
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
た
ぶ
ん
小

学
校
に
上
が
る
前
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
が
当
時
の
自
分
な
り
の

答
え
は
「
死
と
は
眠
り
に
か
な

り
近
い
も
の
」
。
眠
っ
て
し
ま

う
と
意
識
が
な
く
な
り
ま
す
よ

ね
、
で
も
眠
り
か
ら
覚
め
る
と

ま
た
元
通
り
。
時
間
だ
け
が
過

ぎ
て
い
る
。
思
い
が
け
ず
昼
寝

を
し
て
し
ま
い
覚
め
る
と
夜
に

な
っ
て
い
る
、
子
供
の
こ
ろ
何

度
か
そ
ん
な
経
験
を
し
て
不
思

議
な
気
持
ち
に
な
っ
た
も
の
で

す
。
そ
ん
な
経
験
か
ら
人
は
死

ん
で
も
生
ま
れ
変
わ
る
ん
だ
ろ

う
と
想
像
し
ま
し
た
。
そ
う
い

う
答
え
に
至
る
に
は
死
ん
だ
ら

何
も
な
く
な
る
っ
て
言
う
事
が

想
像
で
き
な
か
っ
た
か
ら
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
生
ま
れ
変
わ
り

が
も
し
も
あ
る
と
す
れ
ば
そ
の

ほ
う
が
想
像
が
し
や
す
い
で
す

か
ら
ね
。
と
は
い
え
世
の
中
に

は
い
ろ
ん
な
考
え
の
人
が
い
て

死
ん
だ
ら
土
に
帰
る
だ
け
と
い

う
考
え
の
人
も
い
れ
ば
神
様
は

い
る
と
か
い
な
い
と
か
天
国
も

地
獄
も
あ
る
と
か
な
い
と
か
、

そ
れ
こ
そ
死
ん
で
み
な
け
り
ゃ

わ
か
ら
な
い
、
で
す
ね
。
ま
、

何
が
言
い
た
い
の
か
と
い
う
と

「
死
」
と
い
う
の
は
誰
に
と
っ

て
も
必
ず
や
っ
て
く
る
当
た
り

前
の
も
の
で
そ
れ
を
避
け
る
こ

と
は
絶
対
に
で
き
な
い
も
の
、

死
を
タ
ブ
ー
視
し
て
死
ぬ
ま
で

避
け
て
通
っ
て
い
た
ら
き
っ
と

そ
れ
を
目
の
前
に
し
た
時
に
後

悔
す
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

マ
ジ
メ
に
死
と
い
う
も
の
を
考

え
る
こ
と
は
今
の
自
分
を
よ
り

よ
く
生
き
る
こ
と
に
つ
な
が
っ

て
い
る
気
が
し
ま
す
。 

う
ら
ら
か
な
陽
光
の
中
、
あ
い

か
わ
ら
ず
せ
か
せ
か
し
て
い
る

自
分
を
少
し
反
省
・
・
・ 

  

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

暖
か
く
天
気
の
良
い
日
が
多
い
の
で
気
分
が
少
し
ウ

キ
ウ
キ
し
ま
す
ね
、
私
だ
け
で
し
ょ
う
か
？ 

先
日
、
ひ
ょ
ん
な
こ
と
か
ら
「
君
の
膵
臓
を
た
べ
た

い
」
と
い
う
映
画
を
観
ま
し
た
。
高
校
生
の
僕
と
君

が
主
人
公
で
僕
が
君
の
秘
密
、
膵
臓
の
病
気
で
余
命

い
く
ば
く
も
な
い
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
し
ま
う
と

こ
ろ
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
僕
の
ほ
う
は
本
だ
け
が
友

達
と
い
う
ネ
ク
ラ
で
地
味
な
生
徒
で
君
の
ほ
う
は
ク

ラ
ス
で
も
人
気
者
の
可
愛
い
女
の
子
。
女
の
子
の
ほ

う
が
病
気
な
わ
け
で
す
が
こ
の
子
が
グ
イ
グ
イ
と
僕

と
の
距
離
を
詰
め
て
き
て
僕
の
ほ
う
は
戸
惑
い
な
が

ら
も
二
人
は
仲
良
し
に
な
る
の
で
す
。
こ
の
友
達
で

も
な
く
付
き
合
っ
て
い
る
仲
で
も
な
く
、
と
い
う
微

妙
な
距
離
の
ま
ま
話
は
進
行
し
て
い
く
の
で
す
が
女

の
子
は
思
い
も
よ
ら
な
い
最
期
を
迎
え
る
こ
と
に
。

命
の
は
か
な
さ
と
大
切
さ
を
映
画
を
通
し
て

改
め
て
感
じ
ま
す
。
ス
ト
ー
リ
ー
は
そ
の
ま

ま
僕
が
大
人
に
な
り
、
彼
女
が
残
し
た
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
受
け
取
り
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
と
な
る

の
で
す
が
、
ラ
ス
ト
で
は
グ
ロ
テ
ス
ク
な
タ

イ
ト
ル
が
と
て
も
優
し
い
愛
い
っ
ぱ
い
の
言

葉
に
聞
こ
え
て
く
る
か
ら
不
思
議
で
す
。
こ

の
映
画
は
「
死
」
が
テ
ー
マ
に
な
る
わ
け
で

す
が
私
た
ち
は
ふ
だ
ん
、
死
を
あ
ま
り
意
識

し
て
い
ま
せ
ん
が
映
画
の
中
だ
け
で
な
く
私

た
ち
の
中
で
も
死
は
と
て
も
重
要
な
テ
ー
マ

で
す
よ
ね
。
子
供
の
こ
ろ
人
は
死
ん
だ
ら
ど

う
な
る
の
か
何
度
か
両
親
に
質
問
し
た
こ
と

を
覚
え
て
い
ま
す
が
納
得
の
い
く
答
え
を
も

ら
え
る
わ
け
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
死
ん
だ

ら
ど
う
な
る
の
か
興
味
が
尽
き
る
こ
と
は
あ



界
三
大
美
女
の
１
人
と
し
て
知
ら

れ
る
ク
レ
オ
パ
ト
ラ
。
彼
女
は
、
そ

の
美
貌
を
保
つ
た
め
、
様
々
な
美
容
法
を
試
し

て
い
た
よ
う
で
す
。
死
海
の
泥
や
、
バ
ラ
の
香

油
の
入
っ
た
お
風
呂
に
入
り
、
ハ
チ
ミ
ツ
や
ア

ロ
エ
を
、
肌
だ
け
で
な
く
髪
や
爪
に
も
塗
っ
て

い
ま
し
た
。 

 

死
海
の
泥
や
バ
ラ
の
香
油
は
、
現
代
で
も
高

級
化
粧
品
や
、
エ
ス
テ
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

ハ
チ
ミ
ツ
や
ア
ロ
エ
も
、
ス
キ
ン
ケ
ア
効
果
が

高
い
成
分
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ク
レ

オ
パ
ト
ラ
が
生
ま
れ
た
の
は
紀
元
前
69
年
。

二
千
年
以
上
前
と
、
現
代
の
美
容
法
が
同
じ
こ

と
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。 

ら
に
、
ク
レ
オ
パ
ト
ラ
は
、
外
科
的
な

美
容
法
も
行
っ
て
い
た
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
王
家
の
墓
の
発
掘
で
、
数
多
く
の
金
の

糸
と
と
も
に
、「
金
の
糸
を
美
容
に
用
い
て
い

た
」
と
の
記
述
が
見
つ
か
り
ま
す
。 

 

古
代
エ
ジ
プ
ト
で
行
わ
れ
て
い
た
金
の
糸

美
容
法
と
は
、
肌
に
金
の
糸
を
埋
め
込
む
こ
と

に
よ
り
、
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
や
美
肌
の
効
果
が
得

ら
れ
る
と
い
う
も
の
。 

 

ク
レ
オ
パ
ト
ラ
が
、
金
糸
を
使
っ
た
美
容
法

も
取
り
入
れ
て
い
た
か
ど
う
か
、
定
か
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
肌
は
、
39
歳
で
自

害
し
た
と
き
に
も
、
15
歳
の
少
女
の
よ
う
に

み
ず
み
ず
し
く
、
透
き
と
お
る
よ
う
だ
っ
た
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

代
の
美
容
外
科
に
も
、
顔
や
デ
コ

ル
テ
な
ど
の
真
皮
層
に
、
髪
の
毛

ほ
ど
の
細
い
金
の
糸
を
埋
め
込
む
施
術
が

あ
り
ま
す
。
肌
に
直
接
埋
め
込
む
こ
と
が

で
き
る
の
は
、
金
が
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ

し
に
く
い
物
質
だ
か
ら
で
す
。 

 

金
の
糸
を
皮
膚
の
下
に
入
れ
る
と
、
細

胞
が
刺
激
を
受
け
、
異
物
を
追
い
出
そ
う

と
新
陳
代
謝
が
活
発
化
し
ま
す
。
そ
れ
に

よ
り
、
新
た
な
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
エ
ラ
ス
チ

ン
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
な
ど
が
作
ら
れ
、
ツ
ヤ

や
弾
力
が
蘇
り
、
シ
ワ
や
た
る
み
が
徐
々
に
減

少
し
て
ゆ
く
の
だ
そ
う
で
す
。 

レ
オ
パ
ト
ラ
が
、
酢
に
真
珠
を
入
れ

て
飲
ん
で
い
た
、
と
い
う
の
も
有
名

な
話
で
す
。
酢
は
、
健
康
美
容
食
品
と
し
て
有

名
。
真
珠
も
美
容
目
的
で
食
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
、
そ
の
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
こ
れ
は
、
ロ
ー
マ
の
将
軍
ア
ン
ト
ニ

ウ
ス
に
気
品
と
富
を
見
せ
つ
け
る
た
め
、
高
価

な
大
粒
真
珠
を
酢
に
入
れ
飲
み
ほ
し
た
、
と
い

う
逸
話
か
ら
連
想
さ
れ
た
よ
う
で
す
。
驚
か
す

た
め
に
真
珠
を
飲
ん
だ
の
に
、
結
局
美
容
に
役

立
つ
と
は
、
さ
す
が
ク
レ
オ
パ
ト
ラ
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 

世 

ク 

  

今

月

の

一

粒 

ク
レ
オ
パ
ト
ラ
の
美
容
法 

 
 

 

金
・
真
珠
・
死
海
の
泥
・
バ
ラ
の
香
油 

 

 

 

現  

さ 
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体
を
休
ま
せ
る
こ
と
と
、
動
か

す
こ
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切 

人
の
身
は
、
気
を
以(

て)

生
の

源
、
命
の
主
と
す
。 

故(

に)

養
生
を
よ
く
す
る
人

は
、
常
に
元
気
を
惜
み
て
へ
ら

さ
ず
。 

静
に
し
て
は
元
気
を
た
も
ち
、

動
ゐ
て
は
元
気
を
め
ぐ
ら
す
。

た
も
つ
と
め
ぐ
ら
す
と
、
二
の

者
そ
な
は
ら
ざ
れ
ば
、
気
を
養

ひ
が
た
し
。 

動
静
其
時
を
失
は
ず
、
是
気
を

養
ふ
の
道
な
り
。 

  

人
間
の
体
の
生
気
と
生
命

力
の
源
の
う
ち
、
最
も
重
要
な

も
の
と
い
え
ば
、「
気
」
で
す
。

で
す
か
ら
、
養
生
を
心
が
け
て

い
る
人
は
、
い
つ
も
元
気
を
無

駄
遣
い
し
な
い
よ
う
、
気
を
つ

け
て
い
ま
す
。 

 

静
か
に
過
ご
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
貯
め
、
体
を
動
か
し
活

動
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
中

に
巡
ら
せ
る
。
体
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
貯
め
る
こ
と
と
、
そ
れ

を
使
い
体
を
動
か
す
こ
と
、
両

方
が
揃
わ
な
く
て
は
気
を
養

う
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

体
を
休
め
る
こ
と
も
、
使
う

こ
と
も
、
そ
の
時
に
応
じ
て
適

切
に
行
う
の
こ
そ
が
、
養
生
の

道
で
す
。
睡
眠
休
息
を
し
っ
か

り
と
り
、
適
度
な
運
動
を
す

る
。
現
代
の
健
康
の
常
識
で

も
、
同
じ
こ
と
を
い
っ
て
い
ま

す
。 

 

汗
ば
む
季
節
に
な
る
と
、
ワ

イ
シ
ャ
ツ
や
ブ
ラ
ウ
ス
の
襟
や

袖
口
の
汚
れ
が
気
に
な
り
ま

す
。
襟
や
袖
の
黄
ば
み
汚
れ
は
、

皮
脂
の
量
に
比
例
し
ま
す
。
漂

白
剤
を
ふ
り
か
け
て
す
り
込
む

と
、
汚
れ
は
落
ち
て
も
生
地
を

傷
め
が
ち
で
す
。
ガ
リ
ガ
リ
こ

す
り
す
ぎ
ず
、
ブ
ラ
シ
で
軽
く

叩
い
て
汚
れ
を
落
と
し
ま
す
。 

 

大
切
に
し
た
い
衣
類
な
ら
、

シ
ャ
ン
プ
ー
や
洗
濯
洗
剤
を
し

み
込
ま
せ
、
ブ
ラ
シ
で
叩
く
よ

う
な
感
じ
で
こ
す
っ
て
か
ら
洗

濯
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
強
く

こ
す
ら
ず
に
、
あ
く
ま
で
軽
く

た
た
く
よ
う
に
す
る
の
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。 

 

重
曹
も
人
気
で
す
が
、
セ
ス

キ
炭
酸
ソ
ー
ダ
の
ほ
う
が
効
果

的
で
す
。
水
に
粉
状
の
セ
ス
キ

炭
酸
ソ
ー
ダ
を
混
ぜ
、
洗
濯
前

に
襟
や
袖
を
漬
け
込
ん
で
お
き

ま
し
ょ
う
。  

 

汚
れ
の
原
因
は
皮
脂
で
す
か

ら
、
襟
や
袖
の
汚
れ
に
ク
レ
ン

ジ
ン
グ
オ
イ
ル
を
塗
り
込
む
方

法
も
あ
り
ま
す
。
優
し
く
揉
み

込
み
、
い
つ
も
ど
お
り
洗
う
だ

け
で
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。 

 

 

食
器
用
洗
剤
も
同
じ
効
果
が

あ
り
ま
す
。
脂
を
ス
ッ
キ
リ
さ

せ
た
い
の
で
、
油
汚
れ
に
強
い

洗
剤
が
効
果
的
で
す
。  

 

汚
れ
を
つ
き
に
く
く
し
て
お

く
の
も
よ
い
方
法
で
す
。
着
る

前
に
、
襟
や
袖
口
に
ス
プ
レ
ー

洗
濯
の
り
を
軽
く
吹
き
付
け
て

お
く
と
、
汚
れ
が
落
と
し
や
す

く
な
り
ま
す
。 

 

部
分
的
に
ベ
ビ
ー
パ
ウ
ダ
ー

を
薄
く
は
た
い
て
お
く
の
も
お

す
す
め
で
す
。
粉
が
脂
を
吸
い

取
っ
て
く
れ
る
の
で
、
汚
れ
が

つ
き
に
く
く
な
り
ま
す
。 

シャツの襟や袖口汚れ 

すっきり落とそう 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



４月の賢者レシピ 

 お弁当や中華料理でお馴染みのうずらの卵。生のものをゆでてもいいので

すが、今回は手軽な水煮を使用しました。うずらの卵は、鶏卵に比べ、ビタミ

ン、ミネラルなどが豊富に含まれています。 

鶏卵と同じ量で比べると、ビタミン B12 は約 5.2 倍、葉酸は約 2.1 倍、鉄分

は約 1.7 倍含まれています。また、免疫力を高め肌や粘膜を健康に維持するビ

タミン A、動脈硬化を予防し、ダイエットに効果的なビタミン B2 も豊富に含

まれています。 

赤・黄・緑 トリコロールカラーのハンバーグ 

三色ハンバーグ 

葉酸には 

ビタミンB12 

とともに赤血球を 

作る働きがある 

貧血を予防する

鉄分はビタミンC 

と一緒に摂るの

がオススメ！ 

ビタミンB１２には 

赤血球を作り 

血液を増やす 

効果がある 



 

野菜の切り方・ゆで方 
 

包
丁
で
素
材
を
切
る
と
き
、
ど
ん
な
ふ
う
に
使
っ

て
い
ま
す
か
？
包
丁
の
使
い
方
に
は
、
包
丁
を
前
方

に
押
し
だ
す
よ
う
に
切
る
「
押
し
包
丁
」
と
、
切
っ

先
を
上
げ
、
弧
を
描
く
イ
メ
ー
ジ
で
手
前
に
引
く
よ

う
に
切
る
「
引
き
包
丁
」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

基
本
は
、「
野
菜
は
押
し
包
丁
、
魚
は
引
き
包
丁
」
と

覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

魚
を
引
き
切
り
す
る
と
き
、
包
丁
の
刃
の
先
を
使

う
と
上
手
く
い
き
ま
す
。
刃
先
は
、
ご
ぼ
う
の
さ
さ

が
き
、
ナ
ス
や
こ
ん
に
ゃ
く
に
切
れ
目
を
入
れ
る
、

と
い
っ
た
細
か
な
作
業
に
も
向
い
て
い
ま
す
。
押
し

切
り
や
み
じ
ん
切
り
な
ど
、
多
く
の
作
業
は
刃
の
中

央
を
使
い
ま
す
。
刃
元
は
、
固
い
も
の
を
切
っ
た
り
、

根
菜
類
の
皮
む
き
な
ど
に
適
し
た
場
所
で
す
。 

 

 

ま
た
、
野
菜
の
ゆ
で
方
は
種
類
に
よ
っ
て
違
い
ま

す
。
地
上
の
野
菜
、
葉
物
類
は
、
熱
湯
に
入
れ
、
さ
っ

と
短
時
間
で
ゆ
で
ま
す
。
（
ほ
う
れ
ん
草
、
キ
ャ
ベ

ツ
、
白
菜
、
青
菜
な
ど
） 

 

こ
れ
に
対
し
て
、
土
の
中
の
野
菜
、
根
菜
類
は
、

水
か
ら
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
ゆ
で
あ
げ
ま
す
。

（
じ
ゃ
が
い
も
、
に
ん
じ
ん
、
大
根
な
ど
） 

 『おかげさまで5４年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
 

有限会社マルエムプロパン 
   

   〒242-0029  大和市上草柳533 
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あーあ 

この陽気でちょっと

おかしくなっちゃっ

たのかなー 

い
ま
、
わ
た
し
は
瞑
想
に
は
ま
っ
て
い

ま
す
。
と
言
っ
て
も
ま
だ
何
も
し
て
ま

せ
ん
。
本
を
読
ん
で
学
ん
で
い
る
最
中

と
い
う
か
、
な
ん
か
そ
ん
な
感
じ
で

す
。
絶
対
に
無
理
だ
と
は
思
い
ま
す
が

お
寺
な
ん
ぞ
に
は
い
っ
て
修
行
を
す

る
、
食
事
は
精
進
料
理
、
も
ち
ろ
ん
菜

食
で
。
た
ま
に
テ
レ
ビ
で
比
叡
山
の
修

行
の
様
子
と
か
が
特
集
で
や
っ
て
い
た

り
す
る
と
録
画
し
て
み
て
い
ま
す
が
ほ

ん
の
少
し
憧
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
、

絶
対
に
途
中
で
逃
げ
出
す
こ
と
に
な
る

ん
だ
ろ
う
と
は
思
い
ま
す
が
一
泊
か
二

泊
く
ら
い
で
修
行
体
験
と
か
し
て
み
た

い
か
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。
こ
の
願
望
は

今
に
始
ま
っ
た
こ
と
で
は
な
く
た
ぶ
ん

か
な
り
前
か
ら
う
っ
す
ら
と
お
寺
で
座

禅
と
か
、
滝
に
打
た
れ
て
み
た
り
と
か

そ
ん
な
の
に
興
味
は
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
で
最
初
に
思
い
つ
い
た
の
は
座
禅
。

な
ん
か
簡
単
に
で
き
そ
う
じ
ゃ
な
い
で

す
か
？
ち
ょ
っ
と
集
中
が
乱
れ
た
り
す

る
と
あ
の
棒
み
た
い
な
や
つ
で
ピ
シ
ッ

と
打
た
れ
て
・
・
・
。
あ
、
ち
ょ
っ
と

気
持
ち
が
な
え
て
き
ま
し
た
。
そ
う
そ

こ
で
最
初
は
よ
り
罰
則
的
な
も
の
が
何

も
な
さ
そ
う
な
瞑
想
な
ん
で
す
。
ネ
ッ

ト
で
調
べ
る
と
い
ろ
い
ろ
出
て
き
ま
す

が
ま
ず
は
瞑
想
と
は
な
ん
た
る
か
を
知

ろ
う
と
思
い
本
で
学
ん
で
い
る
わ
け
で

す
。
新
年
度
、
心
機
一
転
！ 


