
二
台
で
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
快

適
な
社
内
で
夏
の
音
楽
な
ど
も

流
し
な
が
ら
の
快
適
な
ド
ラ
イ

ブ
旅
行
へ
と
変
更
し
ま
し
た
。

ル
ー
ト
も
大
幅
に
変
更
し
山
形

あ
た
り
で
海
の
幸
を
堪
能
し
、

帰
り
に
草
津
で
日
頃
の
疲
れ
を

癒
し
て
こ
よ
う
と
言
う
事
で
話

も
ま
と
ま
り
出
発
し
ま
し
た
。

一
日
目
の
目
的
地
で
あ
る
山
形

県
鶴
岡
市
の
湯
野
浜
温
泉
と
言

う
と
こ
ろ
は
所
さ
ん
の
ダ
ー
ツ

の
旅
よ
ろ
し
く
、
て
き
と
う
に

地
図
を
見
な
が
ら
「
こ
の
辺
に

行
く
か
」
と
い
う
ノ
リ
で
選
ん

だ
場
所
だ
っ
た
の
で
す
が
、
す

が
す
が
し
い
ほ
ど
に
何
も
な

く
、
温
泉
宿
が
数
件
と
宿
の
近

く
に
ひ
な
び
た
寿
司
屋
が
一
軒

あ
る
だ
け
と
い
う
立
地
。
早
朝

か
ら
出
発
し
た
我
々
は
夕
方
に

は
宿
に
到
着
し
、
何
も
す
る
こ

と
も
見
つ
か
ら
ず
欲
望
の
ま
ま

早
目
の
晩
御
飯
に
と
寿
司
屋
へ

直
行
。
店
は
ボ
ロ
い
け
ど
き
っ

と
ウ
マ
い
ハ
ズ
と
言
う
勘
は
的

中

し
、
岩

ガ

キ
、
特

上

に

ぎ

り
、
馬

刺

し
、
地

酒

を

喰

ら

い
、
部
屋
で
も
食
べ
よ
う
と
い

う
事
で
お
持
ち
帰
り
で
ま
た
握

り
と
巻
き
ず
し
を
追
加
。
は
ち

切
れ
そ
う
に
な
っ
た
お
腹
を
さ

す
り
な
が
ら
日
本
海
に
沈
み
ゆ

く
夕
日
を
眺
め
つ
つ
食
べ
た
二

回
目
の
寿
司
は
こ
れ
ま
た
最
高

で
し
た
。
次
の
日
、
鶴
岡
か
ら

草
津
に
向
か
う
の
に
日
本
海
の

海
沿
い
を
し
ば
ら
く
走
っ
た
の

で
す
が
そ
こ
の
景
色
も
素
晴
ら

し
い
も
の
で
し
た
。
道
中
で
食

べ
た
そ
ば
も
そ
れ
ぞ
れ
絶
品
で

し
た
。
「
食
べ
切
っ
た
」
、
そ

ん
な
夏
休
み
で
し
た
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
今
年
の
夏
は
楽
し
い
夏
を
過
ご
せ
ま
し
た

か
？ 

お
盆
の
時
期
に
休
み
を
と
っ
た
私
と
高
橋

君
は
普
段
い
け
な
い
遠
出
を
し
よ
う
と
い
う
事
に

な
り
二
泊
三
日
の
ド
ラ
イ
ブ
旅
行
に
出
か
け
て
き

ま
し
た
。
当
初
は
バ
イ
ク
に
ま
た
が
っ
て
ツ
ー
リ

ン
グ
旅
行
と
言
う
予
定
だ
っ
た
の
で
す
が
お
休
み

の
直
前
ま
で
暑
さ
の
中
で
全
力
で
働
い
て
い
た
二

人
で
す
か
ら
体
力
は
ほ
ぼ
ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
ど
ち
ら
か
ら
と
も
な
く
、
「
大
人
な
ん
だ
か

ら
楽
し
て
快
適
な
旅
を
し
よ
う
ぜ
。
」
と
い
う
事

に
方
向
転
換
を
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
当
初
の

旅
の
目
的
は
一
年
で
ほ
ん
の
数
回
し
か
動
か
さ
な

い
バ
イ
ク
が
か
わ
い
そ
う
だ
か
ら
思
う
存
分
に
バ

イ
ク
を
走
ら
せ
よ
う
、
そ
の
た
め
に
ち
ょ
っ
と
遠

く
へ
。
と
言
う
主
目
的
が
あ
り
計
画
で
は

四
国
を
目
指
そ
う
と
い
う
事
で
ル
ー
ト
は

神
奈
川
か
ら
香
川
の
讃
岐
う
ど
ん
に
向
か

い
、
し
ま
な
み
海
道
を
通
り
、
尾
道
で
尾

道
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
神
戸
の
手
前
で
明

石
に
立
ち
寄
り
、
明
石
焼
き
を
食
べ
て

帰
っ
て
く
る
と
い
う
水
も
漏
ら
さ
ぬ
綿
密

な
計
画
が
立
て
ら
れ
た
の
で
す
が
さ
す
が

に
食
い
意
地
だ
け
が
先
行
し
た
計
画
で
中

年
の
二
人
の
オ
ッ
サ
ン
が
バ
イ
ク
で
到
達

で
き
る
距
離
で
は
な
い
、
ま
し
て
や
雨
や

台
風
に
あ
っ
た
ら
確
実
に
死
ん
で
し
ま
う

と
い
う
解
析
結
果
が
得
ら
れ
た
の
で
二
人

の
体
力
も
十
分
に
考
慮
し
、
バ
イ
ク
を
あ

き
ら
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
愛
車
の
軽
自
動
車



説
が
好
き
な
ら
、
自
分
で
書
い
て
み

ま
せ
ん
か
？
敷
居
が
高
い
と
尻
込
み

し
な
く
て
も
大
丈
夫
。
い
き
な
り
長
編
は
無
理

で
も
、
短
い
小
説
な
ら
簡
単
に
書
く
事
が
で
き

ま
す
。
星
新
一
な
ど
の
作
品
で
知
ら
れ
る

シ
ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト
は
、
原
稿
用
紙
20
枚
に

満
た
な
い
短
編
小
説
で
す
。
ジ
ャ
ン
ル
は
Ｓ

Ｆ
、
ミ
ス
テ
リ
ー
、
ユ
ー
モ
ア
小
説
な
ど
、
ワ

ン
ア
イ
デ
ア
の
面
白
さ
を
追
求
し
、
印
象
的
で

意
外
な
結
末
が
特
徴
で
す
。
ま
ず
は
、
原
稿
用

紙
１
〜
３
枚
程
度
の
、
さ
ら
に
短
い
短
編
小

説
・
超
シ
ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト
を
書
い
て
み
ま

し
ょ
う
。 シ

ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト
を
１
時
間
で
書

く
に
は
、
次
の
手
順
の
と
お
り
進
め

る
だ
け
。
さ
あ
、
準
備
は
い
い
で
す
か
？ 

◆
事
前
準
備
１
：
頭
に
浮
か
ぶ
名
詞
を
20
個

書
く
（
制
限
時
間
＝
３
分
） 

◆
事
前
準
備
２
：
事
前
準
備
１
で
書
い
た
名
詞

か
ら
ひ
と
つ
を
選
び
、
そ
の
言
葉
か
ら
思
い
つ

く
こ
と
を
書
い
て
い
き
ま
す
。
例
え
ば
、「
海
」

と
い
う
名
詞
を
選
ん
だ
場
合
「
塩
辛
い
」「
波
」

「
砂
浜
」「
水
平
線
」「
広
い
」
と
い
っ
た
感
じ

で
す
。（
制
限
時
間
＝
４
分
） 

◆
ス
テ
ッ
プ
１
：
事
前
準
備
２
の
言
葉
を
使

い
、
普
段
耳
に
し
な
い
よ
う
な
、
不
思
議
な
言

葉
を
作
り
ま
す
。「
塩
辛
い
テ
レ
ビ
」「
波
の
よ

う
な
ラ
ク
ダ
」「
お
菓
子
で
埋
め
尽
く
さ
れ
た

砂
浜
」
な
ど
な
ど
。
な
か
な
か
思
い
つ
か
な
い

場
合
は
、
な
ん
で
も
い
い
の
で
名
詞
を
２
つ
以

上
組
み
合
わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。（
制
限
時
間

＝
５
分
） 

◆
ス
テ
ッ
プ
２
：
不
思
議
な
言
葉
か
ら
想
像
を

広
げ
て
い
き
ま
す
。
重
要
な
の
は
、「
こ
う
し
た

ほ
う
が
い
い
」「
こ
れ
は
し
て
は
な
ら
な
い
」
と

い
う
既
成
概
念
や
制
限
を
捨
て
て
、
自
分
の
想

像
す
る
ま
ま
自
由
に
書
い
て
い
く
こ
と
で
す
。

と
に
か
く
、
ど
ん
ど
ん
書
き
ま
し
ょ
う
。（
制
限

時
間
＝
８
分
） 

◆
ス
テ
ッ
プ
３
：
２
で
書
い
た
内
容
を
、
都
合

の
良
い
も
の
だ
け
を
取
捨
選
択
し
て
ま
と
め

ま
す
。（
制
限
時
間
＝
20
分
） 

シ
ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト
の
創
作
は
、
ア

イ
デ
ア
を
考
え
る
発
想
力
（
右
脳
）

と
、
考
え
た
こ
と
を
ま
と
め
る
論
理
的
思
考
力

（
左
脳
）
の
２
つ
の
力
が
同
時
に
問
わ
れ
、
脳

ト
レ
に
も
効
果
的
で
す
。
慣
れ
て
き
た
ら
、
主

人
公
や
物
語
の
筋
を
膨
ら
ま
せ
て
い
け
ば
、
自

然
と
少
し
長
い
シ
ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト
が
仕
上

が
る
は
ず
で
す
。
頭
の
体
操
も
兼
ね
て
、
書
く

楽
し
み
を
広
げ
て
い
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 

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 

小 超 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

四
十
分
で
小
説
家
デ
ビ
ュ
ー
？ 

 
 

 

書
い
て
み
よ
う
、
超
シ
ョ
ー
ト
シ
ョ
ー
ト 

  

超  



【
養
生
訓 

巻
第
二 
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】 

 

胃
が
健
康
な
ら
ば 

元
気
で
い
ら
れ
ま
す 

胃
の
気
と
は
元
気
の
別
名
な

り
。
冲
和
（
ち
ゅ
う
が
）
の
気

也
。 

病
甚
し
く
し
て
も
、
胃
の
気
あ

る
人
は
生
く
。
胃
の
気
な
き
は

死
す
。 

胃
の
気
の
脉
（
み
ゃ
く
）
と
は
、

長
か
ら
ず
、
短
か
ら
ず
、
遅
な

ら
ず
、
数
（
さ
く
）
な
ら
ず
、

大
な
ら
ず
、
小
な
ら
ず
、
年
に

応
ず
る
こ
と
、
中
和
に
し
て
う

る
は
し
。 

こ
の
脉
、
名
づ
け
て
言
が
た

し
。
ひ
と
り
、
心
に
得
べ
し
。

元
気
衰
へ
ざ
る
無
病
の
人
の

脉
か
く
の
如
し
。
こ
れ
古
人
の

説
な
り
。 

養
生
の
人
、
つ
ね
に
こ
の
脉
あ

ら
ん
こ
と
を
ね
が
ふ
べ
し
。
養

生
な
く
気
へ
り
た
る
人
は
、
わ

か
く
し
て
も
こ
の
脉
と
も

（
乏
）
し
。
こ
れ
病
人
な
り
。 

  

「
沖
和
の
気
」
と
は
、
今
も

四
字
熟
語
と
し
て
使
わ
れ
て

い
る
言
葉
で
、
天
地
の
間
に
あ

る
調
和
さ
れ
て
穏
や
か
な
気

の
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

陰
と
陽
が
交
わ
る
と
こ
ろ
に

あ
り
、
人
間
そ
の
も
の
を
言
い

表
す
言
葉
で
す
。 

 

胃
は
、
人
間
の
真
ん
中
に
あ

り
、
元
気
の
別
名
と
も
い
わ
れ

人
間
の
要
。
ま
さ
に
、
沖
和
の

気
の
臓
器
な
の
で
す
。 

 

病
気
で
も
、
胃
の
気
が
あ
れ

ば
助
か
り
ま
す
。
胃
の
気
の
脈

と
は
、
程
よ
い
長
さ
、
大
き
さ

で
そ
れ
ぞ
れ
の
年
齢
に
応
じ

た
も
の
で
あ
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
自
分
の
状
態
に
合
わ
せ

た
ベ
ス
ト
な
胃
で
い
ら
れ
る

よ
う
気
を
遣
え
ば
、
元
気
に
過

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

雨
や
水
が
か
か
っ
て
し
ま
っ

た
り
、
お
風
呂
で
濡
ら
し
て
し

ま
っ
た
り
、
つ
い
う
っ
か
り
本

を
濡
ら
し
て
し
ま
っ
た
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
今
回
は
、
そ

ん
な
フ
ニ
ャ
フ
ニ
ャ
に
波
打
っ

た
本
を
復
活
さ
せ
る
方
法
で

す
。 

 

誰
も
が
思
い
つ
く
の
が
、
ド

ラ
イ
ヤ
ー
で
乾
か
す
方
法
だ
と

思
い
ま
す
。
少
し
濡
れ
た
く
ら

い
な
ら
、
上
手
く
い
き
ま
す
が
、

ビ
シ
ョ
濡
れ
の
本
を
急
激
に
乾

か
す
と
き
れ
い
に
仕
上
が
り
ま

せ
ん
。
本
の
紙
質
に
も
よ
り
ま

す
が
、
温
風
よ
り
冷
風
で
乾
か

す
ほ
う
が
無
難
で
す
。
ド
ラ
イ

ヤ
ー
で
乾
か
し
た
後
は
、
本
の

上
に
重
し
を
し
て
、
シ
ワ
を
伸

ば
し
ま
す
。 

 

濡
れ
た
本
の
ペ
ー
ジ
の
間

に
、
紙
を
は
さ
ん
で
自
然
乾
燥

さ
せ
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
コ

ピ
ー
用
紙
や
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
な
ど
の
白
い
紙
を
ペ
ー
ジ

の
間
に
は
さ
み
、
上
か
ら
重
し

を
し
て
し
ば
ら
く
置
い
て
お
き

ま
す
。
は
さ
む
紙
は
、
吸
水
性
の

あ
る
も
の
の
方
が
う
ま
く
い
く

よ
う
で
す
。 

 

濡
れ
た
本
は
、
凍
ら
せ
て
復

活
さ
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

濡
れ
た
本
を
冷
凍
保
存
で
き
る

フ
リ
ー
ザ
ー
バ
ッ
グ
に
入
れ
、

ジ
ッ
プ
を
せ
ず
に
冷
凍
庫
の
中

に
入
れ
て
お
く
だ
け
と
い
う
簡

単
な
も
の
で
す
。
フ
リ
ー
ザ
ー

バ
ッ
ク
の
中
に
本
を
入
れ
、
立

て
た
状
態
で

24
時
間
以
上
冷

凍
し
ま
す
。
取
り
出
し
た
後
は
、

本
の
上
に
重
し
を
し
て
、
し
ば

ら
く
シ
ワ
を
伸
ば
し
ま
す
。
冷

凍
復
活
は
、
手
間
い
ら
ず
の
上

に
ド
ラ
イ
ヤ
ー
や
紙
を
は
さ
ん

で
乾
か
す
よ
り
き
れ
い
に
仕
上

が
る
こ
と
が
多
い
の
で
驚
き
で

す
。
ぜ
ひ
お
試
し
下
さ
い
。 

本を濡らしてしまった時 

冷凍で復活？! 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 青魚に脂がのるシーズンになってきました。青魚の脂には、血中の中性脂肪を

低下させる EPAや DHAがたっぷり含まれています。美容と健康、生活習慣病の

予防のため、ぜひ積極的に活用してください。 

 独特の臭みが苦手、という方は、新鮮な魚を新鮮なうちに調理することを心が

けましょう。鮮度の良い魚を選び、買ってきたらすくにエラやワタを取り除き、

水気を拭いてからラップで包み冷蔵庫へ入れます。姿焼きなら調理の際、塩を振

ることで臭みがとれます。三枚おろしなら、5分ほど塩水につけてみてください。 

体に良い青魚のヘルシーレシピ 

 いわしときのこの和風パスタ 

DHAは脳を活性

化し、美肌効果、

加齢臭対策にも 

EPAは、 

血管をやわらか

くしなやかに 

いわしには、DHA

とEPAが豊富に

含まれている 



 

 和食の器は持ち上げてもいいのでしょうか？ 
 

和
食
で
は
、
器
を
左
手
に
持
っ
て
食
べ
る
の
が
作

法
で
す
。
た
だ
し
、
盛
り
合
わ
せ
に
し
た
大
鉢
や
焼

き
魚
、
煮
魚
の
平
皿
な
ど
は
持
ち
上
げ
ま
せ
ん
。
持

ち
上
げ
る
の
は
、
わ
さ
び
や
し
ょ
う
油
、
天
つ
ゆ
の

入
っ
た
小
皿
な
ど
の
ほ
う
で
す
。 

 

手
に
持
っ
て
い
い
器
な
の
か
、
い
け
な
い
器
な
の

か
は
、
手
の
ひ
ら
の
大
き
さ
を
基
準
に
判
断
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
基
本
的
に
は
、
手
の
ひ
ら
よ
り
大
き

な
器
は
持
た
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
大
き
す
ぎ
る
器

は
、
持
ち
に
く
い
の
で
、
自
然
と
実
践
で
き
て
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
た
だ
し
、
お
重
や
ど
ん
ぶ
り

は
、
必
ず
左
手
で
持
っ
て
食
べ
ま
す
。 

 

器
が
持
ち
に
く
い
場
合
、
懐
紙
を
皿
代
わ
り
に
使

う
と
い
い
で
し
ょ
う
。
二
つ
折
り
に
し
て
、
折
り
目

を
手
前
に
し
、
受
け
皿
の
よ
う
に
使
い
ま
す
。
懐
紙

は
、
箸
先
や
お
膳
を
汚
し
た
と
き
、
口
に
つ
い
た
汚

れ
を
拭
き
取
る
と
き
な
ど
に
も
使
い
ま
す
。
魚
を
食

べ
る
と
き
頭
を
押
さ
え
た
り
、
食
べ
終
わ
っ
た
魚
の

骨
を
覆
う
な
ど
色
々
使
え
る
の
で
、
和
食
の
席
に
は

持
参
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
使
い
終
わ
っ
た
懐
紙

は
、
自
分
で
持
ち
帰
る
と
ス
マ
ー
ト
で
す
。 

  『おかげさまで53年目 
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ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
だ

ん
だ
ん
と
秋
の
気
配
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ

る
風
も
吹
い
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
少
し
ほ
っ
と
す
る
と
と
も
に
夏
の
終

わ
り
を
ち
ょ
っ
と
さ
み
し
く
も
感
じ
ま

す
。
今
年
の
夏
は
お
盆
ま
で
は
慌
た
だ
し

く
、
フ
ル
回
転
で
働
い
て
い
た
せ
い
も
あ

り
、
い
い
ペ
ー
ス
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
進
ん

で
き
た
の
で
す
が
お
盆
で
だ
ら
し
な
く
過

ご
し
、
お
酒
は
特
に
好
き
で
は
な
い
と
こ

れ
ま
で
公
言
し
て
き
た
私
で
し
た
が
ど
う

し
た
こ
と
で
し
ょ
う
、
今
年
の
夏
は
ビ
ー

ル
の
う
ま
か
っ
た
こ
と
！
お
休
み
中
は
毎

晩
、
「
今
日
は
休
み
だ
し
」
「
今
日
は
暑

か
っ
た
ね
」
「
今
日
は
・
・
・
」
と
何
か

と
理
由
を
つ
け
て
は
お
い
し
く
ビ
ー
ル
を

い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
。
そ
の
甲
斐

あ
っ
て
と
言
う
か
、
世
の
中
に
は
因
果
応

報
と
い
う
言
葉
も
あ
る
よ
う
で
す
が
原
因

が
あ
っ
て
結
果
が
あ
る
と
い
う
、
ビ
ー
ル

を
美
味
し
く
飲
ん
で
体
重
が
増
え
る
。
楽

あ
れ
ば
苦
あ
り
と
い
う
事
態
に
至
り
ま
し

た
。
夏
の
初
め
、
軽
か
っ
た
体
が
鉛
の
よ

う
に
感
じ
ら
れ
る
夏
の
終
わ
り
を
過
ご
し

て
い
ま
す
。
単
に
増
え
た
脂
肪
の
せ
い
で

そ
う
感
じ
る
の
か
夏
休
み
が
終
わ
っ
て
し

ま
っ
た
精
神
的
シ
ョ
ッ
ク
が
そ
う
さ
せ
て

い
る
の
か
判
断
の
難
し
い
と
こ
ろ
で
す

が
、
ク
マ
が
冬
を
乗
り
切
る
た
め
に
冬
眠

を
す
る
よ
う
に
私
も
暑
い
夏
を
乗
り
切
る

た
め
に
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
部
屋
で
夏
眠

おいら、お盆も正

月も、ずーっとノ

ンビリだもんね。 
 


