
な
ぁ
」
と
い
う
実
感
は
あ
り
ま

し
た
。
上
半
身
か
ら
道
路
に
打

ち
付
け
ら
れ
た
感
じ
だ
っ
た
の

で
ま
ず
、
頭
が
心
配
で
「
ア
タ

マ
は
な
ん
と
か
大
丈
夫
（
た
ぶ

ん
）
、
足
は
、
よ
さ
そ
う
、
腕

は
？ 

腕
？ 

う
、
肩
が
イ
タ

イ
。
あ
あ
、
鎖
骨
を
や
っ
て
し

ま
っ
た
の
か
？ 

焦
り
ま
し

た
、
鎖
骨
で
も
折
っ
て
し
ま
っ

た
の
な
ら
仕
事
が
で
き
な
い
の

で
は
？
マ
ズ
イ
。
ど
う
し
よ

う
・
・
・
。 

ま
あ
、
結
果
は
肩
鎖
関
節
脱
臼

と
い
う
や
つ
で
、
骨
折
よ
り
は

ま
だ
ま
し
な
怪
我
で
済
ん
だ
？

の
で
良
か
っ
た
で
す
。
と
思
う

こ
と
に
し
て
い
ま
す
。
入
院
、

手
術
、
全
身
麻
酔
。
な
か
な
か

普
段
は
で
き
な
い
貴
重
な
体
験

が
で
き
て
得
を
し
た
、
そ
ん
な

風
に
思
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

今
回
の
怪
我
で
山
梨
県
ま
で
私

の
迎
え
に
来
さ
せ
ら
れ
た
高
橋

君
や
お
世
話
に
な
っ
た
家
族
の

み
な
さ
ん
、
関
係
各
位
に
は
ご

迷
惑
を
お
か
け
し
た
の
で
し

た
。
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
陳

謝
＆
感
謝
。 

あ
と
家
族
に
つ
い
て
言
え
ば
今

年
は
長
男
が
高
３
、
次
男
が
中

３
で
、
二
人
と
も
受
験
の
年
で

す
。
運
よ
く
長
男
の
ほ
う
は
年

内
に
進
学
先
が
決
ま
っ
た
の
で

す
で
に
プ
ラ
プ
ラ
し
て
い
る
の

で
す
が
次
男
の
ほ
う
は
こ
れ
か

ら
で
、
今
は
目
を
三
角
に
し
て

頑
張
っ
て
い
る
も
の
と
思
わ
れ

ま
す
。
思
わ
れ
る
と
い
う
の
は

気
が
付
く
と
寝
て
い
た
り
す
る

の
で
、
本
当
の
と
こ
ろ
は
よ
く

わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
の
ほ
か
に

も
い
ろ
い
ろ
あ
っ
た
よ
う
な
気

が
し
ま
す
が
残
り
の
日
も
無
事

に
、
そ
し
て
皆
さ
ま
の
来
年
も

良
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。 

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

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
あ
と
数
日
と
な
り
ま
し
た
ね
、

２
０
１
７
年
は
ど
ん
な
年
で
し
た
か
？
特
別
何
も
な

か
っ
た
か
な
ぁ
、
な
ん
て
思
い
な
が
ら
も
よ
く
よ
く

思
い
返
し
て
み
れ
ば
大
小
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
あ
っ

た
一
年
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
も
１

１
月
の
末
に
人
並
み
に
誕
生
日
が
あ
っ
た
わ
け
で
す

が
そ
の
折
、
子
供
た
ち
か
ら
お
手
紙
を
頂
戴
し
、

「
今
年
は
肩
を
脱
臼
し
て
散
々
な
年
で
し
た
ね
」
と

ね
ぎ
ら
わ
れ
、
「
そ
う
だ
っ
た
、
入
院
し
て
手
術
も

し
た
ん
だ
っ
た
。
」
と
人
生
史
上
の
一
大
事
を
ウ
ッ

カ
リ
失
念
し
て
い
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。 

５
月
に
バ
イ
ク
で
コ
ケ
て
、
（
単
独
事
故
で
バ
イ
ク

も
ほ
ぼ
無
傷
）
右
肩
を
脱
臼
、
お
ま
け
に
そ
の
あ
た

り
の
筋
が
二
本
切
れ
て
、
そ
の
筋
が
元
に
戻

る
ま
で
の
間
、
鎖
骨
に
プ
レ
ー
ト
を
入
れ
て

固
定
。
半
年
後
に
も
う
一
度
手
術
を
し
て
入

れ
た
プ
レ
ー
ト
を
取
り
出
す
と
い
う
事
を
し

ま
し
た
。
事
故
の
当
日
は
五
月
の
天
気
の
い

い
日
曜
日
で
ひ
と
り
ご
機
嫌
で
バ
イ
ク
を
走

ら
せ
て
い
ま
し
た
、
ご
機
嫌
な
ま
ま
ブ
レ
ー

キ
タ
ー
ン
を
決
め
て
も
う
一
回
走
る
か
な
、

な
ん
て
思
っ
て
い
た
矢
先
、
ブ
レ
ー
キ
タ
ー

ン
に
失
敗
し
て
コ
ケ
た
の
デ
ス
。
バ
イ
ク
は

ほ
ん
の
数
か
月
前
に
納
車
に
な
っ
た
ば
か
り

の
新
車
で
し
た
。
バ
イ
ク
に
乗
っ
た
の
も
久

し
ぶ
り
で
調
子
に
も
乗
っ
て
い
た
の
で
し
ょ

う
。
こ

け

た

瞬

間
、
「
な

ん

か

や

っ

た



ど
も
に
は
「
勉
強
し
な
さ
い
」
と
言

う
も
の
の
、
大
人
が
勉
強
な
ん
て
想

像
で
き
な
い
？
い
え
い
え
、
大
人
だ
っ
て
勉
強

は
大
切
で
す
。
例
え
ば
、
資
格
を
取
っ
た
り
、

新
た
な
知
識
を
身
に
付
け
て
お
け
ば
、
就
職
・

転
職
と
い
っ
た
事
態
に
対
応
し
や
す
く
、
長
く

働
き
続
け
る
こ
と
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
長
寿
社
会
と
い
わ
れ
る
こ
の
時
代
で

す
が
、
気
に
す
る
べ
き
は
平
均
寿
命
よ
り
健
康

寿
命
で
す
。
健
康
寿
命
と
は
、
平
均
寿
命
の
う

ち
、
健
康
で
活
動
的
に
暮
ら
せ
る
期
間
を
言
い

ま
す
。
健
康
寿
命
が
尽
き
て
し
ま
う
大
き
な
原

因
の
一
つ
は
、
認
知
症
で
す
。
健
康
寿
命
を
延

ば
す
た
め
に
は
、
脳
が
健
康
で
あ
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
勉
強
す
る
こ
と
は
、
と
て

も
効
果
的
な
認
知
症
の
予
防
方
法
で
す
。 

う
は
言
っ
て
も
、
何
を
す
れ
ば
い
い

の
か
分
か
ら
な
い
、
と
い
う
な
ら
、
学

生
時
代
の
教
材
を
引
っ
張
り
出
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
興
味
の
な
か
っ
た
教
科
が
、
意
外
と

楽
し
い
こ
と
に
気
が
つ
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

本
を
読
ん
で
覚
え
よ
う
と
す
る
の
で
は
な
く
、

ど
う
感
じ
る
の
か
、
何
を
思
う
の
か
、
考
え
る

こ
と
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。
記
憶
よ
り
思

考
力
を
高
め
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

誰
か
に
教
え
て
欲
し
い
な
ら
、
ネ
ッ
ト
を
活

用
す
る
と
い
う
手
も
あ
り
ま
す
。
ス
マ
ホ
な
ど

で
人
気
講
師
の
授
業
を
見
る
こ
と
が

で
き
る
「
ス
タ
デ
ィ
サ
プ
リ
」
は
、
小

中
高
生
用
の
授
業
で
す
が
、
多
く
の

社
会
人
も
利
用
し
て
い
ま
す
。
月
額

９
８
０
円
で
、
５
教
科
18
科
目
、
１
万

本
を
超
え
る
講
義
が
見
放
題
な
の
は

お
得
で
す
。 

 
英
語
の
勉
強
な
ら
、
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
、「E

n
g
lis

h
 L

e
s
s
o
n

」
と
検
索

す
れ
ば
、
た
く
さ
ん
の
チ
ャ
ン
ネ
ル

が
見
つ
か
り
ま
す
。
ゲ
ー
ム
の
学
習

ア
プ
リ
を
使
っ
た
り
、
歌
詞
を
表
示

し
な
が
ら
洋
楽
の
カ
ラ
オ
ケ
を
歌
っ

た
り
、
楽
し
み
な
が
ら
勉
強
す
る
の
も
お
す
す

め
で
す
。 強

を
続
け
る
コ
ツ
は
、
真
面
目
に
考

え
す
ぎ
な
い
こ
と
。
分
か
ら
な
い
部

分
は
飛
ば
し
て
、
後
か
ら
ま
た
考
え
れ
ば
い
い

の
で
す
。
複
数
の
勉
強
を
同
時
に
行
い
、
行
き

詰
ま
っ
た
ら
、
他
の
勉
強
を
始
め
る
と
気
分
転

換
と
挫
折
防
止
に
な
り
ま
す
。
お
気
に
入
り
の

場
所
で
勉
強
す
る
の
も
い
い
方
法
で
す
。 

 

た
と
え
続
け
ら
れ
な
く
て
も
、
気
に
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
三
日
坊
主
で
も
大
丈
夫
。

大
人
も
勉
強
を
始
め
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 

子 そ 

  

今

月

の

一

粒 

 

大
人
に
な
っ
て
も
勉
強
は
大
切
！ 

 
 

 

健
康
寿
命
を
延
ば
し
世
界
を
広
げ
よ
う 

  

 

勉 
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欲
望
に
負
け
る
と
今
は
良
く

て
も
後
は
ど
う
な
る
？ 

一
時
の
浮
気
を
ほ
し
ゐ
ま
ゝ

に
す
れ
ば
、 

一
生
の
持
病
と
な
り
。 

或(

は)

即
時
に
命
あ
や
う
き

事
あ
り
。 

莫
大
の
禍
は
し
ば
し
の
間
こ

ら
え
ざ
る
に
お
こ
る
。 

お
そ
る
べ
し
。  

  

欲
望
に
負
け
て
浮
気
を
す

る
よ
う
な
行
動
は
、
と
て
も
危

険
で
す
。
時
と
し
て
そ
れ
は
、

一
生
の
持
病
に
な
る
で
し
ょ

う
。
も
っ
と
運
が
悪
け
れ
ば
、

す
ぐ
に
命
が
危
う
く
な
る
こ

と
す
ら
あ
り
ま
す
。 

 

大
き
な
災
い
も
、
元
を
正
せ

ば
少
し
辛
抱
を
し
な
か
っ
た

こ
と
が
原
因
で
す
。
と
て
も
怖

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
せ
ん

か
？ 

 

人
間
は
何
事
に
限
ら
ず
、
楽

で
楽
し
い
ほ
う
に
流
さ
れ
が

ち
で
す
。
確
か
に
そ
の
時
は
良

い
の
で
す
が
、
そ
れ
が
ず
っ
と

続
く
保
障
は
ど
こ
に
も
あ
り

ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
楽
し
い
こ

と
の
後
に
は
、
手
痛
い
し
っ
ぺ

返
し
が
待
ち
構
え
て
い
る
事

の
ほ
う
が
多
い
も
の
で
す
。 

 

浮
気
の
話
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
今
楽
し
け
れ
ば
そ
れ

で
い
い
の
か
？
い
つ
も
行
動

す
る
前
に
、
今
一
度
自
分
に
問

い
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

在
宅
で
介
護
を
行
っ
て
い
る

と
、
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
る
人
が

た
く
さ
ん
い
ま
す
。
な
る
べ
く

腰
に
負
担
を
か
け
な
い
介
護
方

法
を
体
得
す
る
と
と
も
に
、
便

利
な
介
護
用
品
を
積
極
的
に
取

り
入
れ
て
い
く
と
負
担
が
随
分

軽
減
さ
れ
ま
す
。 

【
ス
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
シ
ー
ト
】 

 

よ
く
滑
る
シ
ー
ト
を
ベ
ッ
ド

と
体
の
間
に
挟
む
と
、
ほ
と
ん

ど
力
を
使
わ
ず
に
体
を
移
動
さ

せ
ら
れ
ま
す
。
滑
り
が
良
い
た

め
、
介
助
さ
れ
る
人
が
ベ
ッ
ド

か
ら
落
ち
な
い
よ
う
正
し
い
使

い
方
を
確
か
め
て
使
い
ま
し
ょ

う
。 

 

メ
ー
カ
ー
に
よ
り
、
サ
イ
ズ
、

形
、
価
格
も
様
々
で
、
介
護
用
品

店
や
ネ
ッ
ト
で
購
入
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
介
護
保
険
で
レ

ン
タ
ル
す
る
こ
と
も
で
き
、
１

割
負
担
の
場
合
、
１
ヶ
月
１
０

０
円
程
度
で
す
。 

【
介
護
用
リ
フ
ト
】 

 

ベ
ッ
ド
か
ら
車
椅
子
、
車
椅

子
か
ら
便
座
、
と
い
っ
た
移
動

は
一
日
に
何
度
も
必
要
で
す
。

リ
フ
ト
が
あ
れ
ば
、
介
護
す
る

側
だ
け
で
な
く
、
さ
れ
る
側
も

体
や
心
の
負
担
が
減
り
ま
す
。 

 

 

家
庭
用
の
コ
ン
パ
ク
ト
な
リ

フ
ト
も
各
種
あ
り
、
取
付
工
事

も
不
要
で
設
置
は
簡
単
で
す
。

１
割
負
担
な
ら
、
１
ヶ
月
１
，
８

０
０
円
程
度
か
ら
レ
ン
タ
ル
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 
ど
ん
な
介
護
用
品
が
向
い
て

い
る
か
は
、
介
護
さ
れ
る
人
の

状
態
や
体
の
大
き
さ
な
ど
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
と
相
談
し
な
が
ら
、

ケ
ア
プ
ラ
ン
に
組
み
入
れ
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。 

在宅介護 

便利な介護用品をレンタル 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



1 月の賢者レシピ 

 ちりめんじゃこは、カルシウム、ビタミン D などが豊富に含まれる食

品です。 特に、カルシウムは 100g あたり約 520mg 含まれており、こ

れは牛乳 500ml 分に相当します。 

 コールスローは、細かく切ったキャベツを使った洋風のサラダで、一般

的には味付けにマヨネーズを使います。今回は、マヨネーズは使わず、ち

りめんじゃこを加えて和風にアレンジしました。せん切りしょうがや大

葉を加えても、美味しくいただけます。 

 副菜にピッタリ！ちりめんじゃこのコールスロー 

 さっぱり和風コールスロー 

心筋梗塞や脳梗

塞などの原因 

血栓を防ぐEPA

も豊富に含む 

ちりめんじゃこは 

お酢や梅干、柑

橘系の食品など 

と相性バッチリ 

ちりめんじゃこは

魚をまるごと食

べられるので 

DHAが豊富 



 

汚れた衣料、クリーニングに出す前にこれしていい？ 
 

食
べ
こ
ぼ
し
の
シ
ミ
な
ど
を
つ
け
て
し
ま
っ
た

と
き
、
恥
ず
か
し
い
の
で
一
度
洗
っ
て
か
ら
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
に
出
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。
と
こ
ろ

が
、
自
己
流
で
処
理
を
す
る
と
、
シ
ミ
の
面
積
が
広

が
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
か
え
っ
て
取
り
に
く
く
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
出

す
前
は
、
何
も
し
な
い
の
が
正
解
で
す
。
そ
れ
よ
り

も
、
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
店
で
、
ど
こ
に
汚
れ
が
あ
る
の

か
き
ち
ん
と
伝
え
る
こ
と
の
ほ
う
が
大
切
で
す
。 

 

汗
や
タ
バ
コ
の
臭
い
が
気
に
な
る
か
ら
、
と
消
臭

ス
プ
レ
ー
を
か
け
る
の
も
Ｎ
Ｇ
で
す
。
汚
れ
が
落
ち

に
く
く
な
っ
た
り
、
変
色
し
た
り
、
乾
い
た
時
に
シ

ミ
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

反
対
に
、
や
っ
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ペ
ッ
ト
の
毛
が
衣
料
に
つ
い
て
い
る
と
、

洗
っ
た
だ
け
で
は
と
れ
ま
せ
ん
。
サ
ー
ビ
ス
で
と
っ

て
く
れ
る
店
も
あ
り
ま
す
が
、
別
料
金
に
な
っ
た

り
、
受
け
付
け
て
く
れ
な
い
店
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

ボ
タ
ン
が
取
れ
そ
う
な
時
も
、
必
ず
伝
え
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
ボ
タ
ン
紛
失
の
ト
ラ
ブ
ル
を
避
け
ら
れ
ま

す
。 

 『おかげさまで5４年目 
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来
年
用
の
手
帳
は
も
う
準
備
で
き
ま
し

た
か
？ 

私
は
も
と
も
と
が
忘
れ
物

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
だ
っ
た
の
で
仕
事
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
手
帳
が
手
放

せ
ま
せ
ん
。
昨
年
末
は
と
う
と
う
手
帳

を
買
う
の
を
忘
れ
て
取
引
先
か
ら
頂
い

た
手
帳
を
使
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
は

そ
れ
で
使
い
心
地
も
悪
く
な
く
、
良

か
っ
た
の
で
す
が
や
は
り
、
他
な
ら
ぬ

自
分
の
予
定
や
大
事
な
メ
モ
な
ど
重
要

な
こ
と
を
書
き
留
め
る
手
帳
は
自
分
で

吟
味
し
て
決
め
た
も
の
を
使
い
た
い
と

い
う
へ
ん
な
こ
だ
わ
り
が
あ
る
の
で
今

年
は
早
め
に
お
店
に
探
し
に
行
き
、
お

気
に
入
り
の
手
帳
を
見
つ
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
私
の
場
合
、
毎
年
、
胸

ポ
ケ
ッ
ト
に
入
る
大
き
さ
の
も
の
を

使
っ
て
い
た
の
で
す
が
老
眼
も
進
み
、

大
き
な
へ
た
く
そ
な
字
で
書
い
て
も
大

丈
夫
な
よ
う
に
今
年
は
一
回
り
大
き
な

サ
イ
ズ
の
手
帳
を
買
っ
て
み
ま
し
た
。

色
は
タ
ー
コ
イ
ズ
ブ
ル
ー
と
い
う
の
で

し
ょ
う
か
、
き
れ
い
な
明
る
い
青
色
で

す
。
こ
の
新
し
い
手
帳
を
見
る
と
気
分

が
上
が
り
ま
す
。
ウ
キ
ウ
キ
し
ち
ゃ
い

ま
す
。
一
年
間
持
ち
歩
く
も
の
な
の
で

値
段
は
１
２
０
０
円
く
ら
い
し
ま
し
た

が
気
分
よ
く
仕
事
が
で
き
る
な
ら
と
。 

来
年
も
ま
た
が
ん
ば
る
ぞ
！
！ 

あれ？ やせる予定

は予定のままだな！ 

今年中にやせるとか

言ってなかった？ 


