
「
こ
の
ま
ま
連
絡
な
き
場
合
は
裁

判
所
の
許
可
を
得
て
執
行
官
立
会

い
の
も
と
、
財
産
等
を
強
制
的
に

差
し
押
さ
え
ま
す
」
と
も
書
か
れ

て
い
ま
し
た
。
「
消
費
料
金
？
な

ん
の
こ
っ
ち
ゃ
」
と
な
り
ま
す
が

特
に
身
に
覚
え
の
な
い
人
で
も
文

面
を
一
度
読
め
ば
焦
る
内
容
に

な
っ
て
い
ま
す
。
問
い
合
わ
せ
窓

口
や
記
載
さ
れ
て
い
る
住
所
な
ど

も
そ
れ
っ
ぽ
い
名
称
や
住
所
に

な
っ
て
い
ま
す
が
調
べ
て
み
る
と

そ
ん
な
名
前
の
窓
口
は
な
い
と

か
、
住
所
も
存
在
し
な
か
っ
た
り

し
ま
す
。
で
も
焦
っ
て
し
ま
う
と

記
載
の
電
話
番
号
に
連
絡
し
て
詐

欺
グ
ル
ー
プ
の
巧
妙
な
口
車
に
乗

せ
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
。
私
に

と
っ
て
身
近
な
ガ
ス
業
界
で
は
ど

う
か
と
い
う
と
こ
れ
ま
た
残
念
な

こ
と
に
本
来
な
ら
業
界
を
リ
ー
ド

し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
よ

う
な
大
会
社
で
も
詐
欺
ま
が
い
の

営
業
で
お
客
さ
ん
を
半
分
だ
ま
す

よ
う
に
し
て
そ
の
気
に
さ
せ
る
と

い
う
営
業
が
ま
だ
ま
だ
ま
か
り

通
っ
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。
営

業
用
の
料
金
と
通
常
の
料
金
と
を

使
い
分
け
顧
客
か
ら
「
話
が
違

う
」
と
裁
判
を
起
こ
さ
れ
て
も
キ

チ
ン
と
逃
げ
切
る
手
腕
。
表
向
き

の
料
金
と
ウ
ラ
料
金
と
を
使
い
分

け
て
い
な
が
ら
「
適
正
料
金
」
と

大
声
で
言
い
切
る
厚
顔
無
恥
さ
。

日
々
、
人
を
だ
ま
し
て
お
金
を
得

た
と
こ
ろ
で
お
い
し
い
ご
飯
が
食

べ
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
泥
棒

は
泥
棒
の
顔
を
し
て
や
っ
て
は
こ

な
い
と
言
い
ま
す
。 

「
自
分
は
大
丈
夫
と
い
う
人
が
だ

ま
さ
れ
や
す
い
」
と
は
警
察
の
人

の
言
葉
で
す
。
う
ま
す
ぎ
る
話
、

突
拍
子
も
な
い
請
求
な
ど
は
い
っ

た
ん
疑
っ
て
、
家
族
や
ご
近
所
に

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

私
も
よ
く
だ
ま
さ
れ
る
一
歩
手
前

ま
で
行
き
ま
す
け
ど
ね
。
一
緒
に

騙
さ
れ
な
い
よ
う

に
頑
張
り
ま
し
ょ

う
！ 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
八
月
最
後
の
土
曜
日
に
大
和
市
立
渋
谷
小
学
校

に
て
行
わ
れ
た
大
和
市
の
防
災
訓
練
に
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
当
日
は
と
て
も
暑
い
日

だ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
自
治
会
関
連
の
方
々
な
ど

が
中
心
の
よ
う
で
し
た
が
我
々
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
ブ
ー
ス

に
も3

0
0

人
く
ら
い
、
全
体
で
は1

,0
0

0

人
く
ら
い

の
方
が
来
場
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
小
学
校
の
校

庭
が
会
場
な
の
で
開
催
規
模
は
小
さ
め
な
も
の
の
自

衛
隊
の
車
両
や
被
災
現
場
偵
察
目
的
の
バ
イ
ク
の
展

示
が
あ
っ
た
り
消
防
レ
ス
キ
ュ
ー
チ
ー
ム
と
ド
ロ
ー

ン
の
実
演
な
ど
が
あ
り
な
か
な
か
見
て
も
楽
し
い
防

災
訓
練
で
し
た
。
そ
の
日
、
市
の
人
と
の
雑
談
の
中

で
「
市
内
で
も
振
り
込
め
詐
欺
の
被
害
が
減
ら
な

い
」
と
い
う
話
を
聞
き
ま
し
た
。
と
い
う
よ
り
む
し

ろ
昨
年
の
同
じ
時
期
と
比
べ
た
ら
倍
増
し
て

る
く
ら
い
の
勢
い
だ
そ
う
で
こ
れ
は
県
内
で

も
ワ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
だ
そ
う
で
す
。
こ
の
振

り
込
め
詐
欺
、
簡
単
に
お
さ
ら
い
す
る
と
①

オ
レ
オ
レ
詐
欺
②
還
付
金
詐
欺
③
架
空
請
求

詐
欺
④
融
資
保
証
金
詐
欺
の
４
種
類
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
う
ち
オ
レ
オ
レ
詐
欺
と
架
空
請

求
詐
欺
で
は
大
和
市
は
現
在
、
県
下
最
多
の

発
生
件
数
だ
そ
う
で
す
。
先
月
お
客
さ
ん
の

と
こ
ろ
へ
い
つ
も
の
よ
う
に
集
金
に
行
く
と

「
こ
ん
な
の
が
送
ら
れ
て
き
て
さ
ぁ
。
見
て

み
な
よ
」
と
言
わ
れ
差
し
出
さ
れ
た
ハ
ガ
キ

を
見
て
み
る
と
、
「
消
費
料
金
に
関
す
る
訴

訟
最
終
告
知
の
お
知
ら
せ
」
訴
訟
管
理
番
号

（
け
）
８
８
２
・
・
・
と
あ
り
、 



が
い
い
人
、
悪
い
人
…
…
あ
な
た
は

自
分
の
こ
と
を
ど
う
思
っ
て
い
ま
す

か
。
偶
然
で
差
が
出
る
部
分
も
あ
り
ま
す
が
、

運
は
自
分
で
引
き
寄
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 
幸
運
を
呼
び
込
む
に
は
、
ま
ず
不
幸
や
不
運

を
遠
ざ
け
る
こ
と
。
そ
の
秘
訣
は
、「
不
安
に
強

く
な
る
」
こ
と
で
す
。 

 

何
か
を
不
安
に
感
じ
て
い
る
自
分
を
、
想
像

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
失
敗
を
恐
れ
て
い
て

は
、
な
か
な
か
行
動
に
は
踏
み
出
せ
な
い
で

し
ょ
う
。
幸
運
の
チ
ャ
ン
ス
に
つ
な
が
る
よ
う

な
ヒ
ン
ト
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
に
気
が

付
く
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。 

 

ど
う
に
か
行
動
し
て
み
て
も
、「
ど
う
せ
う

ま
く
い
か
な
い
…
…
」
と
不
安
に
思
い
な
が
ら

で
は
、
集
中
力
も
散
漫
に
な
り
失
敗
の
可
能
性

が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
う
し
て
失
敗
す
る
と
、

ツ
イ
て
い
な
い
な
、
と
思
う
で
し
ょ
う
。
そ
の

よ
う
な
出
来
事
が
何
度
か
重
な
る
と
、「
自
分

は
運
が
悪
い
」
と
決
め
つ
け
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

 

反
対
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
人
は
、
気

負
わ
ず
に
新
し
い
出
来
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
そ
こ
に
あ
る

チ
ャ
ン
ス
に
気
づ
き
や
す
く
成
功
の
確
率
も

高
ま
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
選
手
な
ど
が
、
自
分

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
最
大
限
発
揮
す
る
た

め
、
音
楽
を
聴
く
な
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
努
め

る
の
も
こ
の
た
め
で
す
。 

だ
、
不
安
を
無
理
に
無

視
し
よ
う
と
す
る
と
、

無
謀
な
か
け
に
出
て
失
敗
す
る

こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
不
安

は
、
意
識
し
す
ぎ
て
も
、
無
視
し

て
も
、
不
運
を
呼
び
寄
せ
て
し
ま

い
ま
す
。
不
安
に
対
す
る
自
分
な

り
の
対
処
方
法
を
考
え
、
実
践
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

不
安
を
強
く
感
じ
る
人
は
、
不

安
な
で
き
ご
と
の
悪
い
思
い
出

を
積
み
重
ね
、
さ
ら
に
不
安
感
を
高
め
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
身
近
な
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

人
を
思
い
浮
か
べ
、「
あ
の
人
な
ら
ど
う
感
じ

る
か
な
」
と
考
え
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

１
日
の
終
わ
り
に
「
今
日
よ
か
っ
た
こ
と
」

を
３
つ
、
手
帳
や
メ
モ
に
書
き
出
す
、
と
い
う

の
も
効
果
的
な
方
法
で
す
。
新
し
い
経
験
や
、

自
分
な
り
の
発
見
を
書
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
未

来
に
向
け
た
前
向
き
な
行
動
を
確
認
す
る
こ

と
で
、
脳
が
自
然
と
幸
運
を
探
す
方
向
に
働
き

ま
す
。
す
る
と
、
不
安
が
遠
ざ
か
り
、
幸
運
に

近
づ
い
て
い
く
の
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る

は
ず
で
す
。
自
分
自
身
で
運
を
呼
び
込
む
方

法
、
試
し
て
み
る
価
値
は
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

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 

運 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

不
安
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば 

 
 

 

運
を
呼
び
込
み
幸
運
に
な
れ
る 

 

 た 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

50
】 

 

養
生
の
要
訣
と
十
二
少  

 

養
生
の
要
訣
一
あ
り
。
要
訣

と
は
か
ん
よ
う
な
る
口
伝
也
。

養
生
に
志
あ
ら
ん
人
は
、
こ
れ

を
し
り
て
守
る
べ
し
。
そ
の
要

訣
は
少
の
一
字
な
り
。
少
と
は

万
の
こ
と
皆
少
な
く
し
て
多

く
せ
ざ
る
を
云
。
す
べ
て
つ
つ

ま
や
か
に
、
い
は
ゞ
、
慾
を
少

な
く
す
る
を
云
。 

 

慾
と
は
耳
・
目
・
口
・
体
の

む
さ
ぼ
り
こ
の
む
を
云
。
酒
食

を
こ
の
み
、
好
色
を
こ
の
む
の

類
也
。
お
よ
そ
慾
多
き
の
つ
も

り
は
、
身
を
そ
こ
な
ひ
命
を
失

な
ふ
。
慾
を
少
な
く
す
れ
ば
、

身
を
や
し
な
ひ
命
を
の
ぶ
。 

 

慾
を
少
な
く
す
る
に
、
そ
の

目
録
十
二
あ
り
。「
十
二
少
」
と

名
づ
く
。
必
ず
こ
れ
を
守
る
べ

し
。
食
を
少
な
く
し
、
飲
も
の

を
少
な
く
し
、
五
味
の
偏
を
少

な
く
し
、
色
欲
を
少
な
く
し
、

言
語
を
少
な
く
し
、
事
を
少
な

く
し
、
怒
を
少
な
く
し
、
憂
を

少
な
く
し
、
悲
を
少
な
く
し
、

思
を
少
な
く
し
、
臥
事
を
少
な

く
す
べ
し
。 

 

か
や
う
に
こ
と
ご
と
に
少

す
れ
ば
、
元
気
へ
ら
ず
、
脾
腎

損
せ
ず
。
こ
れ
寿
を
た
も
つ
の

道
な
り
。
十
二
に
か
ぎ
ら
ず
、

何
事
も
身
の
わ
ざ
と
欲
と
を

少
な
く
す
べ
し
。
一
時
に
気
を

多
く
用
ひ
過
し
、
心
を
多
く
用

ひ
過
さ
ば
、
元
気
へ
り
、

病
と
な
り
て
命
み
じ
か

し
。 

 

物
ご
と
に
数
多
く
、

は
ゞ
広
く
用
ゆ
べ
か
ら

ず
。
数
少
な
く
、
は
ば
せ

ば
き
が
よ
し
。
孫
思
ば
く
が

『
千
金
方
』
に
も
、
養
生
の
「
十

二
少
」
を
い
へ
り
。
そ
の
意
同

じ
。
目
録
は
こ
れ
と
同
じ
か
ら

ず
。
右
に
い
へ
る
十
二
少
は
、

今
の
時
宜
に
か
な
へ
る
な
り
。 

  

養
生
の
秘
訣
は
、
す
べ
て
の

こ
と
が
ら
に
対
し
て
、
控
え
め

に
す
る
こ
と
。
無
理
せ
ず
、
余

裕
を
持
っ
て
行
動
し
ま
し
ょ

う
。
代
表
的
な
12
の
欲
だ
け

で
な
く
、
あ
ら
ゆ
る
欲
望
も
、

お
さ
え
て
暮
ら
す
の
が
、
養
生

の
コ
ツ
で
す
。 

 

専
用
の
ゴ
ー
グ
ル
な
ど
を
装

着
す
る
と
、
仮
想
現
実
が
目
の

前
に
広
が
る
バ
ー
チ
ャ
ル
・
リ

ア
リ
テ
ィ
（
Ｖ
Ｒ
）。
ゲ
ー
ム
な

ど
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
が
、「
Ｖ

Ｒ
旅
行
」
も
注
目
さ
れ
始
め
て

い
ま
す
。
Ｖ
Ｒ
を
使
う
と
、
地
球

上
は
も
ち
ろ
ん
、
宇
宙
へ
さ
え

一
瞬
で
ワ
ー
プ
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

 

世
界
各
地
の
風
景
を
眺
め
ら

れ
る
こ
と
で
人
気
の
地
図
ソ
フ

ト
、「G

o
o
g
le

 E
a
rth

」
に
も

Ｖ

Ｒ

版

が

あ

り

ま

す

。

「G
o
o
g
le

 E
a
rth

 

Ｖ
Ｒ
」
で

は
、
鳥
の
よ
う
に
上
空
か
ら
地

上
を
眺
め
、
好
き
な
場
所
に
降

り
立
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
地

上
で
は
、G

o
o
g
le

ス
ト
リ
ー

ト
ビ
ュ
ー
に
掲
載
さ
れ
て
い
る

現
地
の
風
景
が
、
目
の
前
に
広

が
り
ま
す
。 

 

こ
の
コ
ン
テ
ン
ツ
は
、H

T
C

 

V
iv

e

（
エ
イ
チ
テ
ィ
ー
シ
ー

ヴ
ァ
イ
ヴ
）
や

O
c
u

lu
s
 R

ift 

（
オ
キ
ュ
ラ
ス 

リ
フ
ト
）
と

い
っ
た
ハ
ー
ド
で
無
料
体
験
で

き
ま
す
。
価
格
は
い
ず
れ
も
６

～
７
万
円
程
度
で
す
が
、
公
式

サ
イ
ト
で
少
し
安
価
な
プ
ロ

モ
ー
シ
ョ
ン
価
格
で
提
供
し
て

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

 

Ｖ
Ｒ
の
旅
行
体
験
ソ
フ
ト
と

し
て
は
、
Ａ
Ｎ
Ａ
が
提
供
し
て

い
る
「B

e
yo

n
d
 T

o
k
yo

」
と

い
う
日
本
紹
介
ソ
フ
ト
や
、
海

中
を
楽
し
め
る
「T

h
e
 B

lu

」
と

い
っ
た
ソ
フ
ト
も
あ
り
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
の
ソ
フ
ト
、
「E

x
o
-

p
la

n
e
t T

ra
v
e
l B

u
re

a
u

」
を

使
え
ば
、
宇
宙
の
太
陽
系
外
を

観
察
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

一
生
に
一
度
は
行
っ
て
み
た

い
と
思
っ
て
い
た
場
所
や
、
大

好
き
な
場
所
に
、
Ｖ
Ｒ
旅
行
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

バーチャル・リアリティ なら 

海外旅行も！宇宙旅行も！ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 1 個にレモン 8 個分以上のビタミン C が含まれているキウイ。お肌

のために食べているという人もいるでしょう。ビタミンCは、熱によっ

て多少壊れてしまいますが、キウイに含まれているのは、ビタミン C

だけではありません。 

 キウイには、水に溶ける水溶性食物繊維と、水に溶けにくい不溶性食

物繊維の 2 種類の食物繊維が豊富に含まれています。その量は、ネギ

などと同じくらいあり、整腸作用、便秘などに効果があります。 

    フルーツソースのパスタ 

   キウイソースのフェットチーネ 

水溶性食物繊維

は糖質の吸収を

抑え血糖値の上

昇をゆるやかに 

不溶性食物繊維

は便のカサを増

やすことで、腸内

環境を整える  

水溶性食物繊維

は、善玉菌のエ

サになり、腸内

環境を整える  



 

   ピザは手で食べる？ナイフとフォーク？ 
 

デ
リ
バ
リ
ー
の
ピ
ザ
や
レ
ス
ト
ラ
ン
で
、
ナ
イ
フ

と
フ
ォ
ー
ク
が
添
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ピ
ザ
を
食
べ
る
と
き
、
ど
ん
な
風
に
食
べ
る
の

が
正
解
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

ア
メ
リ
カ
で
は
、
日
本
と
同
じ
く
手
で
食
べ
る
こ

と
も
多
い
よ
う
で
す
。
本
家
の
イ
タ
リ
ア
で
は
手
で

食
べ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク

を
使
う
ほ
う
が
一
般
的
で
す
。 

 

手
の
汚
れ
が
気
に
な
っ
た
り
、
上
品
に
食
べ
る
な

ら
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
を
使
い
ま
し
ょ
う
。
薄
い
生

地
の
ピ
ザ
は
、
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
を
使
っ
て
ク
ル

ク
ル
と
巻
い
て
か
ら
、
一
口
サ
イ
ズ
に
切
っ
て
食
べ

ま
す
。
厚
み
が
あ
る
生
地
の
場
合
、
尖
っ
た
方
か
ら

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
カ
ッ
ト
し
て
い
き
ま
す
。 

 

仲
間
内
や
家
族
で
気
軽
に
楽
し
む
な
ら
、
手
づ
か

み
で
豪
快
に
食
べ
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
チ
ー
ズ
や
ソ
ー

ス
が
た
れ
な
い
よ
う
に
、
内
巻
き
に
や
や
曲
げ
る
よ

う
に
ピ
ザ
を
持
つ
と
、
キ
レ
イ
に
食
べ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
た
だ
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
カ
ジ
ュ
ア
ル
な

場
で
の
食
べ
方
、
と
い
う
こ
と
は
知
っ
て
お
く
べ
き

で
す
。 
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今
年
の
夏
は
と
て
も
暑
か
っ
た
で
す
よ
ね
、
そ

れ
に
梅
雨
が
あ
っ
と
い
う
間
に
あ
け
て
し
ま
っ

た
こ
と
も
あ
っ
て
暑
く
て
長
～
い
夏
で
し
た
。 

う
ち
も
子
供
が
小
さ
い
こ
ろ
は
お
盆
休
み
に
は

家
族
旅
行
に
行
っ
た
り
も
し
ま
し
た
が
も
う
彼

ら
も
大
学
生
と
高
校
生
。
バ
イ
ト
や
ら
部
活
の

合
宿
や
ら
で
家
族
旅
行
ど
こ
ろ
で
は
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
わ
け
で
今
年
の
私

の
お
盆
休
み
は
ノ
ー
プ
ラ
ン
。
や
る
こ
と
も
な

く
仕
方
が
な
い
の
で
草
む
し
り
を
し
ま
し
た
。

炎
天
下
、
軽
い
め
ま
い
を
伴
い
な
が
ら
汗
だ
く

に
な
っ
て
や
る
草
む
し
り
は
そ
れ
は
も
う
気
分

爽
快
と
は
程
遠
い
、
生
き
地
獄
の
よ
う
で
し

た
。
お
盆
休
み
二
日
目
は
洗
車
で
す
。
今
度
は

水
を
使
う
の
で
前
日
の
よ
う
に
は
な
ら
な
い
で

済
み
そ
う
で
す
。
ま
た
ま
た
炎
天
下
で
は
あ
り

ま
し
た
が
ア
タ
マ
か
ら
水
を
か
ぶ
り
な
が
ら
で

き
ま
す
か
ら
・
・
・
。
家
の
ク
ル
マ
と
仕
事
の

ク
ル
マ
を
２
～
３
台
。
す
べ
て
洗
い
終
わ
る
前

に
私
の
気
力
と
体
力
が
先
に
力
尽
き
て
し
ま
い

ま
し
た
。
最
終
ラ
ウ
ン
ド
を
戦
っ
て
い
る
ボ
ク

サ
ー
の
よ
う
に
私
は
汗
と
水
に
ま
み
れ
グ
チ
ョ

グ
チ
ョ
で
し
た
。
容
赦
な
く
照
り
つ
け
る
太
陽

の
せ
い
で
し
ょ
う
意
識
は
ほ
ぼ
蒸
発
し
か
か
り

真
っ
白
で
す
。
「
こ
れ
以
上
は
死
ん
で
し
ま

う
」
洗
車
は
完
遂
さ
れ
る
こ
と
な
く
私
の
命
と

引
き
換
え
に
途
中
放
置
さ
れ
ま
し
た
。 

命
拾
い
を
し
た
私
は
次
の
日
、
家
族
そ
ろ
っ
て

羽
田
空
港
へ
向
か
い
ラ
ン
チ
を
食
べ
て
き
ま
し

た
。
気
分
だ
け
で
も
旅
気
分
。
ラ
ン
チ
の
後
は

ヒ
コ
ー
キ
に
乗
る
こ
と
な
く
回
れ
右
し
て
帰
っ

て
き
ま
し
た
よ
（
泣
） 

おまえ、やっぱり根

性ねえなぁ。 

 


