
間
だ
も
の
。
） 

無
駄
な
買
い
物
と
い
え
ば
、
最
近
、

恐
ろ
し
い
目
に
遭
っ
た
の
が
コ
ス

ト
コ
で
す
。
座
間
店
は
ウ
チ
か
ら

車
で
７
～
８
分
の
と
こ
ろ
に
あ
る

の
で
す
が
土
日
は
混
ん
で
い
る
の

で
め
っ
た
に
行
き
ま
せ
ん
。
で
す

が
先
日
、
長
男
と
私
の
誕
生
日
が

１
１
月
と
い
う
事
で
、
家
で
誕
生

日
を
や
ろ
う
と
い
う
事
に
な
り
、

私
の
「
肉
を
た
く
さ
ん
」
と
い
う
リ

ク
エ
ス
ト
に
応
え
る
べ
く
、
久
し

ぶ
り
の
コ
ス
ト
コ
。
家
電
や
衣
料

品
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
そ
う
で
も
な

い
の
で
す
が
食
料
品
の
売
り
場
に

突
入
し
た
途
端
、
気
絶
し
そ
う
に

な
る
く
ら
い
に
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上

が
る
の
は
私
だ
け
な
の
で
し
ょ
う

か
？
ま
ず
は
パ
ン
が
透
明
の
ご
み

袋
に
入
れ
ら
れ
て
と
っ
て
も
お
安

く
売
ら
れ
て
い
ま
す
。
お
次
は

ケ
ー
キ
が
家
庭
用
冷
蔵
庫
の
大
き

さ
を
ま
っ
た
く
無
視
し
た
大
き
さ

で
売
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。
パ
ン

も
ケ
ー
キ
も
カ
ゴ
に
入
れ
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
は
い
よ
い

よ
肉
コ
ー
ナ
ー
。
な
ぜ
お
肉
を
買

う
の
に
ド
キ
ド
キ
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
お

い
し
い
肉
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
た
い

私
は
彼
ら
を
前
に
し
て
気
持
ち
の

高
揚
を
抑
え
ら
れ
な
い
の
で
す
。

赤
身
が
好
き
な
私
は
高
級
肉
は
ス

ル
ー
で
す
。
は
た
し
て
１
パ
ッ
ク

１
キ
ロ
強
の
素
敵
な
お
肉
と
出
会

う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。（
も
ち
ろ

ん
一
人
で
は
食
べ
ま
せ
ん
よ
）
こ

こ
で
気
を
よ
く
し
て
財
布
の
ひ
も

が
緩
み
っ
ぱ
な
し
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
ポ
テ
チ
を

買
い
、
チ
ョ
コ
を
買
い
、
ポ
ッ
プ

コ
ー
ン
を
買
い
・
・
・
レ
ジ
で
は
有

り
金
す
べ
て
を
出
す
羽
目
に
な
り

ま
し
た
。
今
年
一
番
ド
キ
ド
キ
し

た
瞬
間
で
し
た
。
コ
ス
ト
コ
恐
る

べ
し
。 

  
 

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

今
年
も
早
い
も
の
で
も
う
年
の
瀬
、
気
忙
し
い
時
期
が

や
っ
て
き
ま
し
た
が
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

な
ん
で
し
ょ
う
、こ
の
時
期
に
な
る
と
や
り
た
い
こ
と

と
い
う
か
、や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
が
う
ん
と

あ
る
よ
う
な
気
が
し
て
勝
手
に
気
忙
し
く
な
り
そ
う

で
「
落
ち
着
け
、
落
ち
着
け
お
れ
。」
と
唱
え
て
し
ま
い

そ
う
に
な
り
ま
す
。
で
す
が
い
っ
た
ん
冷
静
に
な
る
と

そ
ん
な
に
忙
し
い
の
か
と
い
う
と
、
言
う
ほ
ど
は
忙
し

く
な
く
、
来
年
に
持
ち
越
し
た
っ
て
歳
神
様
も
怒
る
ま

い
と
思
え
る
よ
う
な
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
無
理
を
す

る
よ
り
「
健
康
一
番
、
交
通
安
全
」
で
１
２
月
を
過
ご

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
日
々
の
仕
事
と
と

も
に
き
ち
ん
と
し
て
お
き
た
い
と
思
う
の
が
整
理
整

頓
と
断
捨
離
で
す
。
今
は
残
念
な
が
ら
と
て
も

便
利
な
世
の
中
に
な
り
ま
し
て
、家
に
い
な
が

ら
買
い
物
が
ネ
ッ
ト
で
で
き
て
し
ま
う
と
い

う
時
代
。
今
年
も
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
や
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か
し
だ
い
た
い
は
、
本

だ
と
か
文
房
具
や
仕
事
で
使
う
も
の
な
の
で

す
が
、
今
年
の
ム
ダ
づ
か
い
を
反
省
す
る
と
、

砂
時
計
３
個
、
ル
パ
ン
三
世
の
人
形
３
個
、
登

山
用
ナ
イ
フ
、
空
気
で
膨
ら
ま
せ
る
プ
ー
ル
な

ど
が
代
表
選
手
で
し
ょ
う
か
。
（
ま
だ
ま
だ
あ

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
が
気
が
滅
入
る
と
い

け
な
い
の
で
こ
の
辺
で
）
ふ
だ
ん
断
捨
離
、
断

捨
離
と
言
っ
て
い
る
割
に
け
っ
こ
う
無
駄
な

買
い
物
を
し
て
し
ま
う
ん
で
す
。（
だ
っ
て
人



手
で
軽
や
か
、
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で

明
る
い
時
代
だ
っ
た
80
年
代
後
半

か
ら
90
年
代
初
頭
の
バ
ブ
ル
期
。
バ
ブ
ル
と

い
え
ば
、
ま
ず
思
い
浮
か
ぶ
の
が
デ
ィ
ス
コ
。

東
京
・
六
本
木
に
は
、
入
居
店
舗
の
ほ
ど
ん
ど

が
デ
ィ
ス
コ
と
い
う
デ
ィ
ス
コ
ビ
ル
も
あ
り

ま
し
た
が
、
２
０
０
７
年
に
閉
鎖
さ
れ
ま
し

た
。駐
車
場
と
な
っ
て
い
た
跡
地
に
、最
近「
相

鉄
フ
レ
ッ
サ
イ
ン
東
京
六
本
木
」
と
い
う
ホ
テ

ル
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。 

ん
な
話
題
を
聞
く
と
、
バ
ブ
ル
も
遠

く
な
っ
た
と
感
じ
ま
す
。
と
こ
ろ
が

近
頃
、
少
し
形
を
変
え
た
り
、
あ
る
い
は
進
化

し
て
バ
ブ
ル
文
化
が
復
活
し
て
い
る
よ
う
で

す
。 

 

最
盛
期
に
は
全
国
に
約
60
店
舗
出
店
し
た

有
名
デ
ィ
ス
コ
「
マ
ハ
ラ
ジ
ャ
」
が
、
六
本
木
、

名
古
屋
、
大
阪
、
祇
園
、
仙
台
な
ど
各
地
で
復

活
し
て
き
て
い
ま
す
。
店
舗
に
よ
っ
て
は
デ
ィ

ス
コ
だ
け
で
な
く
、
ブ
ラ
イ
ダ
ル
（
披
露
宴
・

二
次
会
）
や
レ
ス
ト
ラ
ン
部
門
に
も
力
を
入
れ

て
い
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
イ
ン
ス
タ
映
え
を

意
識
し
た
フ
ォ
ト
ス
ポ
ッ
ト
が
用
意
さ
れ
て

い
る
の
も
、
バ
ブ
ル
時
代
と
の
大
き
な
違
い
で

し
ょ
う
。 行

は
繰
り
返
す
と
言
い
ま
す
が
、
バ

ブ
ル
期
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
と
い
え
ば

肩
パ
ッ
ド
入
り
が
主
流
で
し
た
。
一
時
は
全
く

見
か
け
な
く
な
っ
た
肩
パ
ッ
ド
で
す

が
、「
パ
ワ
ー
シ
ョ
ル
ダ
ー
」
と
改
名

し
て
復
活
し
て
い
ま
す
。
今
っ
ぽ
く

着
こ
な
す
に
は
、
バ
ブ
ル
期
の
よ
う

に
タ
イ
ト
ス
カ
ー
ト
で
は
な
く
、
ボ

ト
ム
も
ゆ
っ
た
り
と
中
性
的
な
ビ
ッ

ク
シ
ル
エ
ッ
ト
に
ま
と
め
る
の
が
お

す
す
め
だ
そ
う
で
す
。 

 

口
紅
も
バ
ブ
ル
期
に
流
行
っ
た
よ

う
な
、
ハ
ッ
キ
リ
し
た
赤
や
ピ
ン
ク

が
再
ブ
レ
ー
ク
中
。
き
っ
か
け
は
、
太

い
眉
と
ク
ッ
キ
リ
と
し
た
唇
に
し
あ

げ
る
「
オ
ル
チ
ャ
ン
メ
ー
ク
」
で
す
。
こ
の
韓

国
の
美
少
女
風
メ
イ
ク
は
バ
ブ
ル
期
の
流
行

と
共
通
点
が
多
く
、
華
や
か
な
メ
イ
ク
法
で

す
。 

 

ア
ク
セ
サ
リ
ー
も
、
安
室
奈
美
恵
の
結
婚
を

機
に
ブ
レ
イ
ク
し
た
「
カ
ル
テ
ィ
エ
」
の
ラ
ブ

ブ
レ
ス
や
「
テ
ィ
フ
ァ
ニ
ー
」
の
オ
ー
プ
ン

ハ
ー
ト
、「
シ
ャ
ネ
ル
」
の
バ
ッ
ク
な
ど
、
人
気

が
再
燃
し
て
い
ま
す
。 

 

知
ら
な
い
世
代
に
は
新
鮮
で
、
知
っ
て
る
世

代
に
は
懐
か
し
い
あ
の
時
代
。
身
近
な
と
こ
ろ

で
出
会
う
機
会
が
、
意
外
と
増
え
て
い
る
よ
う

で
す
。 

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 

派 

 
 

バ
ブ
ル
時
代
再
び
？ 

 
 

 

知
っ
て
る
世
代
も
知
ら
な
い
世
代
も 

今

月

の

一

粒 

 
こ  

流  

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

40
】 

酒
は
ほ
ろ
酔
い
、
花
は
半
開
が

一
番
よ
い
時
期 

 

万
の
事
十
分
に
満
て
、
そ
の
上

に
く
は
へ
が
た
き
は
、
う
れ
ひ

の
本
な
り
。 

古
人
の
曰
く
、 

酒
は
微
酔
に
の
み
、
花
は
半
開

に
見
る
。 

こ
の
言
む
べ
な
る
か
な
。 

酒
十
分
に
の
め
ば
や
ぶ
ら
る
。 

少
の
ん
で
不
足
な
る
は
、
楽
み

て
後
の
う
れ
ひ
な
し
。 

花
十
分
に
開
け
ば
、
盛
過
て
精

神
な
く
、
や
が
て
ち
り
や
す

し
。 

花
の
い
ま
だ
ひ
ら
か
ざ
る
が

盛
な
り
と
、 

と
古
人
い
へ
り
。 

 
 

 

な
に
も
か
も
が
十
分
に
満

た
さ
れ
て
、
そ
の
上
に
何
も
付

け
加
え
る
こ
と
が
で
き
な
い

こ
と
は
、
憂
い
の
始
ま
り
と
な

り
ま
す
。 

 

昔
の
人
も
「
酒
は
ほ
ろ
よ
い

に
飲
み
、
花
は
満
開
に
な
る
前

に
見
る
の
が
よ
い
」
と
い
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
言
葉
は
、
も
っ

と
も
で
す
。 

 

酒
を
思
う
存
分
に
飲
む
と
、

健
康
を
損
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
少
量
を
飲
ん
で
、
物
足
り

な
い
く
ら
い
の
方
が
、
楽
し
め

る
う
え
に
、
後
の
心
配
も
必
要

あ
り
ま
せ
ん
。 

 

花
も
満
開
に
な
る
と
、
盛
り

が
す
ぎ
て
風
情
に
欠
け
る
う

え
、
あ
と
は
散
る
の
を
待
つ
だ

け
で
す
。
「
花
の
半
開
の
と
き

が
盛
り
で
あ
る
」
と
も
昔
の
人

は
語
っ
て
い
ま
す
。 

 

お
客
様
を
お
迎
え
す
る
時
、

掃
除
を
し
た
り
、
小
物
を
飾
っ

た
り
す
る
と
思
い
ま
す
。
さ
ら

に
心
地
よ
い
空
間
で
お
も
て
な

し
す
る
に
は
、
香
り
も
大
切
な

要
素
で
す
。 

 

庭
の
花
や
植
物
を
摘
ん
で
飾

る
と
、
空
間
に
潤
い
が
生
ま
れ

ま
す
。
ハ
ー
ブ
な
ど
は
、
お
客
様

が
来
る
前
に
少
し
こ
す
っ
て
、

香
り
を
引
き
出
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。 

 

他
に
も
、
廃
品
の
再
利
用
や

収
納
を
兼
ね
て
、
こ
ん
な
工
夫

も
あ
り
ま
す
。 

【
コ
ー
ヒ
ー
の
か
す
】 

 

乾
燥
さ
せ
た
コ
ー
ヒ
ー
の
か

す
を
、
紙
を
敷
い
た
カ
ゴ
や
缶

に
入
れ
て
、
ト
イ
レ
な
ど
臭
い

の
気
に
な
る
場
所
に
置
い
て
お

き
ま
す
。
消
臭
剤
代
わ
り
に
な

る
と
と
も
に
、
コ
ー
ヒ
ー
の
ほ

の
か
な
香
り
も
楽
し
め
ま
す
。 

 

ち
な
み
に
、
コ
ー
ヒ
ー
か
す

は
、
小
袋
に
入
れ
て
魚
焼
き
グ

リ
ル
を
洗
う
と
汚
れ
も
臭
い
も

取
れ
て
ピ
カ
ピ
カ
に
。 

 

【
果
物
を
か
ご
に
入
れ
て
】 

 

果
物
を
、
か
ご
に
入
れ
て
玄

関
や
廊
下
に
置
い
て
お
き
ま

す
。
素
敵
な
か
ご
を
選
べ
ば
、
美

し
い
オ
ブ
ジ
ェ
に
も
な
り
、
果

物
の
香
り
も
楽
し
め
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
り
ん
ご

や
各
種
柑
橘
類
な
ど
が
オ
ス
ス

メ
で
す
。
た
だ
し
、
り
ん
ご
か
ら

出
る
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
は
、
他
の

果
物
の
熟
成
を
促
す
の
で
、
果

物
を
長
持
ち
さ
せ
た
い
場
合

は
、
分

け
て
保

存
し
ま

し

ょ

う
。 

お客様も快適 

香りの工夫 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



12 月の賢者レシピ 

 マッシュポテトと卵で作る、エッグスラット。おしゃれで簡単に作れま

すが、少し時間がかかるので、時間のある週末の朝食におすすめです。 

 マッシュポテトといえばじゃがいもですが、今回は、じゃがいもに長い

もを加えてみました。長いもは栄養価が高く、食物繊維やミネラルなどに

加え、消化酵素、内臓の機能を高めてくれるコリン、サポニン、アルギニ

ンなどの幅広い有効成分を含んでいます。 

 休日はLA発の大人気おしゃれ朝食、エッグスラット 

長いもをつかったエッグスラット 

長いもの 

栄養成分は 

ビタミンB群 

ビタミンCなど 

カロリーは100g

あたり65kcalで

炭水化物量は芋

類の中では低め 

長いもは 

亜鉛・カリウム・

鉄などのミネラ

ル成分が豊富 

オイシックスHPより 



 

心を伝える挨拶の作法「語先後礼」 
 

丁
寧
に
心
を
込
め
て
挨
拶
（
あ
い
さ
つ
）
を
す
る

と
き
、
言
葉
だ
け
で
な
く
お
辞
儀
も
し
ま
す
。
と
こ

ろ
が
お
辞
儀
を
し
な
が
ら
挨
拶
す
る
と
、
下
を
向
い

て
言
葉
を
発
す
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
挨

拶
は
、
相
手
に
伝
え
る
も
の
で
あ
っ
て
、
地
面
や
床

に
向
か
っ
て
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ま
ず
は
相
手
を
き
ち
ん
と
見
て
挨
拶
の
言
葉
を

述
べ
、
そ
の
あ
と
に
丁
寧
に
頭
を
下
げ
る
の
が
、「
語

先
後
礼
」
と
い
う
作
法
で
す
。
言
葉
と
お
辞
儀
を
同

時
に
行
う
よ
り
、
言
葉
も
ハ
ッ
キ
リ
伝
わ
り
、
所
作

全
体
も
綺
麗
に
映
り
ま
す
。
「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま

す
」「
こ
ん
に
ち
は
」
な
ど
と
言
っ
て
か
ら
、
お
辞
儀

を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

家
族
の
間
で
も
、
心
を
込
め
て
挨
拶
し
て
い
る
で

し
ょ
う
か
。
家
で
習
慣
に
す
る
こ
と
に
よ
り
、
外
で

も
自
然
に
他
人
と
気
持
ち
の
良
い
挨
拶
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

菓
子
折
な
ど
を
い
た
だ
く
と
き
も
、
受
け
取
る
動

作
と
お
礼
の
言
葉
が
同
時
だ
と
、
ぞ
ん
ざ
い
な
印
象

を
与
え
る
の
で
分
け
て
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
両

手
で
物
を
受
け
取
り
、
目
の
高
さ
ま
で
上
げ
て
「
い

た
だ
き
ま
す
」
と
ち
ょ
う
だ
い
し
ま
し
ょ
う
。 

 『おかげさまで5４年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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今
年
も
あ
と
少
し
。
私
は
こ
こ
数
年
、

年
始
に
そ
の
年
の
目
標
を
掲
げ
る
こ
と

に
し
て
い
ま
す
。
「
今
年
の
目
標
！ 

○
○
キ
ロ
に
し
て
キ
ー
プ
す
る
！
」 

ち
な
み
に
こ
の
目
標
は
今
年
こ
の
時
期

に
来
て
い
ま
だ
未
達
成
。
ま
だ
虹
の
向

こ
う
で
す
。
ち
な
み
に
も
っ
と
言
う
と

３
年
く
ら
い
同
じ
目
標
を
追
い
か
け
続

け
て
い
ま
す
。
見
果
て
ぬ
夢
と
申
し
ま

し
ょ
う
か
・
・
・
。 

た
だ
食
べ
な
け

れ
ば
こ
の
目
標
、
す
ぐ
に
現
実
の
も
の

と
な
る
の
は
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
１
０

日
も
食
べ
な
け
れ
ば
た
ぶ
ん
目
標
ク
リ

ア
で
き
る
は
ず
で
す
。
断
食
で
も
し
よ

う
か
、
な
ど
と
妄
想
は
し
て
み
る
も
の

の
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

今
年
の
私
は
少
し
違
い
ま
す
。
運
動
を

精
力
的
に
取
り
入
れ
て
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン

を
目
指
す
！
こ
れ
で
す
。
今
ま
で
私
の

頭
に
は
食
べ
る
量
を
抑
え
て
サ
イ
ズ
ダ

ウ
ン
、
と
い
う
の
が
メ
イ
ン
の
考
え
と

な
っ
た
い
た
と
こ
ろ
を
コ
ペ
ル
ニ
ク
ス

的
転
回
を
用
い
て
、
運
動
を
主
体
と
考

え
た
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
を
目
指
す
！
こ
れ

で
き
っ
と
決
ま
り
で
し
ょ
う
。
た
だ
、

世
間
で
は
忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
に
突
入
し

た
よ
う
で
す
。
残
念
で
は
あ
り
ま
す
が

今
年
の
目
標
も
来
年
に
持
ち
越
す
こ
と

に
な
り
そ
う
な
予
感
、
濃
厚
で
す
。 

忘年会シーズンか、

幸せなデブだな。 


