
ま
あ
と
に
か
く
そ
の
友
人
の
言

う
事
も
も
っ
と
も
な
こ
と
で
私

の
体
重
は
若
か
り
し
頃
か
ら
比

べ
る
と
２
０
キ
ロ
増
量
し
て
い

る
わ
け
で
こ
こ
最
近
の
ジ
ョ
ギ

ン
グ
で
５
キ
ロ
は
落
ち
た
の
で

す
が
そ
れ
以
降
は
特
に
変
化
も

な
く
高
脂
肪
な
ボ
デ
ィ
を
キ
ー

プ
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
最
近

走
り
続
け
て
き
た
足
に
違
和
感

が
！
ひ
ざ
や
足
首
、
ア
キ
レ
ス

腱
周
辺
に
時
々
痛
み
が
出
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
走
る

距
離
や
時
間
は
大
し
た
こ
と
な

い
の
で
甘
く
見
て
い
ま
し
た
が

体
重
の
増
加
と
加
齢
に
よ
り
体

も
も
ろ
く
な
っ
て
い
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
「
そ
の
体
重

で
？
」
と
い
っ
た
友
人
の
言
葉

も
あ
な
が
ち
着
眼
点
が
ず
れ
て

い
た
わ
け
で
も
な
か
っ
た
よ
う

で
す
。
加
齢
に
よ
る
も
の
は
も

う
致
し
方
な
い
と
し
て
も
体
重

は
も
う
少
し
何
と
か
し
て
み
よ

う
と
思
い
、
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
本

番
ま
で
残
り
一
ヵ
月
を
切
り
ま

し
た
が
あ
と
５
キ
ロ
減
ら
す
こ

と
に
決
め
ま
し
た
。 

先
日
、
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
の
コ
ー

ス
を
下
見
が
で
き
る
試
走
会
と

い
う
イ
ベ
ン
ト
が
あ
っ
た
の
で

参
加
し
て
み
ま
し
た
。
そ
の
イ

ベ
ン
ト
は
マ
ラ
ソ
ン
で
走
る

コ
ー
ス
の
往
復
の
う
ち
往
き
の

道
を
歩
き
を
交
え
て
ジ
ョ
ギ
ン

グ
で
回
る
と
い
う
初
心
者
向
け

の
イ
ベ
ン
ト
と
の
こ
と
だ
っ
た

の
で
参
加
し
た
の
で
す
が
そ
れ

で
も
２
０
キ
ロ
を
超
え
る
ジ
ョ

ギ
ン
グ
は
私
に
は
か
な
り
厳
し

い
道
の
り
で
し
た
。
本
番
で
は

完
走
す
る
こ
と
を
目
標
に
走
る

つ
も
り
で
す
が
ど
う
な
る
こ
と

や
ら
楽
し
み
な
よ
う
で
も
あ
り

不
安
な
よ
う

で
も
あ
り
と

い
っ
た
心
境

で
す
。 

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

つ
い
最
近
ま
で
暑
い
暑
い
と
言
っ
て
い
た
気
が
し
ま

す
が
十
月
に
な
り
、
す
っ
か
り
秋
の
雰
囲
気
に
な
り

ま
し
た
ね
。
い
つ
も
の
年
の
私
な
ら
「
わ
ー
い
、
食

欲
の
秋
だ
ぁ
！
」
と
欲
望
の
ま
ま
素
直
に
喜
び
、
お

い
し
い
モ
ノ
た
ち
に
吸
い
寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
食
欲

の
秋
を
謳
歌
し
て
楽
し
く
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

「
や
っ
ぱ
り
秋
ナ
ス
は
う
ま
い
ね
ぇ
、
秋
の
サ
ン
マ

は
格
別
だ
ね
ぇ
、
新
米
の
季
節
！
ご
は
ん
が
と
ま
ら

ね
ぇ
ぜ
！
」
と
か
季
節
に
関
係
な
さ
そ
う
な
ラ
ー
メ

ン
や
焼
き
肉
な
ど
を
い
た
だ
く
時
な
ど
は
「
や
っ
ぱ

り
食
欲
の
秋
だ
ね
、
い
く
ら
で
も
食
べ
ら
れ
ち
ゃ
う

ね
！
」
な
ど
と
食
欲
を
季
節
の
せ
い
に
し
て
罪
悪
感

を
和
ら
げ
な
が
ら
食
べ
続
け
る
秋
を
過
ご
し
反
省
の

冬
を
迎
え
る
の
が
恒
例
行
事
で
し
た
が
、
今
年
の

私
は
一
味
違
い
ま
す
（
た
ぶ
ん
）
。
秋
と
言
え
ば

も
う
一
つ
、
お
忘
れ
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
で
も
あ
る
の
で
す
。
以
前
に
も
書
い
た
と

思
う
の
で
す
が
五
月
か
ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い

た
の
で
す
が
、
な
ん
と
そ
れ
が
続
い
て
い
る
の
で

す
意
外
に
も
。
毎
月
１
０
０
キ
ロ
を
目
標
に
走
る

こ
と
に
し
て
い
て
い
つ
も
ギ
リ
ギ
リ
で
す
が
な
ん

と
か
そ
の
目
標
は
達
成
で
き
て
い
て
今
度
の
１
０

月
の
末
に
は
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
し
て
く
る
つ

も
り
で
す
。
友
人
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
続
け
ら
れ
て
い

る
こ
と
を
話
し
た
ら
「
そ
の
体
重
で
？
す
ご

い
！
」
と
驚
か
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
着
眼
点
が

ズ
レ
て
い
る
ぞ
と
は
言
え
ま
せ
ん
で
し
た
が
。 

 
 



本
に
は
、
30
万
以
上
も
の
祭
り
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん

も
、
地
元
の
祭
り
に
参
加
し
た
り
、
他
の
地
方

の
祭
り
見
物
に
出
か
け
て
楽
し
ん
だ
思
い
出

が
お
あ
り
で
し
ょ
う
。 

 

有
名
な
祭
り
も
た
く
さ
ん
あ
り
、
平
成
21

年
に
、「
京
都
祇
園
祭
の
山
鉾
行
事
」（
京
都
）

と
、「
日
立
風
流
物
」（
茨
城
）
が
ユ
ネ
ス
コ
無

形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
平
成
28

年
に
は
、
こ
れ
ら
の
祭
り
に
加
え
、
花
輪
ば
や

し
（
秋
田
）、
高
山
祭
（
岐
阜
）
な
ど
が
追
加
さ

れ
、「
山
・
鉾
・
屋
台
行
事
」
と
い
う
括
り
で

33
の
祭
り
が
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。 

の
時
期
行
わ
れ
て
い
る
秋
祭
り
の
多

く
は
、
農
業
の
収
穫
を
感
謝
す
る
た

め
の
も
の
で
す
。
神
様
に
お
礼
の
意
を
示
す
秋

祭
り
で
は
、
華
麗
な
踊
り
や
立
派
な
行
列
を
見

物
す
る
も
の
も
多
く
、
華
や
か
な
雰
囲
気
に
包

ま
れ
ま
す
。 

 

京
都
三
大
祭
の
ひ
と
つ
と
い
わ
れ
る
「
時
代

祭
」
で
は
、
明
治
維
新
か
ら
平
安
時
代
ま
で
の

各
時
代
の
衣
装
を
ま
と
っ
た
人
々
が
、
笛
や
太

鼓
を
鳴
ら
し
な
が
ら
行
列
し
ま
す
。
そ
の
人
数

は
約
２
千
人
、
長
さ
２
キ
ロ
に
も
わ
た
る
豪
華

な
行
列
で
す
。
ち
な
み
に
２
０
１
８
年
の
開
催

は
、
10
月
22
日
（
雨
天
順
延
）
と
な
っ
て
い

ま
す
。 

り
の
多
く
は
、
春
か
ら
秋
に
か
け
て

行
わ
れ
ま
す
。
そ
の

た
め
か
、
華
や
か
な
秋
祭
り

が
終
わ
る
と
、
少
し
物
悲
し

い
気
分
に
な
る
も
の
で
す
。

「
山
・
鉾
・
屋
台
行
事
」
に
登

録
さ
れ
て
い
る
祭
り
を
見
て

も
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
４
月

か
ら

10
月
に
か
け
て
行
わ

れ
ま
す
。 

 

寒
い
時
期
の
お
祭
り
は
、

11
月
に
行
わ
れ
る
、
佐
賀
県

唐
津
市
の
「
唐
津
く
ん
ち
の

曳
山
行
事
」
と
、
熊
本
県
八
代
市
の
「
八
代
妙

見
祭
の
神
幸
行
事
」、
12
月
に
行
わ
れ
る
埼
玉

県
秩
父
市
の
「
秩
父
祭
の
屋
台
行
事
と
神
楽
」

だ
け
で
す
。 

 

と
は
い
え
、
冬
に
祭
り
や
イ
ベ
ン
ト
が
無
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
各
地
で
行
わ
れ
る
年

越
し
の
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
や
雪
祭
り
な
ど
、
冬

ら
し
い
イ
ベ
ン
ト
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

 

祭
り
の
魅
力
は
、
日
常
の
す
ぐ
隣
に
あ
る
非

日
常
感
で
し
ょ
う
か
。
と
き
に
は
非
日
常
を
求

め
て
、
少
し
遠
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
肌
寒
い

日
で
も
、
ホ
ッ
ト
に
過
ご
せ
る
こ
と
間
違
い
あ

り
ま
せ
ん
よ
。 

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 

日 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

季
節
な
ら
で
は
の
祭
り
や
イ
ベ
ン
ト 

 
 

 
 

参
加
し
て
楽
し
む
？
見
物
し
て
楽
し
む
？ 

  今 

 

祭  
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気
分
を
安
定
さ
せ
て
カ
ッ

カ
と
し
な
い
よ
う
に
し
よ
う 

 

気
を
和
平
に
し
、
あ
ら
く
す

べ
か
ら
ず
。 

し
づ
か
に
し
て
み
だ
り
に
う

ご
か
す
べ
か
ら
ず
。 

ゆ
る
や
か
に
し
て
、
急
な
る
べ

か
ら
ず
。 

言
語
を
少
な
く
し
て
、
気
を
う

ご
か
す
べ
か
ら
ず
。 

つ
ね
に
気
を
臍(

ほ
ぞ)

の
下

に
お
さ
め
て
、
む
ね
に
の
ぼ
ら

し
む
べ
か
ら
ず
。 

こ
れ
気
を
養
ふ
法
な
り
。 

 
 

 

気
分
は
、
い
つ
も
お
だ
や
か

に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
む
や
み
に
気
持
ち
を
動
転

さ
せ
な
い
よ
う
に
す
べ
き
で

す
。 

 

静
か
で
穏
や
か
な
心
持
ち

で
過
ご
し
、
む
や
み
や
た
ら
に

気
分
を
変
え
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。 

 

何
事
に
お
い
て
も
、
ゆ
っ
た

り
と
過
ご
し
、
急
い
だ
り
、
時

間
に
追
わ
れ
る
よ
う
な
事
態

を
避
け
る
べ
き
で
え
す
。 

 

無
駄
な
お
し
ゃ
べ
り
も
、
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
ゃ
べ
り
続

け
た
り
、
た
く
さ
ん
の
言
葉
を

し
ゃ
べ
る
の
は
や
め
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
れ
ば
、
気
を
動
か

さ
な
い
で
す
み
ま
す
。 

 

い
つ
も
、
気
を
お
へ
そ
の
少

し
下
に
置
い
て
、
胸
ま
で
登
ら

せ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
深
呼

吸
を
し
て
、
お
へ
そ
の
少
し
下

に
意
識
を
集
中
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

こ
れ
こ
そ
が
、
気
を
養
う
方

法
で
す
。 

 

「
消
費
期
限
」
と
「
賞
味
期

限
」、
ど
ん
な
違
い
が
あ
る
か
、

知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 
「
消
費
期
限
」
と
「
賞
味
期
限
」

は
、
国
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
参

考
に
、
事
業
者
が
設
定
し
て
い

ま
す
。
各
企
業
は
、
微
生
物
試
験

や
理
化
学
試
験
を
行
う
な
ど
し

て
、
安
全
と
品
質
を
保
証
す
る

期
間
を
算
出
し
ま
す
。 

 

「
消
費
期
限
」
は
、
弁
当
や
惣

菜
、
生
菓
子
、
無
添
加
の
ハ
ム
、

パ
ッ
ク
に
入
っ
た
食
肉
、
生
牡

蠣
、
切
り
身
に
し
た
魚
介
類
な

ど
、
日
持
ち
し
な
い
食
品
に
表

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
書

か
れ
て
い
る
期
限
は
、「
安
全
に

食
べ
ら
れ
る
期
限
」
で
す
か
ら
、

過
ぎ
て
し
ま
っ
た
ら
食
べ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

「
賞
味
期
限
」
は
、
比
較
的
長

く
日
持
ち
す
る
加
工
食
品
に
表

示
さ
れ
ま
す
。
品
質
が
変
わ
ら

ず
に
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
期

限
で
す
か
ら
、
消
費
期
限
と
は

違
い
、
期
限
切
れ
で
も
食
べ
ら

れ
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
超
高
温
殺
菌
牛
乳
、
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
、
ハ
ム
、
缶
詰
、
レ
ト
ル

ト
食
品
、
乾
麺
、
よ
う
か
ん
な
ど

に
賞
味
期
限
が
表
示
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

消
費
期
限
も
賞
味
期
限
も
、

基
本
的
に
「
未
開
封
」
で
の
期
限

で
す
。
一
旦
開
封
し
た
も
の
は
、

早
め
に
食
べ
き
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
冷
蔵
保
存
が
条

件
の
食
品
を
、
常
温
で
持
ち
歩

い
た
よ
う
な
場
合
、
期
限
は
記

載
よ
り
短
く
な
り
ま
す
。 

 

品
質
の
劣
化
が
少
な
い
ガ

ム
、
ア
イ
ス
、
砂
糖
、
食
塩
、
酒

類
な
ど
は
、
賞
味
・
消
費
期
限
記

載
の
義
務
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た

だ
し
、
こ
れ
ら
の
食
品
の
品
質

が
保
た
れ
る
の
も
、
未
開
封
で

保
存
方
法
を
守
っ
た
場
合
で

す
。 

消費期限 と 賞味期限 

何が違うの？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



10 月の賢者レシピ 

 黄色い果肉の「紅あずま」、上品な甘さの「鳴門金時」、ねっとりした食感

の「安納芋」など、さまざまな品種があるさつまいも。おいしいだけでなく、

美肌作りや細胞の老化防止に効果があるといわれるビタミン C、ビタミン

E などを豊富に含んでいます。 

 甘いさつまいもを選びたいなら、芋の端っこ、軸の部分をチェックしま

しょう。軸から蜜が出ていたら、完熟して甘みが増しています。また、切っ

たときに切り口から蜜の跡が出ているものは糖度が高い証拠です。 

     秋の味覚さつまいもの簡単おかず 

   さつまいものベーコン焼き 

さつまいものビタ

ミンCやカリウム

は加熱しても失

われにくい  

焼き芋にして冷

凍すれば、再度

加熱すれば焼き

立てのおいしさ 

切ると出てくる白

い液「ヤラピン」

は、便秘改善効

果あり 

甘さは軸でチェック！ 



 

     メイクアイテムが壊れたら？ 

 お気に入りのアイテムを、最後まで使いきる方法 

「
チ
ー
ク
」割
れ
た
り
少
な
く
な
っ
た
ら
、
ポ
リ
袋
な

ど
に
入
れ
、
砕
い
て
パ
ウ
ダ
ー
状
に
し
て
容
器
に
入

れ
て
パ
ウ
ダ
ー
チ
ー
ク
に
。
砕
い
た
も
の
に
少
し
ず

つ
ワ
セ
リ
ン
を
混
ぜ
れ
ば
ね
り
チ
ー
ク
に
。 

「
ア
イ
シ
ャ
ド
ー
」
粉
々
に
な
っ
た
ら
、
ベ
ビ
ー
オ
イ

ル
を
数
滴
た
ら
し
、
へ
ら
な
ど
を
使
っ
て
混
ぜ
合
わ

せ
れ
ば
、
ツ
ヤ
と
潤
い
の
あ
る
リ
キ
ッ
ド
シ
ャ
ド
ー

に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。 

「
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
」
う
っ
か
り
落
と
し
て
ひ
び
割

れ
た
ら
、
ボ
ロ
ボ
ロ
崩
れ
る
前
に
化
粧
水
で
ケ
ア
。

数
滴
た
ら
し
、
ス
ポ
ン
ジ
か
指
で
て
い
ね
い
に
な
じ

ま
せ
る
事
を
数
回
繰
り
返
す
と
く
っ
つ
い
て
固
ま

り
ま
す
。 

「
口
紅
」
折
れ
た
部
分
を
ド
ラ
イ
ヤ
ー
で
温
め
て
柔

ら
か
く
し
て
か
ら
く
っ
つ
け
、
フ
タ
を
せ
ず
冷
蔵
庫

で
１
時
間
ほ
ど
冷
や
せ
ば
、
使
え
る
状
態
に
な
り
ま

す
。
強
度
は
元
よ
り
落
ち
る
の
で
、
力
を
入
れ
す
ぎ

な
い
よ
う
に
。
折
れ
た
り
、
飽
き
た
ら
手
作
り
グ
ロ

ス
に
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
ラ
ッ
プ
を
２
重
に
し

た
中
に
、
口
紅
と
ワ
セ
リ
ン
適
量
を
置
き
、
く
る
ん

で
手
で
揉
め
ば
で
き
あ
が
り
。 

９
月
の
連
休
に
私
と
高
橋
君
の
共
通
の
友
人
が
埼
玉

か
ら
泊
り
が
け
で
遊
び
に
来
て
く
れ
ま
し
た
。
彼
が

た
ま
に
は
洒
落
た
店
で
飲
み
た
い
と
い
う
希
望
も
あ

り
、
田
舎
者
の
私
た
ち
三
人
は
め
っ
た
に
立
ち
入
ら

な
い
東
京
（
町
田
）
へ
飲
み
に
出
か
け
ま
し
た
。
普

段
は
出
か
け
る
と
し
て
も
居
酒
屋
さ
ん
か
焼
き
肉
屋

さ
ん
く
ら
い
な
も
の
で
す
が
今
回
は
背
伸
び
を
し
て

ワ
イ
ン
バ
ル
で
す
。
ま
あ
早
い
話
が
ワ
イ
ン
が
売
り

の
洋
風
酒
場
で
す
ね
、
カ
ウ
ン
タ
ー
席
に
座
ら
さ
れ

て
お
通
し
に
オ
リ
ー
ブ
の
漬
け
物
？
が
で
て
き
ま
し

た
。
腹
ペ
コ
だ
っ
た
の
で
あ
れ
や
こ
れ
や
食
べ
物
も

い
く
つ
か
注
文
し
ま
し
て
お
酒
も
お
い
し
か
っ
た
の

で
す
が
な
か
な
か
行
き
慣
れ
な
い
種
類
の
お
店
だ
っ

た
せ
い
で
し
ょ
う
３
０
～
４
０
分
も
し
な
い
う
ち
に

店
を
後
に
し
ま
し
た
。
二
軒
目
は
行
き
慣
れ
た
種
類

の
お
店
に
し
よ
う
と
い
う
事
で
お
い
し
い
魚
料
理
が

売
り
ら
し
い
掘
っ
建
て
小
屋
風
の
居
酒
屋
さ
ん
で
刺

身
の
盛
り
合
わ
せ
か
ら
厚
焼
き
玉
子
に
タ
イ
の
煮
つ

け
、
そ
の
他
も
ろ
も
ろ
を
ガ
ッ
ツ
リ
と
い
た
だ
き
ま

し
た
。
私
は
お
酒
は
あ
ま
り
飲
め
な
い
ほ
う
な
の
で

最
初
の
お
店
で
飲
ん
だ
ビ
ー
ル
と
ワ
イ
ン
で
半
分
酩

酊
状
態
で
す
が
三
軒
目
に
突
入
し
ま
す
。
こ
こ
は
よ

く
ド
ラ
マ
な
ど
に
出
て
き
そ
う
な
、
壁
一
面
に
お
酒

が
並
べ
ら
れ
て
い
る
カ
ウ
ン
タ
ー
バ
ー
の
お
店
に

行
っ
て
み
た
い
と
い
う
希
望
か
ら
探
し
て
き
た
お
店

だ
っ
た
の
で
す
が
こ
ち
ら
も
な
ん
だ
か
落
ち
着
く
こ

と
が
で
き
ず
ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー
と
１
セ
ン
チ
ほ
ど

注
が
れ
た
ス
ト
レ
ー
ト
ウ
イ
ス
キ
ー
を
飲
ん
で
帰
っ

て
き
ま
し
た
。
そ
の
夜
は
３
人
で
う
ち
に
泊
ま
っ
た

の
で
す
が
家
に
つ
い
て
か
ら
シ
メ
に
食
べ
た
ぺ
ヤ
ン

グ
ソ
ー
ス
や
き
そ
ば
の
う
ま
か
っ
た
こ
と
！ 
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おい、そんなチマチ

マした肉じゃなくて

ステーキをくわせろ

よ、ステーキを！ 


