
す
が
、
そ
れ
で
も
そ
ろ
そ
ろ
何
と

か
し
て
も
ら
わ
な
い
と
い
け
ま
せ

ん
。
本
人
も
そ
の
辺
の
こ
と
は
理

解
し
て
い
る
よ
う
な
の
で
こ
の

ゴ

ー

ル

デ

ン

ウ

ィ

ー

ク

に

は

“
せ
っ
か
く
”
ど
こ
に
も
い
か
な

い
の
だ
か
ら
部
屋
を
片
付
け
て
、

部
屋
の
床
が
見
え
る
別
世
界
に
連

れ
て
行
っ
て
く
れ
と
お
願
い
し
て

お
き
ま
し
た
。
同
じ
兄
弟
で
も
こ

こ
ま
で
そ
の
有
り
様
が
違
う
こ
と

に
は
驚
き
を
通
り
越
し
て
興
味
深

く
面
白
い
も
の
で
す
。
付
け
加
え

る
な
ら
ば
こ
の
次
男
の
部
屋
の
汚

さ
に
は
身
に
覚
え
が
あ
り
ま
す
。

か
つ
て
私
が
学
生
の
頃
、
私
も
ま

た
彼
と
同
じ
よ
う
に
床
の
見
え
な

い
部
屋
の
住
人
で
し
た
。
一
見
散

ら
か
っ
て
は
い
ま
す
が
ど
こ
に
何

が
あ
る
か
だ
い
た
い
把
握
で
き
て

い
る
の
で
本
人
と
し
て
は
片
づ
け

な
け
れ
ば
い
け
な
い
理
由
が
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
そ
の
散

ら
か
り
具
合
に
居
心
地
の
よ
さ
を

感
じ
て
も
い
た
わ
け
で
母
な
ど
に

勝
手
に
片
づ
け
て
も
ら
っ
て
は
自

分
の
部
屋
で
は
な
い
よ
う
な
気
に

さ
え
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
き

れ
い
に
整
理
整
頓
さ
れ
た
部
屋
は

世
の
中
に
数
あ
れ
ど
、
こ
の
部
屋

の
こ
の
散
ら
か
り
具
合
は
世
界
広

し
と
い
え
ど
も
こ
こ
だ
け
、
さ
ら

に
一
見
無
秩
序
に
散
ら
か
っ
て
い

る
だ
け
の
よ
う
に
見
え
て
、
じ
つ

は
ベ
ッ
ド
の
す
ぐ
わ
き
に
は
パ

ジ
ャ
マ
が
、
そ
の
隣
に
靴
下
、
そ

の
向
こ
う
に
Ｔ
シ
ャ
ツ
、
壁
沿
い

に
は
Ｃ
Ｄ
を
積
み
上
げ
何
番
目
あ

た
り
に
は
何
と
い
う
具
合
に
本
人

の
中
で
は
秩
序
が
存
在
し
て
い
て

散
ら
か
っ
て
い
る
の
で
は
な
く
そ

の
部
屋
の
個
性
を
演
出
し
て
い
る

と
い
っ
た
ほ
う
が
適
当
な
の
で

す
。
と
も
あ
れ
私
は
大
人
に
な

り
、
後
か
ら
来
る
も
の
を
指
導
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
息
子

よ
、
部
屋
を
片
付
け
な
さ
い
！ 

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

こ
の
時
期
、
半
袖
を
着
よ
う
か
長
袖
に
し
て
お
こ
う

か
い
つ
も
迷
い
ま
す
が
だ
ん
だ
ん
半
袖
の
出
番
が
多

く
な
っ
て
き
た
気
が
し
ま
す
。
風
が
気
持
ち
良
い
、

い
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
で
す
が
気
が
付
け

ば
ま
だ
ス
ト
ー
ブ
も
そ
の
ま
ま
、
車
の
タ
イ
ヤ
も
冬

タ
イ
ヤ
の
ま
ま
だ
っ
た
の
で
こ
の
あ
い
だ
や
っ
と
タ

イ
ヤ
交
換
を
し
て
、
ス
ト
ー
ブ
は
エ
ッ
チ
ラ
オ
ッ
チ

ラ
物
置
に
し
ま
い
ま
し
た
、
つ
い
先
日
の
事
で
す
。

た
ぶ
ん
す
ぐ
に
今
度
は
扇
風
機
を
引
っ
張
り
出
す
こ

と
に
な
る
の
で
し
ょ
う
け
ど
。
こ
の
春
は
二
人
の
息

子
が
そ
れ
ぞ
れ
大
学
と
高
校
に
進
学
し
た
こ
と
も

あ
っ
て
我
が
家
は
な
ん
だ
か
ん
だ
で
と
て
も
あ
わ
た

だ
し
い
春
で
し
た
。
長
男
は
い
っ
た
い
誰
に
似
た
ん

だ
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
ビ
ッ
ク
リ
す
る
く
ら
い
、
い

つ
も
部
屋
が
き
れ
い
に
整
理
整
頓
さ
れ
て
い
て
完
成

し
た
プ
ラ
モ
や
フ
ィ
ギ
ア
な
ど
も
き
れ
い
に

陳
列
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
次
男
の
部
屋
は

と
い
う
と
、
こ
れ
ま
た
ビ
ッ
ク
リ
す
る
く
ら

い
見
事
に
汚
く
さ
れ
て
い
て
洋
服
、
教
科

書
、
プ
リ
ン
ト
、
お
菓
子
の
袋
、
食
べ
か

け
？
、
銃
の
お
も
ち
ゃ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

グ
ッ
ズ
、
な
ど
な
ど
。
彼
の
部
屋
に
足
を
踏

み
入
れ
よ
う
と
す
る
と
そ
の
部
屋
の
あ
ま
り

の
光
景
に
「
う
お
っ
ぷ
」
と
息
を
止
め
て
し

ま
う
の
で
す
が
臭
く
な
い
の
が
不
思
議
な
ほ

ど
。
ま
あ
、
そ
ん
な
荒
れ
よ
う
な
の
で
す
。

次
男
の
場
合
、
受
験
シ
ー
ズ
ン
に
は
鬼
の
よ

う
に
勉
強
を
し
て
い
た
の
で
（
ほ
ん
の
一
瞬

の
事
で
す
が
）
受
験
が
終
わ
っ
た
ら
反
動
で

の
ん
び
り
し
た
く
な
っ
て
部
屋
も
片
付
か
な

か
っ
た
ん
だ
ろ
う
こ
と
は
想
像
で
き
る
の
で



Ｉ
（
人
工
知
能
）
が
、
プ
ロ
囲
碁
棋
士

に
勝
利
し
た
り
、
ロ
ボ
ッ
ト
が
接
客

す
る
「
変
な
ホ
テ
ル
」
が
開
業
し
た
り
、
人
間

と
機
械
の
距
離
が
近
く
な
っ
て
き
て
い
る
よ

う
で
す
。
あ
な
た
も
、
ど
こ
か
の
お
店
で
、
ヒ

ト
型
ロ
ボ
ッ
ト
の
ペ
ッ
パ
ー
君
と
会
話
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

他
に
も
、
自
動
で
掃
除
を
し
て
く
れ
る
ル
ン

バ
の
よ
う
な
ス
マ
ー
ト
家
電
、
調
べ
物
で
お
世

話
に
な
っ
て
い
る
グ
ー
グ
ル
検
索
、
シ
リ
の
よ

う
な
音
声
対
話
シ
ス
テ
ム
な
ど
、
多
く
の
Ａ
Ｉ

が
暮
ら
し
に
馴
染
ん
で
い
ま
す
。 

 

０
１
８
年
の
１
月
、
12
年
ぶ
り
に
復

活
し
たa

ib
o

（
ア
イ
ボ
）
に
も
、
Ａ

Ｉ
が
搭
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
９
９
９
年
に
登

場
し
た
初
代
ア
イ
ボ
は
、
人
と
ロ
ボ
ッ
ト
が
暮

ら
す
未
来
を
予
感
さ
せ
た
も
の
で
す
。 

 

最
新
の
ア
イ
ボ
は
、
以
前
の
モ
デ
ル
よ
り
な

め
ら
か
に
動
き
、
お
手
を
し
た
り
、
尻
尾
を

振
っ
た
り
も
お
手
の
も
の
。
接
し
方
に
よ
っ

て
、
成
長
の
仕
方
が
変
わ
り
、
か
わ
い
が
っ
て

く
れ
る
人
の
元
に
は
自
ら
駆
け
寄
っ
て
き
ま

す
。
ま
た
、
ク
ラ
ウ
ド
を
使
っ
て
学
習
を
積
み

重
ね
て
い
く
た
め
、
一
緒
に
過
ご
し
た
記
憶
も

し
っ
か
り
残
り
ま
す
。 

 

日
本
人
は
、
ア
イ
ボ
が
生
き

て
い
な
い
と
分
か
っ
て
い
て

も
、
愛
情
を
注
が
ず
に
は
い
ら

れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
他
の
国

に
は
な
い
、
日
本
人
特
有
の
感

性
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ニ
メ
の
世
界
で
は
、
鉄

腕
ア
ト
ム
や
ド
ラ
え

も
ん
、
ド
ク
タ
ー
ス
ラ
ン
プ
の

あ
ら
れ
ち
ゃ
ん
、
と
い
っ
た
親

し
み
や
す
い
ロ
ボ
ッ
ト
が
昔

か
ら
活
躍
し
て
い
ま
し
た
。
日

本
人
の
ロ
ボ
ッ
ト
観
は
、
こ
ん

な
と
こ
ろ
か
ら
培
わ
れ
て
き

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ド
ラ

え
も
ん
に
、「
君
は
、
作
り
物
の
機
械
だ
か
ら
人

間
と
は
違
う
」
な
ん
て
、
言
い
ま
せ
ん
よ
ね
。 

 

タ
ー
ミ
ネ
ー
タ
ー
の
よ
う
な
ロ
ボ
ッ
ト
や

Ａ
Ｉ
が
人
間
を
脅
か
す
、
と
い
っ
た
危
惧
を
し

て
い
る
人
々
も
い
ま
す
。
で
も
、
ど
ん
な
未
来

を
作
っ
て
い
く
か
は
、
人
間
し
だ
い
で
す
。
日

本
人
独
自
の
感
性
で
、
ロ
ボ
ッ
ト
と
仲
良
く
暮

ら
し
て
い
け
る
世
界
を
作
っ
て
い
け
る
と
い

い
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 
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日
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は
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ボ
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と
仲
良
し 

 
 

 
 

人
と
Ａ
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（
人
工
知
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の
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【
養
生
訓 

巻
第
二 

45
】 

大
雨
や
激
し
い
雷
の
夜 

ど
の
よ
う
な
行
動
を
と
る
か 

も
し
大
風
雨
と
雷
は
な
は
だ

し
く
ば
、 

天
の
威
を
お
そ
れ
て
、 

夜
と
い
へ
ど
も
か
な
ら
ず
お

き
、 

衣
服
を
あ
ら
た
め
て
坐
す
べ

し
。 

臥
す
べ
か
ら
ず
。 

  

大
雨
や
台
風
、
激
し
い
雷
と

い
っ
た
悪
天
候
の
と
き
は
、
自

然
の
力
を
侮
っ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。 

 

た
と
え
夜
で
あ
っ
て
も
衣

服
を
整
え
て
、
起
き
て
い
ま

し
ょ
う
。
横
に
な
っ
て
い
て

は
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
動
け

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

養
生
訓
は
、
江
戸
時
代
の
儒

学
者
、
貝
原
益
軒
が
83
歳
で

実
体
験
に
基
づ
い
て
著
し
た

養
生
に
関
す
る
指
南
書
で
す
。

そ
の
中
で
、
大
雨
や
雷
の
と
き

の
過
ご
し
方
を
教
え
て
い
る

の
は
、
少
し
異
質
な
よ
う
に
も

感
じ
ま
す
。 

 

し
か
し
、
健
康
で
長
生
き
す

る
に
は
、
病
気
だ
け
で
な
く
怪

我
や
自
然
災
害
か
ら
の
身
の

守
り
方
も
考
え
て
お
か
な
け

れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

江
戸
時
代
ほ
ど
の
警
戒
は

必
要
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
台
風
や
大
雨
、
雷
の
時
に

は
、
十
分
気
を
つ
け
て
行
動
し

ま
し
ょ
う
。 

 

靴
を
長
持
ち
さ
せ
る
に
は
、

普
段
の
お
手
入
れ
が
大
切
で

す
。
汚
れ
を
付
き
に
く
く
す
る

た
め
、
履
き
下
ろ
す
前
に
防
水

ス
プ
レ
ー
を
吹
き
付
け
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
布
製
の
靴
は
、
洗
う

回
数
が
減
り
、
靴
を
長
持
ち
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
革
靴

に
防
水
ス
プ
レ
ー
を
吹
き
付
け

る
と
き
は
、
シ
ミ
に
な
ら
な
い

よ
う
薄
目
に
か
け
な
が
ら
様
子

を
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

汚
れ
が
付
い
た
ら
す
ぐ
に
落

と
す
の
も
大
切
で
す
。
洗
え
な

い
靴
は
、
ブ
ラ
シ
で
ホ
コ
リ
等

を
落
と
し
ま
す
。
泥
な
ど
が
こ

び
り
つ
い
た
時
、
汚
れ
を
放
置

す
る
の
は
厳
禁
で
す
。
固
く

絞
っ
た
雑
巾
で
汚
れ
を
落
と
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

革
靴
は
生
き
物
な
の
で
、
連

日
同
じ
靴
を
履
い
て
い
る
と
寿

命
が
短
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
毎
日
同
じ
靴
を
履
く
の
は

避
け
、
１
日
履
い
た
ら
２
日
休

ま
せ
る
サ
イ
ク
ル
で
３
足
の
靴

を
交
代
で
履
く
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ

ン
を
組
む
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

磨
い
た
り
、
湿
気
取
り
の
手
入

れ
と
い
っ
た
お
手
入
れ
を
ま
め

に
す
る
の
も
お
忘
れ
な
く
。 

 

雨
な
ど
で
革
靴
が
濡
れ
て
し

ま
っ
た
と
き
、
直
射
日
光
に
当

て
て
干
す
と
、
ヒ
ビ
が
入
っ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
靴
を
斜
め
に
立
て
か
け
て

干
す
と
反
り
か
え
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

濡
れ
た
革
靴
を
乾
か
す
に

は
、
ま
ず
新
聞
紙
を
丸
め
て
詰

め
込
み
、
水
気
を
十
分
に
吸
い

取
ら
せ
ま
す
。
そ
の
あ
と
形
を

整
え
て
、
風
通
し
の
良
い
場
所

で
、
平
ら
な
板
の
上
な
ど
に
置

い
て
陰
干
し
し
ま
し
ょ
う
。 

 

靴を長持ちさせる方法 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



５月の賢者レシピ 

 パスタでおなじみのペペロンチーノを、野菜といかでつくってみましょう。

小松菜は、菜の花、ブロッコリー、アスパラなど季節の野菜に代えても OK

です。 

 いかには栄養ドリンクなどでお馴染み、タウリンが豊富に含まれています。

タウリンには、二日酔い防止効果、血液サラサラ効果、高血圧予防効果や疲労

回復効果があるといわれています。また肝臓の機能を向上させ、コレステロー

ル値の上昇を抑えます。 

いかをにんにくと唐辛子でピリ辛仕上げ！ 

小松菜といかのペペロンチーノ 

いかに豊富に含

まれるコラーゲ

ンで美肌効果 

抗菌作用があり

ビタミンE豊富な

いか墨も活用し

たい食材 

いかは 

高タンパク・ 

低脂肪な食材 



 

カラーコーディネイトの基本 
 

色
に
は
、
人
間
の
生
理
や
感
情
に
働
き
か
け
る
力

が
あ
り
、
洋
服
の
色
も
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
た

と
え
ば
暖
色
系
は
、
暖
か
さ
を
感
じ
さ
せ
、
寒
色
系

は
、
冷
た
さ
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。
カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ

ネ
イ
ト
の
基
本
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
使
っ
て
、
印
象
を

ア
ッ
プ
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

【
基
本
１
】
同
系
色
で
ま
と
め
る 

同
じ
系
統
の
色

の
濃
い
ブ
ル
ー
と
薄
い
ブ
ル
ー
な
ど
の
濃
淡
。
色
合

わ
せ
に
自
信
の
な
い
人
で
も
失
敗
が
少
な
い
。 

【
基
本
２
】
同
ト
ー
ン
で
ま
と
め
る 

色
は
違
う

が
、
ダ
ー
ク
系
、
パ
ス
テ
ル
系
な
ど
ト
ー
ン
で
合
わ

せ
る
テ
ク
ニ
ッ
ク
。 

【
基
本
３
】
補
色
を
使
っ
て
ま
と
め
る 

赤
と
青

緑
、
紫
と
黄
色
と
い
っ
た
、
カ
ラ
ー
チ
ャ
ー
ト
で
対

角
線
上
に
位
置
す
る

２
色
を
補
色
と
い
い

ま
す
。
補
色
を
使
っ

て
ま
と
め
、
明
る
い

色
や
派
手
な
色
を
ア

ク
セ
ン
ト
的
に
使
う

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 『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 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

また食べ放題に行っ

て・・・。 

そろそろ学べよ。 

 

先
日
の
と
あ
る
日
曜
日
の
こ
と
、
長
男
が
大

学
で
パ
ソ
コ
ン
が
必
要
な
授
業
が
あ
る
と
い

う
の
で
、
妻
と
長
男
と
三
人
で
横
浜
の
ヨ
ド

バ
シ
カ
メ
ラ
に
見
に
行
き
ま
し
た
。
「
学
生

の
く
せ
に
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
な
ん
て
！
」
と

思
っ
た
の
で
す
が
そ
う
い
う
時
代
な
ん
だ
と

妻
に
諭
さ
れ
、
「
何
か
お
い
し
い
昼
ご
飯
を

食
べ
よ
う
」
と
い
う
甘
い
誘
い
に
簡
単
に
釣

ら
れ
て
出
か
け
ま
し
た
。
長
男
は
す
で
に
ど

こ
の
メ
ー
カ
ー
の
ど
れ
が
い
い
と
い
う
情
報

を
先
生
な
ど
に
聞
い
て
い
た
ら
し
く
、
す
ぐ

に
お
目
当
て
の
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
に
た
ど
り

着
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
私
の
イ
メ
ー
ジ
す

る
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
と
は
ず
い
ぶ
ん
と
違

い
、
薄
く
て
軽
い
！
し
か
も
画
面
が
タ
ッ
チ

パ
ネ
ル
に
な
っ
て
い
て
ス
マ
ホ
と
同
様
、
画

面
に
軽
く
触
れ
て
二
本
の
指
で
広
げ
る
し
ぐ

さ
を
す
る
と
画
像
や
文
字
を
大
き
く
で
き
ま

す
。
画
面
を
閉
じ
る
と
本
体
の
厚
み
が
１
セ

ン
チ
ほ
ど
し
か
な
く
、
ひ
ら
く
と
画
面
の
裏

側
と
キ
ー
ボ
ー
ド
の
裏
側
の
部
分
が
ぴ
っ
た

り
く
っ
つ
く
と
こ
ろ
ま
で
折
り
た
た
め
ま

す
。
使
い
勝
手
も
よ
さ
そ
う
で
知
ら
な
い
間

に
ず
い
ぶ
ん
と
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
は
進
化
し

て
い
ま
し
た
。
価
格
も
想
像
よ
り
手
ご
ろ

だ
っ
た
の
で
長
男
は
結
局
そ
れ
を
買
っ
て
帰

り
ま
し
た
。
見
て
る
間
に
私
も
ち
ょ
っ
と
欲

し
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
が
、
お
昼
ご

飯
は
ビ
ュ
ッ
フ
ェ
、
食
べ
放
題
で
す
。
動
け

な
く
な
る
寸
前
ま
で
食
べ
て
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ

ン
ど
こ
ろ
で
は
な
く
な
っ
て
帰
っ
て
き
て
し

ま
い
ま
し
た
。 


