
変
わ
れ
ば
、
行
動
が
変
わ

る
。
行
動
が
変
わ
れ
ば
、
習

慣
が
変
わ
る
。
習
慣
が
変
わ

れ
ば
、
人
格
が
変
わ
る
。
人

格
が
変
わ
れ
ば
、
運
命
が
変

わ
る
。
」
と
正
確
で
は
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
そ
ん

な
格
言
？
が
あ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
た
し
か
プ
ロ
野
球

解
説
者
の
野
村
元
監
督
も

テ
レ
ビ
で
言
っ
て
い
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
な
ん
と

な
く
耳
に
残
っ
て
い
て
、
ダ

ラ
ダ
ラ
と
過
ご
し
て
し
ま

う
習
慣
を
変
え
て
み
よ
う
、

時
間
を
な
る
べ
く
有
効
に

使
う
よ
う
に
し
よ
う
と
考

え
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
私

の
こ
と
な
の
で
ま
た
い
つ
、

コ
ロ
ッ
と
気
が
変
わ
る
か

分
か
り
ま
せ
ん
が
、
時
間
を

有
効
に
使
う
こ
と
を
心
が

け
る
と
な
ん
と
な
く
で
す

が
日
々
の
生
活
に
張
り
が

出
て
気
持
ち
良
く
過
ご
せ

て
い
る
よ
う
な
気
持
に
な

り
ま
す
。
ま
、
錯
覚
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
・
・
・
。 

今
回
は
４
月
に
始
ま
っ
た

都
市
ガ
ス
の
自
由
化
に
つ

い
て
少
し
話
そ
う
と
思
っ

た
の
で
す
が
方
向
が
変

わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
た

だ
都
市
ガ
ス
自
由
化
に
つ

い
て
は
ま
だ
ま
だ
不
透
明

な
部
分
が
多
く
残
っ
て
い

て
消
費
者
と
新
規
参
入
業

者
の
メ
リ
ッ
ト
が
ま
だ
あ

ま
り
見
え
て
こ
な
い
と
い

う
の
が
現
状
の
よ
う
で
す
。

ま
た
お
伝
え
で
き
る
こ
と

が
あ
れ
ば
ご

報
告
い
た
し

ま
す
ね
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭

で
す
。
暖
か
い
春
ら
し
い
日
差
し
の
中
、
庭
の

雑
草
も
す
く
す
く
と
育
っ
て
い
る
今
日
こ
の

頃
。
最
近
は
も
っ
ぱ
ら
そ
ん
な
雑
草
た
ち
と

戦
っ
て
い
ま
す
。
も
と
も
と
の
私
は
自
分
で
言

う
の
も
な
ん
で
す
が
、
ぐ
う
た
ら
で
す
。
家
で

ぐ
う
た
ら
過
ご
す
の
が
好
き
で
、
出
不
精
な
の

で
す
。
た
だ
、
そ
う
や
っ
て
休
み
を
過
ご
す
と

な
ん
か
損
し
た
よ
う
な
、
も
っ
た
い
な
い
こ
と

を
し
て
し
ま
っ
た
よ
う
な
罪
悪
感
？
の
よ
う

な
も
の
を
感
じ
て
し
ま
う
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
そ
れ
が
年
の
せ
い
な
の
か
、
も
と
も

と
の
性
格
に
そ
ん
な
要
素
が
含
ま
れ
て
い
た

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
休
み
の
日
に
は

次
の
一
週
間
を
気
持
ち
よ
く
働
け
る
よ

う
に
過
ご
し
た
方
が
い
い
な
と
考
え
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、
以
来
休
み
の
日
に

は
な
る
べ
く
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
ど
こ
か
へ

出
か
け
て
気
分
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を

図
っ
た
り
、
雑
然
と
し
た
場
所
を
片
付

け
て
気
持
ち
良
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
し

た
り
、
庭
の
雑
草
と
格
闘
し
、
町
の
美
観

を
損
ね
な
い
よ
う
に
（
大
げ
さ
す
ぎ

る
？
）
し
た
り
と
、
気
持
ち
が
変
わ
っ
て

き
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
心
理
学
者
の

言
葉
だ
っ
た
と
お
も
い
ま
す
が
、「
心
が



日
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
趣
味
が
あ

れ
ば
、
生
活
が
さ
ら
に
充
実
し
ま

す
。
今
ま
で
縁
が
な
か
っ
た
け
れ
ど
、
ち
ょ
っ

と
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
、
何
か
あ
り
ま
せ
ん

か
。 

 

例
え
ば
、
最
近
テ
レ
ビ
な
ど
で
よ
く
見
か
け

る
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
。
全
身
運
動
と
な
る
だ
け
で

な
く
、
ど
ん
な
風
に
登
れ
ば
い
い
か
の
作
戦
を

考
え
る
楽
し
み
も
あ
り
、
関
心
が
高
ま
っ
て
い

る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
そ
の
た
め
、
施
設
も
増
え

続
け
て
お
り
、
今
で
は
す
べ
て
の
都
道
府
県
に

ジ
ム
が
あ
る
よ
う
で
す
。 

し
く
何
か
を
始
め
る
な
ら
、
ま
ず
「
自

分
が
ワ
ク
ワ
ク
で
き
る
も
の
は
何

か
」
を
考
え
て
、
興
味
が
あ
る
習
い
事
を
見
つ

け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

学
生
時
代
に
や
っ
て
い
た
も
の
を
久
し
ぶ

り
に
や
っ
て
み
た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
系
も
ア
ー
ト

系
も
自
分
が
や
る
だ
け
で
な
く
、
見
る
の
が
好

き
な
も
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

長
く
続
け
る
に
は
、
予
算
も
大
切
で
す
。
家

計
の
中
か
ら
、
そ
の
趣
味
に
い
く
ら
使
っ
て
も

い
い
の
か
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
一
般
的
な
ス

ク
ー
ル
だ
け
で
な
く
、
公
民
館
講
座
や
自
主

サ
ー
ク
ル
を
探
せ
ば
、
費
用
を
節
約
す
る
こ
と

が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
休
日
な
ら
自
宅
の
近
く
、
平
日
な
ら

会
社
の
近
く
、
と
い
っ
た
よ
う

に
、
通
う
場
所
と
通
う
日
の
条

件
も
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
良
さ
そ
う
な
所
が
見
つ
か

れ
ば
、
体
験
レ
ッ
ス
ン
で
事
前

に
様
子
を
確
認
し
て
お
く
と

安
心
で
す
。 

気
の
習
い
事
と
し
て

は
、
パ
ン
や
お
菓
子
作

り
、
テ
ー
ブ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

ト
と
い
っ
た
料
理
系
、
自
然
の

中
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る

山
歩
き
な
ど
の
ア
ウ
ト
ド
ア

系
、
カ
メ
ラ
を
楽
し
む
写
真
系
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
子
ど
も
の
頃
に
習
っ
て
い
た
楽
器
に
、
大

人
に
な
っ
て
再
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
人
も
多
い

よ
う
で
す
。 

 

ま
た
、
盆
栽
や
寄
せ
植
え
、
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ

ン
ジ
メ
ン
ト
な
ら
園
芸
店
、
刺
繍
や
編
み
物
は

手
芸
店
と
い
っ
た
ふ
う
に
、
お
店
が
教
室
を
開

い
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

外
出
す
る
の
が
楽
し
く
な
る
こ
れ
か
ら
の

季
節
、
い
つ
も
の
暮
ら
し
に
ス
パ
イ
ス
を
加
え

る
つ
も
り
で
、
新
し
い
習
い
事
を
始
め
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 

毎 

 
 

新
し
い
こ
と
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 
 

 
 

 

習
い
事
へ
の
招
待
状 

今

月

の

一

粒 

 新  

人  

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 
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元
気
は
無
駄
遣
い
せ
ず 

長
生
き
し
ま
し
ょ
う 

気
を
養
ふ
に
嗇
（
し
ょ
く
）
の

字
を
用
ゆ
べ
し
。 

老
子
こ
の
意
を
い
へ
り
。 

嗇
は
お
し
む
也
。 

元
気
を
お
し
み
て
費
や
さ
ゝ

ざ
る
也
。 

た
と
へ
ば
吝
嗇
な
る
人
の
、
財

多
く
余
あ
れ
ど
も
、 

お
し
み
て
人
に
あ
た
へ
ざ
る

が
如
く
な
る
べ
し
。 

気
を
お
し
め
ば
元
気
へ
ら
ず

し
て
長
命
な
り
。  

 
 

 

気
を
養
う
に
は
、
嗇
と
い
う

字
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。

嗇
は
、【
嗇
し
む
（
お
し
む
）】

と
読
み
、
意
味
と
し
て
は
、
物

惜
し
み
す
る
、
し
ぶ
る
、
と
な

り
ま
す
。【
嗇
か
（
や
ぶ
さ
か
）】

と
読
む
と
、
物
惜
し
み
す
る
よ

う
す
、
と
い
っ
た
意
味
で
す
。

ま
た
、【
吝
嗇
（
り
ん
し
ょ
く
）】

と
い
う
熟
語
は
、
極
端
に
も
の

惜
し
み
す
る
こ
と
、
け
ち
、
し

み
っ
た
れ
と
い
っ
た
意
味
に

な
り
ま
す
。 

 

道
教
で
不
老
長
寿
を
目
指

し
た
老
子
の
い
う
「
嗇
」
と
は
、

気
の
無
駄
遣
い
を
し
な
い
と

い
う
意
味
で
す
。
必
要
な
も
の

を
必
要
な
だ
け
用
い
る
、
と
い

う
こ
と
で
す
。 

 

こ
れ
は
、
財
産
が
た
く
さ
ん

あ
っ
た
と
し
て
も
、
倹
約
家
な

ら
人
に
無
駄
に
金
銭
を
与
え

な
い
よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

気
も
同
じ
で
、
無
駄
遣
い
を

し
な
け
れ
ば
、
元
気
を
減
ら
す

こ
と
な
く
長
生
き
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。 

 

家
計
の
管
理
を
ア
プ
リ
で
行

う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
ん

な
中
で
、
今
最
も
多
く
の
人
が

使
用
し
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
で
取

り
あ
げ
ら
れ
て
い
る
家
計
簿
ア

プ
リ
・
レ
シ
ー
ト
家
計
簿
サ
ー

ビ
ス
が
、「
Ｚ
ａ
ｉ
ｍ
」
で
す
。 

 

家
計
の
管
理
は
、
こ
れ
ま
で
、

買
い
物
の
レ
シ
ー
ト
は
家
計
簿

で
、
銀
行
口
座
の
入
出
金
情
報

は
通
帳
で
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
の
利
用
状
況
は
専
用
の
ウ
ェ

ブ
サ
イ
ト
で
、
と
い
う
方
法
が

一
般
的
で
し
た
。
こ
の
ア
プ
リ

を
使
う
と
、
そ
れ
ら
を
一
括
で

管
理
で
き
ま
す
。 

 

家
計
簿
と
い
え
ば
、
記
入
が

め
ん
ど
う
で
挫
折
し
が
ち
で
す

が
、
こ
の
ア
プ
リ
な
ら
そ
ん
な

心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。
ス
マ
ホ

で
レ
シ
ー
ト
を
撮
影
す
れ
ば
、

価
格
や
お
店
の
情
報
を
自
動
で

読
み
取
っ
て
く
れ
ま
す
。
こ
の

読
み
取
り
が
、
か
な
り
正
確
で

驚
き
で
す
。 

 

ま
た
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

や
銀
行
口
座
を
登
録
し
て
お
け

ば
、
金
融
機
関
の
公
式
サ
イ
ト

に
接
続
し
て
資
産
を
自
動
管
理

で
き
ま
す
。
支
出
や
収
入
と
し

て
反
映
さ
れ
る
の
で
、
こ
こ
で

も
入
力
い
ら
ず
で
す
。 

 

月
々
の
支
出
の
状
況
を
ジ
ャ

ン
ル
ご
と
に
自
動
で
分
析
し
て

く
れ
る
機
能
も
あ
る
の
で
、
自

分
が
何
に
お
金
を
使
っ
て
い
る

の
か
一
目
瞭
然
と
な
り
家
計
管

理
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

ア
プ
リ
の
基
本
的
な
機
能
は

無
料
で
す
が
、
さ
ら
に
便
利
な

機
能
な
ど
一
部
有
料
の
部
分
も

あ
り
ま
す
。 

人気の家計簿アプリ 

～Zaim～ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



5月の賢者レシピ 

 不要なものを排出してくれる食物繊維は、ダイエットの強い味方です。

ごぼうにひじきを加え、食物繊維がたっぷり入ったきんぴらを作ってみま

しょう。ひじきには豊富な食物繊維に加え、カリウムが含まれており、塩

分を排出し、むくみ予防に役立ちます。このきんぴらは、冷蔵庫に入れて

おけば７日程度は日持ちしますので、毎日少しずつ食物繊維を摂ることが

でき、腸内環境を整えるのに役立ちます。 

食物繊維たっぷりのデトックスきんぴら 

 ごぼうとひじきのきんぴら 

カルシウムやマ

グネシウム、マン

ガンは骨や歯を

丈夫にする 

ひじきに含まれ

るヨウ素は 

肌や髪の新陳代

謝を助ける 

ひじきに含まれ

るタンニンは、中

性脂肪を減らし

てくれる 



 
      ◆イタリアンのメニュー構成◆ 

コース料理の内容や順番を教えてください 
 

気
ど
ら
ず
楽
し
め
る
イ
タ
リ
ア
ン
で
す
が
、
フ
ル

コ
ー
ス
だ
と
、
次
の
よ
う
な
順
番
が
一
般
的
で
す
。 

１
．
ア
ペ
リ
テ
ィ
ー
ヴ
ォ
（
食
前
酒
） 

２
．
ア
ン
テ
ィ
パ
ス
ト
（
前
菜
） 

３
．
プ
リ
モ
・
ピ
ア
ッ
ト
（《
第
一
の
皿
》
の
意
。
パ

ス
タ
、
リ
ゾ
ッ
ト
、
ス
ー
プ
な
ど
） 

４
．
セ
コ
ン
ド
・
ピ
ア
ッ
ト
（《
第
二
の
皿
》
の
意
。

魚
料
理
、
肉
料
理
） 

５
．
コ
ン
ト
ル
ノ
（
サ
ラ
ダ
、
野
菜
の
付
け
合
せ
） 

６
．
ド
ル
チ
ェ
（
デ
ザ
ー
ト
） 

７
．
カ
ッ
フ
ェ
（
コ
ー
ヒ
ー
） 

８
．
デ
ィ
ジ
ェ
ス
テ
ィ
ー
ヴ
ォ
（
食
後
酒
） 

 

食
前
酒
は
、
ウ
ェ
イ
テ
ィ
ン
グ
・
バ
ー
で
注
文
し

ま
す
が
、
レ
ス
ト
ラ
ン
に
行
く
前
に
バ
ー
ル
な
ど
で

ビ
ー
ル
等
を
飲
む
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。 

 

コ
ン
ト
ル
ノ
は
、
セ
コ
ン
ド
・
ピ
ア
ッ
ト
の
皿
に

載
せ
て
提
供
さ
れ
る
場
合
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
カ
ッ
フ
ェ
は
基
本
的
に
エ
ス
プ
レ
ッ
ソ
で
あ

り
、
カ
プ
チ
ー
ノ
や
ラ
テ
・
マ
キ
ア
ー
ト
な
ど
の
ミ

ル
ク
入
り
の
も
の
は
「
満
足
し
て
い
な
い
」
と
い
う

不
満
の
サ
イ
ン
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
避
け
る
の

が
無
難
だ
そ
う
で
す
。 

 『おかげさまで5４年目 
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事
務
所
に
水
槽
を
置
い
て
い
る
ん
で
す
が
、
そ

こ
で
ネ
オ
ン
テ
ト
ラ
と
言
う
熱
帯
魚
と
ヤ
マ
ト

ヌ
マ
エ
ビ
と
い
う
三
セ
ン
チ
ぐ
ら
い
の
エ
ビ
を

飼
っ
て
い
ま
す
。
彼
ら
を
飼
う
前
は
海
水
魚
の

カ
ク
レ
ク
マ
ノ
ミ
（
い
わ
ゆ
る
「
ニ
モ
」
で

す
）
な
ど
を
飼
っ
て
い
た
の
で
す
が
海
水
水
槽

は
当
然
の
こ
と
な
が
ら
海
水
を
作
っ
て
や
ら
ね

ば
な
ら
ず
、
面
倒
く
さ
い
の
と
、
海
辺
の
岩
な

ど
を
水
槽
に
入
れ
て
水
質
を
安
定
さ
せ
て
や
っ

た
り
、
レ
イ
ア
ウ
ト
と
し
て
楽
し
ん
だ
り
も
し

て
い
た
の
で
す
が
、
実
は
そ
の
岩
に
小
さ
な
カ

ニ
や
ら
得
体
の
し
れ
な
い
ゴ
カ
イ
の
よ
う
な
も

の
が
隠
れ
住
ん
で
い
た
り
し
て
、
魚
と
と
も
に

彼
ら
も
隠
れ
な
が
ら
大
き
く
成
長
し
て
、
あ
る

と
き
、
か
わ
い
が
っ
て
い
た
魚
た
ち
が
一
匹
減

り
、
さ
ら
に
一
匹
減
り
と
言
う
の
が
数
日
繰
り

返
さ
れ
、
こ
れ
は
自
然
死
で
は
な
く
他
殺
で
あ

る
と
い
う
疑
い
が
濃
く
な
り
、
す
ぐ
さ
ま
特
別

捜
査
チ
ー
ム
が
結
成
さ
れ
、
水
槽
内
の
大
捜
索

が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
足
を
棒
の
よ
う
に
し
な

が
ら
方
々
へ
聞
き
込
み
調
査
を
し
た
結
果
、
手

の
ひ
ら
サ
イ
ズ
の
岩
に
隠
れ
住
ん
で
い
た
カ
ニ

な
ど
の
生
き
物
が
確
認
さ
れ
、
状
況
証
拠
な
ど

か
ら
他
に
疑
う
余
地
な
し
と
い
う
事
で
殺
人
事

件
の
真
犯
人
に
認
定
さ
れ
ま
し
た
。
そ
ん
な
事

件
が
海
水
水
槽
内
で
起
き
、
平
和
を
愛
す
る
私

の
趣
向
に
そ
ぐ
わ
な
い
と
い
う
こ
と
で
海
水
魚

を
飼
う
の
を
や
め
て
淡
水
魚
を
め
で
て
い
ま

す
。
お
か
げ
で
今
は
と
て
も
平
和
で
、
近
々
ヤ

マ
ト
ヌ
マ
エ
ビ
が
産
卵
を
し
そ
う
で
、
そ
の
子

た
ち
が
う
ま
く
成
長
す
る
の
か
楽
し
み
で
す
。 

お前もなんか 

産むのか？ 

その腹はどうした？ 

ただのデブか・・・ 


