
動
い
た
し
ま
し
た
。
と
く
に

体
操
男
子
団
体
戦
の
金
メ
ダ

ル
は
逆
転
の
金
メ
ダ
ル
だ
っ

た
と
い
う
事
も
あ
り
ド
ラ
マ

チ
ッ
ク
で
全
身
ト
リ
ハ
ダ
が

た
つ
ほ
ど
感
動
的
で
し
た
。

筋
書
き
の
な
い
ド
ラ
マ
と
言

う
の
で
し
ょ
う
か
、
ス
ポ
ー

ツ
の
醍
醐
味
を
見
た
と
い
う

感
じ
で
す
。 

普
段
の
生
活
の
中
で
、
努
力

を
し
て
も
必
ず
報
わ
れ
る
わ

け
で
は
な
い
と
い
う
一
般
常

識
？
を
い
つ
の
間
に
か
身
に

着
け
て
し
ま
っ
た
私
た
ち
ふ

つ

う

の

大

人

で

も
、
「
努

力
」
と
い
う
も
の
を
も
う
少

し
信
じ
て
頑
張
っ
て
み
て
も

い
い
か
な
、
な
ん
て
ち
ょ
っ

と
青
臭
い
前
向
き
な
気
持
ち

に
も
な
り
ま
し
た
。 

「
努
力
」
と
言
え
ば
う
ち
の

二
人
の
息
子
も
努
力
中
で
し

た
。
何
を
努
力
し
て
い
る
の

か
と
言
う
と
、
体
重
を
重
く

す
る
た
め
に
白
米
を
い
っ
ぱ

い
食
え
と
コ
ー
チ
に
言
わ
れ

た
ら
し
く
二
人
と
も
こ
の
夏

頃
か
ら
ど
ん
ぶ
り
に
ギ
ュ
ウ

ギ
ュ
ウ
詰
め
に
し
た
ご
飯
を

ゲ
ホ
ッ
と
な
り
な
が
ら
食
べ

て
い
ま
す
。
父
親
は
現
在
ゆ

と
り
あ
る
サ
イ
ズ
に
な
っ
て

い
ま
す
が
子
ど
も
た
ち
は

ヒ
ョ
ロ
ヒ
ョ
ロ
な
の
で
す
。 

父
は
減
量
の
た
め
に
努
力

し
、
子
ど
も
達
は
増
量
の
た

め
に
努
力
す
る
。
方
向
性
は

全
く
逆
で
す
が
努
力
の
力
を

信
じ
た
い
２
０
１
６
年
の
夏

で
ご
ざ
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
開
催
前
に
は
あ
ま
り
盛
り
上
が
っ
て
い
る
よ

う
に
は
感
じ
な
か
っ
た
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
で
す
が
、
始
ま
っ
て
み
る
と
日
本
選
手

の
活
躍
が
す
ご
く
て
驚
き
ま
し
た
。
ロ
ン
ド
ン
や

北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
時
な
ど
は
結
局
あ
ま
り
盛

り
上
が
ら
な
い
ま
ま
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
な

印
象
が
強
く
、
今
回
の
リ
オ
も
特
に
楽
し
み
に
し

て
い
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

開
催
直
前
に
な
っ
て
も
ス
タ
ジ
ア
ム
が
ま
だ
完
成

し
て
い
な
い
と
か
、
選
手
村
の
設
備
が
ひ
ど
く
て

選
手
が
選
手
村
か
ら
出
て
行
っ
た
と
か
、
ち
が
う

意
味
で
話
題
に
な
っ
て
い
ま
し
た
よ
ね
。
し
か
し

競
技
が
始
ま
る
と
日
本
選
手
の
メ
ダ
ル
ラ
ッ
シ
ュ

と
も
い
え
る
ほ
ど
の
活
躍
で
私
た
ち
を
楽
し
ま
せ

て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
競
技
を
や
っ
て
い

る
人
や
、
か
つ
て
や
っ
て
い
た
人
な
ど
は

世
界
の
ト
ッ
プ
選
手
が
本
気
で
戦
っ
て
い

る
姿
を
見
る
の
は
や
は
り
見
ご
た
え
が
あ

る
も
の
で
し
ょ
う
が
、
そ
の
競
技
を
ほ
ぼ

知
ら
な
い
人
が
見
て
も
時
と
し
て
そ
の
技

術
や
気
迫
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と

「
す
、
す
げ
ぇ
！
」
と
感
動
を
お
ぼ
え
、

そ
の
競
技
、
そ
の
選
手
の
フ
ァ
ン
に
な
っ

て
し
ま
い
応
援
に
も
力
が
入
る
も
の
で
す

よ
ね
。
私
の
場
合
も
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
前

半
戦
、
柔
道
や
体
操
な
ど
テ
レ
ビ
を
つ
け

た
ら
た
ま
た
ま
や
っ
て
い
た
と
い
う
感
じ

で
な
ん
と
な
く
見
て
い
た
だ
け
だ
っ
た
の

で
す
が
「
さ
す
が
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
！
」
感



治
二
十
九
（
一
八
九
六
）
年
、
岩
手
県

を
大
津
波
が
襲
っ
た
年
の
八
月
二
十

七
日
、
宮
沢
賢
治
は
現
在
の
花
巻
市
で
産
声
を

上
げ
ま
し
た
。
賢
治
が
生
ま
れ
た
四
日
後
に

は
、
最
大
震
度
７
と
推
定
さ
れ
る
、
陸
羽
地
震

が
発
生
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
昭
和
八
（
一
九

三
三
）
年
九
月
二
十
一
日
に
亡
く
な
る
約
半
年

前
に
も
、
Ｍ
８
級
の
地
震
が
発
生
し
、
大
津
波

に
よ
る
甚
大
な
被
害
が
あ
り
、
賢
治
の
生
涯
は

ま
さ
に
天
災
、
凶
作
と
の
闘
い
で
し
た
。 

 

賢
治
は
膨
大
な
量
の
原
稿
を
書
い
て
い
ま

し
た
が
、
生
前
世
に
出
た
著
作
は
、「
春
と
修

羅
」「
注
文
の
多
い
料
理
店
」
の
た
っ
た
二
冊
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
代
表
作
と
い
わ
れ
る
童
話
の

ほ
と
ん
ど
は
、
没
後
に
発
見
さ
れ
刊
行
さ
れ
て

い
ま
す 

。
原
稿
用
紙
以
外
に
も
、
手
帳
や
ノ
ー

ト
に
多
く
の
メ
モ
が
残
さ
れ
、
そ
の
中
の
一
つ

に
「
雨
ニ
モ
マ
ケ
ズ
」
が
あ
り
ま
す
。 

治
は
、
三
十
七
歳
の
若
さ
で
こ
の
世

を
去
り
ま
し
た
。
昭
和
三
年
に
結
核

を
発
症
し
た
後
も
無
理
を
続
け
、
昭
和
五
年
に

は
死
を
覚
悟
し
遺
言
を
し
た
た
め
る
ま
で
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
自
ら
の
死
を
意
識
し
た

賢
治
は
、
使
用
し
て
い
た
黒
い
手
帳
に 

 

「
雨
ニ
モ
マ
ケ
ズ
／
風
ニ
モ
マ
ケ
ズ
／ 

雪
ニ
モ
夏
ノ
暑
サ
ニ
モ
マ
ケ
ヌ
／ 

丈
夫
ナ
カ
ラ
ダ
ヲ
モ
チ
／
慾
ハ
ナ
ク
／ 

決
シ
テ
瞋
ラ
ズ
／ 

イ
ツ
モ
シ
ヅ
カ
ニ
ワ
ラ
ッ
テ
ヰ
ル
／ 

～
中
略
～ 

ミ
ン
ナ
ニ
デ
ク
ノ
ボ
ー
ト
ヨ
バ
レ
／ 

ホ
メ
ラ
レ
モ
セ
ズ
／
ク
ニ
モ
サ
レ
ズ
／ 

サ
ウ
イ
フ
モ
ノ
ニ
／ 

ワ
タ
シ
ハ
ナ
リ
タ
イ
」 

 
と
思
い
を
綴
り
ま
し
た
。
本
来
発
表
す

る
意
図
な
く
書
か
れ
た
こ
の
書
き
つ
け

は
、
没
後
一
周
年
に
岩
手
日
報
に
掲
載
さ

れ
人
々
の
心
を
打
ち
ま
す
。 

誕
百
二
十
年
を
迎
え
る
今
年
、

ゆ
か
り
の
地
・
花
巻
で
は
記
念

行
事
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
メ
イ
ン
会
場
と

な
る
宮
沢
賢
治
童
話
村
（
花
巻
市
高
松
☎
０
１

９
８
・
３
１
・
２
２
１
１
）
で
は
、
十
月
末
ま

で
週
末
や
休
日
を
中
心
に
、
光
と
オ
ブ
ジ
ェ
で

賢
治
の
作
品
を
表
現
す
る
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
な

ど
が
開
催
さ
れ
ま
す
。 

 

他
に
も
、
九
月
十
六
日
に
は
花
巻
市
文
化
会

館
で
「
音
楽
と
演
劇
の
夕
べ
」、
命
日
の
九
月
二

十
一
日
に
は
詩
碑
前
で
賢
治
祭
、
記
念
館
で
は

自
筆
原
稿
の
特
別
展
示
な
ど
が
予
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
機
会
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
お
出
か
け
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 

明 賢 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

雨
ニ
モ
マ
ケ
ズ 

 
 

 

宮
沢
賢
治 

生
誕
百
二
十
年 

  

生
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訓 
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怒
り
や
欲
を
我
慢
す
る
こ

と
が
、
身
の
宝
に
な
り
ま
す 

古
語
に
、「
忍
は
身
の
宝
也
」
と

い
へ
り
。 

忍
べ
ば
殃
（
わ
ざ
わ
い
）
な
く
、

忍
ば
ざ
れ
ば
殃
あ
り
。 

忍
ぶ
は
こ
ら
ゆ
る
な
り
。
恣
な

ら
ざ
る
を
云
。 

忿
（
い
か
り
）
と
慾
と
は
し
の

ぶ
べ
し
。
お
よ
そ
養
生
の
道
は

忿
・
慾
を
こ
ら
ゆ
る
に
あ
り
。

忍
の
一
字
守
る
べ
し
。 

武
王
の
銘
に
曰
く
「
之
を
須
臾

（
し
ゅ
ゆ
）
に
忍
べ
ば
、
汝
の

躯
を
全
す
」。 

『
尚
書
』
に
曰
く
。「
必
ず
忍
ぶ

こ
と
有
れ
ば
、
そ
れ
乃
ち
済
す

こ
と
有
り
」。 

古
語
に
云
。
「
莫
大
の
過
ち
は

須
臾
の
忍
び
ざ
る
に
起
る
」
。

こ
れ
忍
の
一
字
は
、
身
を
養
ひ

徳
を
養
ふ
道
な
り
。 

 
 

 

古
く
か
ら
、「
我
慢
す
る
こ
と

こ
そ
が
、
体
に
と
っ
て
宝
と
な

る
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
欲

望
を
我
慢
を
す
れ
ば
、
災
い
が

起
こ
ら
ず
、
我
慢
を
し
な
け
れ

ば
、
災
い
が
起
こ
る
の
で
す
。 

 

怒
り
の
感
情
や
欲
を
我
慢

す
る
こ
と
こ
そ
が
養
生
の
道

と
い
え
ま
す
。「
忍
」
の
一
文
字

を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

ほ
ん
の
少
し
我
慢
す
れ
ば
、
寿

命
を
全
う
す
る
こ
と
が
で
き
、

何
か
を
や
り
遂
げ
る
こ
と
も

で
き
る
で
し
ょ
う
。
と
こ
ろ
が

「
ほ
ん
の
少
し
の
我
慢
が
で

き
な
い
」
と
い
う
最
大
の
過
ち

を
人
は
犯
し
が
ち
で
す
。 

 

体
を
大
切
に
す
る
う
え
で

も
、
徳
を
養
う
上
で
も
、
大
切

な
の
は
「
忍
」
と
い
う
一
文
字

で
す
。
誘
惑
に
負
け
ず
、
ほ
ん

の
少
し
辛
抱
を
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。 

 

各
社
が
発
売
し
て
い
る
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
端
末
に

は
、
そ
の
会
社
の
Ｓ
Ｉ
Ｍ
で
し

か
使
え
な
い
よ
う
ロ
ッ
ク
が
か

か
っ
て
い
ま
す
。
総
務
省
か
ら

の
通
達
に
よ
り
、
２
０
１
５
年

５
月
か
ら
こ
の
Ｓ
Ｉ
Ｍ
ロ
ッ
ク

が
解
除
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。 

 

手
続
き
の
方
法
は
、
そ
れ
ぞ

れ
異
な
り
ま
す
が
、
ド
コ
モ
の

場
合
、
パ
ソ
コ
ン
な
ら
無
料
で

申
し
込
め
、
数
分
で
手
続
き
は

完
了
し
ま
す
。
電
話
や
店
頭
で

手
続
き
す
る
と
、
３
０
０
０
円

の
手
数
料
が
か
か
り
ま
す
。 

 

格
安
Ｓ
Ｉ
Ｍ
を
使
う
た
め
、

ロ
ッ
ク
解
除
を
考
え
る
人
も
い

る
と
思
い
ま
す
が
、
必
要
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ド
コ
モ

ユ
ー
ザ
ー
の
場
合
、
ほ
と
ん
ど

の
格
安
Ｓ
Ｉ
Ｍ
を
差
し
替
え
る

だ
け
で
使
用
で
き
ま
す
。
ａ
ｕ

ユ
ー
ザ
ー
は
、
Ｕ
Ｑ
モ
バ
イ
ル
、

ｍ
ｉ
ｎ
ｅ
ｏ
な
ら
そ
の
ま
ま
使

え
ま
す
が
、
そ
の
他
の
格
安
Ｓ

Ｉ
Ｍ
は
、
ロ
ッ
ク
解
除
が
必
要

で
す
。
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ユ
ー

ザ
ー
は
、
格
安
Ｓ
Ｉ
Ｍ
を
使
用

す
る
た
め
に
は
、
ロ
ッ
ク
解
除

が
必
要
で
す
。 

 

ロ
ッ
ク
を
解
除
す
れ
ば
、
今

の
ス
マ
ホ
で
格
安
Ｓ
Ｉ
Ｍ
を
使

用
し
た
り
、
海
外
で
現
地
の
Ｓ

Ｉ
Ｍ
を
使
う
こ
と
も
で
き
ま

す
。
た
だ
し
、
海
外
の
場
合
、
使

用
で
き
な
い
端
末
も
あ
る
の

で
、
個
別
に
確
認
が
必
要
で
す
。 

 

Ｓ
Ｉ
Ｍ
ロ
ッ
ク
解
除
は
、
他

社
の
Ｓ
Ｉ
Ｍ
を
使
え
る
よ
う
に

な
る
だ
け
で
、
契
約
内
容
は
変

わ
り
ま
せ
ん
。
格
安
ス
マ
ホ
に

乗
り
換
え
る
場
合
、
解
約
手
続

き
も
お
忘
れ
な
く
。 

SIMロック解除って？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

ＳＩＭには３種の大きさがあります 



８月の賢者レシピ 

 ほうれん草には、ベータカロテンや葉酸、ルテインが多く含まれています。緑黄

色野菜の中では、鉄分が多く含まれていますが、コマツナよりは少ない量です。し

かし、葉酸は鉄分の吸収を促進するため、葉酸と鉄分が豊富なほうれん草は、実際

に摂取出来る鉄分が多くなります。そのため、貧血予防によい野菜として名前が挙

げられるのでしょう。 

 ほうれん草に含まれるシュウ酸は、体内でカルシウムと結合し結石を引き起こ

すことがあります。シュウ酸は、水溶性ですので、茹でて調理してください。 

ポパイも大好き、ほうれん草 

 ほうれん草とチーズのカレー 

好みで、レッド

ペッパー、クミ

ン、コリアンダー 

などをプラス 

ココナッツミルク

を増やすと 

甘くなります 

ほうれん草100g

中に、含まれる 

鉄分3.7mgは 

牛レバーに匹敵 



 

お寿司の楽しみ方 
 

寿
司
を
食
べ
る
と
き
、
箸
で
食
べ
る
か
、
手
で
食

べ
る
か
は
お
好
み
で
。
手
で
食
べ
る
な
ら
、
清
潔
な

手
で
、
親
指
と
中
指
、
人
指
し
指
で
挟
ん
で
持
ち
上

げ
ま
す
。
職
人
さ
ん
が
、
ふ
ん
わ
り
と
絶
妙
の
硬
さ

に
握
っ
て
く
れ
た
寿
司
は
、
横
に
倒
し
て
側
面
を
手

や
箸
で
つ
ま
む
と
崩
す
こ
と
な
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ネ
タ
を
は
が
し
て
し
ょ
う
油
に
つ
け
、

再
度
す
し
飯
の
上
に
戻
す
の
は 

、
職
人
を
が
っ
か
り

さ
せ
る
行
動
で
す
。 

 

ガ
リ
は
、
口
の
中
を
サ
ッ
パ
リ
さ
せ
た
り
、
魚
の

生
臭
さ
を
消
し
た
り
、
殺
菌
消
毒
の
効
果
が
あ
り
ま

す
。
脂
の
多
い
魚
や
濃
い
味
の
ネ
タ
を
食
べ
た
あ

と
、
舌
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
役
割
を
果
た
し
て
い
ま

す
。  

ま
た
、
軍
艦
巻
き
は
、
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る

状
態
で
出
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
味
を
足
し
た
い
時

は
、
ガ
リ
を
し
ょ
う
油
に
浸
し
、
ハ
ケ
替
わ
り
に
ネ

タ
に
つ
け
る
と
き
れ
い
で
す
。 

 

刺
身
を
食
べ
る
と
き
、
ワ
サ
ビ
は
し
ょ
う
油
に
溶

か
ず
香
り
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。
薄
く
切
っ
た
刺

身
な
ら
、
ワ
サ
ビ
を
く
る
っ
と
包
み
、
厚
切
り
の
刺

身
や
貝
類
な
ら
上
に
の
せ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで53年目 
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ち
ま
た
で
は
「
ポ
ケ
モ
ン
Ｇ
Ｏ
」
と
い
う
ス

マ
ホ
ゲ
ー
ム
が
流
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す

ね
。
私
の
ま
わ
り
で
そ
の
ゲ
ー
ム
を
や
っ
て

い
る
人
は
今
の
と
こ
ろ
い
ま
せ
ん
が
、
ス
マ

ホ
で
や
る
釣
り
ゲ
ー
ム
や
ら
パ
ズ
ル
ゲ
ー
ム

に
ハ
マ
っ
て
い
る
友
人
は
結
構
い
ま
す
。
妻

や
長
男
も
何
や
ら
ピ
コ
ピ
コ
と
時
々
や
っ
て

い
ま
す
。
私
は
と
言
う
と
、
そ
の
昔
学
生
時

代
に
授
業
も
そ
っ
ち
の
け
で
Ｔ
Ｖ
ゲ
ー
ム
に

ハ
マ
っ
て
い
た
こ
と
が
あ
り
、
当
時
さ
ん
ざ

ん
徹
夜
で
ゲ
ー
ム
を
や
り
続
け
て
い
ま
し

た
。
ク
リ
ア
す
る
ま
で
は
必
死
で
飯
も
そ
こ

そ
こ
に
や
り
続
け
、
ク
リ
ア
後
に
は
達
成
感

と
い
う
よ
り
も
む
し
ろ
虚
無
感
と
言
う
の
で

し
ょ
う
か
「
何
を
や
っ
て
ん
だ
俺
は
？
」
的

な
し
ょ
ー
も
な
い
感
情
に
襲
わ
れ
る
の
で
そ

の
う
ち
ゲ
ー
ム
熱
も
冷
め
て
い
き
ま
し
た
。

当
時
の
ゲ
ー
ム
は
ま
だ
ネ
ッ
ト
も
普
及
し
て

お
ら
ず
ク
リ
ア
と
言
う
ゴ
ー
ル
が
明
確
に
あ

り
ま
し
た
が
今
は
ネ
ッ
ト
に
接
続
し
て
ネ
ッ

ト
の
向
こ
う
の
知
ら
な
い
人
と
対
戦
し
た
り

協
力
し
て
敵
を
倒
し
た
り
複
雑
に
な
り
そ
の

分
飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
て
、
し
か
も
明
確
な

ゴ
ー
ル
も
な
い
ゲ
ー
ム
が
多
い
よ
う
で
す
。 

楽
し
い
時
間
の
過
ご
し
方
の
選
択
肢
の
一
つ

と
し
て
は
ア
リ
だ
と
思
い
ま
す
が
ど
っ
ぷ
り

ハ
マ
っ
て
２
４
時
間
を
ゲ
ー
ム
に
費
や
し
て

も
ゲ
ー
ム
は
ゲ
ー
ム
。
夢
中
に
な
る
の
は
若

い
人
の
特
権
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
ゴ
ー
ル
が

な
い
ゲ
ー
ム
っ
て
怖
い
気
が
し
ま
す
ね
。 

また脱走しちゃっ

た。今度はすぐつか

まっちゃったんだけ

どね。テヘ！ 


