
ろ
、
嫌
な
こ
と
は
起
き
て
い
ま

せ
ん
。
お
守
り
の
お
か
げ
な
の

か
な
ぁ
。
そ
ん
な
こ
ん
な
で
私

の
５
月
後
半
か
ら
の
１
ヵ
月
は

ド
タ
バ
タ
し
て
る
う
ち
に
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
特
に
入
院

を
し
て
い
た
五
日
間
は
普
段
あ

ま
り
病
院
に
行
く
こ
と
の
少
な

い
私
に
と
っ
て
は
貴
重
な
体
験

と
い
う
か
結
構
つ
ら
い
経
験
に

な
り
ま
し
た
。
入
院
一
日
目
は

ほ
ぼ
初
め
て
の
こ
と
な
の
で
物

珍
し
い
こ
と
も
あ
っ
て
ベ
ッ
ド

を
半
分
起
こ
し
て
み
た
り
寝
か

せ
て
み
た
り
し
て
楽
し
か
っ
た

の
で
す
が
次
の
日
は
全
身
麻
酔

を
し
て
の
手
術
だ
っ
た
の
で
手

術
台
に
上
が
っ
た
と
こ
ろ
ま
で

の
記
憶
し
か
な
く
、
次
に
気
が

付
い
た
の
は
術
後
、
ま
だ
麻
酔

が
効
い
て
い
て
朦
朧
と
し
て
い

る
な
か
、「
痛
い
と
思
う
の
で
も

う
少
し
寝
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う

ね
ー
」「
プ
ス
ッ
」
と
お
注
射
を

打
た
れ
て
、
三
日
目
の
朝
方
ま

で
眠
ら
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
鎖

骨
に
金
属
プ
レ
ー
ト
を
ビ
ス
止

め
す
る
工
事
い
や
、
手
術
だ
っ

た
の
で
肩
を
１
０
セ
ン
チ
ぐ
ら

い
切
り
ま
し
た
。
な
の
で
三
日

後
く
ら
い
ま
で
微
熱
が
続
き
ま

し
た
。
食
事
は
少
量
で
し
た
が

噂
通
り
ま
ず
い
わ
け
で
は
な

く
、
お
い
し
か
っ
た
で
す
。
や
る

こ
と
が
な
い
の
で
あ
え
て
ゆ
っ

く
り
食
べ
た
ら
案
外
お
な
か

い
っ
ぱ
い
に
な
り
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
は
最
適
と
感
じ
ま
し
た
。

た
だ
や
る
べ
き
こ
と
が
な
い
と

い
う
の
が
と
て
も
つ
ら
か
っ
た

で
す
。
夜
は
肩
の
痛
み
で
ぐ
っ

す
り
眠
れ
ず
、
昼
間
は
手
持
無

沙
汰
な
時
間
が
延
々
続
く
感
じ

で
何
か
で
気
を
紛
ら
わ
す
と
い

う
こ
と
も
ま
ま
な
ら
ず
、
や
は

り
健
康
で
い
る
こ
と
の
素
晴
ら

し
さ
を
思
い
知
っ
た

の
で
し
た
。
反
省
。 

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

先
月
も
編
集
後
記
で
少
し
書
き
ま
し
た
の
で
ご
存

知
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
は
思
い
ま
す
が
先
月
、

私
は
趣
味
の
オ
ー
ト
バ
イ
に
乗
車
中
、
調
子
に
乗
り

す
ぎ
て
コ
ケ
て
し
ま
い
肩
を
脱
臼
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。
け
が
を
し
た
当
初
は
脱
臼
と
い
う
こ
と
で

「
ま
あ
、
骨
折
し
て
な
く
て
良
か
っ
た
良
か
っ
た
。
」

な
ん
て
感
じ
だ
っ
た
の
で
す
が
意
外
や
意
外
、
脱
臼

と
い
う
の
も
な
か
な
か
痛
い
も
の
で
怪
我
を
し
て

ひ
と
月
た
っ
て
も
痛
み
は
な
か
な
か
収
ま
り
ま
せ

ん
。
し
か
も
先
月
私
の
身
に
降
り
か
か
っ
た
不
幸
な

出
来
事
は
脱
臼
だ
け
で
は
終
わ
ら
ず
、
家
に
止
め
て

い
た
自
転
車
を
盗
ま
れ
、
（
後
日
ス
ー
パ
ー
の
駐
輪

場
に
止
め
て
あ
っ
た
の
を
妻
が
発
見
し
て
戻
っ
て

き
ま
し
た
が
）
さ
ら
に
は
普
段
使
っ
て
い
る
私
の
パ

ソ
コ
ン
に
う
さ
ん
臭
い
メ
ー
ル
が
送
り
込

ま
れ
て
「
あ
な
た
の
パ
ソ
コ
ン
が
ウ
イ
ル
ス

攻
撃
を
受
け
て
い
ま
す
」
と
い
う
警
告
画
面

が
突
然
出
現
し
、
パ
ソ
コ
ン
の
セ
キ
ュ
リ

テ
ィ
サ
ー
ビ
ス
（
も
ち
ろ
ん
う
さ
ん
臭
い
）

を
売
り
つ
け
ら
れ
そ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
後
こ
れ
は
い
か
ん
と
思
い
立
っ
た
私
が

自
分
で
パ
ソ
コ
ン
の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
を
強

化
し
よ
う
と
し
て
見
事
に
失
敗
を
し
て
結

局
プ
ロ
の
パ
ソ
コ
ン
修
理
業
者
に
依
頼
し
、

な
か
な
か
の
金
額
を
支
払
う
こ
と
に
な
り
、

こ
れ
ま
た
イ
タ
イ
思
い
を
し
ま
し
た
。 

そ
ん
な
く
だ
ら
な
い
こ
と
が
続
い
た
の
で

先
輩
が
わ
ざ
わ
ざ
お
守
り
を
買
っ
て
き
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。
そ
れ
以
降
は
今
の
と
こ



古
錐
（
か
ん
こ
す
い
）
と
は
、
掛
け
軸

な
ど
に
も
よ
く
書
か
れ
て
い
る
禅
の

言
葉
で
す
。 

 

「
閑
」
は
「
ひ
ま
」
と
も
読
み
ま
す
が
、
静

か
に
落
ち
着
い
た
様
子
の
こ
と
も
意
味
し
ま

す
。「
古
錐
」
は
、
古
く
な
っ
て
先
が
丸
く
な
っ

た
大
工
道
具
の
錐
（
き
り
）
の
こ
と
。 

 

買
っ
て
き
た
ば
か
り
の
真
新
し
い
錐
は
、
確

か
に
切
れ
味
の
い
い
も
の
で
す
。
そ
の
反
面
、

鋭
い
切
っ
先
で
指
を
傷
つ
け
た
り
、
少
し
ず
れ

た
だ
け
で
、
誤
っ
た
場
所
に
穴
を
開
け
て
し
ま

い
ま
す
。 方

、
使
い
込
ま
れ
て
先
の
丸
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
錐
は
、
道
具
と
し
て
は

役
に
立
ち
ま
せ
ん
が
、
人
を
傷
つ
け
る
こ
と
も

あ
り
ま
せ
ん
。
出
番
も
な
く
な
り
、
静
か
に
落

ち
着
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、
長
い
年
月
穴
を
開

け
続
け
た
古
い
錐
に
は
、
た
だ
鋭
い
だ
け
の
錐

に
は
な
い
、
円
熟
し
た
魅
力
が
あ
り
ま
す
。 

 

人
間
も
錐
と
同
じ
で
す
。
若
く
て
意
欲
的
な

時
に
は
切
れ
味
鋭
く
仕
事
が
で
き
る
か
わ
り

に
、
間
違
い
を
犯
し
た
り
、
人
を
傷
つ
け
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
に
対
し
て
年
配
者
は
、
若
者
の
よ
う
な

鋭
さ
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
れ
ま
で
の

経
験
を
経
た
思
い
や
考
え
で
物
事
を
判
断
し
、

取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
禅
で
は
、
修
行

を
積
ん
だ
老
僧
を
尊
敬
の
念
を
込
め
て
閑
古

錐
と
い
う
の
で
す
。 

分
よ
り
、年
若
い
人
に
負
け
る
の
も
悔

し
く
て
、
競
り
合
い
た
く

な
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
若
い
人
に
場
所
や
機

会
を
提
供
す
る
の
も
年
長
者
の
務

め
で
す
。
た
だ
、
何
も
か
も
譲
っ
て

し
ま
う
の
で
は
な
く
、
古
い
錐
こ

そ
が
必
要
な
場
を
、
自
ら
見
つ
け

自
分
の
持
ち
味
を
生
か
す
の
も
大

切
な
こ
と
で
す
。
ど
ん
な
仕
事
や

出
来
事
で
も
、
古
い
錐
に
こ
そ
ふ

さ
わ
し
い
場
所
は
必
ず
あ
り
ま
す
。 

 

閑
古
錐
と
は
、
年
齢
の
若
さ
だ
け
で
な
く
、

経
験
に
つ
い
て
も
同
じ
で
す
。
相
手
が
未
熟
で

も
仕
事
を
思
い
切
っ
て
任
せ
ア
ド
バ
イ
ス
や

サ
ポ
ー
ト
を
行
う
、
い
つ
も
自
分
が
い
る
ポ
ジ

シ
ョ
ン
を
譲
っ
て
み
る
、
と
い
っ
た
こ
と
を
心

が
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し

て
他
の
人
を
育
て
る
こ
と
に
よ
り
、
自
分
自
身

も
新
し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。 

 

こ
れ
ま
で
生
き
て
き
た
年
齢
や
経
験
は
、
誇

り
に
思
い
忘
れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の

上
で
、
心
穏
や
か
に
古
い
錐
の
活
か
さ
れ
る
場

所
を
探
し
、
そ
の
場
所
で
、
し
ぶ
い
光
を
放
っ

て
み
ま
せ
ん
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 

閑 

 

閑
古
錐
（
か
ん
こ
す
い
） 

 
 

 

経
験
を
活
か
し
穏
や
か
に
生
き
る 

今

月

の

一

粒 

 

自 

 
一 
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欲
望
の
お
も
む
く
ま
ま
行
動

す
る
の
は
自
殺
に
等
し
い 

世
の
人
を
多
く
み
る
に
、
生
れ

付
て
短
命
な
る
形
相
あ
る
人

は
ま
れ
な
り
。
長
寿
を
生
れ
付

た
る
人
も
、
養
生
の
術
を
し
ら

で
行
は
ざ
れ
ば
、
生
れ
付
た
る

天
年
を
た
も
た
ず
。 

た
と
へ
ば
、
彭
祖
と
い
へ
ど
、

刀
に
て
の
ど
ぶ
ゑ
（
喉
笛
）
を

た
ゝ
ば
、
な
ど
か
死
な
ざ
る
べ

き
や
。 

今
の
人
の
欲
を
ほ
し
ゐ
ま
ゝ

に
し
て
生
を
そ
こ
な
ふ
は
、
た

と
へ
ば
、
み
づ
か
ら
の
ど
ぶ
え

を
た
つ
が
如
し
。 

の
ど
ぶ
ゑ
を
た
ち
て
死
ぬ
る

と
、
養
生
せ
ず
、
欲
を
ほ
し
ゐ

ま
ゝ
に
し
て
死
ぬ
る
と
、
お
そ

き
と
早
き
と
の
か
は
り
は
あ

れ
ど
、
自
害
す
る
こ
と
は
同

じ
。 

気
つ
よ
く
長
命
な
る
べ
き
人

も
、
気
を
養
な
は
ざ
れ
ば
必
ず

命
み
じ
か
く
し
て
、
天
年
を
た

も
た
ず
。 

こ
れ
自
害
す
る
な
り
。 

  

世
の
中
の
人
を
見
渡
し
た

と
き
、
生
ま
れ
つ
き
短
命
の
相

が
出
て
い
る
人
は
滅
多
に
い

ま
せ
ん
が
、
本
当
は
長
生
き
で

き
る
資
質
を
持
っ
て
い
て
も
、

養
生
す
る
術
を
知
ら
ず
行
わ

な
け
れ
ば
天
寿
を
全
う
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

長
寿
の
仙
人
と
し
て
知
ら

れ
る
彭
祖
で
あ
っ
て
も
、
喉
を

か
き
切
れ
ば
死
ん
で
し
ま
い

ま
す
。
欲
望
の
ま
ま
に
過
ご

し
、
寿
命
を
縮
め
る
の
は
、
自

ら
喉
を
切
り
自
害
し
て
い
る

よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

本
来
長
生
き
で
き
る
人
で

も
養
生
し
な
け
れ
ば
、
必
ず
寿

命
を
縮
め
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

ん
な
自
殺
に
も
似
た
愚
か
な

行
動
を
取
ら
ず
、
長
生
き
で
き

る
よ
う
心
掛
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

 

身
近
な
工
具
「
ド
ラ
イ
バ
ー
」

で
す
が
、
ネ
ジ
の
頭
の
溝
や
十

文
字
を
潰
す
と
、
空
回
り
し
て
、

ど
う
し
よ
う
も
な
く
な
り
ま

す
。
ネ
ジ
穴
が
潰
れ
る
の
は
、
き

つ
く
締
ま
り
す
ぎ
て
い
た
た
め

と
思
う
人
が
多
い
よ
う
で
す

が
、
ほ
と
ん
ど
の
原
因
は
、
ネ
ジ

よ
り
小
さ
い
ド
ラ
イ
バ
ー
を
使

う
こ
と
に
よ
り
ま
す
。 

 

何
本
か
ド
ラ
イ
バ
ー
が
あ
れ

ば
、
大
き
い
サ
イ
ズ
の
も
の
か

ら
使
う
よ
う
に
す
る
と
、
ネ
ジ

穴
が
潰
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
一
番
大
き
な
ド
ラ
イ
バ
ー

か
ら
試
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

で
は
、
ド
ラ
イ
バ
ー
は
何
本

く
ら
い
揃
え
て
お
け
ば
い
い
の

で
し
ょ
う
か
。
ネ
ジ
に
は
マ
イ

ナ
ス
ネ
ジ
と
プ
ラ
ス
ネ
ジ
が
あ

り
ま
す
が
、
多
く
使
わ
れ
て
い

る
の
は
プ
ラ
ス
ネ
ジ
で
す
。 

 

プ
ラ
ス
ド
ラ
イ
バ
ー
に
は
、

№
０
、
№
１
と
い
っ
た
番
号
が

入
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
プ
ラ

ス
ド
ラ
イ
バ
ー
の
刃
先
の
サ
イ

ズ
を
表
し
て
い
ま
す
。
一
般
家

庭
の
場
合
、
№
１
と
２
の
大
小

２
本
あ
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
ネ

ジ
に
対
応
で
き
ま
す
。
小
さ
い

ネ
ジ
を
回
す
こ
と
が
あ
る
場
合

は
、
№
０
も
加
え
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。 

 

マ
イ
ナ
ス
ド
ラ
イ
バ
ー
の
サ

イ
ズ
は
刃
幅
で
表
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
６×

75
で
あ
れ

ば
、
刃
幅
が
６
ミ
リ
で
刃
の
軸

の
長
さ
が
75
ミ
リ
で
す
。 

 

プ
ラ
ス
ネ
ジ
は
奥
が
斜
め
に

狭
く
な
っ
て
い
る
の
で
、
１
本

で
い
く
つ
も
の
サ
イ
ズ
の
ネ
ジ

を
回
せ
ま
す
。
し
か
し
、
マ
イ
ナ

ス
ネ
ジ
は
融
通
が
き
か
な
い
の

で
、
何
本
か
あ
っ
た
ほ
う
が
便

利
で
す
。
も
し
１
本
な
ら
ば
、

５
・
５
ミ
リ
の
も
の
を
、
２
本
な

ら
３
ミ
リ
を
加
え
、
３
本
な
ら

７
ミ
リ
を
、
と
い
う
よ
う
に
そ

ろ
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

ネジ穴の溝を潰さないには 

大きめのドライバーから 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



7 月の賢者レシピ 

 コラーゲン豊富な鶏肉料理に、たっぷりのビタミンを青菜で補って素肌を生

き生き輝かせましょう。苦手な人も多いセロリですが、肉と一緒に生で食べて

みると甘味とさっぱりした味がクセになります。 

 セロリの歴史は古く、古代ギリシャ・ローマ時代にはすでにヨーロッパに自

生していました。当時はセリノンという名で、香料、薬草として使われていま

した。食用になったのは、17世紀に入ってからと言われています。 

 香ばしい鶏の皮とセロリのみずみずしさがおいしい 

パリパリ皮の鶏肉北京ダック風 

抗酸化作用があ

り、病気の原因と

なる活性酸素を

吸収、除去 

葉の部分に含ま

れるピラジンとい

う香り成分は 

血流をよくする 

セロリの香りには 

鎮静作用 

鎮痛作用 

が期待できる 



 

デジタル時代だからこそ、手紙を書いてみませんか 
 

き
れ
い
な
レ
タ
ー
セ
ッ
ト
を
見
て
い
る
と
、
気
分

が
高
揚
し
て
き
ま
せ
ん
か
？
メ
ー
ル
や
ラ
イ
ン
全

盛
の
時
代
で
す
が
、
心
の
こ
も
っ
た
手
紙
は
も
ら
う

と
と
て
も
嬉
し
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
小
さ
な
幸
せ

を
お
す
そ
分
け
す
る
気
持
ち
で
、
手
紙
を
書
い
て
み

ま
し
ょ
う
。 

 

ビ
ジ
ネ
ス
レ
タ
ー
な
ど
、
フ
ォ
ー
マ
ル
な
文
書
は

印
刷
す
る
の
が
一
般
的
な
礼
儀
で
す
。
で
も
、
個
人

的
な
手
紙
や
カ
ー
ド
、
招
待
状
な
ど
は
ぜ
ひ
手
書
き

で
書
き
ま
し
ょ
う
。 

 

手
紙
は
見
た
目
が
大
切
で
す
。
字
の
上
手
い
下
手

は
し
か
た
あ
り
ま
せ
ん
が
、
丁
寧
に
文
字
を
書
く
事

を
心
が
け
手
紙
全
体
の
印
象
を
よ
く
し
ま
す
。
コ
ー

ヒ
ー
の
シ
ミ
、
余
分
な
折
ジ
ワ
が
つ
い
て
い
る
、

い
っ
た
ん
書
い
た
文
章
に
線
を
引
い
て
消
し
た
あ

と
が
あ
る
、
こ
ん
な
手
紙
を
送
っ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
受
け
取
る
側
に
し
て
み
れ
ば
、
手
紙
の
見
た
目

イ
コ
ー
ル
あ
な
た
の
印
象
で
す
。 

 

文
章
の
中
身
は
難
し
く
考
え
す
ぎ
ず
、
素
直
に
書

け
ば
十
分
で
す
。
親
し
い
間
柄
な
ら
、
普
通
に
話
し

か
け
る
と
き
と
同
じ
よ
う
に
、
気
ど
ら
ず
文
章
を
書

い
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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梅
雨
の
こ
の
時
期
、
な
ん
と
な
く
だ
る
い

な
ぁ
、
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
な
ぁ
。
と
感
じ

て
い
る
方
は
け
っ
こ
う
多
い
よ
う
で
す

ね
。
か
く
い
う
私
も
ま
さ
に
そ
の
一
人
で

す
。
私
の
場
合
、
原
因
の
第
一
は
肩
の
怪

我
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
の
で
す

が
、
そ
の
怪
我
の
た
め
に
夜
が
な
か
な
か

眠
れ
な
い
の
で
困
っ
て
い
ま
す
。
寝
る
の

が
一
番
と
わ
か
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
眠

る
こ
と
が
で
き
な
い
と
い
う
の
は
困
っ
た

も
の
で
す
よ
ね
。
私
も
こ
う
い
う
経
験

（
肩
の
脱
臼
の
こ
と
）
が
な
け
れ
ば
夜
が

寝
れ
な
く
て
困
る
と
い
う
こ
と
を
あ
ま
り

経
験
し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の
で
そ
の
つ

ら
さ
と
い
う
か
大
変
さ
は
な
か
な
か
理
解

で
き
な
か
っ
た
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
特
に

こ
の
時
期
は
暑
か
っ
た
り
、
思
い
の
ほ
か

涼
し
過
ぎ
た
り
、
日
中
の
蒸
し
暑
さ
で
疲

れ
が
抜
け
な
い
と
か
、
快
眠
を
妨
げ
る
も

の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
ね
、
私
は
快
眠

を
い
っ
た
ん
あ
き
ら
め
ま
し
た
。
熟
睡
で

き
な
い
ス
ト
レ
ス
を
い
っ
た
ん
食
べ
る
こ

と
で
発
散
し
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ

た
と
こ
ろ
で
快
眠
を
得
る
と
い
う
作
戦
を

考
え
ま
し
た
。
一
日
一
回
ご
飯
を
食
べ
た

い
だ
け
食
べ
て
満
腹
中
枢
を
満
足
さ
せ
、

な
お
か
つ
ケ
ガ
の
回
復
に
も
き
っ
と
い
い

は
ず
。
こ
の
作
戦
な
ら
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。
体
重
さ
え
気
に
し
な
け
れ
ば
。
。
。 

やっぱり 

バカなんだ。 

ウチのだんな。 


