
ら
夜
は
更
け
て
い
き
ま
し
た
。

さ
て
、
日
曜
日
の
朝
で
す
。
今

日
は
決
勝
レ
ー
ス
、
私
た
ち
も

昨
日
死
ぬ
ほ
ど
食
べ
た
の
に
、

そ
れ
は
な
か
っ
た
こ
と
に
し
て

朝
マ
ッ
ク
で
ス
タ
ー
ト
。
会
場

に
着
く
な
り
、
ク
レ
ー
プ
が
食

べ
た
い
と
か
昨
日
食
べ
そ
び
れ

た
あ
れ
が
食
べ
た
い
と
か
。
先

頭
を
切
っ
て
「
あ
れ
が
食
べ
た

い
」
と
う
る
さ
く
言
っ
て
い
た

の
は
他
で
も
な
い
私
だ
っ
た
と

は
思
い
ま
す
が
、
一
緒
に
行
っ

た
高
橋
君
も
Ｍ
く
ん
も
、
そ
れ

に
か
ぶ
せ
る
よ
う
に
「
観
戦
ポ

イ
ン
ト
に
行
っ
ち
ゃ
う
と
さ
、

も
う
何
も
売
っ
て
な
い
か
ら
こ

こ
で
食
べ
な
い
と
ね
！
」
と
、

た
こ
焼
き
、
焼
き
そ
ば
、
シ
シ

カ
バ
ブ
、
ポ
テ
ト
に
フ
ラ
ン

ク
、
牛

く

し
。
泡

の

出

る

ジ
ュ
ー
ス
も
忘
れ
ま
せ
ん
。 

ひ
と
通
り
腹
に
つ
め
観
戦
ポ
イ

ン
ト
へ
。
雨
は
降
り
続
き
ま

す
。
不
思
議
で
す
、
食
べ
て
い

る
と
き
は
あ
れ
ほ
ど
お
し
ゃ
べ

り
だ
っ
た
３
人
が
い
ま
、
誰
も

口
を
開
こ
う
と
す
る
者
は
い
ま

せ
ん
。
み
な
地
面
を
見
つ
め
時

折
過
ぎ
去
る
爆
音
を
気
ま
ぐ
れ

に
追
い
か
け
る
の
み
で
ま
た
す

ぐ
地
面
を
見
、
時
間
の
過
ぎ
る

の
を
じ
っ
と
耐
え
て
い
る
よ
う

で
す
。
モ
ト
３
の
レ
ー
ス
が
終

わ
り
ま
し
た
。
次
は
モ
ト
２
、

最
後
に
本
命
の
モ
ト
Ｇ
Ｐ
で

す
。
今
の
レ
ー
ス
で
全
身
ず
ぶ

ぬ
れ
に
な
っ
た
我
々
は
い
っ
た

ん
車
に
戻
り
、
着
替
え
て
し
ば

し
雨
宿
り
で
す
。
ま
だ
雨
は
止

み
ま
せ
ん
、
モ
ト
２
の
ス
タ
ー

ト
時
間
に
な
っ
て
も
雨
は
降
り

続
い
た
の
で
カ
ー
ラ
ジ
オ
を
場

内
の
周
波
数
に
合
わ
せ
て
ラ
ジ

オ
観
戦
す
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
そ
の
う
ち
に
誰
か
が
冗

談
っ
ぽ
く
「
帰
る
か
？
」
と
い

い
ま
し
た
。
メ
イ
ン
レ
ー
ス
は

ま
だ
こ
れ
か
ら
で
す
が
み
ん
な

心
も
お
な
か
も
い
っ
ぱ
い
だ
っ

た

よ

う

で
「
帰

ろ
う
、
帰
ろ

う
」
と
な
り
、
冗
談
の
よ
う
に

本
当
に
本
命
の
レ
ー
ス
を
見
ず

に
帰
っ
て
き
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

本
命
の
レ
ー
ス
は
あ
と
で
テ
レ

ビ
で
観
戦
し
ま
し
た
。
（
笑
） 

み
ん
な
レ
ー
ス
観
戦
に
か
こ
つ

け
て
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
た

か
っ
た
だ
け
な
ん
だ
っ
て
よ
く

わ
か
り
ま
し
た
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て

い
る
方
々
か
ら
「
あ
ん
た
、
ま
た
遊
び
に
行
っ
た
の

ね
！
」
と
、
ま
た
ま
た
怒
ら
れ
て
し
ま
い
そ
う
で
す

が
、
す
い
ま
せ
ん
、
ま
た
ま
た
行
っ
て
き
て
し
ま
い

ま
し
た
ツ
イ
ン
リ
ン
ク
も
て
ぎ
。
１
０
月
１
４
、
１

５
日
の
土
日
の
二
日
間
、
「
モ
ト
Ｇ
Ｐ
」
と
い
う
バ

イ
ク
の
レ
ー
ス
観
戦
で
す
。
去
年
も
も
て
ぎ
に
行
っ

て
い
る
の
で
い
ろ
い
ろ
な
反
省
を
踏
ま
え
て
今
年
は

よ
り
快
適
に
楽
し
く
を
旅
の
テ
ー
マ
と
し
、
昨
年
の

山
奥
の
恐
怖
の
温
泉
宿
か
ら
宇
都
宮
駅
前
の
清
潔
感

あ
ふ
れ
る
ビ
ジ
ネ
ス
ホ
テ
ル
へ
宿
を
変
更
し
、
車
の

カ
ー
ナ
ビ
も
（
こ
れ
は
偶
然
で
す
が
）
ほ
ぼ
最
新
の

機
種
に
な
り
、
山
奥
で
道
に
迷
う
心
配
も
な
く
快
適

な
ド
ラ
イ
ブ
旅
行
と
な
り
そ
う
で
す
。 

残
念
な
が
ら
二
日
間
と
も
雨
に
ふ
ら
れ
て
寒
い
思
い

を
し
ま
し
た
が
宿
を
宇
都
宮
に
し
た
こ
と
は
正
解
で

し
た
。
土
曜
は
予
選
レ
ー
ス
を
観
戦
し
た
の
で
す
が

寒
か
っ
た
こ
と
も
あ
っ
て
１
５
時
ご
ろ
と
早

目
に
レ
ー
ス
場
を
後
に
し
て
、
宇
都
宮
で
餃

子
で
も
食
べ
よ
う
ぜ
と
い
う
こ
と
で
、
付
近

が
渋
滞
す
る
前
に
さ
っ
さ
と
宇
都
宮
に
向
か

い
ま
し
た
。
詳
細
は
省
き
ま
す
が
と
て
も
お

い
し
い
夜
で
し
た
。
す
べ
て
を
書
こ
う
と
す

る
と
原
稿
用
紙
三
枚
く
ら
い
に
な
っ
て
し
ま

う
で
し
ょ
う
か
、
泡
の
出
る
ジ
ュ
ー
ス
？
宇

都
宮
で
は
た
し
か
ビ
ー
ル
と
呼
ん
で
い
た
よ

う
で
す
が
餃
子
と
ビ
ー
ル
っ
て
相
性
が
い
い

ん
で
す
ね
。
驚
き
ま
し
た
。
一
軒
目
は
地
元

で
も
有
名
な
餃
子
屋
さ
ん
で
満
足
だ
っ
た
の

で
す
が
せ
っ
か
く
宇
都
宮
ま
で
来
た
ん
だ
か

ら
、
と
い
う
こ
と
で
（
？
）
二
軒
目
は
居
酒

屋

で
。
ラ

ー

メ

ン
、
馬

刺

し
、
餃

子
、

チ
ャ
ー
ハ
ン
、
湯
葉
な
ん
と
か
。 

「
あ
ー

す
い
ま
せ
ん
湯
葉
は
今
日
は
も
う
終
わ
っ

ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
ぅ
ー
」
な
ん
て
言
い
な
が



リ
ス
マ
ス
は
も
ち
ろ
ん
、
ハ
ロ
ウ
イ

ン
も
す
っ
か
り
お
な
じ
み
の
イ
ベ

ン
ト
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
で
す
か
ら
、
海
外

で
ど
ん
な
風
に
ク
リ
ス
マ
ス
や
ハ
ロ
ウ
イ
ン

が
祝
わ
れ
て
い
る
か
、
な
ん
と
な
く
知
っ
て
い

る
と
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
こ
こ
数
年
イ
ー
ス
タ
ー
も
定
着
し
つ

つ
あ
る
行
事
で
す
。
そ
れ
に
比
べ
る
と
、
感
謝

祭
に
つ
い
て
は
、
ど
ん
な
行
事
な
の
か
あ
ま
り

知
ら
れ
て
い
な
い
と
思
い
ま
す
。 

メ
リ
カ
の
感
謝
祭
は
、
１
６
２
０
年

に
メ
イ
フ
ラ
ワ
ー
号
で
移
住
し
て
き

た
イ
ギ
リ
ス
清
教
徒
の
話
し
に
由
来
し
て
い

ま
す
。
入
植
者
た
ち
が
新
天
地
で
迎
え
た
最
初

の
冬
は
大
変
厳
し
く
、
大
勢
の
死
者
を
出
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。
翌
年
、
先
住
民
で
あ
る
ネ
イ

テ
ィ
ブ
・
ア
メ
リ
カ
ン
か
ら
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

な
ど
の
新
大
陸
の
作
物
の
栽
培
知
識
を
教
え

て
も
ら
い
、
秋
に
は
た
く
さ
ん
の
農
作
物
を
収

穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
お
礼
に
と
清
教
徒
た
ち
は
先
住
民
を

招
き
、
初
め
て
自
分
た
ち
が
収
穫
し
た
作
物
や

七
面
鳥
の
料
理
を
振
舞
い
、
友
人
と
神
の
恵
み

に
感
謝
を
捧
げ
た
の
が
、
感
謝
祭
の
由
来
で

す
。
そ
れ
か
ら
ま
も
な
く
４
０
０
年
。
現
在
、

ア
メ
リ
カ
で
は
11
月
の
第
４
木
曜
日
、
カ
ナ

ダ
で
は
10
月
の
第
２
月
曜
日
が
感
謝
祭

の
祝
日
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

し
て
、
感
謝
祭
の
翌
日
（
11
月
の

第
４
金
曜
日
）
は
、
プ
レ
ゼ
ン
ト

の
売
れ
残
り
一
掃
セ
ー
ル
で
、
大
規
模

な
安
売
り
が
実
施
さ
れ
ま
す
。
ア
メ
リ

カ
で
は
１
年
で
最
も
売
り
上
げ
を
見
込

め
る
日
と
し
て
、
ブ
ラ
ッ
ク
フ
ラ
イ

デ
ー
（
黒
字
に
な
る
金
曜
日
）
と
呼
ば

れ
、
年
末
商
戦
の
幕
開
け
、
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
近
ご
ろ
日
本
の
小
売
店
で

も
、
ブ
ラ
ッ
ク
フ
ラ
イ
デ
ー
と
い
う
言

葉
が
使
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

 

家
族
と
時
間
を
過
ご
し
、
さ
ま
ざ
ま

な
恵
み
に
感
謝
す
る
感
謝
祭
は
、
家
族
の
集
う

日
で
す
。
も
し
、
家
族
と
離
れ
て
暮
ら
す
友
人

が
い
れ
ば
、
自
分
た
ち
の
集
ま
り
に
招
待
し
、

家
族
と
過
ご
す
気
分
を
味
わ
っ
て
も
ら
い
ま

す
。
遠
く
の
親
戚
を
訪
ね
た
り
、
帰
省
で
き
な

い
家
族
に
電
話
を
し
た
り
、
と
い
っ
た
習
慣

は
、
日
本
の
お
正
月
の
よ
う
で
す
。 

 

国
は
違
っ
て
も
、
人
と
の
つ
な
が
り
の
大
切

さ
は
万
国
共
通
。
感
謝
祭
の
食
卓
を
取
り
入
れ

て
、
家
族
や
友
人
と
過
ご
す
ひ
と
時
を
計
画
し

て
み
る
の
も
素
敵
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 

ク 

 
 

家
族
と
と
も
に
１
年
の
恵
み
に
感
謝
す
る
日 

 
 

 
 

「
感
謝
祭
」 

今

月

の

一

粒 

 ア  

そ 
 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

39
】 

穏
や
か
に
慎
み
深
く
生
活
す

る
こ
と
が
長
生
き
の
コ
ツ 

 

長
生
の
術
は
食
色
の
慾
を
す

く
な
く
し 

心
気
を
和
平
に
し 

事
に
臨
ん
で
常
に
畏
・
慎
あ
れ

ば
、 

物
に
や
ぶ
ら
れ
ず
、 

血
気
お
の
づ
か
ら
調
ひ
て
、 

自
然
に
病
な
し
。 

か
く
の
如
く
な
れ
ば
長
生
す
。 

こ
れ
長
生
の
術
也
。 

こ
の
術
を
信
じ
用
ひ
ば
、 

こ
の
術
の
貴
と
ぶ
べ
き
こ
と
、 

あ
た
か
も
万
金
を
得
た
る
よ

り
も
重
か
る
べ
し
。 

 
 

 

長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
食

べ
物
に
対
す
る
欲
や
、
色
事
に

対
す
る
欲
を
少
な
く
し
、
心
を

穏
や
か
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。 

 

物
事
に
対
す
る
時
に
は
、
危

険
な
こ
と
を
避
け
、
い
つ
も
畏

（
お
そ
）
れ
慎
（
つ
つ
し
）
ん

で
謙
虚
な
気
持
ち
を
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

そ
の
よ
う
に
落
ち
着
い
て

過
ご
し
て
い
れ
ば
、
体
調
も
自

然
と
整
い
、
病
気
に
も
な
り
ま

せ
ん
。
こ
れ
が
、
長
生
き
に
つ

な
が
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
欲
少
な
く
慎

み
深
く
生
き
る
こ
と
が
、
長
生

き
の
術
で
す
。 

 

ぜ
ひ
、
こ
の
術
を
信
じ
て
、

実
践
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

う
す
れ
ば
こ
の
術
が
、
大
金
を

得
る
こ
と
よ
り
、
も
っ
と
貴
重

で
重
要
な
も
の
だ
と
、
必
ず
分

か
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

紙
や
書
類
の
整
理
の
コ
ツ

は
、
不
要
な
書
類
を
な
る
べ
く

早
く
処
分
す
る
こ
と
。
書
類
の

量
が
減
っ
た
ら
残
り
を
集
め
、

「
そ
れ
ほ
ど
重
要
で
な
い
も

の
」「
お
金
に
関
係
し
な
い
重
要

書
類
」「
お
金
に
関
す
る
重
要
書

類
」
の
３
つ
に
分
け
ま
す
。 

【
お
金
に
関
す
る
重
要
書
類
】 

・
証
券
・
証
書
…
保
険
証
券
・
保

険
証
書
、
預
金
証
券
、
年
金
の
証

書
、
有
価
証
券 

・
契
約
書
…
不
動
産
関
係
、
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
、
子
ど
も
の
塾

や
通
信
教
育
、
公
共
料
金
（
電

気
、
ガ
ス
、
水
道
）、
ス
マ
ホ
、

プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
、
有
料
チ
ャ
ン

ネ
ル
な
ど
の
契
約
書 

・
領
収
書
…
病
院
、
商
品
代
金
、

修
理
費 

・
収
入
関
係
…
給
与
明
細
、
源
泉

徴
収
票
、
所
得
証
明
書  

 

証
券
や
証
書
は
、
現
金
と
同

じ
く
金
庫
や
貴
重
品
を
保
管
す

る
場
所
に
保
管
し
ま
す
。 

 

契
約
書
は
、
専
用
の
ク
リ
ア

フ
ァ
イ
ル
を
、
年
度
ご
と
、
重
要

度
、
家
族
そ
れ
ぞ
れ
な
ど
、
複
数

用
意
し
、
フ
ォ
ル
ダ
ー
に
入
れ

て
保
管
す
れ
ば
ス
ッ
キ
リ
。 

 

領
収
書
な
ど
は
、
保
管
期
限

を
決
め
て
箱
や
袋
に
い
れ
、
期

限
が
来
れ
ば
処
分
し
ま
す
。 

【
お
金
以
外
の
重
要
書
類
】 

卒
業
証
明
書
、
通
信
簿
、
資
格
免

許
書
、
家
電
な
ど
の
取
扱
説
明

書
・
保
証
書
、
健
康
診
断
の
結
果 

 

 
保
管
場
所
を
決
め
、
フ
ァ
イ

ル
や
箱
な
ど
に
分
け
て
保
管
し

ま
す
。 

 

そ
れ
ほ
ど
重
要
で
な
い
書
類

は
、
決
め
ら
れ
た
量
以
上
に
な

ら
な
い
よ
う
ス
ペ
ー
ス
を
管
理

し
ま
す
。
い
ざ
と
い
う
時
重
要

な
書
類
が
取
り
出
せ
る
よ
う
、

不
要
な
も
の
を
見
極
め
る
力
を

磨
き
ま
し
ょ
う
。 

契約書など 

大切な書類の整理法  

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



11 月の賢者レシピ 

 独特の爽やかな香りは、初めは苦手でもいつのまにか病みつきになっ

てしまう人も多いパクチー。「パクチー」はタイ語で、中国語では「香菜

（シャンツァイ）」。英語では「コリアンダー」と呼ばれるセリ科の香り

野菜で、デトックス効果とアンチエイジング効果が認められています。

使い切れないパクチーは、ザク切りにして冷凍保存袋に入れて凍らせて

おけば、栄養も香りも逃さずキープできます。 

 独特の香りのパクチーを使ったタイ風ラーメン 

パクチーチキンラーメン 

パクチーには体

に有害な重金属

をデトックスする

作用あり 

女性ホルモン分

泌を促進し、更

年期障害予防に

効果的 

パクチーの香り

成分は、体臭・口

臭・加齢臭予防

に効果あり 



 

親睦会の幹事を任されたら、こんな気遣いを 
 

忘
年
会
や
新
年
会
な
ど
、
集
ま
っ
た
み
ん
な
に
満

足
し
て
も
ら
う
た
め
に
は
、
幹
事
の
役
割
は
重
要
で

す
。
満
足
度
を
高
め
る
た
め
に
は
、
事
前
リ
サ
ー
チ

も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
出
欠
確
認
と
と
も
に
、
食
べ
物

の
好
み
を
事
前
に
調
査
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

和
食
や
洋
食
な
ど
無
難
な
も
の
な
ら
い
い
の
で

す
が
、
エ
ス
ニ
ッ
ク
料
理
や
ラ
ム
肉
を
使
う
ジ
ン
ギ

ス
カ
ン
な
ど
は
、
食
べ
ら
れ
な
い
人
が
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
反
対
に
、
例
え
ば
メ
ン
バ
ー
全
員
が
エ

ス
ニ
ッ
ク
好
き
な
ら
、
無
難
な
料
理
よ
り
エ
ス
ニ
ッ

ク
を
選
ぶ
と
盛
り
上
が
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

好
み
を
把
握
し
た
ら
、
お
店
や
メ
ニ
ュ
ー
選
び
で

す
。「
飲
み
放
題
か
ど
う
か
」「
喫
煙
席
は
あ
る
か
」

な
ど
の
確
認
も
忘
れ
ず
に
。
当
日
の
会
の
流
れ
を
確

認
し
、
座
席
配
置
を
考
え
、
乾
杯
や
締
め
の
挨
拶
を

お
願
い
す
る
人
に
は
依
頼
を
し
て
お
き
ま
す
。
前
日

ま
た
は
当
日
は
、
会
場
や
開
始
時
間
を
メ
ー
ル
や
ラ

イ
ン
で
知
ら
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

会
の
当
日
は
お
店
に
最
初
に
到
着
し
、
会
費
徴

収
、
注
文
な
ど
、
お
店
と
の
パ
イ
プ
役
を
行
い
ま
す
。

そ
の
後
、
参
加
お
礼
の
メ
ー
ル
を
送
信
し
て
幹
事
の

仕
事
は
終
了
で
す
。
お
疲
れ
様
で
し
た
。 

 『おかげさまで5４年目 
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先
月
、1

0

月2
0

日
の
こ
と
で
す
が
、
大
和
の

イ
オ
ン
モ
ー
ル
に
て
大
和
警
察
と
大
和
市
Ｌ
Ｐ

ガ
ス
保
安
協
会
が
合
同
で
チ
ラ
シ
配
り
を
や
っ

て
き
ま
し
た
。 

こ
の
催
し
物
は
毎
年
秋
に
大
和
駅
前
で
や
っ
て

い
た
の
で
す
が
今
年
は
イ
オ
ン
モ
ー
ル
で
行
い

ま
し
た
。
内
容
は
何
か
と
い
う
と
警
察
の
ほ
う

は
振
り
込
め
詐
欺
の
撲
滅
、
ガ
ス
屋
さ
ん
の
ほ

う
は
ガ
ス
の
悪
徳
業
者
撲
滅
を
呼
び
か
け
る

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
す
。
近
頃
の
ニ
ュ
ー
ス
を
見

る
と
大
企
業
と
い
わ
れ
る
よ
う
な
会
社
の
モ
ラ

ル
の
低
下
に
起
因
す
る
よ
う
な
ニ
ュ
ー
ス
が
い

く
つ
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
が
ガ
ス
業
界

で
も
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
ト
ッ
プ
企
業
と
い
え
る

よ
う
な
大
き
な
会
社
が
詐
欺
ま
が
い
の
営
業
手

法
を
使
い
販
路
を
広
げ
よ
う
と
活
動
し
て
い
ま

す
。
古
今
東
西
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
大
々
的
に

宣
伝
を
し
て
実
体
の
な
い
儲
け
話
に
騙
さ
れ
た

と
い
う
話
は
な
く
な
ら
な
い
わ
け
で
、
か
く
い

う
私
の
姉
も
「
な
ん
と
か
牧
場
」
の
牛
を
共
同

出
資
と
い
う
名
目
で
購
入
し
騙
さ
れ
て
泣
き
を

見
る
と
い
う
、
し
ま
り
屋
さ
ん
の
姉
に
し
て

は
・
・
・
と
い
う
笑
え
な
い
笑
い
話
も
あ
り
ま

す
。
生
真
面
目
な
日
本
人
は
テ
レ
ビ
や
新
聞
で

大
き
く
宣
伝
し
て
い
れ
ば
「
ウ
ソ
は
な
い
」
と

つ
い
無
条
件
で
信
じ
て
し
ま
い
が
ち
な
と
こ
ろ

が
あ
り
ま
す
が
そ
う
い
う
心
理
に
付
け
込
ま
れ

る
こ
と
も
あ
る
の
で
し
ょ
う
。
警
察
の
方
も

言
っ
て
い
ま
し
た
が
大
和
市
は
隣
接
す
る
他
市

に
比
べ
て
振
り
込
め
詐
欺
多
発
地
帯
に
な
っ
て

い
る
そ
う
で
す
の
で
く
れ
ぐ
れ
も
ご
注
意
を
。 

母ちゃんオレだよオ

レ！今すぐドッグ

フード買うお金おろ

してきて！ 


