
て
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
先

日
、
雨
で
急
き
ょ
部
活
が
中
止

に
な
っ
た
日
曜
日
に
イ
チ
ゴ
狩

り
に
出
か
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
我
が
家
の
イ
チ
ゴ
狩
り
の

ホ
ー
ム
グ
ラ
ン
ド
は
伊
豆
の
韮

山
い
ち
ご
セ
ン
タ
ー
で
す
。
車

で
箱
根
を
越
え
れ
ば
す
ぐ
の
と

こ
ろ
な
の
で
比
較
的
行
き
や
す

く
、
イ
チ
ゴ
の
後
は
温
泉
に
立

ち
寄
り
、
最
後
に
三
島
で
ウ
ナ

ギ
を
食
べ
て
帰
る
と
い
う
贅
沢

を
お
ぼ
え
て
し
ま
い
、
こ
の
２

～
３
年
は
こ
の
贅
沢
コ
ー
ス
で

家
族
そ
ろ
っ
て
ち
ょ
っ
と
太
っ

て
帰
っ
て
く
る
、
と
い
う
イ
チ

ゴ
ツ
ア
ー
だ
っ
た
の
で
す
が
時

期
も
す
で
に
３
月
の
終
わ
り
で

き
っ
と
大
粒
の
お
い
し
い
イ
チ

ゴ
は
期
待
で
き
な
い
だ
ろ
う
と

い
う
会
議
の
結
果
、
以
前
一
度

行
っ
た
こ
と
の
あ
る
静
岡
の
久

能
山
の
石
垣
イ
チ
ゴ
に
行
っ
て

み
よ
う
と
い
う
事
に
決
定
し
ま

し
た
。
す
で
に
寝
坊
し
て
い
た

我
々
は
昼
前
に
出
発
し
、
雨
の

東
名
高
速
を
父
（
私
）
の
運
転

で
ひ
た
走
り
、
１
４
０
キ
ロ
先

の
久
能
山
に
一
時
過
ぎ
に
到

着
。
昼
ご
は
ん
は
も
ち
ろ
ん
イ

チ
ゴ
で
す
。
私9

3

粒
、
妻8

2

粒
、
長
男5

5

粒
、
次
男6

0

粒

こ
れ
が
こ
の
日
の
各
自
の
戦
績

で
す
。
天
気
が
良
け
れ
ば
久
能

山
に
お
参
り
し
よ
う
か
と
も

思
っ
た
の
で
す
が
こ
の
日
は
天

気
も
悪
く
寒
か
っ
た
の
で
、
そ

そ
く
さ
と
近
所
の
お
土
産
屋
さ

ん
で
名
物
？
静
岡
の
お
で
ん
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
男
は
ど

う
や
ら
こ
れ
が
目
当
て
で
久
能

山
に
来
た
が
っ
て
い
た
ら
し
い

の
で
し
た
。
帰
り
は
ぎ
り
ぎ
り

渋
滞
に
巻
き
込
ま
れ
る
こ
と
な

く
、
夕
方
に
は
地
元
の
回
転
ず

し
屋
さ
ん
で
こ
れ
ま
た
た
ら
ふ

く
い
た
だ
い
て
し
ま
っ
た
の
で

し
た
。
め
で
た
し
め
で
た
し
。 

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

あ
た
た
か
い
日
が
来
た
と
思
っ
た
ら
、
急
に
寒
い
日

が
来
た
り
し
て
、
春
と
冬
の
間
を
行
っ
た
り
来
た
り

と
言
う
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
朝
、
何
を
着
た

ら
い
い
の
か
悩
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
（
あ
、
い
つ
も

同
じ
作
業
着
を
着
ま
わ
し
て
る
だ
け
だ
っ
た
！
）
桜

も
開
花
宣
言
し
て
は
見
た
も
の
の
、
し
ば
ら
く
足
踏

み
状
態
と
言
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
我
が
家
の

二
人
の
息
子
も
こ
の
春
、
高
３
と
中
三
に
。
ダ
ブ
ル

で
受
験
生
と
言
う
こ
の
家
庭
内
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

私
は
耐
え
て
い
け
る
の
か
？
家
の
中
で
「
す
べ
る
」

や
「
落
ち
る
」
と
言
う
単
語
が
禁
止
ワ
ー
ド
に
な
る

の
か
、
な
ら
な
い
の
か
？ 

心
配
は
山
の
よ
う
に
あ

り
ま
す
が
本
人
た
ち
は
ど
こ
吹
く
風
。
長
男
に
い

た
っ
て
は
き
っ
と
今
夜
も
ス
マ
ホ
で
ピ
コ
ピ
コ
し
て

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
次
男
も
先
日
、
来
年
の

入
試
が
終
わ
っ
た
ら
ス
マ
ホ
を
買
い
与
え
ろ

と
談
判
し
て
き
た
の
で
、
「
受
か
っ
た
ら
考

え
て
や
る
よ
」
と
一
度
は
、
は
ぐ
ら
か
し
た

も
の
の
、
母
を
味
方
に
付
け
た
次
男
の
要
求

に
屈
し
、
入
試
が
終
わ
っ
た
ら
買
い
与
え
る

旨
、
約
束
さ
せ
ら
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

そ
ん
な
我
が
家
も
恒
例
行
事
と
言
う
わ
け
で

は
な
い
の
で
す
が
毎
年
の
よ
う
に
冬
に
な
る

と
イ
チ
ゴ
狩
り
に
家
族
で
出
か
け
て
い
ま

す
。
で
す
が
今
年
は
ま
だ
行
け
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
二
人
と
も
部
活
や
ら
友
だ
ち
と
の

約
束
や
ら
で
な
か
な
か
予
定
が
合
わ
ず
、
年

齢
も
年
齢
な
の
で
、
も
う
そ
ろ
そ
ろ
家
族
で

お
出
か
け
と
言
う
の
は
あ
れ
か
な
ぁ
、
な
ん



ん
な
に
体
の
硬
い
人
で
も
開
脚
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
方
法
、
と
い
っ

た
ス
ト
レ
ッ
チ
本
が
い
く
つ
も
ベ
ス
ト
セ

ラ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
多
く
の
人
が
、
若
さ

や
健
康
に
深
く
関
わ
る
、
柔
ら
か
い
体
を
求
め

て
い
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

体
が
柔
ら
か
い
と
、
基
礎
代
謝
が
上
が
る
、

疲
労
が
回
復
し
や
す
く
な
る
、
肩
こ
り
や
腰
痛

が
改
善
さ
れ
る
、
運
動
す
る
と
き
怪
我
を
し
に

く
く
な
る
な
ど
、
様
々
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
動
く
こ
と
が
苦
に
な
ら
ず
、

活
動
的
に
な
れ
ま
す
。 

ら
か
い
方
が
良
い
の
は
、
体
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
心
も
柔
ら
か
け
れ

ば
柔
ら
か
い
ほ
ど
、
若
さ
を
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

 

子
ど
も
の
頃
は
、
分
か
ら
な
い
、
知
ら
な
い

の
が
当
た
り
前
な
の
で
、
や
り
た
い
こ
と
や
知

り
た
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
は
ず
で
す
。

そ
し
て
、
他
の
人
に
色
々
な
こ
と
を
教
え
て
も

ら
い
、
多
く
を
吸
収
し
て
い
き
ま
し
た
。 

 

と
こ
ろ
が
、
年
を
重
ね
る
ご
と
に
、
他
の
人

か
ら
何
か
教
え
て
も
ら
う
機
会
が
減
っ
て
い

き
ま
す
。
こ
れ
は
、
年
を
重
ね
、
さ
ま
ざ
ま
な

経
験
を
し
て
き
た
こ
と
で
「
知
ら
な
い
」
こ
と

が
減
っ
て
き
た
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
け
れ

ど
、
も
し
か
し
た
ら
、
大
人
に
な
っ
て
、「
分
か

ら
な
い
」「
知
ら
な
い
」
と
言

う
こ
と
に
、
抵
抗
が
出
て
き

て
素
直
に
質
問
で
き
な
く
な

る
た
め
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、「
新
し
い
こ
と
を
学
び

た
い
」
と
い
う
好
奇
心
も
薄

れ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
。 

を
柔
ら
か
く
し
て

辺
り
を
見
渡
せ
ば
、

ま
だ
ま
だ
知
ら
な
い
こ
と
、

教
え
て
欲
し
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
る
は
ず
で
す
。
知
り

た
い
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
ど

ん
ど
ん
誰
か
に
教
え
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
教

え
て
く
れ
る
先
生
が
自
分
よ
り
年
若
い
と
、
決

ま
り
が
悪
く
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
も
新
し
い
世
界
は
、
そ
ん
な
見
栄
や
恥
ず
か

し
さ
よ
り
、
多
く
の
も
の
を
与
え
て
く
れ
る
は

ず
で
す
。 

 

い
く
つ
に
な
っ
て
も
好
奇
心
を
絶
や
さ
ず
、

柔
ら
か
い
体
と
心
で
多
く
の
も
の
と
出
会
い
、

吸
収
し
て
い
く
。
そ
ん
な
毎
日
を
過
ご
す
の

が
、
心
と
体
の
若
々
し
さ
を
い
つ
ま
で
も
保
つ

コ
ツ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

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 

ど 

 

柔
軟
な
心
と
体
で 

 
 

 
 

い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
毎
日
を 

今

月

の

一

粒 

 柔  

心  
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健
康
は
、
若
い
時
か
ら
コ
ツ
コ

ツ
と
積
み
上
げ
よ
う 

わ
か
き
時
よ
り
、
老
に
い
た
る

ま
で
、
元
気
を
惜
む
べ
し
。 

年
わ
か
く
康
健
な
る
時
よ
り

は
や
く
養
ふ
べ
し
。 

つ
よ
き
を
頼
み
て
、
元
気
を
用

過
す
べ
か
ら
ず
。 

わ
か
き
時
元
気
を
お
し
ま
ず

し
て
、
老
て
衰
へ
、
身
よ
は
く

な
り
て
、
初
め
て
保
養
す
る

は
、
た
と
へ
ば
財
多
く
富
め
る

時
、
お
ご
り
て
財
を
つ
い
や

し
、
貧
窮
に
な
り
て
財
と
も
し

き
故
、
初
め
て
倹
約
を
行
ふ
が

如
し
。 

行
は
ざ
る
に
ま
さ
れ
ど
も
、
お

そ
く
し
て
其
し
る
し
す
く
な

し
。 

 

 

若
い
時
か
ら
年
取
っ
て
老

い
る
ま
で
、
健
康
で
い
ら
れ
る

よ
う
気
を
配
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
年
齢
が
若
い
と
き
に

は
、
体
も
丈
夫
で
何
も
し
な
く

て
も
健
康
な
も
の
で
す
。
そ
れ

を
過
信
し
す
ぎ
て
若
い
時
に

は
、
健
康
に
気
を
使
っ
て
い
な

い
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
う
し
て
、
年
齢
を
重
ね
て

健
康
に
自
信
が
な
く
な
っ
て

か
ら
、
初
め
て
体
を
い
た
わ
る

人
が
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
お
金

が
た
く
さ
ん
あ
り
、
余
裕
が
有

る
時
に
散
財
し
て
お
き
な
が

ら
、
お
金
に
困
る
よ
う
に
な
っ

て
初
め
て
倹
約
を
始
め
る
よ

う
な
も
の
で
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
全
く
倹
約
し
な

い
よ
り
、
ど
の
時
点
で
も
倹
約

を
始
め
た
ほ
う
が
マ
シ
で
す
。

し
か
し
、
遅
く
に
倹
約
を
始
め

て
も
あ
ま
り
効
果
は
あ
り
ま

せ
ん
。
健
康
も
全
く
同
じ
で

す
。
体
力
や
気
力
が
充
実
し
て

い
る
若
い
時
か
ら
、
気
を
使
っ

て
こ
そ
多
く
の
実
り
が
あ
る

の
で
す
。 

 

医
療
保
険
は
、
５
つ
の
項
目

を
参
考
に
自
分
に
あ
っ
た
も
の

を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

①
保
障
期
間 

 
死
ぬ
ま
で
保
障
が
続
き
保
険

料
が
変
わ
ら
な
い
「
終
身
型
」

と
、
一
定
期
間
を
迎
え
る
た
び

に
保
険
料
が
ア
ッ
プ
し
て
い
く

「
定
期
型
」
が
あ
り
ま
す
。
終
身

型
に
は
、
保
険
料
を
〇
歳
ま
で

に
全
て
払
っ
て
し
ま
う
《
〇
歳

払
い
済
み
》
と
、
死
ぬ
ま
で
払
い

続
け
る
《
終
身
払
い
》
が
あ
り
ま

す
。 

②
入
院
日
額
給
付
金 

 

入
院
１
日
あ
た
り
の
給
付
金

は
、
高
額
に
な
り
す
ぎ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
医
療
費
の

自
己
負
担
額
が
高
額
に
な
っ
た

場
合
は
、
払
い
戻
さ
れ
る
高
額

医
療
費
制
度
が
利
用
で
き
ま

す
。 

③
入
院
何
日
目
か
ら
給
付
？ 

 

日
帰
り
入
院
で
給
付
金
が
で

る
も
の
、
〇
日
以
上
で
な
い
と

で
な
い
も
の
な
ど
様
々
で
す
。 

④
入
院
保
障
日
数 

 

１
回
の
入
院
あ
た
り
の
限
度

日
数
。
日
数
が
長
い
ほ
う
が
安

心
で
す
が
、
そ
の
分
保
険
料
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

⑤
特
約
を
つ
け
る
か 

 

女
性
に
は
、
女
性
疾
病
特
約

が
人
気
が
あ
り
ま
す
。
保
険
料

の
上
乗
せ
が
あ
り
ま
す
が
、
心

配
な
部
分
の
保
障
を
厚
く
で
き

ま
す
。 

 
死
亡
保
障
の
保
険
に
入
っ
て

い
る
場
合
、
特
約
で
医
療
保
険

を
つ
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
子
ど
も
が
大
き
く

な
っ
た
か
ら
死
亡
保
障
を
見
直

し
た
い
と
思
っ
て
も
、
医
療
保

険
だ
け
を
残
す
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
見
直
し
や
す
い
よ
う
、
単

体
で
医
療
保
険
に
入
っ
た
ほ
う

が
良
い
で
し
ょ
う
。 

医療保険の選び方 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



4 月の賢者レシピ 

 玉ねぎには独特の辛味と香りがあり、包丁で切ると目鼻を刺激し、涙が

流れることも。これは、玉ねぎに含まれる硫化アリルという成分が主な原

因です。硫化アリルには、血液をサラサラにする効果があり、健康食材と

しても人気です。また、ビタミン B1の吸収を高める効果があるため、疲

労回復効果も期待できます。加熱すると辛味がなくなり甘く変化します

が、硫化アリルとしての効果は残っています。 

合いびき肉を使った定番味のドリア 

 トマト風味そぼろドリア 

玉ねぎに含まれ

るケルセチン

は、悪玉コレステ

ロールを減らす 

ケルセチンには 

脂肪燃焼効果、 

血流をよくする 

効果もある 

硫化アリルは、 

ダイエット、 

高血圧、糖尿病

などにも有効 



 
色で考えるバランスの良い食事 

～赤・緑・黄・黒・白～ 
 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
は
、
健
康
の
源
。
と
は
い

え
、
栄
養
を
考
え
な
が
ら
献
立
を
考
え
る
の
は
難
し

い
も
の
で
す
。
そ
こ
で
オ
ス
ス
メ
な
の
が
、
１
回
の

食
事
の
中
に
、「
赤
・
緑
・
黄
・
黒
・
白
」
の
５
つ
の

色
の
食
材
を
取
り
入
れ
る
方
法
で
す
。
こ
う
す
る
こ

と
に
よ
り
、
自
然
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
献
立
が
で

き
あ
が
り
ま
す
。 

【
赤
色
の
食
材
】
ト
マ
ト
・
に
ん
じ
ん
・
牛
肉
・
豚

肉
・
マ
グ
ロ
・
鮭
・
パ
プ
リ
カ
（
赤
）・
い
ち
ご 

【
緑
色
の
食
材
】
ほ
う
れ
ん
草
・
小
松
菜
・
に
ら
・

水
菜
・
ピ
ー
マ
ン
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
・
抹
茶
・
し
そ
・

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
・
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
・
ゴ
ー
ヤ 

【
黄
色
の
食
材
】
と
う
も
ろ
こ
し
・
卵
の
黄
身
・
み

か
ん
・
か
ぼ
ち
ゃ
・
さ
つ
ま
い
も
・
パ
プ
リ
カ
（
黄
） 

【
黒
色
の
食
材
】
黒
ご
ま
・
黒
豆
・
し
い
た
け
・
昆

布
・
わ
か
め
・
の
り
・
ご
ぼ
う
・
な
す
・
黒
酢 

【
白
色
の
食
材
】
ご
は
ん
・
大
根
・
か
ぶ
・
た
ま
ね 

ぎ
・
鶏
肉
・
イ
カ
・
白
身
魚
・
卵
の
白
身
・
牛
乳 

 

色
を
意
識
し
て
食
材
を
選
ぶ
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

が
整
え
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、
食
卓
が
美
し
く
彩
ら

れ
る
の
も
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。 

色
々
な
こ
と
が
新
た
に
始
ま
る
季
節
が
や
っ
て

来
ま
し
た
。
人
に
よ
っ
て
は
入
学
や
新
社
会

人
、
新
生
活
、
あ
る
い
は
新
学
期
が
始
ま
る
と

い
う
人
も
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
う
じ
ゃ
な

い
人
で
も
プ
ロ
野
球
の
開
幕
戦
が
ス
タ
ー
ト
す

る
！
と
心
待
ち
に
し
て
い
る
人
も
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
の
場
合
は
オ
ー
ト
バ
イ

の
世
界
選
手
権
「
モ
トG

P

」
の
開
幕
を
心
ひ

そ
か
に
待
ち
焦
が
れ
て
お
り
ま
し
た
。 

「
モ
トG

P

」
と
言
っ
て
も
多
く
の
人
に
は
ピ

ン
と
来
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
バ
イ
ク
版
の

エ
フ
ワ
ン
み
た
い
な
も
の
と
言
っ
た
ら
わ
か
る

方
も
多
い
か
も
？ 

日
本
で
は
イ
マ
イ
チ
、
メ

ジ
ャ
ー
に
は
な
り
き
れ
な
い
モ
トG

P

で
す
が

海
外
、
特
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
絶
大
な
人
気
が

あ
る
よ
う
でG

P

ラ
イ
ダ
ー
の
年
収
は
世
界
の

一
流
サ
ッ
カ
ー
選
手
の
年
収
に
も
引
け
を
取
ら

な
い
く
ら
い
も
ら
っ
て
い
る
と
い
う
く
ら
い
人

気
の
モ
ー
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な
の
で
す
。
世
界
の

あ
ち
こ
ち
を
回
り
な
が
ら
年
間
で
１
８
戦
く
ら

い
レ
ー
ス
を
す
る
の
で
す
が
昨
年
は
１
０
月
に

栃
木
県
の
ツ
イ
ン
リ
ン
ク
も
て
ぎ
で
日
本G

P

が
開
催
さ
れ
、
私
は
呼
ば
れ
こ
そ
し
な
か
っ
た

の
で
す
が
観
戦
し
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

目
の
前
を
ブ
ラ
ウ
ン
管
（
古
い
で
す
ね
）
の
中

で
し
か
見
た
こ
と
の
な
か
っ
た
世
界
の
ト
ッ
プ

ラ
イ
ダ
ー
が
駆
け
抜
け
て
い
く
様
に
は
や
は
り

感
動
し
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
そ
ん
な
楽
し
い

行
事
が
始
ま
っ
た
り
し
て
春
っ
て
や
っ
ぱ
り
ウ

キ
ウ
キ
し
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。 

  『おかげさまで53年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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春だからってウキウ

キできて、キミって

やっぱりおめでたい

奴だな！ 


