
盛
」
を
準
備
し
私
と
高
橋
君
は

さ
す
が
に
そ
こ
ま
で
付
き
合
え

な
い
の
で
寝
る
準
備
に
入
り
ま

す
。
三
人
で
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
こ
の
女
優
は
ア
リ
と
か
、
こ

の
ア
イ
ド
ル
は
ナ
シ
だ
と
か
く

だ
ら
な
い
話
を
し
つ
つ
寝
る
こ

と
に
し
た
の
で
す
が
、
少
し
食

べ
す
ぎ
た
の
で
し
ょ
う
か
、
お

な
か
が
苦
し
く
て
な
か
な
か
眠

れ
な
い
夜
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し

た
。
（
後

悔

先

に

立

た

ず
！
）
朝
、
前
日
か
ら
降
り
続

い
て
い
た
雨
は
小
降
り
に
変
わ

り
予
報
で
は
も
う
す
ぐ
上
が
る

と
い
う
事
で
し
た
。
ま
だ
降
り

続
く
霧
雨
の
中
、
大
山
登
山
の

幕
は
切
っ
て
落
と
さ
れ
ま
し

た
。
ケ
ー
ブ
ル
カ
ー
な
ん
か
に

は
も
ち
ろ
ん
頼
り
ま
せ
ん
。

エ
ッ
チ
ラ
オ
ッ
チ
ラ
登
っ
て
行

く
の
で
す
が
な
ん
だ
か
記
憶
よ

り
も
坂
が
急
で
ツ
ラ
い
で
す
。

気
が
付
く
と
汗
だ
く
で
上
は
Ｔ

シ
ャ
ツ
で
ち
ょ
う
ど
い
い
く
ら

い
、
霧
雨
も
ち
ょ
う
ど
い
い
具

合
な
の
で
す
が
休
憩
で
止
ま
る

と
す
ぐ
に
冷
え
て
寒
く
な
り
ま

す
。
急
ぐ
登
山
で
は
な
い
の
で

す
が
や
む
な
く
歩
き
続
け
ま

す
。
一
抱
え
く
ら
い
あ
る
石
が

ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
る
急
坂
で
モ
モ

の
筋
肉
が
プ
ル
プ
ル
と
限
界
を

訴
え
て
き
て
い
る
よ
う
で
し
た

が
何
と
か
頂
上
ま
で
行
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
晴
れ
る
予
報

で
し
た
が
そ
こ
は
軽
い
暴
風

雨
。
な
ん
の
こ
っ
ち
ゃ
と
思
い

ま
し
た
が
寒
い
の
で
文
句
も
言

わ
ず
に
す
ぐ
下
山
。
登
っ
て
し

ま
っ
た
ら
こ
っ
ち
の
も
ん
で
す

帰
り
は
途
中
か
ら
ケ
ー
ブ
ル

カ
ー
で
す
。
降
り
て
す
ぐ
、
定

食
屋
で
大
山
豆
腐
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
お
い
し
か
っ
た
の
で

す
が
他
の
豆
腐
と
の
違
い
が
私

に
は
い
ま
ひ
と
つ
わ
か
ら
ず
。

そ
の
後
高
橋
く
ん
ち
で
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
。
す
ん
ご
い
食
べ
ま

し
た
、
食
欲
の
秋
で
す
ね
！ 

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

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
と
い
う
事
で
９
月
後
半
の
休
日
に
私

は
同
僚
の
高
橋
君
と
学
生
時
代
の
友
人
と
三
人
で
大

山
に
山
登
り
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
本
当
で
あ
れ
ば

富
士
山
に
行
き
た
い
と
こ
ろ
だ
っ
た
の
で
す
が
夏
前

に
肩
を
脱
臼
し
て
以
来
、
あ
ま
り
体
を
動
か
せ
て
い

な
い
ま
ま
だ
っ
た
の
で
体
力
、
特
に
脚
力
が
相
当
ひ

弱
な
状
態
に
な
っ
て
い
る
の
で
は
？
と
心
配
だ
っ
た

こ
と
も
あ
り
、
友
人
か
ら
「
大
山
登
山
に
行
っ
て
み

な
い
？
」
と
誘
わ
れ
た
と
き
に
強
気
で
「
富
士
山
に

行
こ
う
よ
！
」
と
は
言
い
出
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。
何

せ
こ
の
友
人
、
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
？
と
か
い
う
４

２
キ
ロ
よ
り
も
長
い
７
８
キ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
を
２
～
３

か
月
前
に
完
走
し
た
ば
か
り
の
健
脚
の
持
ち
主
。
私

の
ほ
う
か
ら
富
士
登
山
を
言
い
出
し
て
お
い
て
「
俺

に
か
ま
わ
ず
先
に
行
っ
て
く
れ
！
」
と
な
る
の
は
目

に
見
え
す
ぎ
て
い
る
の
で
、
こ
こ
は
謙
虚
に

「
大
山
登
山
」
に
同
意
し
た
の
で
し
た
。
前

日
に
我
が
家
に
集
合
し
て
早
朝
か
ら
出
発
す

る
予
定
に
し
た
の
で
す
が
友
人
の
ウ
ル
ト
ラ

マ
ラ
ソ
ン
君
は
埼
玉
か
ら
仕
事
の
後
に
来
る

の
で
私
と
高
橋
君
は
先
に
夕
飯
を
と
い
う
事

で
大
盛
り
で
有
名
な
ラ
ー
メ
ン
屋
さ
ん
に
て

登

山

に

向

け

て
「
ニ

ン

ニ

ク

チ

ャ

ー

シ
ュ
ー
」
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
っ
ぷ
り
充
填

し
、
（
後
で
少
し
後
悔
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
が
）
夜
十
時
過
ぎ
に
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン

君
と
合
流
。
彼
の
夕
飯
に
付
き
合
っ
て
餃
子

や
エ
ビ
チ
リ
な
ど
を
一
緒
に
楽
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
（
こ
れ
も
あ
と
で
後
悔
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
）
。
自
宅
に
戻
り
、
夜
食
に
と

マ
ラ
ソ
ン
君
は
ぺ
ヤ
ン
グ
焼
き
そ
ば
の
「
特



日
あ
な
た
は
、
ど
ん
な
気
分
で
朝
を

迎
え
て
い
ま
す
か
？ 

 

朝
が
好
き
な
人
と
嫌
い
な
人
は
、
半
々
く
ら

い
の
割
合
だ
そ
う
で
す
。
そ
し
て
７
割
の
人

が
、「
朝
５
分
時
間
が
あ
っ
た
ら
？
」
の
問
い
に

「
寝
た
い
」
と
答
え
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

朝
ス
ッ
キ
リ
起
き
ら
れ
な
い
と
感
じ
て
い
て

も
、
改
善
の
工
夫
を
し
て
い
る
人
は
あ
ま
り
い

な
い
よ
う
な
の
で
す
。 

の
時
間
が
充
実
す
れ
ば
、
一
日
を
機

嫌
よ
く
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

昔
か
ら
「
早
起
き
は
三
文
の
徳
」
と
言
い
ま
す

し
、
数
年
前
か
ら
は
「
朝
活
」
に
も
注
目
が
集

ま
っ
て
お
り
、
す
で
に
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

デ
ト
ッ
ク
ス
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
取
り
入
れ
、
素

敵
な
朝
を
過
ご
し
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
他
に
も
、
好
き
な
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
使
う
、

語
学
の
勉
強
、
シ
ャ
ワ
ー
、
半
身
浴
、
読
書
、

掃
除
な
ど
、
朝
の
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
は
人
に
よ
っ

て
色
々
で
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
に
対
し
て
、
何
も
し
て
い
な
い
と
い
う

人
は
、
効
果
が
あ
る
こ
と
な
ら
や
っ
て
み
た
い

け
れ
ど
、
一
歩
が
踏
み
出
せ
な
い
。
始
め
て
も

続
か
な
い
、
と
い
う
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

そ
ん
な
人
に
は
、
起
き
ぬ
け
に
一
杯
の
白
湯
を

飲
む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

湯
は
、
水
道
水
を
や
か
ん
で
火
に
か

け
、
沸
騰
し
た
ら
フ
タ
を
取
り
、
中
火

で
15
分
間
加
熱
し
て
作
り
ま
す
。
前

の
晩
に
沸
か
し
た
湯
を
魔
法
瓶
な
ど

に
入
れ
て
お
く
と
簡
単
で
す
。
温
度
は

お
好
み
で
す
が
、
50
～
60
℃
が
飲
み

や
す
く
、
甘
味
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

 

朝
起
き
た
ら
コ
ッ
プ
１
杯
の
白
湯

を
ゆ
っ
く
り
飲
ん
で
か
ら
、
お
茶
や
食

事
を
頂
き
ま
し
ょ
う
。
体
調
が
い
い
時

は
甘
み
を
感
じ
、
冷
え
て
い
た
り
、
肝

臓
が
弱
っ
て
い
る
と
苦
味
を
感
じ
る

の
で
、
白
湯
の
味
で
体
調
を
は
か
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。 

 

気
分
に
合
わ
せ
て
、
ス
パ
イ
ス
を
入
れ
た
ス

パ
イ
ス
白
湯
も
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
ク

コ
の
実
、
月
桂
樹
の
葉
、
ク
ミ
ン
、
コ
シ
ョ
ウ
、

コ
リ
ア
ン
ダ
ー
な
ど
好
き
な
ス
パ
イ
ス
を
白

湯
に
加
え
て
み
ま
す
。
体
が
重
だ
る
い
、
二
日

酔
い
の
朝
に
は
、
辛
す
ぎ
な
い
七
味
唐
辛
子
を

ひ
と
ふ
り
し
て
も
。 

 

白
湯
は
、
飲
む
だ
け
で
美
肌
効
果
、
便
秘
改

善
、
体
質
改
善
、
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
、
温
め
効
果
な
ど
も
期
待
で
き
ま
す
。
続

け
る
コ
ツ
は
、
白
湯
が
体
に
染
み
渡
る
感
覚
を

楽
し
む
こ
と
。
素
敵
な
朝
で
ハ
ッ
ピ
ー
な
一
日

に
な
り
ま
す
よ
う
に
。 

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 

 
 

白
湯
で
温
か
く
過
ご
そ
う 

 
 

 

一
日
ハ
ッ
ピ
ー
な
朝
時
間
の
つ
く
り
方 

今

月

の

一

粒 

 
朝  

白  



【
養
生
訓 

巻
第
二 

38
】 

楽
し
む
こ
と
が
養
生
の
根
本 

聖
人
や
ゝ
も
す
れ
ば
楽
を
と

き
玉
ふ 

わ
が
愚
を
以
て
聖
心
お
し
は

か
り
が
た
し
と
い
へ
ど
も
、
楽

し
み
は
是
人
の
む
ま
れ
付
た

る
天
地
の
生
理
な
り 

楽
し
ま
ず
し
て
天
地
の
道
理

に
そ
む
く
べ
か
ら
ず 

つ
ね
に
道
を
以
て
欲
を
制
し

て
楽
を
失
な
ふ
べ
か
ら
ず 

楽
を
失
な
は
ざ
る
は
養
生
の

本
也 

  

聖
人
は
、
し
ば
し
ば
楽
し
む

こ
と
の
大
切
さ
を
説
明
し
て

く
だ
さ
い
ま
す
。
私
の
よ
う
な

凡
人
は
、
聖
人
の
考
え
を
本
当

に
理
解
す
る
こ
と
は
難
し
い

も
の
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
、
楽
し
む
こ
と
は

人
間
が
生
ま
れ
持
っ
て
い
る

性
質
で
、
天
地
の
生
理
と
さ
え

い
え
る
も
の
で
す
。
で
す
か

ら
、
楽
し
む
事
を
捨
て
、
天
地

の
道
理
に
そ
む
く
よ
う
な
こ

と
を
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

そ
の
た
め
に
は
、
常
に
養
生

の
道
に
し
た
が
い
、
欲
を
自
制

し
て
、
楽
し
み
を
失
わ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
楽
し
み
を

失
わ
な
い
こ
と
は
、
養
生
の
根

本
で
す
。 

 

こ
こ
で
言
う
、「
楽
し
み
」
と

は
、
自
堕
落
に
好
き
勝
手
を
す

る
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
欲
を
抑
え
、
養
生
し
て

こ
そ
、
楽
し
み
が
手
に
入
る
の

で
す
。 

  

あ
な
た
に
と
っ
て
、
楽
し
み

と
は
な
ん
で
す
か
。
健
康
な
体

で
し
ょ
う
か
、
そ
れ
と
も
毎
日

を
楽
し
く
過
ご
せ
る
心
持
ち

で
し
ょ
う
か
。
自
分
に
と
っ
て

の
楽
し
み
が
何
か
考
え
れ
ば
、

養
生
の
方
法
も
分
か
っ
て
く

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

夏
の
あ
い
だ
活
躍
し
た
Ｔ

シ
ャ
ツ
。
シ
ミ
や
汚
れ
が
つ
い

て
し
ま
っ
た
り
、
首
回
り
が
伸

び
き
っ
て
し
ま
っ
た
も
の
も
あ

る
と
思
い
ま
す
。 

 

部
屋
着
や
パ
ジ
ャ
マ
に
使
う

の
に
も
た
め
ら
う
ほ
ど
傷
ん
で

し
ま
っ
た
ら
、
処
分
す
る
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
捨
て
て
し

ま
う
前
に
ウ
エ
ス
と
し
て
、
も

う
ひ
と
働
き
し
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。 

 

ウ
エ
ス
と
は
、
不
要
に
な
っ

た
布
で
作
る
使
い
捨
て
の
雑
巾

の
こ
と
で
す
。
機
械
の
油
汚
れ

を
拭
く
時
な
ど
に
、
ウ
エ
ス
が

使
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

作
り
方
は
、
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
使

い
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
だ
け

と
と
て
も
簡
単
。
ガ
ス
レ
ン
ジ

の
油
汚
れ
や
、
キ
ッ
チ
ン
回
り

の
水
垢
を
拭
く
の
に
最
適
で

す
。
使
い
終
わ
っ
た
ら
、
そ
の
ま

ま
ゴ
ミ
箱
へ
ポ
イ
、
と
捨
て
ら

れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
家
具
や

床
、
窓
や
サ
ッ
シ
な
ど
、
家
の
中

の
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
の
拭
き
掃

除
に
使
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
子
ど
も
の
鼻
や
口
元

を
拭
く
な
ど
、
布
テ
ィ
ッ
シ
ュ

と
し
て
使
う
の
も
お
す
す
め
で

す
。
肌
あ
た
り
が
柔
ら
か
い
う

え
に
、
濡
ら
し
て
使
え
ば

ウ
ェ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
に
も
な

り
ま
す
。
そ
の
よ
う
に
肌
に
触

れ
る
も
の
は
、
Ｔ
シ
ャ
ツ
や
柔

ら
か
い
天
然
素
材
の
布
が
適
し

て
い
ま
す
が
、
掃
除
用
な
ら
、
靴

下
や
使
い
古
し
た
タ
オ
ル
な
ど

も
利
用
で
き
ま
す
。 

 

古
い
布
を
利
用
す
る
こ
と

で
、
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
や
掃

除
用
ウ
ェ
ッ
ト
シ
ー
ト
と
い
っ

た
消
耗
品
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
れ
ば
、
と
て
も
エ
コ
。
そ
の
う

え
、
お
財
布
に
も
優
し
い
の
で

お
す
す
め
で
す
。 

古着のリサイクル 

掃除に便利なウエス 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



10 月の賢者レシピ 

 昔から長寿食といわれる豆腐は、良質なタンパクを多く含み、栄養価の高

い食品です。また、高血圧、動脈硬化、心臓病、糖尿病などの予防に有効な

成分も含まれており、健康食品としても注目されています。 

 今回は、淡白な豆腐料理にホタテ缶でうまみをプラスしました。ボリュー

ムもアップして、メインディッシュの貫禄十分なメニューの出来上がりで

す。ホタテ缶をカニ缶に変えても、同様に作れます。 

 とろりあんをかけ、ホタテのうまみを加えた豆腐料理 

ホタテとチンゲンサイのあんかけ豆腐 

豆腐は 

消化吸収がよく

胃腸にやさしい 

タンパク質は 

コレステロールを

下げ動脈硬化の

予防に効果 

豆腐用の大豆は 

通常の大豆より 

タンパク質が高く

油分が低い 



 

心地よい暮らしのための断捨離の基本 
 

家
の
中
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
い
な
い
と
イ
ラ
イ
ラ

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
不
要
な
も
の
を
手
放
し
て
、

快
適
な
生
活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。
断
捨
離
の
基

本
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

◆
断
捨
離
す
る
メ
リ
ッ
ト 

・
部
屋
が
さ
っ
ぱ
り
す
る
＝
家
事
が
楽
に
な
る 

・
水
回
り
が
清
潔
＝
身
も
心
も
健
康
に
な
る 

 

「
今
」
何
が
必
要
か
を
見
つ
め
直
し
、
旬
の
も
の

を
取
り
入
れ
、
過
去
を
手
放
す
。
す
る
と
、
自
己
肯

定
感
が
沸
き
、
今
の
自
分
を
好
き
に
な
れ
ま
す
。 

◆
断
捨
離
の
具
体
的
な
や
り
か
た
は
？ 

・「
い
つ
か
使
う
か
も
」「
な
い
と
困
る
か
も
」
を
や

め
て
「
今
、
使
っ
て
い
る
か
」
で
判
断
す
る 

・
ど
ん
な
暮
ら
し
を
し
た
い
の
か
イ
メ
ー
ジ
す
る 

・
使
用
頻
度
の
高
い
毎
日
使
う
も
の
こ
そ
、
数
を
し

ぼ
り
最
小
限
に
す
る
と
管
理
が
楽 

・
も
の
が
多
過
ぎ
る
と
家
事
が
し
づ
ら
い
の
で
、
収

納
に
入
る
分
だ
け
と
決
め
て
残
り
は
処
分
す
る 

・
お
も
ち
ゃ
も
決
め
た
収
納
に
入
る
分
だ
け
に
す
る 

◆
断
捨
離
後
リ
バ
ウ
ン
ド
を
防
ぐ
に
は
？ 

・
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
の
時
間
を
と
り
衝
動
買
い
防
止 

・
無
料
で
も
、
必
要
な
い
も
の
は
も
ら
わ
な
い 

いくつになっても 

バカなままだな。 

あたまがフェスティ

バルなんだな。 
 『おかげさまで5４年目 
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７
月
後
半
の
あ
る
日
、
ふ
と
、
お
な
か
周
り

が
気
に
な
っ
た
私
は
鏡
の
前
に
立
ち
自
分
の

お
な
か
を
確
認
し
て
み
ま
し
た
。
「
む
む
、

マ
ズ
イ
、
世
の
中
は
夏
だ
と
い
う
の
に
私
の

ハ

ラ

は

白

い

豚

の

ま

ま

じ

ゃ

な

い

か
・
・
・
」
し
ば
し
沈
思
黙
考
。 

話
題
の
ラ
イ
ザ
ッ
プ
に
電
話
し
て
み
よ
う

か
？
い
や
、
予
算
的
に
そ
れ
は
非
現
実
的
す

ぎ
る
、
で
は
ナ
イ
シ
ト
ー
ル
に
頼
っ
て
み
る

か
？
以
前
、
友
人
が
「
あ
れ
は
よ
く
効
く

よ
」
と
い
っ
て
い
た
っ
け
。
し
か
し
内
服
薬

に
手
を
出
す
の
は
な
ん
と
な
く
・
・
・
。
そ

う
だ
、
あ
れ
だ
。
こ
う
な
っ
た
ら
あ
れ
し
か

な
い
！ 

そ
う
し
て
７
月
の
後
半
か
ら
約
二

か
月
、
腹
筋
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が
我
が
家
で

開
催
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
９
月
末

ま
で
に
合
計
１
万
回
の
腹
筋
。
若
い
こ
ろ
か

ら
腹
筋
運
動
は
何
と
な
く
避
け
て
き
た
道
で

し
た
。
な
ぜ
な
ら
ま
ず
地
味
だ
し
、
腹
筋
を

や
っ
て
る
と
乗
り
物
酔
い
み
た
い
に
な
っ
て

だ
ん
だ
ん
気
持
ち
悪
く
な
る
し
。
要
す
る
に

嫌
い
な
ん
で
す
。
で
も
こ
の
ハ
ラ
。
や
れ
る

か
、
や
れ
な
い
か
と
か
言
っ
て
る
場
合
で
は

な
く
や
る
し
か
な
い
。
そ
ん
な
固
い
決
意
の

も
と
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
は
開
催
さ
れ
た
の
で

す
が
時
々
サ
ボ
り
、
で
も
な
ん
と
か
１
万
回

を
達
成
い
た
し
ま
し
た
！
パ
チ
パ
チ
パ
チ
！

で
も
残
念
な
が
ら
ラ
イ
ザ
ッ
プ
の
よ
う
な
劇

的
な
変
化
は
な
く
、
ほ
ん
の
気
の
せ
い
か
な

レ
ベ
ル
。
残
念
な
が
ら
作
戦
ミ
ス
だ
っ
た
の

で
し
ょ
う
。
違
う
手
を
考
え
ま
す
。
（
涙
） 


