
か
、
い
つ
の
間
に
か
ウ
チ
に
あ

る
と
か
、
い
ろ
い
ろ
で
す
。
そ

ん
な
中
で
一
番
の
お
気
に
入
り

は
石
油
ス
ト
ー
ブ
で
し
ょ
う
か

（
ガ
ス
屋
で
す
け
ど
）
特
に
ヤ

カ
ン
が
乗
せ
ら
れ
る
タ
イ
プ
は

ヤ
カ
ン
か
ら
出
る
蒸
気
の
お
か

げ
で
部
屋
の
湿
度
も
補
っ
て
く

れ
る
の
と
赤
く
赤
熱
し
て
る
部

分
が
見
え
て
視
覚
的
に
も
あ
た

た
か
さ
が
伝
わ
っ
て
く
る
感
じ

が
し
て
い
ま
す
。
つ
く
り
が
単

純
な
の
で
故
障
が
少
な
く
、
電

池
で
着
火
す
る
タ
イ
プ
で
も
電

池
が
な
く
て
も
マ
ッ
チ
が
あ
れ

ば
点
火
で
き
る
の
で
い
い
で

す
。
難
点
は
や
は
り
給
油
の
手

間
で
す
ね
。
あ
と
、
点
火
と
消

火
の
時
は
灯
油
の
に
お
い
が
気

に
な
り
ま
す
。
そ
の
点
で
は
ガ

ス
ス
ト
ー
ブ
は
給
油
の
手
間
も

な
く
、
に
お
い
も
な
い
の
で
か

な
り
い
い
で
す
。
た
だ
ガ
ス

ホ
ー
ス
が
つ
い
て
回
る
こ
と
に

な
る
の
で
そ
の
ホ
ー
ス
の
長
さ

が
許
す
範
囲
内
で
の
使
用
に
限

ら
れ
る
の
で
そ
こ
が
イ
マ
イ
チ

な
と
こ
ろ
。
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー

も
同
じ
よ
う
に
ガ
ス
ホ
ー
ス
が

つ
い
て
回
り
ま
す
が
こ
ち
ら
は

指
先
ひ
と
つ
で
ス
イ
ッ
チ
オ

ン
。
５
秒
待
た
ず
に
温
風
が
出

て
き
ま
す
。
に
お
い
も
な
い

し
、
安
全
で
す
。
た
だ
、
フ
ァ

ン
で
温
風
を
送
り
出
す
の
で

ず
っ
と
つ
け
て
い
る
と
部
屋
の

空
気
が
モ
ワ
ー
と
し
て
く
る
の

で
個
人
的
に
は
急
い
で
部
屋
を

暖
め
た
い
と
き
と
か
短
時
間
用

と
し
て
使
っ
て
い
ま
す
。
い
ろ

ん
な
暖
房
器
具
が
あ
り
ま
す
が

そ
れ
ぞ
れ
一
長
一
短
、
う
ま
く

活
用
し
て
快
適
に
冬
を
過
ご
し

て
く
だ
さ
い
。 

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

二
月
に
な
り
冬
真
っ
盛
り
と
言
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ

う
か
。
我
が
家
で
も
先
月
二
人
の
息
子
が
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
か
か
り
ま
し
た
。
私
も
妻
も
今
の
と
こ
ろ

無
事
で
す
が
油
断
し
て
る
と
ど
こ
で
ウ
イ
ル
ス
に
や

ら
れ
て
し
ま
う
か
分
か
り
ま
せ
ん
の
で
早
く
寝
ら
れ

る
と
き
に
は
早
め
に
寝
て
、
体
調
管
理
に
気
を
付
け

て
い
る
毎
日
で
す
。
食
べ
る
も
の
も
い
つ
も
通
り

し
っ
か
り
と
食
べ
て
お
り
ま
す
。
お
か
げ
で
近
い
将

来
、
ま
た
も
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
奮
戦
記
が
こ
の
場
に
披

露
さ
れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
そ
の
時
に
は
ま
た

太
っ
た
だ
の
、
や
せ
た
だ
の
と
お
付
き
合
い
い
た
だ

く
と
思
い
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

さ
て
今
回
は
太
っ
た
話
は
さ
て
お
き
、
冬
の
寒
ー
い

日
に
は
無
く
て
は
な
ら
な
い
暖
房
に
つ
い
て
ち
ょ
っ

と
書
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

マ
ル
エ
ム
の
事
務
所
で
は
灯
油
の
ス
ト
ー
ブ

（
上
に
ヤ
カ
ン
が
の
せ
ら
れ
る
タ
イ
プ
）
と

ガ
ス
ス
ト
ー
ブ
（
こ
れ
も
上
に
ヤ
カ
ン
が
乗

せ
ら
れ
る
タ
イ
プ
）
そ
れ
と
ガ
ス
フ
ァ
ン

ヒ
ー
タ
ー
の
３
タ
イ
プ
を
そ
の
日
の
寒
さ
に

応
じ
て
使
い
分
け
て
い
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
も

あ
り
ま
す
が
エ
ア
コ
ン
を
暖
房
と
し
て
使
う

と
冷
房
に
比
べ
か
な
り
電
気
を
食
う
と
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
の
で
暖
房
と
し
て
は
使
っ
て

い
ま
せ
ん
。
ス
ト
ー
ブ
や
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー

が
何
で
こ
ん
な
に
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ
あ
る
の
か

と
申
し
ま
す
と
も
ち
ろ
ん
買
っ
た
も
の
も
あ

り
ま
す
が
お
客
さ
ん
宅
で
使
わ
れ
て
い
た
も

の
が
使
わ
れ
な
く
な
っ
て
う
ち
に
来
た
と



見
の
若
さ
も
大
切
で
す
が
、
脳
の

若
々
し
さ
は
も
っ
と
大
切
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
脳
を
若
く
保
つ
た
め
に
は
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
っ
た
脳
内
物
質
を

分
泌
さ
せ
る
の
が
手
っ
取
り
早
い
方
法
で
す
。 

 

ド
ー
パ
ミ
ン
と
は
、
喜
び
や
快
楽
を
、
ノ
ル

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
は
恐
怖
や
興
奮
を
つ
か
さ
ど

り
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
ド
ー
パ
ミ
ン
や
ノ
ル
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
す
。 

か
し
、
こ
れ
ら
の
脳
内
物
質
は
少
々
の

こ
と
で
は
分
泌
さ
れ
ま
せ
ん
。
特
に
経

験
を
積
ん
だ
大
人
ほ
ど
、
脳
内
物
質
が
出
に
く

い
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
経
験
豊
か
な
大
人
が
脳
内
物
質
を
出

す
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
。
実
は
、「
初
め

て
」
を
体
験
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
初
め
て
の

体
験
を
す
る
と
き
、
脳
は
活
発
に
動
き
、
様
々

な
脳
内
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。 

 

子
ど
も
の
脳
が
元
気
な
の
は
、
毎
日
が
初
体

験
に
満
ち
溢
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
初
め
て
の

雪
、
初
め
て
の
海
、
初
め
て
の
ケ
ー
キ
、
初
め

て
の
学
校
、
初
め
て
の
友
達
、
初
め
て
の
旅
行
、

な
ど
な
ど
。
あ
な
た
の
子
ど
も
時
代
を
、
思
い

出
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
刺
激
に
満

ち
た
初
体
験
の
数
々
が
、
思
い
浮
か
ぶ
こ
と
で

し
ょ
う
。 人

に
な
る
と
、
初
め
て
の
経
験
は
ど

ん
ど
ん
減
っ
て
い
き
ま
す
。
「
毎
日

知
っ
て
い
る
こ
と
の
繰
り
返
し
」
で
は
、
脳
は

働
く
必
要
も
あ
ま
り
な
く
、
元
気
を

失
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
ん
な
大
人
が

脳
を
元
気
に
す
る
た
め
に
は
、
初
体

験
を
自
分
で
設
定
す
れ
ば
い
い
の
で

す
。
簡
単
で
し
ょ
う
？ 

 

例
え
ば
、
囲
碁
や
水
泳
と
い
っ
た
、

そ
れ
ま
で
馴
染
み
の
な
い
未
知
の
分

野
の
趣
味
を
始
め
て
み
る
。ま
た
、一

年
後
に
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
す

る
、と
い
っ
た
、具
体
的
で
大
き
な
目

標
を
立
て
る
と
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。 

 

そ
の
と
き
、
よ
り
多
く
の
脳
内
物
質
を
出
す

た
め
に
は
、「
始
め
る
前
に
緊
張
し
た
り
、
不
安

で
ド
キ
ド
キ
す
る
」
く
ら
い
の
初
め
て
を
設
定

す
る
の
で
す
。
失
敗
し
た
ら
ど
う
し
よ
う
・・・・

上
手
く
で
き
る
か
な
？
や
っ
ぱ
り
無
理
だ
！

や
め
て
お
い
た
ら
よ
か
っ
た
・
・
・
・
・
こ
ん

な
感
情
が
沸
い
て
く
る
く
ら
い
で
す
。 

 

実
際
や
っ
て
み
た
ら
、
難
し
す
ぎ
て
失
敗
す

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
れ
で
い
い
の

で
す
。
子
ど
も
の
頃
、
た
く
さ
ん
の
失
敗
を
繰

り
返
す
う
ち
に
、
で
き
る
こ
と
が
増
え
て
い
き

ま
し
た
。
そ
ん
な
子
ど
も
の
心
に
戻
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、
脳
も
若
々
し
い
状
態
を
ず
っ
と
保

つ
こ
と
が
で
き
る
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 

外 脳
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ 

 

ド
キ
ド
キ
す
る
く
ら
い
の
初
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か 

 
 

今

月

の

一

粒 

 
し 

 

大 
 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

29
】 

急
い
て
は
事
を
し
損
ず
る 

病
を
治
す
時
も
ゆ
っ
く
り
と 

何
事
も
あ
ま
り
よ
く
せ
ん
と

し
て
い
そ
げ
ば
、
必
ず
あ
し
く

な
る
。 

病
を
治
す
る
も
、
ま
た
し
か

り
。 

医
を
ゑ
ら
ば
ず
、
み
だ
り
に
医

を
求
め
、
薬
を
服
し
、
ま
た
、

鍼
・
灸
を
み
だ
り
に
用
ひ
、

た
ゝ
り
を
な
す
こ
と
多
し
。 

導
引
・
按
摩
も
、
ま
た
し
か
り
。

わ
が
病
に
当
否
を
し
ら
で
、 

妄
に
治
（
じ
）
を
求
む
べ
か
ら

ず
。 

湯
治
も
、
ま
た
し
か
り
。 

病
に
応
ず
る
と
応
ぜ
ざ
る
を

ゑ
ら
ば
ず
、
み
だ
り
に
湯
治
し

て
病
を
ま
し
、
死
に
い
た
る
。 

 

 

早
く
良
く
し
た
い
と
、
気
が

せ
い
て
急
い
で
し
ま
う
こ
と

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
ど
ん
な
こ
と
で

あ
れ
、
急
ぎ
す
ぎ
る
と
必
ず
か

え
っ
て
悪
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

「
急
い
て
は
事
を
し
損
ず

る
」
と
言
い
ま
す
が
、
病
気
を

治
す
と
き
も
全
く
同
じ
で
す
。

治
療
法
を
吟
味
せ
ず
に
、
む
や

み
に
医
者
に
か
か
っ
た
り
、
針

や
お
灸
を
や
た
ら
と
用
い
る

と
、
体
に
害
を
及
ぼ
す
こ
と
が

多
い
も
の
で
す
。
按
摩
や
マ
ッ

サ
ー
ジ
も
同
じ
で
す
。 

 

自
分
の
病
気
の
こ
と
を
よ

く
知
ら
な
い
ま
ま
に
、
闇
雲
に

治
す
こ
と
だ
け
を
求
め
て
は

い
け
ま
せ
ん
。 

 

体
に
い
い
と
思
わ
れ
て
い

る
、
温
泉
治
療
も
同
じ
で
す
。

自
分
の
病
気
に
温
泉
治
療
が

適
し
て
い
る
の
か
、
適
し
て
い

な
い
の
か
、
そ
れ
を
し
っ
か
り

見
極
め
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
で

な
い
と
、
病
気
を
悪
化
さ
せ
て

し
ま
う
恐
れ
す
ら
あ
り
ま
す
。 

 

 

子
ど
も
の
独
立
な
ど
で
家
族

の
人
数
が
減
り
、「
家
が
広
す
ぎ

る
」
場
合
や
、
家
が
老
朽
化
し
て

き
た
ら
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
？ 

 

老
朽
化
し
た
家
は
危
険
で
す

し
、
広
す
ぎ
る
と
割
高
な
住
居

費
や
光
熱
費
、
税
金
を
負
担
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
年

齢
を
重
ね
る
と
、
掃
除
や
家
の

維
持
も
大
変
に
な
っ
て
き
ま

す
。 

 

持
ち
家
の
場
合
は
も
ち
ろ

ん
、
現
在
賃
貸
物
件
に
入
居
中

の
方
で
も
、
老
後
の
住
ま
い
に

つ
い
て
は
考
え
て
お
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
安
心
で
き

る
老
後
資
金
額
を
計
算
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
算
出
し
た
額
に
対

し
て
、
預
貯
金
な
ど
の
金
融
資

産
は
十
分
足
り
て
い
る
で
し
ょ

う
か
。 

 

足
り
て
い
れ
ば
、
現
在
の
家

を
減
築
す
る
な
ど
リ
フ
ォ
ー
ム

し
て
住
み
や
す
く
す
る
、
売
却

し
て
希
望
の
家
を
手
に
入
れ
る

な
ど
選
択
肢
が
広
が
り
ま
す
。 

 

足
り
て
い
な
い
場
合
は
、
現

在
の
持
ち
家
を
売
却
し
、
老
後

資
金
と
新
た
な
住
宅
取
得
に
当

て
る
こ
と
を
考
え
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
今
よ
り
安

い
家
に
住
む
こ
と
に
な
り
ま
す

の
で
、
家
の
サ
イ
ズ
を
ダ
ウ
ン

さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
条
件
が

悪
く
な
る
部
分
も
あ
り
ま
す
。

住
ま
い
の
条
件
の
優
先
順
位
を

つ
け
、
妥
協
し
て
も
良
い
部
分

を
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

家
の
ダ
ウ
ン
サ
イ
ズ
を
実
行

す
る
の
は
リ
タ
イ
ア
後
と
な
り

ま
す
が
、
計
画
は
十
年
以
上
前

か
ら
立
て
て
お
く
と
ス
ム
ー
ズ

に
実
行
で
き
ま
す
。
何
事
も
早

め
の
計
画
が
大
切
で
す
。 

老後に住む家 

若い時から計画・準備 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 大根には、胃腸の機能を高める消化酵素ジアスターゼが含まれており、胃腸を

いたわりたい時にぴったりの野菜です。大根の辛み成分であるイソチオシア

ネート（すりおろすことで発生する）は、胃液の分泌を促進させる作用とともに、

抗がん作用も期待されています。 一年中見かける大根ですが、その旬は冬です。

さらに、その中にも、走り（10 ～ 11 月頃）、盛り（11 ～ 1 月頃）、名残（1

～ 2 月頃）と３回旬が訪れます。美味しい大根料理を食べて、それぞれの時期の

大根の美味しさの違いを感じてみてください。 

 大根たっぷり、ご飯にのせても美味！【麻婆大根】 

 作り置きできる麻婆大根 

【盛りの大根】 

ジューシさが 

味わえる 

炒め物や汁物に 

【名残の大根】 

味が濃く煮崩れ

しにくいので、煮

物や漬物に 

【走りの大根】 

水分が多く柔ら

かいのでサラダ

がオススメ 



センスの良い部屋にするインテリアとは？ 

 

セ
ン
ス
の
良
い
部
屋
と
い
っ
て
も
、
感
じ
方
は
そ
れ

ぞ
れ
で
す
。
近
い
イ
メ
ー
ジ
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
、
自
分

ら
し
い
ス
タ
イ
ル
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

【
和
モ
ダ
ン
】
和
風
を
現
代
風
に
ア
レ
ン
ジ
。
木
や
紙
、

石
な
ど
自
然
素
材
の
も
つ
質
感
や
色
、
垂
直
・
水
平
ラ

イ
ン
を
生
か
し
た
デ
ザ
イ
ン
が
特
徴
。 

【
ク
ラ
シ
ッ
ク
】
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
古
典
様
式
を
取
り
入

れ
、
家
具
や
床
に
は
ダ
ー
ク
カ
ラ
ー
の
木
を
用
い
て
重

厚
感
を
出
し
、
レ
ー
ス
や
フ
リ
ル
、
シ
ャ
ン
デ
リ
ア
な

ど
の
優
美
な
ア
イ
テ
ム
を
組
み
合
わ
せ
る
。 

【
シ
ン
プ
ル
＆
モ
ダ
ン
】
シ
ャ
ー
プ
で
都
会
的
な
雰
囲

気
の
ス
タ
イ
ル
。
色
は
白
や
グ
レ
ー
な
ど
の
無
彩
色
を

基
調
と
し
、
直
線
を
生
か
し
た
デ
ザ
イ
ン
や
、
金
属
や

ガ
ラ
ス
な
ど
が
よ
く
似
合
う
。
木
を
使
う
と
き
は
、

あ
っ
さ
り
し
た
木
目
の
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

気
の
せ
い
で
し
ょ
う
か
、
最
近
ス
テ
ー
キ
屋

さ
ん
が
流
行
っ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
せ

ん
か
？
夕
方
の
ニ
ュ
ー
ス
番
組
の
コ
ー
ナ
ー

や
夜
の
番
組
で
も
ス
テ
ー
キ
屋
さ
ん
が
登
場

す
る
の
を
よ
く
目
に
す
る
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
受
け
る
人
も
や
た
ら

女
子
が
多
く
自
称
肉
食
系
女
子
と
い
う
事
ら

し
く
、
「
月
に
一
度
は
こ
こ
で
が
っ
つ
り
ス

テ
ー
キ
を
食
べ
な
い
と
ダ
メ
な
ん
で
す
ぅ
、

そ
の
た
め
に
一
ヶ
月
ま
じ
め
に
働
い
て
る
っ

て
感
じ
で
す
ぅ
」
的
な
コ
メ
ン
ト
に
出
会
う

と
無
性
に
対
抗
心
が
出
て
き
て
し
ま
い
ま

す
。
元
祖
正
統
派
肉
食
男
子
と
し
て
放
っ
て

は
置
け
ま
せ
ん
。
か
つ
て
は
年
に
数
回
学
生

時
代
の
友
人
と
集
い
、
「
お
肉
の
会
」
と
称

し
て
が
っ
つ
り
ス
テ
ー
キ
を
食
べ
た
り
し
て

い
ま
し
た
。
十
年
以
上
前
の
バ
カ
み
た
い
な

記
録
は
各
自
８
０
０
グ
ラ
ム
の
ス
テ
ー
キ
を

食
べ
て
、
回
転
ず
し
を
５
～
６
皿
食
べ
、
最

後
に
ラ
ー
メ
ン
を
い
た
だ
き
、
さ
ら
に
コ
ン

ビ
ニ
で
デ
ザ
ー
ト
を
買
っ
て
帰
る
と
い
う
ま

あ
ま
あ
の
大
食
い
っ
ぷ
り
。
さ
す
が
に
こ
の

時
は
み
な
平
然
と
し
て
い
ら
れ
る
わ
け
も
な

く
「
う
ー
」
と
か
「
ふ
ぅ
ー
」
と
か
い
い
な

が
ら
小
一
時
間
、
消
化
待
ち
を
し
た
り
し
て

ま
し
た
。
「
し
か
し
、
こ
の
間
は
食
べ
す
ぎ

た
な
」
と
か
言
い
な
が
ら
反
省
会
を
開
き
、

そ
の
反
省
会
の
場
が
同
じ
ス
テ
ー
キ
屋
と
言

う
愛
す
べ
き
「
お
肉
の
会
」
。
ま
た
近
々
開

催
予
定
な
の
で
す
が
今
度
は
何
グ
ラ
ム
に
し

よ
う
か
と
今
か
ら
楽
し
み
で
す
！ 

  『おかげさまで53年目 
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まちがいない！ 

病気かデブか、 

どっちかになれる

よ！両方かもな。 


