
よ
く
日
々
を
過
ご
す
た
め
の
整
理

整
頓
な
ん
だ
か
ら
と
良
い
加
減
の

と
こ
ろ
で
や
め
て
お
く
、
明
日
の

自
分
に
ま
か
せ
る
と
い
う
の
も
一

つ
の
手
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
私
は
Ａ
型
の
男
で
は
あ
り
ま

す
が
と
て
も
Ｏ
型
っ
ぽ
い
Ａ
型
で

す
。
解
説
し
ま
す
と
几
帳
面
な
と

こ
ろ
も
あ
り
な
が
ら
も
だ
い
た
い

大
ざ
っ
ぱ
と
い
う
こ
と
で
す
。

あ
、
Ｏ
型
の
人
に
怒
ら
れ
て
し
ま

い
そ
う
で
す
ね
、
え
ー
と
、
お
お

ら
か
と
言
い
直
し
ま
す
ね
。
自
分

で
自
分
の
こ
と
「
お
お
ら
か
」
と

は
何
と
も
収
ま
り
が
よ
く
な
い
の

で
す
が
そ
う
い
う
事
に
し
ま
す
。

ま
、
つ
ま
り
整
理
整
頓
も
家
事
も

キ
ッ
チ
リ
こ
な
し
て
い
こ
う
と
思

う
と
息
が
詰
ま
る
し
、
ふ
つ
う
は

途
中
で
く
じ
け
て
し
ま
い
ま
す
よ

ね
。
先
日
も
電
通
の
新
入
社
員
が

過
労
死
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
つ

い
て
ニ
ュ
ー
ス
で
や
っ
て
い
ま
し

た

が
「
何

も

死

な

な

く

て

も
・
・
・
」
と
は
外
野
が
思
う
事

で
本
人
に
し
て
み
れ
ば
言
わ
れ
た

こ
と
は
き
ち
ん
と
こ
な
す
、
そ
し

て
さ
ら
に
そ
れ
以
上
を
自
分
に
求

め
る
完
ぺ
き
主
義
的
な
と
こ
ろ
が

あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
睡

眠
時
間
も
ロ
ク
に
摂
れ
な
い
こ
と

が
日
常
的
に
続
い
て
い
た
と
い
う

こ
と
で
す
か
ら
正
常
な
判
断
も
で

き
な
く
な
っ
て
い
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
し
、
と
て
も
か
わ
い
そ
う

な
事
件
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
じ

め
、
生
真
面
目
は
日
本
人
の
美
徳

だ
と
思
い
ま
す
が
や
は
り
行
き
過

ぎ
は
よ
く
な
い
で
す
よ
ね
。
孔
子

も
言
っ
て
い
ま
す
「
過
ぎ
た
る
は

及
ば
ざ
る
が
ご
と
し
」
と
。
そ
ん

な
わ
け
で
す
の
で
今
年
の
大
掃
除

も
キ
ッ
チ
リ
終
わ
ら
な
い
う
ち
に

年
が
明
け
て
し
ま
い
そ
う
な
の
で

あ
り
ま
し
た
。 

い
よ
い
よ
年
越
し
間
近
と
言
う
時
期
に
な
り
ま
し
た

が
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
気
が
つ
け
ば
ク
リ
ス
マ

ス
も
終
わ
り
今
年
も
追
い
込
み
、
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト

と
言
っ
た
雰
囲
気
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
気
忙
し
い

で
す
よ
ね
毎
年
の
こ
と
な
の
に
・
・
・
。 

年
が
変
わ
っ
て
何
が
変
わ
る
わ
け
で
は
な
い
と
思
う

の
で
す
が
、
や
は
り
「
年
内
に
ひ
と
区
切
り
」
と
か

「
今
年
の
う
ち
に
！
」
と
か
、
け
じ
め
と
し
て
あ
る

程
度
は
物
事
を
整
理
し
て
き
れ
い
に
し
て
か
ら
新
年

を
迎
え
た
い
と
思
う
も
の
で
す
よ
ね
。
た
だ
、
現
実

と
理
想
は
な
か
な
か
う
ま
く
か
み
合
っ
て
は
く
れ

ず
、
ど
こ
を
妥
協
す
る
か
、
何
を
片
付
け
、
何
を
来

年
に
持
ち
越
す
の
か
そ
の
辺
の
決
断
を
迫
ら
れ
る
の

も
こ
の
時
期
に
あ
り
が
ち
な
状
況
で
す
よ

ね
、
私
も
そ
ん
な
状
況
に
な
る
の
が
イ
ヤ
な

の
で
十
一
月
頃
か
ら
倉
庫
を
片
付
け
よ
う
、

物
置
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
よ
う
、
事
務
所
の
片

付
け
を
庭
の
雑
草
を
事
務
所
の
窓
を
ト
ラ
ッ

ク
の
工
具
整
理
を
あ
れ
を
こ
れ
を
と
手
を
付

け
ら
れ
る
と
こ
ろ
か
ら
少
し
づ
づ
整
理
整
頓

と
要
ら
な
い
も
の
の
始
末
を
つ
け
て
ま
い
り

ま
し
た
が
す
っ
か
り
き
れ
い
に
片
付
く
ま
で

に
は
概
算
で
あ
と
二
年
と
半
年
は
か
か
り
そ

う
で
す
。
ア
ッ
チ
も
き
っ
ち
り
、
コ
ッ
チ
も

き
っ
ち
り
、
と
考
え
て
い
る
だ
け
で
な
ん
だ

か
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
な
り
そ
う
で
す
。
ま
、
そ

ん
な
と
き
に
は
初
心
に
立
ち
返
り
、
気
持
ち



ラ
イ
ラ
し
て
集
中
力
が
続
か
な

か
っ
た
り
、
ス
ト
レ
ス
に
押
し
つ
ぶ

さ
れ
そ
う
に
な
っ
た
り
、
自
分
を
う
ま
く
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
な
か
っ
た
り
・
・
・
こ
ん
な
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
ら
の
感
情
を
制
御

し
て
い
る
私
た
ち
の
脳
が
変
わ
れ
ば
、
毎
日
の

生
活
が
も
っ
と
幸
せ
に
感
じ
ら
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

 

脳
を
変
え
る
た
め
の
方
法
と
し
て
「
瞑
想

（
め
い
そ
う
）」
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
瞑
想

を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
注
意
力
、
集
中
力
、
ス

ト
レ
ス
管
理
、
衝
動
の
抑
制
、
自
己
認
識
と

い
っ
た
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
さ
ま
ざ
ま
な

ス
キ
ル
が
向
上
す
る
こ
と
が
研
究
に
よ
っ
て

明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。 

ト
レ
を
す
れ
ば
鍛
え
た
部
分
に
筋
肉

が
つ
く
よ
う
に
、
脳
も
鍛
え
れ
ば
そ

の
部
分
の
能
力
が
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。
勉
強

中
の
受
験
生
は
、
記
憶
に
か
か
わ
る
海
馬
と
い

う
部
分
が
、
数
学
者
な
ら
計
算
と
空
間
的
推
論

に
関
わ
る
領
域
が
、
ジ
ャ
グ
リ
ン
グ
を
練
習
す

れ
ば
、
物
体
の
動
き
を
予
測
す
る
脳
の
領
域
の

細
胞
結
合
が
強
化
さ
れ
ま
す
。
同
じ
よ
う
に
、

瞑
想
を
す
れ
ば
、
前
頭
前
皮
質
や
自
己
認
識
の

た
め
に
役
立
つ
領
域
が
刺
激
さ
れ
、
集
中
力
や

ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
脳
の
抵
抗
力
が
高
ま
り

ま
す
。 

格
的
に
修
行
し
な
く
て
も
、
瞑
想
を

行
う
こ
と
は
で
き
る
の
で
、
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
コ
ツ
は
、「
呼
吸
に
意
識
を
集

中
す
る
こ
と
」
が
一
番
で
す
。
姿
勢
は
、
よ
く

見
る
瞑
想
の
ポ
ー
ズ
の
よ
う
に
あ
ぐ
ら
を
組

ん
で
座
っ
て
も
良
い
で
す
し
、
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
で
も
大
丈
夫
で
す
。
背
筋
を
伸
ば
し
て
動

か
な
い
姿
勢
を
維
持
で
き
る
よ
う
、
ク
ッ
シ
ョ

ン
な
ど
も
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
椅
子
に
座
っ
て

行
う
場
合
は
、
足
を
し
っ
か
り
床
に
付
け
、
姿

勢
を
正
し
ま
す
。 

 

目
を
閉
じ
て
、
呼
吸
に
意
識
を
集
中
し
な
が

ら
、
心
の
な
か
で
「
吸
っ
て
、
吐
い
て
」
と
唱

え
、
そ
れ
に
合
わ
せ
て
呼
吸
を
し
ま
す
。
上
手

に
呼
吸
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
ら
、

「
吸
っ
て
、
吐
い
て
」
と
唱
え
る
の
を
止
め
呼

吸
を
し
て
い
る
感
覚
に
集
中
を
し
ま
す
。
他
の

こ
と
を
考
え
出
し
た
り
、
集
中
で
き
な
く
な
っ

て
き
た
ら
、
ま
た
意
識
を
呼
吸
に
戻
し
「
吸
っ

て
、
吐
い
て
」
と
唱
え
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、

前
頭
前
皮
質
を
活
性
化
さ
せ
、
脳
の
中
枢
の
ス

ト
レ
ス
や
欲
求
を
鎮
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

脳
を
変
え
て
い
く
に
は
、
少
し
ず
つ
で
も
毎

日
続
け
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。
最
初
は
１
日

５
分
で
い
い
の
で
、
数
日
続
け
て
み
て
く
だ
さ

い
。
慣
れ
て
き
た
ら
、
10
分
、
15
分
と
増
や

し
て
い
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
続
け
る
う
ち

に
、
あ
な
た
自
身
の
何
か
が
変
わ
っ
て
い
く
こ

と
が
実
感
で
き
る
日
が
く
る
で
し
ょ
う
。 

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 

イ 

 

毎
日
５
分
で
脳
の
力
を
引
き
出
す 

 
 

 

瞑
想
力
を
取
り
入
れ
て
、
幸
せ
な
生
活 

今

月

の

一

粒 

 筋  

本  
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ツ
バ
は
大
切
に
飲
み
込
ん
で
、

タ
ン
は
必
ず
吐
き
出
す
こ
と 

津
液
を
ば
の
む
べ
し
。
吐
べ
か

ら
ず
。
痰
を
ば
吐
べ
し
、
の
む

べ
か
ら
ず
。 

痰
あ
ら
ば
紙
に
て
取
べ
し
。
遠

く
は
く
べ
か
ら
ず
。 

水
飲
津
液
す
で
に
滞
り
て
、
痰

と
な
り
て
内
に
あ
り
て
は
、
再

び
津
液
と
は
な
ら
ず
。 

痰
、
内
に
あ
れ
ば
、
気
を
ふ
さ

ぎ
て
、
か
へ
つ
て
害
あ
り
。 

こ
の
理
を
し
ら
ざ
る
人
、
痰
を

吐
ず
し
て
の
む
は
、
ひ
が
事

也
。 

痰
を
吐
く
時
、
気
を
も
ら
す
べ

か
ら
ず
。 

酒
多
く
の
め
ば
痰
を
生
じ
、
気

を
上
（
の
ぼ
）
せ
、
津
液
を
へ

ら
す
。 

 

唾
液
（
だ
え
き
）
は
、
大
切

に
飲
み
込
ん
で
、
吐
き
出
し
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
タ

ン
は
吐
き
出
し
て
、
飲
み
込
ん

で
は
い
け
ま
せ
ん
。
タ
ン
を
吐

く
と
き
に
は
、
紙
に
吐
き
出

し
、
遠
く
に
吐
き
出
す
よ
う
な

こ
と
は
慎
み
ま
し
ょ
う
。
水
を

飲
ん
で
で
き
た
ツ
バ
が
滞
っ

て
体
内
で
タ
ン
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
ら
再
び
ツ
バ
に
戻
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

タ
ン
を
体
内
に
と
ど
め
て

お
く
と
、
気
を
塞
ぎ
、
体
に
害

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
知
ら
ず

に
、
タ
ン
を
飲
み
込
ん
で
し
ま

う
人
が
い
ま
す
が
、
間
違
っ
て

い
ま
す
。 

 

タ
ン
を
吐
く
と
き
に
は
、
気

を
漏
ら
さ
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
て
く
だ
さ
い
。 

 

過
度
の
飲
酒
は
、
タ
ン
を
生

じ
さ
せ
る
ば
か
り
で
な
く
頭

を
ボ
ー
ッ
と
さ
せ
た
り
、
大
切

な
唾
液
を
減
ら
す
こ
と
に
な

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ご
縁
（
５
円
）
が
あ
り
ま
す
よ

う
に
、
と
縁
起
を
か
つ
ぎ
、
お
賽

銭
に
５
円
玉
を
使
う
方
は
多
い

と
思
い
ま
す
。
枚
数
を
増
や
す

と
、
こ
ん
な
意
味
に
も
・
・
。 

「
２
枚
」
重
ね
重
ね
ご
縁
が
あ

り
ま
す
よ
う
に 

「
３
枚
」（
15
円
）
十
分
ご
縁
が

あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
４
枚
」
よ
い
ご
縁
が
あ
り
ま

す
よ
う
に 

「
５
枚
」（
25
円
）
二
重
に
ご
縁

が
あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
６
枚
」
六
角
形
に
は
、
安
定
と

調
和
と
い
う
意
味
が
あ
る
こ
と

か
ら
、
安
定
と
調
和
の
と
れ
た

ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
７
枚
」（
35
円
）
３
と
５
で
、

再
三
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
８
枚
」
八
が
末
広
が
り
を
意

味
す
る
と
こ
ろ
か
ら
、
末
広
に

ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
９
枚
」
４
と
５
を
合
わ
せ
て
、

終
始
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に 

「
10
枚
」（
50
円
）
五
重
の
縁
が

あ
り
ま
す
よ
う
に
、
10
倍
の
ご

縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
（
50
円

玉
一
枚
を
使
う
こ
と
も
あ
る
） 

 

他
に
も
、
23
枚
（
１
１
５
円
）

で
、
い
い
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ

う
に
、
25
枚
（
１
２
５
円
）
で

十
二
分
に
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ

う
に
、
と
い
っ
た
意
味
も
あ
り

ま
す
。 

 

語
呂
合
わ
せ
だ
け
で
な
く
、

５
円
玉
の
デ
ザ
イ
ン
も
お
賽
銭

に
ピ
ッ
タ
リ
な
こ
と
を
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
？
描
か
れ
て
い
る

稲
の
絵
は
、「
農
業
」
を
、
細
か

い
横
線
は
水
を
表
し
「
水
産
業
」

を
、
穴
の
ま
わ
り
の
ギ
ザ
ギ
ザ

は
歯
車
の
絵
で
、「
工
業
」
を
表

し
て
い
ま
す
。
裏
面
の
木
の
芽

は
「
林
業
」
を
表
し
て
い
る
そ
う

で
す
。
５
円
玉
は
、
日
本
の
産
業

が
発
展
し

ま
す
よ
う

に
、
と
の

祈
り
が
込

め
ら
れ
た

硬
貨
な
の

で
す
。 

～５円玉～ 

お賽銭に大活躍 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



1月の賢者レシピ 

 ご馳走疲れの胃を休ませるには、お粥が最適。栄養豊富な玄米に、体にい

い素材を加えて薬膳粥を作りましょう。玄米を柔らかく仕上げるには、炊飯

器の玄米コースや圧力鍋を使うと簡単です。ハスの実は心臓や腎臓に良く、

滋養鎮静などの働きがあるといわれています。 

 山芋には、自然薯・大和芋など色々な種類がありますが、煮物にはスーパー

などでもよく見かける長芋が適しています。薬膳の材料として、黒米、クコ

の実、松の実、朝鮮人参などお好みの材料を加えてもいいですね。 

 体に優しくダイエットにも効果的な玄米粥 

炊飯器で作る玄米と山芋の薬膳粥 

玄米に含まれる

ビタミンB1は 

糖質や脂肪の代

謝を促し美肌に 

玄米に含まれる

カリウムは 

むくみ解消と 

シワ予防効果 

玄米に含まれる 

ビタミンEは 

活性酸素を中和 

老化を防止 



自然災害などで停電した時、太陽光発電を使えますか？ 

 

太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
は
、
太
陽
光
か
ら
電
気
を

つ
く
り
、
パ
ワ
ー
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
に
よ
っ
て
電

力
に
変
換
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
停
電
中
は
パ
ワ
ー

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
の
機
能
が
停
止
し
、
電
気
は
使

え
な
く
な
り
ま
す
。
停
電
中
に
電
気
を
使
う
に
は
、
パ

ワ
ー
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
を
「
自
立
運
転
モ
ー
ド
」
に

切
り
替
え
て
、「
自
立
運
転
用
コ
ン
セ
ン
ト
」
に
使
い

た
い
機
器
を
接
続
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
現
在
販

売
さ
れ
て
い
る
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
の
多
く
は
、

こ
の
自
立
運
転
用
コ
ン
セ
ン
ト
を
備
え
て
い
ま
す
。 

 

多
く
の
機
器
に
長
時
間
電
気
を
供
給
し
た
い
と

思
っ
た
ら
、
蓄
電
シ
ス
テ
ム
を
準
備
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
蓄
電
容
量
や
シ
ス
テ
ム
に
よ
り
値
段
は
異

な
り
ま
す
が
、
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
の
蓄
電
容
量
：
１
ｋ
Ｗ

ｈ
の
壁
掛
け
式
（
写
真
上
）
で
40
万
円
ほ
ど
、
蓄
電
容

量
：
５
ｋ
Ｗ
ｈ
の
リ
チ
ウ
ム
イ
オ
ン
蓄
電
シ
ス
テ
ム

（
写
真
下
）
が
、
１
２
８
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。 
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私
の
記
憶
が
確
か
な
ら
今
度
の
四
月
で

こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
も
１
０
年
目
に

突
入
と
な
り
ま
す
。
途
中
３
～
４
か
月

ず
る
休
み
を
し
た
こ
と
は
あ
っ
た
の
で

す
が
（
テ
ヘ
ッ
）
そ
の
時
以
外
は
な
ん

と
か
続
い
て
い
ま
す
。
当
初
の
目
的
は

ガ
ス
屋
さ
ん
や
ガ
ス
業
界
の
こ
と
を
私

た
ち
が
思
っ
て
い
る
以
上
に
一
般
の
人

は
知
ら
な
い
ん
だ
な
ぁ
と
感
じ
、
も
っ

と
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
思
い
と

私
自
身
が
あ
ま
り
口
が
う
ま
く
な
い
の

で
お
客
さ
ん
と
も
っ
と
接
点
を
持
ち
た

い
と
い
う
思
い
か
ら
こ
ん
な
も
の
を
始

め
て
み
た
の
で
し
た
。
や
っ
て
い
る
う

ち
に
、
ガ
ス
業
界
の
話
と
言
う
よ
り
は

私
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
奮
闘
記
も
し
く
は

「
ぼ
や
き
」
へ
と
変
化
し
て
い
っ
て
い

る
よ
う
な
気
が
し
て
な
り
ま
せ
ん
が
そ

れ
で
も
「
楽
し
み
に
し
て
る
の
よ
」
な

ん
て
お
世
辞
で
も
言
わ
れ
る
と
と
て
も

う
れ
し
く
な
り
今
日
ま
で
続
け
て
し

ま
っ
て
い
る
と
い
う
次
第
で
す
。 

初
め
の
う
ち
は
恥
ず
か
し
さ
も
あ
り
、

社
長
で
あ
る
父
な
ど
も
賛
同
し
て
は
く

れ
な
か
っ
た
の
で
紆
余
曲
折
が
あ
っ
た

よ
う
に
思
い
ま
す
が
今
は
毎
月
月
末
に

こ
れ
を
作
る
の
が
当
た
り
前
に
な
り
、

わ
た
し
日
和
の
ネ
タ
が
み
つ
か
る
と
書

く
の
が
楽
し
み
に
な
り
ま
す
が
、
無
い

時
は
寝
て
し
ま
い
ま
す
。 

お年玉なんていら

ないから正月くら

いごちそう食わし

てくれよ!! 


