
始
ま
る
わ
け

で
す
が
紙
面
の
都
合
上
、
端

折
っ
て
書
き
ま
す
、
次
の
日
マ

ン
ハ
ッ
タ
ン
を
う
ろ
つ
い
た

後
、
首
都
ワ
シ
ン
ト
ン
Ｄ
Ｃ
に

移
動
ス
ミ
ソ
ニ
ア
ン
で
航
空
博

物
館
と
自
然
史
博
物
館
を
見

学
、
デ
ン
バ
ー
に
行
き
、
ラ
ス

ベ
ガ
ス
に
い
き
、
グ
ラ
ン
ド

キ
ャ
ニ
オ
ン
に
行
き
、
ラ
ス
ベ

ガ
ス
に
戻
り
、
ソ
ル
ト
レ
イ
ク

シ
テ
ィ
に
行
き
、
ア
ム
ト
ラ
ッ

ク
鉄
道
に
乗
り
サ
ン
フ
ラ
ン
シ

ス
コ
に
到
着
。
友
人
宅
で
は
和

食
で
歓
待
を
受
け
ま
し
た
が
Ｎ

Ｙ
で
は
夜
、
銃
声
と
そ
れ
に
続

く
パ
ト
カ
ー
の
サ
イ
レ
ン
。
ソ

ル
ト
レ
イ
ク
の
駅
待
合
室
で
は

薬
物
中
毒
の
方
々
の
逮
捕
劇
に

遭
遇
し
、
怖
い
の
で
待
合
室
で

な
く
ホ
ー
ム
に
出
て
ご
ろ
寝
を

し
て
い
た
ら
向
か
い
の
ホ
ー
ム

の
裏
側
で
２
～
３
発
の
軽
い
銃

撃
戦
を
目
撃
す
る
こ
と
に
な
る

な
ど
割
と
刺
激
的
な
旅
で
し

た
。
ま
た
行
き
た
い
で

す
が
、
今
度
は
パ
ッ
ク

ツ
ア
ー
が
い
い
か
な
。 

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

２
０
年
く
ら
い
前
に
な
り
ま
す
が
ア
メ
リ
カ
一
人
旅
を

し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
バ
ッ
ク
パ
ッ
ク
と

言
う
ス
タ
イ
ル
で
す
。
と
は
言
え
期
間
は
二
週
間
ほ
ど

で
最
終
目
的
地
に
は
サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
で
板
前
を
し

て
い
る
友
人
宅
に
寄
っ
て
行
こ
う
と
考
え
て
い
ま
し

た
。
事
前
に
予
約
し
て
お
い
た
の
は
飛
行
機
の
チ
ケ
ッ

ト
と
二
日
目
く
ら
い
ま
で
の
ホ
テ
ル
だ
け
で
あ
と
は

「
何
と
か
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
」
と
い
う
安
易
な
感

じ
で
英
語
力
も
か
な
り
あ
や
し
い
も
の
で
し
た
が
、
若

さ
だ
っ
た
ん
で
し
ょ
う
か
、
ア
メ
リ
カ
に
は
憧
れ
も
あ

り
ま
し
た
し
、
見
た
い
も
の
も
い
っ
ぱ
い
あ
っ
た
ん
で

し
ょ
う
ね
、
佐
藤
青
年
は
ぼ
ろ
い
Ｔ
シ
ャ
ツ
と
ジ
ー
パ

ン
に
汚
い
リ
ュ
ッ
ク
と
い
う
強
盗
除
け
の
ア
イ
テ
ム
を

身
に
着
け
て
意
気
揚
々
と
成
田
に
向
か
い
ま
し
た
。
し

か
し
い
よ
い
よ
搭
乗
時
刻
が
近
づ
き
ス
ポ
ッ
ト
に
ノ
ー

ス
ウ
エ
ス
ト
の
ジ
ャ
ン
ボ
が
駐
機
し
て
い
る

様
を
見
て
、
痛
烈
な
後
悔
が
渦
巻
き
始
め
ま

し
た
。
「
ど
う
し
よ
う
オ
レ
、
英
語
そ
ん
な

に
し
ゃ
べ
れ
な
か
っ
た
な
ぁ
・
・
・
」
そ
れ

ま
で
は
「
な
ん
と
か
な
る
べ
！
」
と
少
し
も

心
配
し
て
な
か
っ
た
の
で
す
が
巨
大
な
ア
メ

リ
カ
の
ジ
ャ
ン
ボ
ジ
ェ
ッ
ト
を
目
に
し
て

（
日
本
の
ジ
ャ
ン
ボ
も
同
じ
大
き
さ
で
す

が
。
）
圧
倒
さ
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
こ
の
時
ほ
ど
突
然
の
体
調
不
良
に
襲
わ

れ
た
い
と
思
っ
た
こ
と
は
後
に
も
先
に
も
あ

り
ま
せ
ん
。
残
念
な
が
ら
体
調
は
す
こ
ぶ
る

良
く
、
私
を
乗
せ
た
ジ
ャ
ン
ボ
は
ア
ラ
ス
カ

の
ア
ン
カ
レ
ッ
ジ
上
空
を
過
ぎ
カ
ナ
ダ
の
大

湿
原
地
帯
の
上
空
を
何
時
間
も
飛
び
続
け
、

憧
れ
の
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
、
マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
上



動
車
ナ
ン
バ
ー
は
、
手
数
料
を
支
払

え
ば
自
分
の
好
き
な
数
字
を
選
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
自
分
や
子
ど
も
の
誕
生
日
は

定
番
で
す
が
、
有
名
人
の
誕
生
日
を
選
ぶ
人
も

い
ま
す
。例
え
ば
、「
１
１
１
８
」は
、ミ
ッ
キ
ー

マ
ウ
ス
の
誕
生
日
。
こ
の
プ
レ
ー
ト
を
つ
け
て

い
た
ら
、
デ
ィ
ズ
ニ
ー
フ
ァ
ン
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。 

 

ま
た
、
語
呂
合
わ
せ
で
数
字
を
選
ん
で
い
る

人
も
い
ま
す
。「
１
１
７
３
（
い
い
波
）」
は
、

サ
ー
フ
ァ
ー
や
海
好
き
、「
５
６
２
８
（
ご
ろ

に
ゃ
ー
）」は
、猫
好
き
、矢
沢
永
吉
フ
ァ
ン
は
、

「
８
３
０
（
や
ざ
わ
）」
と
い
う
よ
う
に
。
矢
沢

の
「
わ
」
が
０
で
表
さ
れ
て
い
る
の
は
、
丸
い

輪
と
か
け
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

矢
沢
の
よ
う
に
、黒
井（
９
６
１
）、椎
名（
４

１
７
）、
み
つ
子
（
３
２
５
）
な
ど
、
名
前
を
語

呂
合
わ
せ
で
選
ぶ
人
も
い
ま
す
。
２
５
２
５

（
に
こ
に
こ
）、
６
２
５
（
無
事
故
）
の
語
呂
合

わ
せ
は
、
見
た
人
も
ニ
ッ
コ
リ
し
て
し
ま
い
そ

う
。
他
に
も
、
人
気
の
あ
る
語
呂
合
わ
せ
と
し

て
は
、「
１
１
２
２
」、「
１
１
８
８
」
な
ど
が
あ

り
ま
す
が
、
何
か
わ
か
り
ま
す
か
？
そ
う
、「
い

い
夫
婦
」「
い
い
パ
パ
・
母
」
で
す
。 

字
の
う
ち
、
人
気
の
高
い
も
の
は
抽
選

と
な
っ
て
い
ま
す
。
地
域
に
よ
り

抽
選
と
な
る
番
号
は
異
な
り
ま
す
が
、

１
、
７
、
８
、
８
８
、
３
３
３
、
５
５
５
、

７
７
７
、
８
８
８
、
１
１
１
１
、
３
３
３

３
、
５
５
５
５
、
７
７
７
７
、
８
８
８
８
、

２
０
２
０
は
、
す
べ
て
の
地
域
で
抽
選

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

２
０
２
０
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

関
連
の
需
要
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
指

定
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
れ
ほ
ど
人
気
が

な
く
無
抽
選
の
場
合
も
多
い
よ
う
で

す
。
抽
選
は
毎
週
行
わ
れ
、
そ
の
時
に
よ

り
倍
率
は
異
な
り
ま
す
が
、
あ
る
週
の

各
地
の
ベ
ス
ト
３
は
、
こ
う
な
っ
て
い

ま
し
た
。
※
カ
ッ
コ
内
は
倍
率 

【
品
川
】 

８
（
42
倍
）
１
（
18
倍
）
８
８
（
９
倍
） 

【
名
古
屋
】 

８
（
61
倍
）
３
（
36
倍
）
１
（
31
倍
） 

【
な
に
わ
】 

８
（
80
倍
）
１
（
48
倍
）
１
１
（
11
倍
） 

８
８
８
８
（
11
倍
） 

 

ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
を
見
て
い
る
と
、
あ
れ

こ
れ
想
像
が
膨
ら
み
、
た
だ
の
数
字
に
思
え
な

く
な
る
の
は
不
思
議
な
も
の
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 

自 

数 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

自
動
車
の
ナ
ン
バ
ー 

 
 

 
 

人
気
の
数
字
は
や
っ
ぱ
り
…
… 

 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

21
】 

 

自
宅
で
は
、
心
静
か
に
気
を

養
い
ま
し
ょ
う 

ひ
と
り
家
に
居
て
、
閑(

し
ず

か)

に
日
を
送
り
、 

古
書
を
よ
み
、
古
人
の
詩
歌
を

吟
じ
、
香
を
た
き
、
古
法
帖
を

玩
び
、 

山
水
を
の
ぞ
み
、
月
花
を
め

で
、
草
木
を
愛
し
、
四
時
の
好

景
を
玩
び
、 

酒
を
微
酔
に
の
み
、
園
菜
を
煮

る
も
、 

皆
是
心
を
楽
ま
し
め
、
気
を
養

ふ
助
な
り
。 

貧
賎
の
人
も
此
楽
つ
ね
に
得

や
す
し
。 

も
し
よ
く
此
楽
を
し
れ
ら
ば
、

富
貴
に
し
て
楽
を
し
ら
ざ
る

人
に
ま
さ
る
べ
し
。  

  

 

家
の
中
で
一
人
、
穏
や
か
で

静
か
に
日
常
を
過
ご
し
て
い

け
ば
、
気
を
養
う
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。 

 

先
人
の
書
物
を
読
む
な
ど
、

読
書
を
す
る
と
気
分
が
落
ち

つ
き
ま
す
。
詩
歌
は
、
黙
読
す

る
だ
け
で
な
く
、
声
に
出
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
お
香
や
ア
ロ

マ
で
部
屋
を
満
た
し
、
風
景
や

月
、
草
花
を
眺
め
て
み
ま
し
ょ

う
。
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
で
草
木
と

触
れ
合
っ
た
り
、
季
節
の
移
り

変
わ
り
を
肌
で
感
じ
る
の
も

良
い
こ
と
で
す
。
お
酒
を
少
々

い
た
だ
い
た
り
、
煮
物
な
ど
つ

く
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
こ
れ
ら
は
、
心
を

楽
し
ま
せ
、
気
を
養
う
方
法
の

い
く
つ
か
で
す
。 

 

そ
し
て
、
こ
の
よ
う
な
楽
し

み
方
を
知
っ
て
い
る
人
で
あ

れ
ば
、
お
金
持
ち
で
あ
っ
て

も
、
真
の
楽
し
み
を
知
ら
な
い

人
よ
り
も
幸
せ
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。 

 

い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
の
、

救
急
箱
を
用
意
し
て
い
ま
す

か
？
用
意
し
た
救
急
箱
は
、
家

族
の
誰
も
が
使
え
る
よ
う
、
い

つ
も
決
ま
っ
た
場
所
に
置
い
て

お
く
の
が
大
切
で
す
。 

 

救
急
箱
の
中
身
は
、
家
族
構

成
、
年
齢
、
性
別
な
ど
を
考
え
必

要
な
も
の
を
用
意
し
ま
す
。

使
っ
た
も
の
は
補
充
し
、
年
に

一
回
は
使
用
期
限
を
点
検
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
開
封
し
て
し
ま
っ
た

薬
は
、
早
め
に
使
い
切
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
分
包
タ
イ
プ
の

顆
粒
や
、
Ｐ
Ｔ
Ｐ
包
装
の
錠
剤
、

カ
プ
セ
ル
剤
で
あ
れ
ば
、
表
示

し
て
あ
る
使
用
期
限
ま
で
大
丈

夫
で
す
が
、
ビ
ン
入
り
の
錠
剤

は
、
開
封
し
た
ら
６
ヶ
月
ほ
ど

で
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
。
シ

ロ
ッ
プ
剤
は
、
冷
蔵
庫
保
存
で

６
ヶ
月
、
常
温
な
ら
３
～
４
ヶ

月
、
目
薬
は
１
～
２
ヶ
月
で
使

い
き
り
ま
し
ょ
う
。
目
薬
の
場

合
、
液
体
内
に
結
晶
が
見
え
て

き
た
ら
、
２
ヶ
月
た
っ
て
い
な

く
て
も
使
用
で
き
ま
せ
ん
。 

 

薬
は
、
水
か
ぬ
る
ま
湯
（
白

湯
・
さ
ゆ
）
で
飲
む
の
が
基
本
で

す
が
、
緑
茶
や
ウ
ー
ロ
ン
茶
で

飲
ん
で
も
問
題
は
あ
り
ま
せ

ん
。
水
分
な
し
で
薬
を
飲
む
と
、

薬
が
の
ど
（
食
道
）
に
引
っ
か

か
っ
た
ま
ま
溶
け
出
し
、
食
道

の
炎
症
を
起
こ
し
て
潰
瘍
に

な
っ
た
り
、
粉
薬
が
気
管
に
入

り
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
危
険
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
水
分
は
薬
を

水
で
溶
か
し
て
吸
収
を
促
す
た

め
、
薬
に
よ
っ
て
は
、
水
な
し
で

飲
む
と
溶
け
ず
に
そ
の
ま
ま
排

泄
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
薬
は

必
ず
、
コ
ッ
プ
一
杯
程
度
の
水

分
と
一
緒
に
飲
む
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。  

～救急箱～ 

いざという時のために 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



７月の賢者レシピ 

 青梗菜（チンゲンサイ）は、ビタミン Cやベータカロチンなどのビタミン群

をはじめ、鉄・カルシウム・リンなどのミネラル成分や、食物繊維を豊富に含

みます。特に免疫力を高めるベータカロチンは、ピーマンの約 6倍にもなりま

す。ベータカロチンは、体内でビタミンAに変化する成分で、肌の乾燥も防い

でくれます。ビタミンの吸収が良くなるように、油と組み合わせる料理がおす

すめです。今回のように下ゆでする際は、沸騰したお湯で 30秒ほどで OK。

茹ですぎると、歯切れが悪くなるので注意してください。 

見た目も鮮やかな野菜料理 

 青梗菜の蟹肉あんかけ 

キクラゲは 

調理前に 

もどしておく 

あんが濁らない

ように、片栗粉の

後に卵の黄身と

蟹を入れる 

ミニサイズの 

青梗菜で 

色鮮やかに 



 

器のふたはどこに置けばいい？ 
 

椀
物
（
わ
ん
も
の
）
な
ど
、
ふ
た
付
き
の
器
の
料

理
を
食
べ
る
と
き
は
、
ふ
た
を
手
前
側
か
ら
開
け

て
、
器
の
す
ぐ
横
に
上
向
き
に
し
て
置
き
ま
す
。
熱

い
吸
い
物
な
ど
は
、
ふ
た
が
開
け
に
く
い
時
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
と
き
は
、
椀
を
両
側
か
ら
少
し
押
し
て

空
気
を
抜
く
と
、
開
け
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

ふ
た
の
裏
側
に
つ
い
た
し
ず
く
は
、
お
膳
や
テ
ー

ブ
ル
の
上
に
落
と
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
し
ず
く
を
落
と
そ
う
と
し
て
、
ふ
た
を

振
っ
た
り
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

和
食
の
場
合
、
ご
飯
が
左
、
汁
物
が
右
と
決
ま
っ

て
い
ま
す
。
お
吸
い
物
な
ど
の
椀
は
右
側
に
あ
る
の

で
、
ふ
た
も
右
側
に
置
き
ま
す
。
汁
物
以
外
の
料
理

で
ふ
た
が
付
い
て
い
る
場
合
は
、
右
側
に
あ
る
料
理

の
ふ
た
は
右
側
に
、
左
側
に
器
が
あ
る
場
合
は
ふ
た

も
左
側
に
置
き
ま
す
。
お
膳
の
場
合
は
、
ふ
た
付
き

の
料
理
す
べ
て
の
ふ
た
を
最
初
に
取
り
ま
す
。
取
っ

た
ふ
た
は
、
お
膳
の
外
に
置
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

裏
返
し
て
置
い
た
ふ
た
は
、
食
べ
終
わ
っ
た
ら
元

通
り
に
閉
じ
て
も
ど
し
ま
す
。
裏
返
し
に
も
ど
す
の

は
、
間
違
い
な
の
で
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。 
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突
然
で
す
が
最
近
、
中
国
語
に
興
味
を

持
っ
て
い
ま
す
。
４
５
歳
に
も
な
っ
て

と
言
う
感
じ
も
な
く
は
な
い
の
で
す
が

知
っ
て
る
中
国
語
と
言
う
と
「
ニ
ー
ハ

オ
」
と
「
シ
ェ
イ
シ
ェ
イ
」
く
ら
い
。 

つ
ま
り
ほ
ぼ
何
も
知
ら
な
い
白
紙
状
態

な
わ
け
で
す
。
こ
こ
か
ら
４
５
歳
の

オ
ッ
サ
ン
が
勉
強
し
始
め
て
、
片
言
で

も
中
国
の
人
と
会
話
が
成
り
立
つ
よ
う

に
な
っ
た
ら
面
白
い
と
思
う
の
で
す
が

ど
う
で
し
ょ
う
。
最
近
の
脳
科
学
者
が

言
う
に
は
「
脳
細
胞
は
鍛
え
れ
ば
年
を

と
っ
て
も
な
ん
と
か
な
る
記
憶
力
は
衰

え
な
い
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。
実
感

と
し
て
、
ち
ょ
っ
と
信
じ
が
た
い
話
の

よ
う
に
も
思
い
ま
す
が
試
し
て
み
る
の

も
面
白
そ
う
で
す
。
中
国
語
に
も
英
語

の
英
検
の
よ
う
な
試
験
制
度
が
あ
っ
て

受
か
れ
ば
中
国
語
何
級
み
た
い
な
資
格

が
も
ら
え
る
そ
う
で
す
。
何
も
目
標
が

な
い
状
態
で
は
張
り
合
い
が
な
い
の
で

ま
ず
は
一
番
下
の
級
か
ら
で
も
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
よ
う
か
な
と
言
う
感
じ
で

す
。
中
国
に
ラ
ー
メ
ン
修
行
に
行
く
予

定
が
あ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
軽
い
気

持
ち
で
は
あ
り
ま
す
が
・
・
・
。 

学
生
時
代
に
泣
く
泣
く
や
っ
て
い
た
勉

強
も
「
趣
味
で
勉
強
し
て
い
ま
す
」
っ

て
な
る
と
な
ん
か
優
等
生
に
な
っ
た
み

た
い
で
気
分
が
い
い
で
し
ょ
う
ね
。 

ヒマだったので

溝にハマってみ

ました。 


