
え
な
い
軍
の
仲
間
に
入
り
続
け

て
い
る
こ
と
が
自
己
診
断
の
結

果
か
ら
判
明
い
た
し
ま
し
て
、

少
々
、
ガ
ッ
カ
リ
で
し
た
。

「
あ
れ
、
こ
こ
数
ケ
月
オ
レ
意

外
と
が
ん
ば
っ
た
ん
じ
ゃ
な

か
っ
た
っ
け
。
」
み
た
い
な
。

た
だ
直
近
の
一
か
月
間
は
夏
バ

テ
ぎ
み
を
理
由
に
少
し
サ
ボ
っ

て
い
た
の
で
、
あ
る
程
度
こ
の

結
果
は
想
定
の
範
囲
内
だ
っ
た

と
も
言
え
る
の
で
す
が
。 

こ
の
健
康
診
断
を
一
つ
の
区
切

り
と
考
え
て
い
た
の
で
す
が
と

り
あ
え
ず
体
重
は
約
六
キ
ロ
減

と
い
う
結
果
で
目
標
ま
で
は
あ

と
四
キ
ロ
お
よ
ば
ず
で
し
た
。

こ
の
四
キ
ロ
減
と
言
う
の
が
年

内
の
目
標
と
い
う
事
に
設
定
を

変
更
し
て
や
っ
て
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。
ち
な
み
に
最
近
テ
レ

ビ
で
よ
く
耳
に
す
る
の
が
無
理

な
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
危

険
で
す
と
言
う
フ
レ
ー
ズ
が
あ

り
ま
す
が
私
も
か
つ
て
白
米
を

食
べ
な
い
と
い
う
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
少
し
の
期
間
や
り
ま
し
た
が

体
験
的
に
一
番
い
い
と
思
え
る

の
は
や
は
り
体
を
動
か
し
て
気

持
ち
の
良
い
汗
を
流
し
、
偏
り

の
な
い
食
事
を
軽
く
、
腹
六
～

七
分
目
に
し
て
お
く
と
い
う
も

の
で
、
こ
れ
ま
さ
に
健
康
生
活

の
王
道
中
の
王
道
で
す
が
こ
れ

が
一
番
ま
ち
が
い
の
無
い
ダ
イ

エ
ッ
ト
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。

何
を
い
ま
さ
ら
、
そ
れ
が
で
き

な
い
か
ら
続
か
な
い
か
ら
苦
労

し
て
ん
だ
よ
と
い
う
事
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
健
康
で
長
く

仕
事
の
続
け
ら
れ
る
か
ら
だ
と

い
う
の
は
や
は
り
健
康
的
な
生

活
を
し
な
け
れ
ば
得
ら
れ
な
い

も
の
な
ん
だ
と
考
え
ま
す
。 

以
上
メ
タ
ボ
予
備
軍
の
佐
藤
が

お
伝
え
い
た
し
ま
し
た
。 

 

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

９
月
の
長
雨
を
迎
え
て
あ
っ
と
い
う
間
に
、
秋
ま
っ

た
だ
中
の
十
月
に
な
り
ま
し
た
。
９
月
は
ち
ょ
っ
と

ジ
メ
ジ
メ
し
た
日
が
多
く
、
ど
こ
か
へ
出
か
け
よ
う

と
い
う
気
に
も
な
か
な
か
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
十

月
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
コ
ン
ビ
ニ
の
雑
誌
コ
ー

ナ
ー
に
も
秋
の
ド
ラ
イ
ブ
特
集
み
た
い
な
雑
誌
も
チ

ラ
ホ
ラ
見
か
け
ま
す
。
や
は
り
行
楽
シ
ー
ズ
ン
で
す

し
ど
こ
か
へ
出
か
け
た
く
な
り
ま
す
ね
。
今
私
が
憧

れ
て
い
る
の
は
休
日
の
美
術
館
め
ぐ
り
で
す
。
ま
だ

一
度
も
行
っ
た
こ
と
は
な
い
し
、
芸
術
を
わ
か
る
の

か
？
と
問
わ
れ
れ
ば
「
わ
か
り
ま
せ
ん
」
と
し
か
答

え
よ
う
も
な
い
の
で
す
が
、
テ
レ
ビ
で
も
言
っ
て
い

た
の
で
す
が
「
ピ
カ
ソ
は
わ
か
ら
な
く
て
も
、
お
気

に
入
り
が
見
つ
か
れ
ば
そ
こ
か
ら
世
界
が
広

が
る
」
こ
と
も
あ
る
ら
し
く
、
「
ピ
カ
ソ
よ

り
、
普
通
に
ラ
ッ
セ
ン
が
好
っ
き
～
♪
」
で

あ
っ
て
も
、
そ
れ
は
た
だ
の
好
み
の
問
題
か

も
し
れ
ず
、
芸
術
性
が
わ
か
る
わ
か
ら
な
い

と
い
う
問
題
は
置
い
て
お
い
て
も
、
「
こ
の

絵
、
好
き
。
」
と
言
う
よ
う
な
絵
が
見
つ
か

れ
ば
い
い
休
日
に
な
っ
た
り
す
る
よ
う
な
、

そ
ん
な
気
が
し
て
い
ま
す
。
芸
術
の
秋
と
も

言
い
ま
す
し
・
・
・
。 

先
日
、
健
康
診
断
を
受
け
て
き
ま
し
た
。
診

察
所
見
は
み
ご
と
異
常
な
し
と
い
う
結
果
で

し
た
、
た
だ
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予
備
軍
と
言
う
あ
ま
り
か
っ
こ
い
い
と
は
い



外
線
は
、
美
肌
や
健
康
の
敵
！
こ
れ

は
も
う
、
常
識
と
い
っ
て
も
い
い
で

し
ょ
う
。
日
焼
け
を
す
る
と
、
シ
ワ
、
シ
ミ
、

た
る
み
の
原
因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
皮
膚
が

ん
を
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
肌

の
防
護
能
力
が
下
が
り
、
感
染
な
ど
へ
の
免
疫

機
能
が
低
下
し
て
し
ま
っ
た
り
、
白
内
障
の
原

因
と
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
要
注
意
で
す
。
そ

の
た
め
、
日
焼
け
止
め
や
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
製
品

で
、
太
陽
光
を
防
い
で
い
る
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
そ
ん
な
人
で
も
、
家
の
中
で
は

無
防
備
で
す
ご
し
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

線
の
中
に
は
、
紫
外
線
や
赤
外
線
の

よ
う
に
目
に
見
え
な
い
も
の
と
、
目

に
見
え
る
可
視
光
線
が
あ
り
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ホ
、
Ｌ
Ｅ
Ｄ
か
ら
発
せ
ら
れ
て
い
る
光

に
は
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
大
量
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
と
は
青
色
光
と
い
い
、

波
長
が
３
８
０
～
５
０
０
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
の

光
で
す
。
可
視
光
線
の
中
で
は
、
最
も
波
長
が

短
く
、
強
い
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
持
ち
、
目
の

水
晶
体
や
角
膜
で

吸
収
さ
れ
ず
に
網

膜
ま
で
達
し
ま
す
。

こ
れ
が
近
年
増
加

し
て
い
る
加
齢
黄

斑
変
性
の
原
因
に

な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
加

齢
黄
斑
変
性
は
、

65
歳
以
上
の
失
明

原
因
の
第
一
位
で

す
。 

 
ま
た
、
睡
眠
障
害
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
広

く
知
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。
で
す
か
ら
、
寝
る

前
に
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
使
わ
な
い
よ

う
、
気
を
つ
け
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。 

長
の
短
い
光
は
、
肌
の
奥
深
く
ま
で

届
き
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
も
、
肌
の

奥
ま
で
届
き
色
素
沈
着
を
起
こ
す
こ
と
が
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
肌
を
黄
色
に
く
す

ま
せ
た
り
、
老
化
を
促
進
し
て
し
ま
う
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

最
近
の
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
商
品
の
中
に
は
、
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
を
防
ぐ
も
の
も
発
売
さ
れ
て
い

ま
す
。
肌
が
気
に
な
る
方
や
、
こ
れ
ら
の
光
を

多
く
浴
び
る
方
は
、
洋
服
や
化
粧
品
を
使
っ

て
、
家
の
中
で
の
光
対
策
も
、
考
え
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 

紫 光 

  

今

月

の

一

粒 

屋
外
の
紫
外
線
だ
け
じ
ゃ
な
か
っ
た 

 

Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
や
ス
マ
ホ
で
肌
が
焼
け
る
?! 

  

波  
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争
う
よ
り
、
広
い
す
き
間
を
見

つ
け
て
長
生
き
し
ま
し
ょ
う 

養
生
の
術
、
荘
子
が
所
謂
（
い

わ
ゆ
る
）
、
庖
丁
が
牛
を
と
き

し
が
如
く
な
る
べ
し
。 

牛
の
骨
節
（
こ
っ
せ
つ
）
の
つ

が
ひ
は
間
（
ひ
ま
）
あ
り
。
刀

の
刃
は
う
す
し
。 

う
す
き
刃
を
も
つ
て
、
ひ
ろ
き

骨
節
の
間
に
入
れ
ば
、
刃
の
は

た
ら
く
に
余
地
あ
り
て
さ
は

ら
ず
。 

こ
ゝ
を
以
て
、
十
九
年
牛
を
と

き
し
に
、
刀
新
に
と
ぎ
た
て
た

る
が
如
し
と
な
ん
。 

人
の
世
に
を
る
、
心
ゆ
た
け
く

し
て
物
と
あ
ら
そ
は
ず
、
理
に

随
ひ
て
行
な
へ
ば
、
世
に
さ
は

り
な
く
し
て
天
地
ひ
ろ
し
。 

か
く
の
ご
と
く
な
る
人
は
命

長
し
。 

  

養
生
の
術
は
、
庖
丁
人
（
料

理
人
）
が
牛
を
料
理
を
す
る
の

に
似
て
い
る
、
と
荘
子
が
説
い

て
い
ま
す
。 

 

牛
の
骨
の
関
節
に
は
広
い

す
き
間
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

庖
丁
の
刃
は
、
薄
い
も
の
で

す
。
こ
の
薄
い
刃
を
、
牛
の
骨

関
節
に
あ
る
広
い
す
き
間
に

入
れ
る
と
、
刃
の
動
く
ゆ
と
り

が
あ
っ
て
骨
に
触
れ
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
よ
う
に
包
丁
を
使
え

ば
、
刃
こ
ぼ
れ
も
せ
ず
、
十
九

年
間
牛
を
料
理
し
て
き
て
も
、

研
い
だ
ば
か
り
の
よ
う
な
鋭

い
包
丁
の
刃
を
保
て
ま
す
。 

 

こ
の
話
で
も
わ
か
る
よ
う

に
、
世
間
に
お
い
て
も
、
心
豊

か
に
し
て
争
う
こ
と
を
せ
ず
、

理
に
か
な
っ
た
行
為
を
す
れ

ば
、
非
難
さ
れ
る
こ
と
も
な

く
、
人
の
世
に
さ
わ
る
こ
と
な

く
、
天
地
は
広
く
感
じ
ら
れ
ま

す
。
こ
う
し
た
人
は
長
命
を
保

つ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

毎
日
の
お
買
い
物
、
こ
ん
な

所
に
気
を
つ
け
る
と
、
ち
ょ
っ

ぴ
り
お
得
に
な
り
ま
す
。 

◆
チ
ラ
シ
の
見
方 

「
お
買
い
得
品
は
四
隅
に
」 

目
玉
商
品
は
、
チ
ラ
シ
の
四
隅
、

特
に
左
上
に
配
置
さ
れ
る
こ
と

が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
多
く
の
人
が
左
上
か
ら
右

上
、
左
下
、
右
下
と
Ｚ
型
に
チ
ラ

シ
を
見
る
「
Ｚ
の
法
則
」
に
基
づ

い
て
い
ま
す
。 

◆
同
じ
特
売
で
も
安
い
の
は
？ 

「
時
間
が
短
い
ほ
ど
、
お
得
な

傾
向
が
あ
り
ま
す
」 

一
番
時
間
の
短
い
「
タ
イ
ム

セ
ー
ル
」
が
最
も
安
く
、
次
に

「
本
日
限
り
」
が
お
得
に
な
っ

て
い
ま
す
。
週
間
セ
ー
ル
は
、
時

間
が
少
し
長
く
な
る
の
で
、
お

得
度
が
落
ち
る
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
。 

◆
お
買
得
商
品
が
並
ん
で
い
る

場
所
は
？ 

「
コ
ン
ビ
ニ
な
ら
目
線
の
高

さ
、
ス
ー
パ
ー
な
ら
少
し
下
の

腰
の
あ
た
り
」 

コ
ン
ビ
ニ
で
は
、
目
線
の
高
さ

を
ゴ
ー
ル
デ
ン
ラ
イ
ン
と
呼
ん

で
、
新
商
品
や
売
れ
筋
商
品
を

並
べ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
対
し

て
ス
ー
パ
ー
で
は
、
少
し
見
下

ろ
す
腰
高
の
陳
列
棚
に
お
買
得

商
品
が
置
か
れ
て
い
ま
す
。
特

に
、
通
路
に
置
か
れ
た
、
腰
高
の

陳
列
棚
に
は
、
超
目
玉
品
が
置

か
れ
て
い
ま
す
。 

◆
ス
ー
パ
ー
で
安
く
買
い
物
で

き
る
の
は
い
つ
？ 

「
夕
方
雨
が
降
っ
た
と
き
」 

夕
方
に
な
る
と
、
商
品
を
見

切
っ
て
安
く
売
る
店
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
特
に
、
夕
方
急
に

雨
が
降
り
出
す
と
、
商
品
を
売

り
切
ろ
う
と
、
か
な
り
安
く
な

る
こ
と
が
多
い
の
で
、
ね
ら
い

目
で
す
。 

～ちょっと得する～ 

スーパーでのお買い物 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



10 月の賢者レシピ 

 キャベツは、栄養が豊富に含まれ、ダイエットにもよく取り上げられる野菜で

す。栄養成分としては、ビタミンやカルシウム、食物繊維、カロテン、カリウム、

葉酸などを含有し、発がん物質の活性化を抑える効果も期待されています。特に、

キャベツならではの「ビタミンＵ」は、キャベツから発見されたビタミン様物質

で、キャベジンとも呼ばれます。胃腸薬の名前に使われるこの成分はアミノ酸の

一種で、胃腸の粘膜を保護・修復して胃酸の出すぎを防ぎ、潰瘍の治癒などにも

効果が認められています。 

 ジューシーなお肉が入ったロールキャベツ 

 チキンロールキャベツ 

外側の緑の葉 

1枚で1日分の 

ビタミンＣを 

摂取できる 

外側の葉の次に

ビタミンＣが 

豊富なのは 

芯の周辺部分 

外側の緑色の濃

い部分にビタミン

Ｃが最も多く含ま

れている 



明るい洗面所にするためのアイディアを教えてください 

 

爽
や
か
な
気
分
で
過
ご
し
た
い
洗
面
所
で
す
が
、

狭
か
っ
た
り
暗
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
多
い
も
の
で

す
。
窓
が
な
か
っ
た
り
、
あ
っ
て
も
採
光
が
不
十
分
な

場
合
、
白
で
ま
と
め
て
、
明
る
さ
と
爽
や
か
さ
を
演
出

し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

写
真
の
洗
面
所
は
、
白
い
パ
ネ
ル
ド
ア
と
、
同
じ
彫

り
込
み
加
工
が
さ
れ
た
洗
面
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
で
す
。

同
じ
テ
イ
ス
ト
で
部
屋
を
ま
と
め
る
こ
と
で
、
よ
り

す
っ
き
り
と
し
た
空
間
に
な
り
ま
す
。
取
手
に
キ
ラ

キ
ラ
光
る
ク
リ
ス
タ
ル
や
シ
ル
バ
ー
を
取
り
入
れ
る

と
、
白
い
キ
ャ
ビ
ネ
ッ
ト
の
明
る
さ
を
さ
ら
に
引
き

立
て
ら
れ
ま
す
。 

 

観
葉
植
物
も
、
明
る
く
清
潔
な
洗
面
所
を
演
出
す

る
役
に
立
ち
ま
す
。
邪
魔
に
な
ら
な
い
大
き
さ
の
、
湿

気
に
強
い
も
の
を
選
び
、
吊
る
し
た
り
ち
ょ
っ
と
し

た
ス
ペ
ー
ス
に
置
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで53年目 
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９
月
中
は
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
天
気
の
日
が

多
か
っ
た
で
す
ね
。
今
年
の
残
暑
は
厳
し

そ
う
だ
と
い
う
予
想
も
あ
り
ま
し
た
が
、

太
陽
の
日
差
し
を
見
る
間
も
な
い
ほ
ど
台

風
が
い
く
つ
も
や
っ
て
来
ま
し
た
。
と
こ

ろ
で
、
今
年
初
め
て
聞
い
た
単
語
で
「
気

象
病
」
と
言
う
の
が
あ
る
そ
う
で
季
節
の

変
わ
り
目
や
気
圧
の
上
下
で
体
調
の
変
化

や
不
調
が
現
れ
る
と
い
う
病
が
あ
る
そ
う

で
す
。
今
年
の
９
月
は
雨
が
続
く
天
候
の

せ
い
で
こ
の
気
象
病
に
よ
る
体
調
不
良
で

受
診
患
者
が
急
増
し
て
い
た
そ
う
で
す
。

「
へ
ぇ
、
そ
ん
な
種
類
の
病
気
が
あ
る
の

か
。
」
と
驚
き
ま
し
た
が
よ
く
考
え
て
み

れ
ば
、
ス
カ
ッ
と
晴
れ
た
日
と
言
う
の
は

や
は
り
気
分
も
ス
ッ
キ
リ
す
る
も
の
で
す

よ
ね
、
曇
り
や
雨
の
日
は
そ
の
天
気
に
応

じ
た
そ
れ
な
り
の
気
分
に
な
っ
て
い
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。
こ
れ
も
「
気
象
病
」
の

症
状
が
現
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
る
と
交

感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
う
ち
高
気
圧
が

や
っ
て
き
て
晴
れ
た
日
に
は
ど
ち
ら
か
が

優
位
に
、
低
気
圧
に
覆
わ
れ
た
雨
が
ち
な

日
に
は
ど
ち
ら
か
が
優
位
に
と
働
き
、
気

分
も
そ
れ
に
あ
る
程
度
影
響
を
受
け
る
と

い
う
も
の
ら
し
い
で
す
。
ど
ち
ら
が
ど
ち

ら
だ
っ
た
か
は
忘
れ
ま
し
た
け
ど
ご
興
味

の
あ
る
方
は
グ
グ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

天
気
で
気
分
が
左
右
さ
れ
る
の
は
経
験
的

に
知
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
を
医
学
的
？

松茸狩りに行こうぜ、

ここ掘れワンワンっ 

て教えてやるからさ！

連れてけってば！ 


