
を
進
め
て
い
く
の
で
す
が
た
い

て
い
ダ
ッ
サ
イ
感
じ
で
理
想
と

は
程
遠
い
と
こ
ろ
で
「
よ
し
、

今
回
は
こ
ん
な
も
ん
で
」
と
い

う
あ
る
程
度
自
由
度
の
高
い
、

次
回
に
期
待
を
つ
な
げ
る
タ
イ

プ
で
す
。
自
分
で
は
あ
る
程
度

き
ち
ん
と
し
て
い
る
つ
も
り
な

の
で
す
が
今
の
と
こ
ろ
人
か
ら

「
き
ち
ん
と
し
て
ま
す
ね
」
と

い
う
褒
め
言
葉
を
い
た
だ
い
た

記
憶
が
残
念
な
こ
と
に
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
、
客
観
的
に
み
た
ら

理
由
は
わ
か
る
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。
（
涙
） 

私
は
も
と
も
と
が
忘
れ
っ
ぽ
く

て
の
ん
び
り
屋
な
と
こ
ろ
が
あ

り
そ
れ
で
は
困
る
の
で
手
帳
な

ど
に
「
や
る
こ
と
リ
ス
ト
」
を

メ
モ
し
た
り
し
て
優
先
順
位
を

つ
け
て
完
了
し
た
ら
消
す
と
い

う
事
を
や
っ
て
い
ま
す
。
繰
り

返
し
ま
す
が
Ａ
型
な
の
で
ほ
ん

の
小
さ
な
こ
と
も
リ
ス
ト
に
載

せ
て
し
ま
い
リ
ス
ト
が
大
変
な

こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
と
は
い
え
そ
の
リ

ス
ト
の
項
目
を
減
ら
す
と
い
う

の
も
楽
し
か
っ
た
り
す
る
の
で

す
が
。
最
近
、
「
君
は
Ｍ
だ

ね
」
と
、
ふ
い
に
言
わ
れ
た
の

で
す
が
も
し
か
し
た
ら
そ
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
「
Ｍ
」
と
言

わ
れ
全
力
で
否
定
し
た
の
で
す

が
実
は
少
し
う
れ
し
く
も
あ
り

ま
し
た
。
も
し
か
し
た
ら
変
態

な
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。 

ち
な
み
に
今
年
の
夏
の
や
り
た

い
こ
と
リ
ス
ト
の
進
捗
状
況
は

約
三
割
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で

し
ょ
う
か
。
リ
ス
ト
に
追
わ
れ

た
夏
で
あ
り
、
ま
た
自
分
の
気

質
が
「
Ｍ
］
っ
ぽ
い
と
い
う
新

た
な
一
面
に
気
付
い
た
、
そ
れ

が
私
の
こ
の
夏
の
出
来
事
で

す
。 

 

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

夏
も
終
わ
り
で
す
ね
（
私
が
こ
の
文
を
書
い
て
い
る

の
は
、
前
月
末
な
の
で
ち
ょ
っ
と
季
節
感
が
ず
れ
て

し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
が
そ
こ
は
ご
了
承
い
た
だ

く
と
し
て
・
・
・
）
カ
ン
カ
ン
照
り
の
夏
の
太
陽
を

今
年
は
あ
ま
り
見
な
い
ま
ま
９
月
に
な
っ
た
気
が
し

ま
す
。
モ
ー
レ
ツ
に
暑
い
夏
は
や
は
り
イ
ヤ
で
す
が

あ
ま
り
夏
ら
し
く
な
い
の
も
さ
み
し
く
感
じ
ま
す
。

夏
と
い
う
の
は
ガ
ス
屋
に
と
っ
て
は
比
較
的
時
間
に

余
裕
が
生
ま
れ
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
、
私
は
お
盆

前
か
ら
今
年
の
夏
は
あ
れ
を
や
っ
て
、
こ
れ
を
や
っ

て
な
ど
と
頭
の
中
で
計
画
を
練
っ
て
い
ま
し
た
。
具

体
的
に
ど
ん
な
計
画
だ
っ
た
か
と
い
う
と
、
事
務
所

の
書
棚
の
整
理
、
私
物
の
本
な
ど
の
整
理
、
駐
車
場

の
草
む
し
り
、
倉
庫
の
整
理
、
浄
化
槽
の
に

お
い
撃
退
作
戦
、
庭
の
草
む
し
り
と
お
し
ゃ

れ
な
庭
に
変
身
大
作
戦
、
数
本
生
え
て
い
る

樹
木
の
枝
の
伐
採
、
あ
と
え
ー
と
そ
の
他
も

ろ
も
ろ
、
で
す
。
ち
な
み
に
こ
の
「
そ
の
他

も
ろ
も
ろ
」
と
い
う
の
も
実
は
落
と
し
穴
で

「
そ
ろ
そ
ろ
車
を
洗
わ
な
い
と
な
」
と
か

「
伐
採
し
た
枝
の
始
末
」
と
か
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
が
実
は
一
日
が
か
り
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
り
し
て
。
血
液
Ａ
型
の
私
は
比
較
的

き
っ
ち
り
作
戦
を
練
っ
て
、
滞
り
な
く
作
戦

を
進
め
、
完
遂
す
る
。
そ
こ
に
あ
る
種
の
喜

び
を
感
じ
る
タ
イ
プ
だ
っ
た
り
す
る
の
で
理

想
と
す
る
美
し
い
完
成
系
を
め
ざ
し
て
任
務



中
は
暑
く
て
も
、
夜
風
が
心
地
よ
く

感
じ
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
夜
空

は
澄
み
渡
り
、
月
や
星
が
い
つ
も
以
上
に
美
し

く
見
え
ま
す
。
そ
ん
な
秋
の
空
に
輝
く
の
が
、

「
中
秋
の
名
月
」
で
す
。 

 

「
中
秋
の
名
月
」
は
、
秋
の
真
ん
中
に
出
る

満
月
。
旧
暦
の
秋
は
７
月
か
ら
９
月
で
す
。
こ

の
た
め
８
月
は
秋
の
真
ん
中
。
そ
の
さ
ら
に
真

ん
中
の
15
日
に
出
る
満
月
、
と
い
う
意
味
で

す
。
そ
も
そ
も
旧
暦
は
、
月
の
満
ち
欠
け
を
基

準
と
し
て
い
る
た
め
、
15
日
は
必
ず
満
月
に

な
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
か
ら
「
十
五
夜
」
と
も

呼
ば
れ
ま
す
。 

五
夜
の
月
を
鑑
賞
す
る
習
慣
は
、
平

安
時
代
に
中
国
の
「
仲
秋
節
」
と
い
う

大
き
な
年
中
行
事
が
日
本
に
伝
わ
っ
た
こ
と

に
始
ま
り
ま
す
。
十
五
夜
の
日
、
貴
族
た
ち
が

宴
を
開
き
、
船
に
乗
っ
て
満
月
を
楽
し
む
舟
遊

び
を
し
た
り
、
月
を
見
て
詩
歌
を
読
ん
だ
り
し

て
楽
し
み
ま
し
た
。 

 

や
が
て
一
般
庶
民
に
も
伝
わ
り
、
全
国
へ
と

広
が
っ
て
行
き
ま
し
た
。
そ
の
行
事
は
、
農
村

で
は
豊
作
を
願
い
、
畑
で
で
き
た
秋
の
収
穫

物
、
特
に
里
芋
を
供
え
て
い
た
こ
と
か
ら
、「
芋

名
月
（
い
も
め
い
げ
つ
）」
と
も
呼
ば
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
広
く
一
般
に
浸
透
し
て
か
ら

は
、
十
五
夜
の
お
月
見
に
は
祭
壇
を
作
り
、
月

見
だ
ん
ご
や
里
芋
、
枝
豆
や
栗
な
ど
の
収
穫
物

と
酒
を
供
え
、
ス
ス
キ
を
飾
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。 

 

ス
ス
キ
が
飾
ら
れ
る
の
は
、
月
の
神
様

で
あ
る
「
月
読
命
（
ツ
ク
ヨ
ミ
の
ミ
コ
ト
）」

が
降
臨
す
る
た
め
の
依
り
代
と
す
る
た

め
。
お
供
え
し
た
ス
ス
キ
を
家
の
軒
先
に

つ
る
し
て
お
く
と
、
一
年
間
病
気
を
し
な

い
と
す
る
と
こ
ろ
も
あ
る
そ
う
で
す
。 

戸
時
代
に
は
、
月
見
団
子
な
ど
に

加
え
、
柿
や
梨
、
ぶ
ど
う
な
ど
の

季
節
の
実
り
が
供
え
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

ま
た
、
十
五
夜
の
夜
に
は
、
軒
先
や
玄
関
、

縁
側
に
お
供
え
し
た
月
見
団
子
を
、
子
ど
も
た

ち
が
盗
み
食
い
し
て
い
き
ま
し
た
。
こ
れ
は

「
お
月
見
ど
ろ
ぼ
う
」
と
い
う
風
習
で
あ
り
、

月
見
団
子
は
「
お
月
様
が
食
べ
た
」
も
の
と
さ

れ
、
食
べ
ら
れ
る
こ
と
は
縁
起
が
よ
い
こ
と
で

あ
り
、
盗
み
食
い
を
す
る
こ
と
で
健
康
と
幸
福

が
訪
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。 

 

十
五
夜
が
曇
や
雨
で
見
え
な
く
て
も
、
自
然

の
ま
ま
受
け
入
れ
る
の
も
楽
し
み
方
の
ひ
と

つ
で
す
。
古
の
風
流
人
は
、
雲
な
ど
で
中
秋
の

名
月
が
隠
れ
て
見
え
な
い
こ
と
を
「
無
月
（
む

げ
つ
）」、
雨
が
降
る
と
「
雨
月
（
う
げ
つ
）」
と

呼
ん
で
、
そ
れ
も
風
情
と
と
ら
え
ま
し
た
。
な

ん
と
も
風
流
な
考
え
方
で
す
ね
。 

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 

日 

 
 

中
秋
の
名
月 

 
 

 
 

十
五
夜
に
ま
つ
わ
る
あ
れ
こ
れ 

今

月

の

一

粒 

  十 

 江 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

37
】 

道
理
を
知
れ
ば
、
我
慢
し
て
養

生
す
る
こ
と
が
で
き
る  

  
 

 
 

あ
る
人
は
、
「
養
生

の
道
と
は
、
飲
食
や
色
欲
を
慎

む
こ
と
だ
と
誰
で
も
知
っ
て

い
る
。
そ
れ
で
も
、
欲
を
抑
え

る
こ
と
は
難
し
く
、
欲
望
を
欲

し
い
ま
ま
に
貪
っ
て
し
ま
う

の
が
人
間
だ
。
だ
か
ら
、
養
生

を
行
う
こ
と
は
難
し
い
の

だ
。」
と
言
い
ま
す
。 

 

私
は
、
養
生
の
術
を
よ
く
知

ら
な
い
人
が
こ
の
よ
う
な
こ

と
を
言
う
の
だ
と
思
い
ま
す
。

養
生
と
は
ど
の
よ
う
な
こ
と

か
知
っ
て
い
れ
ば
、
養
生
の
道

を
行
わ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い

は
ず
で
す
。 

 

人
は
、
水
に
入
れ
ば
お
ぼ
れ

る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
。
炎

の
中
に
入
れ
ば
焼
け
死
ん
で

し
ま
う
こ
と
を
知
っ
て
い
ま

す
。
毒
を
飲
め
ば
死
ん
で
し
ま

う
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
。

知
っ
て
い
る
の
に
わ
ざ
わ
ざ

水
や
火
に
入
っ
た
り
、
毒
を
飲

ん
で
死
ぬ
人
は
い
ま
せ
ん
。 

 

養
生
も
同
じ
で
す
。
欲
望
の

ま
ま
生
き
る
こ
と
は
、
刀
で
自

害
す
る
の
と
同
じ
こ
と
と

知
っ
て
い
れ
ば
、
欲
望
を
我
慢

で
き
る
は
ず
で
す
。 

 

物
事
の
道
理
を
よ
く
知
ら

な
け
れ
ば
、
道
を
迷
っ
た
り
、

誤
っ
た
判
断
を
し
て
し
ま
い

ま
す
。
知
識
が
な
い
こ
と
か

ら
、
過
ち
は
起
こ
る
の
で
す
。 

 

灸
を
据
え
る
の
は
、
熱
く
苦

し
い
こ
と
で
す
が
、
体
が
元
気

に
な
る
と
分
か
っ
て
い
る
か

ら
、
耐
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
苦
し
く
て
も
、
自
分
の
体

に
良
い
と
わ
か
っ
て
い
れ
ば
、

我
慢
が
で
き
る
と
い
う
も
の

で
す
。 

 

安
く
ま
と
め
買
い
を
し
た
食

材
を
、
上
手
に
冷
凍
保
存
し
ま

し
ょ
う
。
素
材
別
の
一
言
ア
ド

バ
イ
ス
で
す
。 

【
ご
飯
】
お
茶
碗
一
杯
分
を

ラ
ッ
プ
に
正
方
形
に
広
げ
、

凍
っ
た
ら
重
ね
て
保
存 

【
お
も
ち
】
重
な
ら
な
い
よ
う

に
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
る 

【
食
パ
ン
】
買
っ
て
き
た
袋
ご

と
冷
凍 

【
ネ
ギ
・
ミ
ツ
バ
・
パ
セ
リ
】
み

じ
ん
切
り
に
し
て
、
容
器
か
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
る 

【
生
姜
】
そ
の
ま
ま
ビ
ニ
ー
ル

袋
に
入
れ
る
か
、
お
ろ
し
て

ラ
ッ
プ
に
包
む 

【
ほ
う
れ
ん
草
・
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
】
下
ゆ
で
し
た
の
ち
小
分

け
に
し
て
ラ
ッ
プ
か
ビ
ニ
ー
ル

袋
に 

【
ト
マ
ト
】
そ
の
ま
ま
冷
凍
保

存
で
き
る 

【
青
の
り
】
袋
の
ま
ま
冷
凍
し

て
お
け
ば
、
変
色
し
な
い 

【
卵
焼
き
】
食
べ
や
す
く
切
っ

て
ラ
ッ
プ
に
包
む 

【
塩
鮭
】
焼
い
て
か
ら
、
ラ
ッ
プ

か
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
る 

【
カ
レ
ー
・
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
】
な

る
べ
く
空
気
に
触
れ
な
い
よ
う

容
器
に
入
れ
る 

【
ト
ン
カ
ツ
】
パ
ン
粉
を
付
け
、

ラ
ッ
プ
に
包
む
か
、
揚
げ
て
か

ら
ラ
ッ
プ
に
包
む 

【
肉
類
】
使
う
量
を
小
分
け
に

し
て
、
ラ
ッ
プ
か
ビ
ニ
ー
ル
袋

に
入
れ
て
保
存 

【
ウ
イ
ン
ナ
ー
】
袋
の
ま
ま 

【
魚
類
】
一
尾
な
ら
内
臓
を

取
っ
て
、
切
り
身
・
干
物
は
ひ
と

切
れ
ず
つ
ラ
ッ
プ
か
ビ
ニ
ー
ル

袋
に 

【
油
揚
げ
】
熱
湯
で
油
抜
き
を

し
た
後
、
ラ
ッ
プ
に
包
む 

ホームフリージングで 

安い時にまとめ買い 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 バジルは、独特の香りでピザやパスタに欠かせないハーブです。保存に便利

な乾燥したものもありますが、生のバジルの香りにはかないません。この香り

の成分には、殺菌作用をもつオイゲノール、ダイエット効果が高いシネオール

が豊富に含まれています。 

 また、シソ科の植物であるバジルには、ビタミン、ミネラル、鉄、亜鉛、食

物繊維などが含まれ、アンチエイジング効果も期待できます。 

 トマトソースがいっぱい、マルゲリータ風ピザトースト 

バジルのピザトースト 

老化防止に効果

的なビタミンEも 

多く含んでいる 

香り成分には 

鎮静作用 

リラックス効果  

あり 

バジルに含まれ

るβカロティン

は、アンチエイジ

ング効果有り！ 



 

時短でピカピカ・掃除のヒント集 
 

こ
ま
め
に
掃
除
で
き
な
く
て
も
、
優
秀
な
ア
イ
テ

ム
や
技
を
上
手
く
使
え
ば
、
時
間
も
お
金
も
節
約
し

な
が
ら
汚
れ
が
落
と
せ
て
、
長
く
き
れ
い
な
状
態
を

キ
ー
プ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
失
敗
し
て
も
め
げ

ず
に
、
い
ろ
い
ろ
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

◎ 

汚
れ
が
と
れ
に
く
い
洗
剤
を
使
っ
て
い
た
ら
、

掃
除
に
時
間
も
労
力
も
余
分
に
か
か
り
ま
す
。

少
し
高
く
て
も
、
汚
れ
落
ち
が
よ
く
、
あ
ら
ゆ
る

汚
れ
が
取
れ
る
洗
剤
を
使
え
ば
、
時
短
＆
節
約

＆
省
ス
ペ
ー
ス
に
。 

◎ 

「
超
電
水
ク
リ
ー
ン
シ
ュ
！
シ
ュ
！
（
ケ
ミ
コ
ー

ト
）」
は
、
水
を
電
気
分
解
し
た
ア
ル
カ
リ
性
の

水
で
、
油
汚
れ
か
ら
手
垢
落
と
し
、
除
菌
な
ど
に

使
え
、
す
す
ぎ
も
い
ら
な
い
。 

◎ 

使
用
済
み
の
ラ
ッ
プ
を
丸
め
、
シ
ン
ク
や
鏡
を

磨
く
と
、
少
な
い
洗
剤
で
効
果
的
に
汚
れ
が
落

と
せ
る
。
頑
固
な
汚
れ
に
は
、
洗
剤
を
伸
ば
し
た

上
に
ラ
ッ
プ
を
貼
り
付
け
パ
ッ
ク
す
る
。
他
に

も
、
使
用
済
み
の
ボ
デ
ィ
タ
オ
ル
、
歯
ブ
ラ
シ
な

ど
、
本
来
の
用
途
で
は
使
わ
な
い
け
れ
ど
、
実
は

掃
除
に
ま
だ
ま
だ
使
え
る
も
の
も
。
捨
て
る
前

に
も
う
ひ
と
働
き
さ
せ
る
。 

八
月
の
お
休
み
は
ど
こ
か
に
行
か
れ
ま
し
た

か
？
う
ち
は
今
年
、
長
男
、
次
男
が
高
３
と
中

３
と
い
う
事
も
あ
っ
て
泊
り
で
パ
リ
と
か
カ
リ

フ
ォ
ル
ニ
ア
な
ど
に
行
く
予
定
は
特
に
な
く
、

お
盆
も
近
場
の
日
帰
り
温
泉
に
行
く
と
か
行
か

な
い
と
か
そ
ん
な
話
を
し
て
い
た
矢
先
に
事
件

は
起
き
た
の
で
す
。
正
確
に
言
う
と
事
故
は
起

き
た
の
で
す
。
お
盆
前
の
日
曜
日
、
ど
こ
に
も

行
く
予
定
の
な
い
私
た
ち
家
族
は
せ
め
て
お
昼

に
お
い
し
い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
パ
フ
ェ
を
食
べ
よ

う
と
い
う
事
に
な
り
、
せ
っ
か
く
な
ら
横
浜
に

行
こ
う
！
と
い
う
事
で
意
気
揚
々
と
車
に
乗
り

込
ん
だ
と
こ
ろ
我
が
家
の
愚
犬
、
も
と
い
愛
犬

の
レ
オ
が
サ
サ
ッ
と
車
の
下
に
入
り
込
ん
で
し

ま
っ
た
の
で
す
が
パ
フ
ェ
に
気
を
取
ら
れ
て
い

た
私
が
気
が
付
く
わ
け
も
な
く
、
そ
の
ま
ま
車

を
前
進
さ
せ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

「
キ
ャ
キ
ャ
ー
ン
」
ビ
ク
ッ
と
し
た
私
は
「
ま

さ
か
！
」
と
思
い
、
急
い
で
車
の
下
を
振
り
返

り
、
レ
オ
の
し
っ
ぽ
が
見
え
た
気
が
し
た
の
で

急
い
で
、
か
つ
慎
重
に
車
を
バ
ッ
ク
さ
せ
ま
し

た
。
レ
オ
が
サ
サ
ッ
と
車
の
下
か
ら
片
足
を
引

き
ず
る
よ
う
に
し
て
飛
び
だ
し
て
き
ま
し
た
。

ど
う
や
ら
私
は
レ
オ
を
車
で
踏
ん
で
し
ま
っ
た

の
で
し
た
。
す
ぐ
に
お
医
者
さ
ん
に
診
て
も
ら

い
、
そ
の
時
は
と
て
も
心
配
し
ま
し
た
が
今
は

も
と
ど
お
り
で
す
。
「
レ
オ
」
っ
と
呼
べ
ば
い

つ
も
通
り
知
ら
ん
顔
、
か
い
が
い
し
く
駆
け

寄
っ
て
き
た
り
は
し
ま
せ
ん
。
い
つ
も
通
り
。

パ
フ
ェ
に
つ
い
て
は
そ
の
後
仕
切
り
な
お
し
て

食
べ
に
行
き
ま
し
た
。
ご
心
配
な
く
。 

 『おかげさまで5４年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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   〒242-0029  大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

毎月、毒づいていた

らとうとうオイラの

こと、車で引きや

がった！ 


