
だ
っ
た
と
気
づ
く
ま
で
に
約
２

０
年
の
歳
月
が
必
要
で
し
た
。

今
私
は
肥
満
に
悩
む
花
粉
ア
レ

ル
ギ
ー
持
ち
と
な
り
胸
を
張
っ

て
現
代
人
と
し
て
生
活
を
送
っ

て
い
ま
す
。 

ア
レ
ル
ギ
ー
は
現
代
病
の
ひ
と

つ
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
花
粉
症
を
発
症
し
た
私
は

ま
ぎ
れ
も
な
く
現
代
人
の
一
員

と
し
て
、
こ
の
春
の
ア
レ
ル

ギ
ー
を
謳
歌
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。 

学
生
の
頃
、
花
粉
症
が
ま
だ
今

ほ
ど
世
間
に
知
ら
れ
る
よ
り
以

前
に
花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
で
目
や

鼻
を
ぐ
じ
ゅ
ぐ
じ
ゅ
に
し
て
い

た
彼
を
見
て
、
少
し
う
ら
や
ま

し
く
思
っ
た
私
の
気
持
と
は
何

だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？ 

「
お
、
こ
れ
は
仮
病
に
使
え
そ

う
だ
な
、
こ
れ
で
部
活
の
練
習

を
さ
ぼ
れ
る
ぞ
！
」
と
い
う
単

純
な
気
持
ち
だ
っ
た
の
か
あ
る

い
は
よ
く
漫
画
に
あ
り
が
ち
な

病
弱
で
薄
幸
な
ヒ
ー
ロ
ー
に
な

り
た
く
て
、
そ
の
一
条
件
で
あ

る
病
弱
＝
ア
レ
ル
ギ
ー
と
い
う

図
式
に
あ
こ
が
れ
た
も
の
だ
っ

た
の
か
今
は
も
う
よ
く
わ
か
り

ま
せ
ん
が
、
当
時
ほ
の
か
に
感

じ
た
ジ
ェ
ラ
シ
ー
は
私
の
凡
ミ

ス
で
し
た
。
今
は
何
と
か
体
質

を
改
善
し
よ
う
と
腸
に
良
い
と

い
わ
れ
る
も
の
を
食
べ
た
り
、

早
寝
早
起
き
（
早
起
き
は
時
々

除
外
）
な
ど
必
死
で
す
。
花
粉
症

に
な
っ
て
楽
し
い
こ
と
と
い
え

ば
ま
だ
な
っ
て
い
な
い
人
に
向

か
っ
て
「
う
わ
ー
原
始
人
じ
ゃ

ん
」
と
せ
い
ぜ
い
バ
カ
に
し
て

遊
ぶ
こ
と
く
ら
い
で
す
。
今
は

花
粉
症
じ
ゃ
な
い
人
の
こ
と
が

と
て
も
と
て
も
う
ら
や
ま
し
い

で
す
。 

  

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

今
年
の
冬
は
特
に
寒
か
っ
た
で
す
よ
ね
、
そ
の
せ
い
だ

と
思
い
ま
す
が
今
年
は
春
の
到
来
を
と
て
も
待
ち
遠

し
く
感
じ
ま
す
。待
ち
遠
し
く
て
待
ち
遠
し
く
て
す
っ

か
り
忘
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
が
春
に
は
春
の「
あ

い
つ
」
が
待
っ
て
い
る
ん
で
し
た
。
そ
う
憎
い
あ
ん
ち

く
し
ょ
う
の
「
花
粉
」
く
ん
で
す
。 

変
な
話
で
す
が
私
が
花
粉
症
に
な
る
前
、
ま
だ
学
生
の

頃
で
す
が
友
人
が
花
粉
症
っ
て
い
う
ア
レ
ル
ギ
ー
で

大
変
な
ん
だ
と
い
っ
て
い
る
の
を
聞
い
て
ほ
ん
の
少

し
、
う
ら
や
ま
し
く
思
っ
た
も
の
で
し
た
。
当
時
は
ま

だ
老
い
の
恐
怖
に
震
え
る
こ
と
も
な
く
、
年
に
一
度
、

風
邪
を
ひ
く
こ
と
が
あ
る
く
ら
い
で
怪
我
も
無
く
、
肥

満
と
も
縁
遠
い
所
に
住
ん
で
お
り
ま
し
た
の
で
、「
花

粉
ア
レ
ル
ギ
ー
」と
い
う
当
時
ま
だ
聞
き
な
れ

な
い
そ
の
か
ぐ
わ
し
さ
さ
え
漂
わ
せ
る
春
っ

ぽ
い
ネ
ー
ミ
ン
グ
の
ア
レ
ル
ギ
ー
に
ジ
ェ
ラ

シ
ー
さ
え
覚
え
た
も
の
で
し
た
。 

ア
レ
ル
ギ
ー
と
い
っ
て
も
当
時
の
私
は
ま
だ

二
十
歳
そ
こ
そ
こ
で
、そ
れ
が
ど
ん
な
も
の
か

ど
ん
な
に
大
変
な
の
か
ほ
と
ん
ど
ま
だ
わ

か
っ
て
お
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
た
だ
そ
の
友
達

が
手
の
ひ
ら
で
鼻
を
ゴ
リ
ゴ
リ
や
っ
て
、
鼻
を

真
っ
赤
に
し
、
目
を
涙
で
潤
ま
せ
て
し
ば
た
た

か
せ
て
い
る
姿
に
「
俺
も
何
か
軽
い
ア
レ
ル

ギ
ー
的
な
何
か
に
な
っ
て
み
た
い
な
ぁ
」
と
い

う
羨
望
の
ま
な
ざ
し
を
送
っ
て
い
た
も
の
で

し
た
。そ
れ
が
と
ん
で
も
な
い
大
き
な
間
違
い



ッ
と
一
息
つ
く
と
き
、
ど
ん
な
お
茶

を
飲
ん
で
い
ま
す
か
。
コ
ー
ヒ
ー
や

紅
茶
も
い
い
け
れ
ど
、
お
い
し
い
日
本
茶
も
捨

て
が
た
い
も
の
で
す
。
緑
茶
は
、
茶
葉
の
量
、

お
湯
の
温
度
、
抽
出
時
間
な
ど
、
入
れ
方
で
味

が
変
わ
る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。 

 

基
本
の
茶
葉
の
分
量
は
、
種
類
に
よ
り
異
な

り
ま
す
が
、
煎
茶
な
ら
一
人
あ
た
り
茶
さ
じ
１

杯
く
ら
い
が
目
安
に
な
り
ま
す
。
一
度
沸
騰
さ

せ
た
お
湯
を
70
度
く
ら
い
に
冷
ま
し
、
30
～

45
秒
ほ
ど
抽
出
し
た
ら
、
最
後
の
一
滴
ま
で

湯
呑
み
に
注
ぎ
入
れ
ま
し
ょ
う
。
一
煎
め
の
お

茶
を
出
し
切
っ
て
お
く
こ
と
で
、
二
煎
め
も
お

い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。
茶
葉
を
変
え
ず
に
二

煎
め
の
お
茶
を
入
れ
る
と
き
は
、
お
湯
を
冷
ま

さ
ず
熱
い
ま
ま
急
須
に
入
れ
、
時
間
を
お
か
ず

に
湯
呑
み
に
注
ぎ
入
れ
ま
す
。 

く
て
熱
い
お
茶
が
好
き
な
人
が
い
れ

ば
、
甘
く
て
ぬ
る
い
お
茶
を
好
む
人

も
い
ま
す
。
熱
湯
を
使
う
と
渋
み
が
出
て
、
少

し
冷
ま
し
た
お
湯
を
使
う
と
甘
味
が
強
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
茶
葉
の
量
は
多
い
ほ
ど
、
抽

出
時
間
は
長
く
な
る
ほ
ど
渋
み
が
強
く
な
り

ま
す
。
温
度
や
抽
出
時
間
を
少
し
ず
つ
変
え
て

試
し
な
が
ら
、
自
分
好
み
の
味
を
探
し
て
い
く

の
も
楽
し
み
方
の
一
つ
で
す
。 

 

お
茶
を
お
い
し
く
い
た
だ
く
た
め
に
は
、
茶

葉
は
少
量
パ
ッ
ク
で
購
入
し
、
開
封
し
た
ら
早

め
に
使
い
切
る
よ
う
に
し
ま
す
。
良
い

茶
葉
ほ
ど
劣
化
が
早
い
の
で
、
新
鮮
な

う
ち
に
飲
む
の
も
大
切
で
す
。 

 

た
く
さ
ん
頂
い
た
時
な
ど
は
、
冷
凍

庫
で
保
存
す
れ
ば
一
年
程
度
は
風
味
を

保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
解
凍
時
は
急

激
な
温
度
変
化
を
避
け
る
た
め
、
冷
凍

庫
か
ら
い
っ
た
ん
冷
蔵
庫
に
移
し
、
し

ば
ら
く
し
て
か
ら
外
に
出
し
て
く
だ
さ

い
。 

く
な
っ
た
茶
葉
も
、
ほ
う
じ
茶

に
す
る
こ
と
で
お
い
し
く
い

た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
茶
葉
を
炒
る
専
用

の
道
具
が
な
く
て
も
、
フ
ラ
イ
パ
ン
や
土
鍋
で

代
用
で
き
ま
す
。 

 

葉
を
入
れ
て
火
に
か
け
た
ら
、
時
々
揺
す
り

な
が
ら
焙
じ
ま
し
ょ
う
。
葉
の
色
が
茶
色
く
な

る
ま
で
熱
し
て
い
る
と
焦
げ
て
し
ま
う
の
で
、

緑
色
が
残
っ
て
い
る
時
点
で
火
か
ら
離
し
、
一

分
程
余
熱
で
仕
上
げ
る
の
が
コ
ツ
で
す
。
煎
茶

よ
り
少
し
多
め
の
分
量
を
急
須
に
入
れ
、
熱
湯

を
注
い
で
30
秒
ほ
ど
で
香
り
高
い
ほ
う
じ
茶

が
で
き
あ
が
り
ま
す
。
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
甘
い

味
わ
い
は
、
自
家
製
な
ら
で
は
の
お
い
し
さ
。

ぜ
ひ
お
試
し
下
さ
い
。 

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 

  

今

月

の

一

粒 

 

日
本
茶
で
素
敵
な
テ
ィ
ー
タ
イ
ム 

 
 

渋
い
お
茶
と
甘
い
お
茶
、
ど
ち
ら
が
好
み
？ 

 
ホ 

 

 
渋 

 
古 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

43
】 

養
生
の
た
め
に
は
、
穏
や
か
に

過
ご
す
の
が
一
番
良
い
方
法 

心
を
つ
ね
に
従
容
と 

し
づ
か
に
せ
は
し
か
ら
ず
、 

和
平
な
る
べ
し
。 

言
語
は
こ
と
に 

し
づ
か
に
し
て
す
く
な
く
し
、 

無
用
の
事
い
ふ
べ
か
ら
ず
。 

是
尤
気
を
養
ふ
良
法
也
。 

  

心
は
常
に
従
容
と
し
て
、
静

か
で
焦
ら
な
い
。
こ
の
よ
う

に
、
平
穏
な
気
持
ち
で
い
る
べ

き
で
す
。 

 

言
葉
は
特
に
静
か
に
話
し
、

口
数
も
少
な
く
し
て
、
無
駄
な

こ
と
を
喋
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
、
養
生
の

た
め
に
気
を
養
う
最
上
の
方

法
で
す
。 

 

し
ょ
う
よ
う
【
従
容
／
縦

容
】
と
は
、
ゆ
っ
た
り
と
落
ち

着
い
て
い
る
さ
ま
。
ま
た
、
危

急
の
場
合
に
も
、
慌
て
て
騒
い

だ
り
焦
っ
た
り
し
な
い
さ
ま

を
表
し
て
い
ま
す
。 

 

常
に
従
容
と
し
た
心
持
ち

で
過
ご
せ
ば
、
ス
ト
レ
ス
と
は

無
縁
に
な
れ
ま
す
。
し
か
し
、

と
き
に
は
パ
ニ
ッ
ク
に
陥
り
、

実
践
す
る
の
が
難
し
い
時
が

あ
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
ん
な
時
、
ま
ず
は
ひ
と
呼

吸
お
い
て
落
ち
つ
き
ま
し
ょ

う
。 

 

そ
れ
か
ら
、
少
し
客
観
的
に

物
事
を
見
つ
め
る
と
、
上
手
く

い
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

「
つ
み
た
て
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
（
積
立

ニ
ー
サ
）」
と
は
、
２
０
１
８
年

か
ら
始
ま
っ
た
、
少
額
か
ら
の

長
期
・
積
立
・
分
散
投
資
を
支
援

す
る
た
め
の
非
課
税
制
度
で

す
。 

 

こ
れ
ま
で
の
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
同

様
、
毎
年
の
非
課
税
投
資
枠
か

ら
得
た
利
益
・
分
配
金
に
か
か

る
税
金
は
ゼ
ロ
と
な
り
ま
す
。 

 

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
は
、
非
課
税
投
資

枠
が
年
間
１
２
０
万
円
ま
で
、

投
資
期
間
が
５
年
と
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
に
対
し
、
つ
み
た
て

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
は
、
非
課
税
投
資
枠

が
年
間

40
万
円
、
投
資
期
間

が
、
最
長
20
年
と
い
う
点
が
異

な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、「
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
」
と
「
つ

み
た
て
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
」
の
併
用
は

出
来
な
い
の
で
、
ど
ち
ら
か
を

選
択
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
で
は
、
株
・
投
資
信

託
・
上
場
株
式
投
資
信
託
（
Ｅ
Ｔ

Ｆ
）・
リ
ー
ト
を
買
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。
し
か
し
、
つ
み
た
て
Ｎ

Ｉ
Ｓ
Ａ
で
は
対
象
商
品
が
、
手

数
料
が
低
水
準
、
頻
繁
に
分
配

金
が
支
払
わ
れ
な
い
な
ど
、
長

期
・
積
立
・
分
散
投
資
に
適
し
た

公
募
株
式
投
資
信
託
と
、
上
場

株
式
投
資
信
託
（
Ｅ
Ｔ
Ｆ
）
に
限

定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

つ
み
た
て
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
の
非
課

税
対
象
は
、
長
期
の
積
み
立
て

に
適
し
た
投
資
信
託
の
み
で
、

個
別
株
は
買
え
ま
せ
ん
が
、
長

期
で
コ
ツ
コ
ツ
と
資
産
運
用
し

た
い
方
に
お
す
す
め
の
制
度
で

す
。
ま
た
、
比
較
的
低
リ
ス
ク
な

点
も
、
投
資
初
心
者
を
は
じ
め
、

幅
広
い
年
代
の
方
に
と
っ
て
利

用
し
や
す
い
仕
組
み
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。 

２０１８年1月スタート 

つみたてNISA 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



３月の賢者レシピ 

 カジキの肉はやわらかな白身で脂肪が多いため、寿司ネタや刺身によ

く使われます。焼くと淡白な味わいなので、甘辛いタレをしっかり絡めて

照焼きなどにするとおいしくいただけます。 

栄養素としては、ビタミン B6やナイアシン、パントテン酸、カリウム、

リン、EPA/DHA を多く含んでいるため、肌荒れ・口内炎の改善、髪・

皮膚の健康維持、骨・歯の強化、血行促進、脳の活性化、認知症改善など

に効果的です。 

 淡白なカジキに甘辛いタレを絡めてコクのある味に 

カジキの照り焼き 

ミネラルと 

DHAなどの不飽

和脂肪酸が多く

含まれている 

かまぼこや 

練り製品等にも

幅広く利用され

ている魚  

カジキは 

高たんぱく 

低脂肪の 

ヘルシーな魚  



 

   結婚式の招待状への返信マナー 
 

で
き
る
だ
け
早
め
に
返
信
は
が
き
を
送
付
す
る

と
、
新
郎
新
婦
は
効
率
的
に
式
の
準
備
を
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
欠
席
の
場
合
は
あ
ま
り
早

く
返
信
す
る
と
、
出
席
す
る
気
が
全
く
な
い
、
と
取

ら
れ
か
ね
な
い
の
で
、
数
日
経
っ
て
か
ら
は
が
き
を

送
付
し
ま
し
ょ
う
。
出
席
で
き
る
か
ど
う
か
現
時
点

で
は
ハ
ッ
キ
リ
し
な
い
時
は
、
早
め
に
電
話
な
ど
で

事
情
を
説
明
し
た
う
え
で
、
記
載
さ
れ
て
い
る
期
限

ま
で
に
返
信
は
が
き
を
送
付
し
ま
す
。 

 

返
信
は
が
き
は
、
毛
筆
や
万
年
筆
で
書
い
た
ほ
う

が
丁
寧
で
す
が
、
ボ
ー
ル
ペ
ン
で
も
大
丈
夫
で
す
。

不
祝
儀
を
表
す
グ
レ
ー
や
、
キ
ラ
キ
ラ
し
た
色
な
ど

は
使
わ
ず
、
黒
色
の
ペ
ン
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。 

 

表
面
の
宛
名
は
、「
行
」
を
「
様
」
に
書
き
直
し
、

裏
面
は
「
御
出
席
・
御
欠
席
・
御
芳
名
・
御
住
所
」

な
ど
の
「
御
」
の
文
字
（
御
芳
名
は
「
御
芳
」
ま
で
）

を
定
規
を
使
っ
て
二
本
線
で
消
し
ま
す
。
出
席
の
場

合
は
、
前
に
「
慶
ん
で
」、
欠
席
の
場
合
は
前
に
「
残

念
な
が
ら
」
と
書
き
、
後
に
「
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
」
と
追
記
し
ま
す
。
余
白
に
、
お
祝
い
の
言
葉
を

一
言
そ
え
る
と
喜
ば
れ
ま
す
。 

 『おかげさまで5４年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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幼
い
こ
ろ
仮
面
ラ
イ
ダ
ー
を
見
て
育
っ

た
私
は
当
時
、
「
大
き
く
な
っ
た
ら
仮

面
ラ
イ
ダ
ー
ブ
イ
ス
リ
ー
に
な
る
ん

だ
」
と
夢
を
語
る
愛
ら
し
い
子
供
で
し

た
。
４
０
数
年
の
時
を
経
て
、
仮
面
ラ

イ
ダ
ー
を
気
取
っ
て
一
人
林
道
を
バ
イ

ク
で
駆
け
回
り
、
果
て
に
は
こ
け
て
脱

臼
を
し
て
敗
残
兵
の
よ
う
に
静
か
に
家

に
帰
宅
を
す
る
中
年
の
お
じ
さ
ん
に
な

り
ま
し
た
。
一
時
は
反
省
も
し
、
家
族

に
も
こ
れ
以
上
迷
惑
を
か
け
る
わ
け
に

も
い
か
な
い
と
、
バ
イ
ク
を
手
放
そ
う

か
ど
う
し
よ
う
か
迷
っ
て
い
た
の
で
す

が
、
そ
こ
へ
ひ
ょ
っ
こ
り
古
い
友
人
か

ら
連
絡
が
入
り
、
「
オ
フ
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
で
近
所
の
林
道
を
走
っ
て
楽
し
ん
で

マ
ー
ス
、
一
緒
に
ど
う
？
」
と
い
う
お

誘
い
の
連
絡
が
あ
り
ま
し
た
。
人
の
心

と
い
う
の
は
移
ろ
い
易
い
も
の
で
、

「
そ
う
ぉ
？
そ
ん
な
に
言
う
ん
じ
ゃ
断

る
の
も
悪
い
し
。
」
と
い
う
わ
け
で
友

人
に
つ
き
従
っ
て
、
致
し
方
な
く
旧
交

を
温
め
る
と
い
う
形
を
と
り
つ
つ
私
の

バ
イ
ク
ラ
イ
フ
再
開
と
な
り
ま
し
た
。

２
月
の
と
あ
る
午
後
、
友
人
の
住
む
川

崎
市
麻
生
区
に
向
か
い
合
流
し
た
の
ち

友
人
と
共
に
バ
イ
ク
で
山
野
を
駆
け
回

り
、
崖
の
よ
う
な
急
斜
面
を
駆
け
下
り

て
遊
ん
で
き
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
に
仮

面
ラ
イ
ダ
ー
ス
リ
ー
エ
ル
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。 

いまどき、仮面ライ

ダーって！ 

やっぱり頭打ったん

だろうなぁ。。。 


