
り
は
し
ま
せ
ん
、
「
ゲ
ン
か
つ

ぎ
」
な
ど
詳
し
く
は
わ
か
り
ま

せ
ん
が
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
勝
負
の

世
界
で
生
き
て
い
る
人
な
ど
は

特
に
ゲ
ン
を
担
ぐ
人
は
多
い
よ

う
で
大
事
な
日
に
は
「
靴
や
靴

下
を
必
ず
決
ま
っ
た
ほ
う
か
ら

履
く
」
と
か
「
前
日
に
は
か
つ

丼
」
と
か
「
前
回
勝
っ
た
パ
ン

ツ
を
は
く
」
と
か
担
ぎ
出
し
た

ら
き
り
が
な
く
な
り
そ
う
で
と

て
も
面
倒
く
さ
い
こ
と
に
な
り

そ
う
で
す
よ
ね
。
な
の
で
今
の

と
こ
ろ
は
担
が
な
い
こ
と
に
し

て
い
ま
す
。
で
す
が
縁
と
か
運

に
関
し
て
は
わ
り
と
ふ
だ
ん
か

ら
気
に
し
て
い
る
ほ
う
で
、
運

に
関
し
て
は
運
が
上
が
る
よ
う

に
、
運
気
が
滞
ら
な
い
よ
う
に

と
思
っ
て
な
る
べ
く
身
の
回
り

を
き
れ
い
に
、
無
駄
な
も
の
ガ

ラ
ク
タ
を
貯
め
こ
ま
な
い
よ
う

に
（
実
践
で
き
て
い
る
か
ど
う

か
は
別
で
す
が
）
し
て
、
自
分

が
使
う
コ
ト
バ
に
関
し
て
も

「
時
間
が
な
い
」
「
金
が
な

い
」
「
ど
う
せ
俺
な
ん
て
」
と

い
っ
た
後
ろ
向
き
に
と
れ
る
よ

う
な
コ
ト
バ
は
本
当
に
お
金
が

な
く
て
、
う
っ
か
り
口
に
し
て

し
ま
う
事
も
あ
り
ま
す
が
極

力
、
使
用
を
控
え
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
縁
に
関
し
て
言
え

ば
、
ほ
と
ん
ど
の
日
本
人
で
縁

を
大
事
に
思
わ
な
い
人
は
い
な

い
と
は
お
も
い
ま
す
が
私
の
場

合
も
例
外
で
は
な
く
地
縁
、
血

縁
、
友
人
、
知
人
に
は
と
て
も

恵
ま
れ
た
環
境
に
い
ま
す
。
ま

た
、
お
客
さ
ん
に
も
お
取
引
先

に
も
と
て
も
恵
ま
れ
て
い
る
の

が
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
だ
と
思

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
縁
を
大

切
に
が
ん

ば
っ
て
い

こ
う
と
思

い
ま
す
。 

 

 

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

さ
す
が
夏
！
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
、
毎
日
３

０
度
越
え
の
気
温
が
連
続
し
て
３
０
度
と
い
う
気
温

が
少
し
涼
し
く
感
じ
て
し
ま
う
く
ら
い
温
度
の
感
覚

が
マ
ヒ
し
て
き
ま
し
た
、
体
も
も
う
ヘ
ロ
ヘ
ロ
で
溶

け
て
し
ま
い
そ
う
で
す
。
こ
の
時
期
、
体
を
シ
ャ

キ
ッ
と
さ
せ
る
の
に
必
要
な
も
の
と
言
え
ば
、
そ
う

怪
談
話
は
絶
対
に
必
要
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
！ 

私
は
子
供
の
こ
ろ
か
ら
夏
休
み
と
い
え
ば
「
あ
な
た

の
知
ら
な
い
世
界
」
な
ど
の
怪
奇
番
組
、
心
霊
番
組

な
ど
を
楽
し
み
に
し
て
見
て
、
番
組
を
見
た
後
は
怖

す
ぎ
て
眠
れ
ず
ト
イ
レ
に
も
行
か
れ
ず
「
な
ん
で
見

て
し
ま
っ
た
ん
だ
ろ
う
」
と
後
悔
を
繰
り
返
す
ア
ホ

な
か
わ
い
い
子
供
だ
っ
た
の
で
す
。
今
で
も
そ
れ
は

変
わ
ら
ず
「
怖
い
も
の
見
た
さ
」
で
番
組
を

見
て
、
つ
ま
ら
な
け
れ
ば
つ
ま
ら
な
い
で
文

句
言
い
、
満
足
す
る
ほ
ど
の
恐
怖
を
味
わ
え

ば
そ
れ
な
そ
れ
で
見
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
後

悔
す
る
と
い
う
割
り
切
れ
な
い
夏
の
ジ
レ
ン

マ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
し
か
し
こ
の
年
に

な
っ
て
ま
だ
オ
バ
ケ
を
怖
が
る
と
い
う
の
も

ど
う
な
の
か
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
個
人
的
に
は
見
え
な
い
世
界
、
ふ
だ
ん
、

一
般
的
な
人
に
は
見
え
な
い
も
の
（
も
ち
ろ

ん
私
に
も
見
え
ま
せ
ん
が
）
あ
る
い
は
見
え

な
い
力
的
な
何
か
（
縁
と
か
運
と
か
そ
ん
な

類
の
も
の
）
を
わ
り
と
信
じ
る
ほ
う
で
す
。

た
だ
、
元
来
が
面
倒
く
さ
が
り
な
の
で
深
入



ん
だ
か
体
が
疲
れ
た
な
、
と
感
じ
る

と
き
、
ど
う
し
て
い
ま
す
か
。
十
分
な

休
息
と
睡
眠
を
と
っ
た
り
、
湿
布
を
貼
っ
た

り
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
た
り
す
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
疲
れ
が
と
れ
た
ら
、
元
気
な

体
を
作
る
た
め
、
エ
ア
ロ
ビ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
鍛
え
よ
う
と
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

心
や
頭
も
、
体
と
同
じ
よ
う
に
疲
れ
ま
す
。

そ
ん
な
疲
れ
を
解
消
し
、
元
気
に
す
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
が「
ニ
ュ
ー
ロ
ビ
ク
ス
」で
す
。ニ
ュ
ー

ロ
ビ
ク
ス
と
は
、
米
国
の
研
究
者
の
造
語
で
、

ニ
ュ
ー
ロ
ン
（
脳
神
経
細
胞
）
の
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
と
の
こ
と
で
す
。 

 

ニ
ュ
ー
ロ
ビ
ク
ス
を
実
践
す
れ
ば
、
何
歳
の

人
で
も
脳
の
回
路
が
成
長
し
元
気
に
な
り
、
疲

れ
に
く
く
な
り
ま
す
。
し
か
も
、
外
見
ま
で

若
々
し
く
変
化
し
て
い
き
ま
す
。
ニ
ュ
ー
ロ
ビ

ク
ス
に
は
、
様
々
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

頭
や
心
を
回
復
さ
せ
る
方
法
と
し
て
、
意
識
せ

ず
実
践
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。 

と
え
ば
、
最
近
流
行
し
て
い
る
「
大
人

の
塗
り
絵
」。
無
心
に
色
を
塗
っ
て
い

る
と
、
な
ん
と
な
く
心
の
疲
労
が
と
れ
て
い
く

の
を
感
じ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

あ
ま
り
頭
を
使
わ
な
く
て
い
い
単
純
作
業

に
没
頭
し
て
い
る
と
、
普
段
私
た
ち
が
酷
使
し

が
ち
な
、
考
え
た
り
、
し
ゃ
べ
っ
た
り
と
い
っ

た
脳
の
活
動
は
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
代

わ
り
、
ゆ
っ
く
り
脳
を
休
め
、
無
意
識
下
で
心

や
頭
を
保
護
す
る
脳
の
機
能
が
活
動
し

始
め
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
、
い
わ
ゆ
る
「
ぼ

ん
や
り
」
し
て
い
る
時
間
が
、
頭
や
心
の

健
康
を
守
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

ぼ
ん
や
り
し
て
い
る
時
間
に
は
、
普
段

使
わ
れ
て
い
な
い
脳
が
使
わ
れ
る
た
め
、

良
い
ア
イ
デ
ア
や
イ
メ
ー
ジ
が
浮
か
ぶ

こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。 

純
作
業
は
、
塗
り
絵
以
外
に
も

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
靴
磨
き
、

庭
の
草
取
り
、
風
呂
掃
除
な
ど
の
家
事
で

も
い
い
で
す
し
、
ぼ
ん
や
り
散
歩
し
た
り
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
そ
の
と
き
、
ぼ

ん
や
り
色
々
な
イ
メ
ー
ジ
を
頭
に
浮
か
べ
る

の
は
大
丈
夫
で
す
が
、
ひ
と
つ
の
こ
と
を
集
中

し
て
考
え
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

高
い
と
こ
ろ
に
登
る
の
も
、
オ
ス
ス
メ
の
方

法
で
す
。
人
間
は
、
見
晴
ら
し
の
良
い
と
こ
ろ

に
立
つ
と
、
自
分
の
頭
の
中
の
こ
と
を
い
つ
も

と
違
っ
た
広
い
視
点
で
捉
え
よ
う
と
す
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
鳥
の
よ
う
に
高
い
視
点
か

ら
、
自
ら
の
心
や
悩
み
を
見
つ
め
れ
ば
、
客
観

視
す
る
力
が
強
ま
り
、
迷
路
か
ら
抜
け
出
す
よ

う
に
ス
ラ
ン
プ
や
課
題
の
解
決
策
が
見
え
や

す
く
な
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。 

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 

な 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

心
と
頭
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 
 

 
 

ニ
ュ
ー
ロ
ビ
ク
ス
で
元
気
に
過
ご
そ
う
！ 

 

単 
 

た 
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人
の
７
つ
の
感
情
と
６
つ

の
欲
・
怒
り
と
欲
を
抑
え
よ
う 

七
情
は
喜
・
怒
・
哀
・
楽
・
愛
・

悪
・
慾
也
。
医
家
に
て
は
喜
・

怒
・
憂
・
思
・
悲
・
恐
・
驚
と

云
。 

又
、
六
慾
あ
り
、
耳
・
目
・
口
・

鼻
・
身
・
意
の
慾
也
。
七
情
の

内
、
怒
と
慾
と
の
二
、
尤
徳
を

や
ぶ
り
、
生
を
そ
こ
な
ふ
。 

忿
を
懲
し
、
慾
を
塞
ぐ
は
易
の

戒
な
り
。 

忿
は
陽
に
属
す
。
火
の
も
ゆ
る

が
如
し
。 

人
の
心
を
乱
し
、
元
気
を
そ
こ

な
ふ
は
忿
な
り
。 

お
さ
え
て
忍
ぶ
べ
し
。 

慾
は
陰
に
属
す
。
水
の
深
き
が

如
し
。
人
の
心
を
お
ぼ
ら
し
、

元
気
を
へ
ら
す
は
慾
也
。 

思
ひ
て
ふ
さ
ぐ
べ
し
。 

  

人
の
七
つ
の
感
情
、
七
情
と

は
「
喜
・
怒
・
哀
・
楽
・
愛
・

悪
・
欲
」
で
す
。
医
学
的
に
人

間
の
感
情
を
み
る
と
、
「
喜
・

怒
・
憂
・
思
・
悲
・
恐
・
驚
」

の
七
つ
を
七
情
と
い
い
ま
す
。 

 

ま
た
、「
耳
・
目
・
口
・
鼻
・

身
・
意
」
の
欲
を
六
欲
と
い
い

ま
す
。
七
情
の
う
ち
怒
り
と
欲

と
の
二
つ
が
、
も
っ
と
も
徳
を

傷
つ
け
、
生
を
損
な
う
も
の
で

す
。 

 

怒
り
を
抑
え
、
欲
を
が
ま
ん

す
る
よ
う
「
易
経
」
も
戒
め
て

い
ま
す
。
怒
り
は
陽
に
属
し
、

火
が
燃
え
る
の
と
似
て
い
ま

す
。
人
の
心
を
乱
し
、
元
気
を

そ
こ
な
う
の
は
怒
り
で
す
。
抑

え
て
忍
び
ま
し
ょ
う
。 

 

欲
は
陰
に
属
し
、
深
い
海
の

よ
う
な
も
の
で
す
。
人
の
心
を

溺
れ
さ
せ
、
元
気
を
へ
ら
す
の

は
欲
で
す
。
心
し
て
ふ
せ
が
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

老
後
の
年
金
は
、
65
歳
か
ら

受
け
取
る
の
が
原
則
で
す
。
し

か
し
、
受
給
開
始
の
時
期
は
、

60
～
70
歳
の
間
で
自
由
に
選

ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

受
給
開
始
時
期
は
、
申
請
す

れ
ば
１
ヶ
月
単
位
で
早
め
た
り

遅
ら
せ
た
り
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
早
く
受
け
取
る
の
が
「
繰

り
上
げ
受
給
」、
遅
ら
せ
る
の
が

「
繰
り
下
げ
受
給
」
で
す
。 

 

「
年
金
を
も
ら
う
前
に
死
ん

だ
ら
損
だ
か
ら
、
繰
り
上
げ
受

給
で
早
く
も
ら
お
う
」
と
考
え

る
人
も
い
ま
す
が
、
チ
ョ
ッ
ト

待
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

繰
り
上
げ
受
給
す
る
と
、
年

金
額
は
１
ヶ
月
に
つ
き
０
・

５
％
減
ら
さ
れ
ま
す
。
60
歳
か

ら
受
け
取
る
な
ら
、
０
・
５
％×

12
ヶ
月×

５
年
と
な
り
、
30
％

減
額
さ
れ
た
年
金
を
一
生
受
け

取
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
65
歳

か
ら
受
け
取
る
場
合
と
の
損
得

を
計
算
す
る
と
、
76
歳
８
ヶ
月

で
、
65
歳
か
ら
受
け
取
る
ほ
う

が
得
に
な
り
ま
す
。 

 

繰
り
下
げ
受
給
は
、
１
ヶ
月

に
つ
き
０
・
７
％
増
額
さ
れ
る

た
め
、

70
歳
か
ら
受
け
取
る

と
、
０
・
７
％×

12
ヶ
月×

５

年
で
、
42
％
増
額
さ
れ
ま
す
。

65
歳
か
ら
受
け
取
る
場
合
と

の
損
得
を
計
算
す
る
と
、
81
歳

10
ヶ
月
以
上
生
き
て
い
れ
ば
、

70
歳
か
ら
受
け
取
る
方
が
得

に
な
り
ま
す
。 

 
長
生
き
の
リ
ス
ク
が
懸
念
さ

れ
る
今
日
、
年
金
受
給
時
期
は
、

慎
重
に
考
え
決
定
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
何
歳
ま
で
働
き
、
い

つ
か
ら
年
金
を
受
け
取
る
の

か
、
自
分
な
り
の
プ
ラ
ン
を
立

て
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

繰り上げ？繰り下げ？ 

老後の年金 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



８月の賢者レシピ 

 もやしは、穀類や豆類の種子を人為的に発芽させた新芽。スー

パーの売り場では、大豆を原料とした「大豆もやし」や、緑豆を原

料とする「緑豆もやし」をよく見かけます。 

 お財布に優しく、かさ増しにももってこいのもやしは、家計の強

い味方。栄養的にも、カルシウム、カリウム、葉酸、ビタミン B1、

ビタミン C、食物繊維、アスパラギン酸など色々な栄養素を含むヘ

ルシーな野菜です。 

  もやしと豚肉がお互いを引き立てる炒め物 

   もやしのオイスターソース炒め 

もやしに含まれ

るカルシウムは 

骨や歯の形成に

必要な栄養素 

カリウムは心臓

機能や筋肉機能

を調節し、血圧を

下げる効果あり 

種子本来の栄養

素に加え、発芽・

成長しながら別

の栄養素も生成 



 

     SNSの世代間ギャップを埋めるには？ 
 

ラ
イ
ン
や
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
と
い
っ
た
Ｓ
Ｎ
Ｓ

は
、
い
ま
や
私
生
活
だ
け
で
な
く
ビ
ジ
ネ
ス
で
も
使

わ
れ
る
時
代
。
子
ど
も
の
学
校
か
ら
の
連
絡
や
、
家

族
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
も
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
大

活
躍
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
使
い
方
の
世
代
間

ギ
ャ
ッ
プ
で
、
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
。

お
互
い
、
こ
ん
な
こ
と
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

【
若
い
人
世
代
へ
の
注
意
点
】
笑
い
を
さ
す 

「
草
」

リ
ア
ル
タ
イ
ム
を
「
リ
ア
タ
イ
」
と
い
っ
た
若
者
言

葉
は
、
年
配
の
方
に
通
じ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

了
解
を
「
り
ょ
」
と
略
す
る
の
は
、
通
じ
な
い
ば
か

り
か
失
礼
と
思
わ
れ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
年
配

の
方
に
は
、
普
通
の
言
葉
を
使
用
す
る
の
が
無
難
で

す
。
ま
た
、
謝
罪
や
大
事
な
用
件
は
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
よ
り

電
話
で
伝
え
る
の
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

【
使
い
慣
れ
て
い
な
い
人
へ
の
注
意
点
】
丁
寧
に
、

と
思
い
長
文
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
る
の
は
、
マ
ナ
ー
違

反
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
長
文
は
読
み
づ
ら
く
、

相
手
に
も
丁
寧
な
返
事
を
し
な
い
と
い
け
な
い
、
と

思
わ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
目
安
と
し
て
は
、
ス
マ
ホ

の
画
面
半
分
程
度
が
お
す
す
め
で
す
。 

 『おかげさまで55年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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まぁ、がんばれよ 

とくに応援はしない

けどな。 

私
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
大
作
戦
を
い
つ
も
あ
ざ
笑
っ

て
い
る
方
に
は
大
変
残
念
な
お
知
ら
せ
を
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
私
、
サ
ト
ウ
は
と
う
と

う
、
と
う
と
う
、
ぽ
っ
ち
ゃ
り
さ
ん
体
系
か
ら

卒
業
す
る
日
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。
先
々
月

の
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
少
し
ふ
れ
ま
し
た
が
こ
の

秋
、
私
は
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場
す
る
べ
く
早

朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
始
め
た
と
書
き
ま
し
た
が
７

月
末
現
在
そ
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
ま
だ
続
い
て
い

る
の
で
す
（
奇
跡
的
に
！
） 

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
に
暇
を
持
て
余
し
て
い

た
勢
い
で
「
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
に
出
る
」
と
う
っ

か
り
友
人
に
宣
言
し
て
し
ま
っ
た
の
が
始
ま
り

な
の
で
す
が
そ
れ
か
ら
か
れ
こ
れ
三
ヶ
月
、

三
ヶ
月
続
け
ば
習
慣
化
で
き
る
と
聞
い
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
な
の
で
私
、
三
か
月
続
け
ら
れ

た
自
分
を
ほ
め
て
あ
げ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

た
だ
残
念
な
の
は
私
、
ぜ
ん
ぜ
ん
長
距
離
が
走

れ
ま
せ
ん
！
か
す
か
な
記
憶
で
は
中
学
時
代
は

陸
上
部
で
長
距
離
の
選
手
だ
っ
た
は
ず
な
の
で

す
が
今
は
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
で
も
３
０
分
で
限
界

が
訪
れ
ま
す
。
自
分
に
甘
い
私
の
事
で
す
か
ら

限
界
が
来
る
前
に
や
め
る
の
が
常
で
ち
っ
と
も

走
力
が
つ
き
ま
せ
ん
。
ウ
ッ
カ
リ
横
浜
マ
ラ
ソ

ン
に
エ
ン
ト
リ
ー
し
て
し
ま
っ
た
も
の
の
４
２

キ
ロ
を
走
り
切
る
に
は
ぜ
ん
ぜ
ん
足
り
ま
せ

ん
。
ま
ぁ
、
大
会
ま
で
に
は
ま
だ
時
間
も
あ
る

し
行
け
る
と
こ
ま
で
行
っ
て
み
よ
う
と
い
う

チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
で
走
る
つ
も
り
で
す
が
や
は

り
完
走
し
た
い
も
の
で
す
。
ど
う
な
る
か
な
？ 


