
次
の
行
に
書
か
れ
て
い
た
目
標

は
「
体
重
マ
イ
ナ
ス
１
０
キ

ロ
！
」
と
し
て
い
ま
し
た
が
こ

ち
ら
は
ど
う
や
ら
未
達
成
な
ま

ま
年
が
終
わ
り
そ
う
で
す
。
私

に
と
っ
て
は
マ
ラ
ソ
ン
よ
り
も

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ほ
う
が
手
ご
わ

い
目
標
と
い
う
事
に
な
る
よ
う

で
す
。
「
や
る
時
は
や
る
男
」

な
は
ず
な
ん
で
す
が
い
つ
、
そ

の
時
が
来
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 
 

さ
て
い
よ
い
よ
年
の
瀬
が
迫
っ

て
き
ま
す
が
大
掃
除
に
年
賀
状

な
ど
年
内
に
や
っ
て
お
き
た
い

こ
と
は
み
な
さ
ん
順
調
に
進
ん

で
い
ま
す
か
？
こ
こ
で
一
つ
私

の
悩
み
を
打
ち
明
け
て
し
ま
い

ま
す
が
私
、
ど
う
や
ら
「
せ
っ

か
ち
」
な
よ
う
な
ん
で
す
。
若

い
こ
ろ
な
ん
か
は
ノ
ン
ビ
リ
し

て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
れ
ば
、

せ
っ
か
ち
な
と
こ
ろ
も
あ
っ

て
、
ま
あ
平
均
的
な
感
じ
か
と

思
っ
て
い
た
の
で
す
が
最
近
、

食
べ
る
の
が
早
か
っ
た
り
歩
く

の
が
早
め
だ
っ
た
り
、
せ
か
せ

か
し
て
い
る
自
分
に
気
が
付
く

こ
と
が
多
く
て
な
ん
だ
か
「
余

裕
の
な
い
大
人
」
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
い
る
気
が
し
て
い
ま

す
。
何
を
す
る
に
し
て
も
便
利

な
世
の
中
に
な
っ
て
生
活
し
や

す
く
な
っ
た
は
ず
な
の
に
、
な

ん
だ
か
心
の
中
は
ぎ
す
ぎ
す
し

て
し
ま
う
こ
と
が
多
く
て
と
か

く
、
生
き
づ
ら
い
と
感
じ
て
し

ま
う
事
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。 

そ
ん
な
自
分
を
反
省
し
て
ま
ず

は
自
分
か
ら
心
の
余
裕
を
取
り

戻
す
べ
く
が
ん
ば
っ
て
行
こ
う

と
心
に
誓
う
年
末
な
の
で
し

た
！ 

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

今
年
も
あ
っ
と
い
う
間
に
年
末
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
ね
。
突
然
で
す
が
わ
た
し
、
食
欲
が
止
ま
り
ま

せ
ん
、
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
？ 

味
覚
の
秋

は
と
う
に
過
ぎ
た
と
い
う
の
に
私
の
中
の
食
欲
の
秋

は
い
ま
だ
に
秋
の
ま
ま
、
秋
真
っ
盛
り
、
食
欲
は
い

つ
も
レ
ッ
ド
ゾ
ー
ン
で
す
。
そ
ん
な
わ
け
で
私
は
ひ

そ
か
に
楽
し
み
に
し
て
い
る
ん
で
す
、
こ
の
時
期
の

忘
年
会
を
！ 

言
い
訳
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
が

今
の
私
、
趣
味
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
い
う
事
に
し
て
い

ま
し
て
１
０
月
の
末
に
は
マ
ラ
ソ
ン
も
完
走
し
て
い

る
と
い
う
く
ら
い
マ
ジ
メ
な
ラ
ン
ナ
ー
で
す
。
一
部

の
う
わ
さ
に
よ
る
と
少
し
ほ
っ
そ
り
し
た
と
か
ど
う

と
か
言
わ
れ
て
い
た
り
。
そ
ん
な
わ
け
で
運
動
を
し

て
カ
ロ
リ
ー
も
消
費
し
て
い
る
分
、
食
べ
て

補
給
を
し
な
き
ゃ
な
ら
な
い
わ
け
で
す
。

時
々
、
補
給
分
が
消
費
分
を
上
回
っ
て
し
ま

う
事
が
あ
る
み
た
い
で
す
が
・
・
・ 

と
こ
ろ
で
私
、
今
年
の
手
帳
の
書
き
出
し
に

「
２
０
１
８
年
の
目
標
！
」
と
し
て
い
く
つ

か
の
目
標
を
年
の
初
め
に
掲
げ
て
い
た
の
で

す
が
そ
の
中
の
一
つ
に
「
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完

走
！
」
と
書
い
て
あ
っ
た
の
を
見
つ
け
ま
し

た
。
そ
ん
な
目
標
を
た
て
て
い
た
こ
と
な
ど

す
っ
か
り
忘
れ
て
い
た
の
で
す
が
私
と
い
う

男
は
や
は
り
、
や
る
時
は
や
る
男
な
ん
だ
な

と
自
分
で
自
分
を
ほ
め
て
み
ま
し
た
。
さ
す

が
で
す
、
さ
す
が
！
。
た
だ
残
念
な
こ
と
に



い
間
、
日
本
で
の
支
払
い
方
法
の
主

流
は
現
金
で
し
た
。
し
か
し
、
こ
こ

10
年
ほ
ど
の
間
に
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
、
デ

ビ
ッ
ト
カ
ー
ド
、
電
子
マ
ネ
ー
な
ど
で
の
支
払

い
が
、
約
２
倍
に
増
え
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
や
、

携
帯
電
話
の
支
払
い
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

を
使
う
人
が
増
え
、
カ
ー
ド
へ
の
抵
抗
が
少
な

く
な
っ
た
こ
と
が
理
由
の
１
つ
。
ま
た
、
交
通

サ
ー
ビ
ス
や
ス
ー
パ
ー
、
コ
ン
ビ
ニ
の
支
払
い

にS
u

ic
a

やE
d
y

な
ど
、
電
子
マ
ネ
ー
を
使

う
人
が
増
え
た
た
め
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

と
は
い
え
、
日
本
の
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済

の
比
率
は
２
割
ほ
ど
に
と
ど
ま
っ
て
お
り
、
ア

メ
リ
カ
や
中
国
に
比
べ
低
い
割
合
で
す
。
日
本

政
府
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
や
、
消
費
税
の

増
税
な
ど
に
備
え
、
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
の

比
率
を
高
め
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。 

ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
の
う
ち
、
プ
リ

ペ
イ
ド
カ
ー
ド
（
前
払
い
）、
デ
ビ
ッ

ト
カ
ー
ド
（
即
時
払
い
）、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

（
後
払
い
）、
と
い
っ
た
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
カ
ー

ド
を
使
う
の
は
、
第
１
世
代
の
決
済
方
法
。
Ｎ

Ｆ
Ｃ
（
近
距
離
無
線
通
信
）
な
ど
を
使
う
電
子

マ
ネ
ー
は
、
第
２
世
代
の
決
済
方
法
で
す
。 

れ
に
対
し
て
、
最
近
登
場
し
た
第
３
世

代
の
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
が
、
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
、
ま
た
は
バ
ー
コ
ー
ド
を
読
み
取
り
、

ス
マ
ホ
で
決
済
す
る
方
法
で
す
。
ペ
イ
ペ
イ
、

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ペ
イ
、
楽
天
ペ
イ
、
ア
マ
ゾ
ン

ペ
イ
な
ど
、
多
く
の
サ
ー
ビ
ス
が
始
ま
っ

て
い
ま
す
。 

 

ス
マ
ホ
決
済
で
は
、
専
用
ア
プ
リ
を
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
し
、
店
側
が
ス
マ
ホ
の
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
や
バ
ー
コ
ー
ド
画
面
を
読
み
込

む
か
、
反
対
に
店
側
の
掲
示
す
る
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
を
ス
マ
ホ
で
読
み
込
む
だ
け
。
客

が
財
布
を
取
り
出
す
必
要
も
な
く
、
店
員

が
お
釣
り
を
渡
す
手
間
も
な
い
た
め
、
短

時
間
で
ス
ム
ー
ズ
に
支
払
い
を
終
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
第
２
世
代
ま
で
の
決
済
方

法
に
は
専
用
の
端
末
が
必
要
で
し
た
が
、
第
３

世
代
の
決
済
方
法
は
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
や
バ
ー

コ
ー
ド
を
用
意
す
る
だ
け
な
の
で
、
店
舗
は
手

軽
に
導
入
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
屋
台
な
ど

小
規
模
な
店
舗
に
も
、
こ
の
決
済
方
法
は
広

が
っ
て
い
ま
す
。 

 

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
先
進
国
の
ス
ウ
ェ
ー
デ

ン
で
は
、「
現
金
お
断
り｣

と
い
う
張
り
紙
が
街

中
に
あ
ふ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
日
本
で
も

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
化
は
、
じ
わ
じ
わ
と
広
が
っ

て
き
て
い
ま
す
。
も
し
か
し
た
ら
、
日
本
の
現

金
主
義
が
、
変
わ
る
日
が
近
づ
い
て
き
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
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 

長 

  

今

月

の

一

粒 

 

買
い
物
の
支
払
い
は
現
金
？
そ
れ
と
も
・
・
・ 

 
 

 
 

最
新
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
の
世
界 

  
キ 

こ  



【
養
生
訓 

巻
第
二 

54
】 

 

養
生
の
四
寡
・
少
な
く
す
る

の
が
養
生
の
コ
ツ 

お
も
ひ
を
少
な
く
し
て 

神
を
養
ひ
、 

慾
を
少
な
く
し
て 

精
を
養
ひ
、 

飲
食
を
少
な
く
し
て 

胃
を
養
ひ
、 

言
を
少
な
く
し
て 

気
を
養
ふ
べ
し
。 

是
養
生
の
四
寡
な
り
。 

  

益
軒
（
作
者
）
は
、「
養
生
の

四
寡
」
と
し
て
、
次
の
四
つ
を

少
な
く
す
る
よ
う
説
い
て
い

ま
す
。 

◆
考
え
た
り
、
思
い
悩
ん
だ
り

す
る
こ
と
を
少
な
く
し
て
、
神

（
心
）
を
養
う 

◆
欲
を
少
な
く
し
て
精
を
養

う ◆
飲
食
を
少
な
く
し
て
胃
を

養
う 

◆
こ
と
ば
を
少
な
く
し
て
気

を
養
う 

 

つ
い
つ
い
多
く
な
っ
て
し

ま
い
が
ち
な
こ
れ
ら
を
、
我
慢

す
る
の
が
養
生
の
コ
ツ
で
す
。 

 

益
軒
は
、
「
気
を
動
か
さ
ず

つ
ね
に
気
を
臍
（
へ
そ
）
の
下

に
お
さ
め
て
、
胸
に
登
ら
せ
な

い｣

よ
う
に
す
れ
ば
、
こ
と
ば

を
少
な
く
で
き
る
と
、
他
の
章

で
説
い
て
い
ま
す
。 

 

言
葉
が
口
を
つ
い
て
出
る

前
に
ぐ
っ
と
腹
に
お
さ
め
、

ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
ま
す
。
そ

れ
か
ら
、
「
こ
れ
は
そ
れ
ほ
ど

重
大
な
問
題
か
？
」
と
、
自
分

自
身
に
問
い
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
少
な
く
と
も
、
息
を

吐
い
て
い
る
間
は
言
葉
は
出

な
い
し
、
落
ち
着
い
て
考
え
る

こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。 

 

毎
日
当
た
り
前
の
よ
う
に

使
っ
て
い
る
調
味
料
で
す
が
、

こ
ん
な
使
い
方
を
ご
存
じ
で
し

た
か
？ 

【
し
ょ
う
油
洗
い
】 

 

和
え
物
や
お
ひ
た
し
を
作
る

と
き
に
、
茹
で
た
野
菜
の
水
分

を
絞
っ
た
後
、
し
ょ
う
油
を
か

け
て
さ
ら
に
絞
り
ま
す
。
し
ょ

う
油
の
塩
分
が
水
分
を
引
き
出

し
、
野
菜
が
引
き
締
ま
り
、
味
が

か
ら
み
や
す
く
、
水
っ
ぽ
さ
も

な
く
な
り
ま
す
。 

【
仕
上
げ
し
ょ
う
油
】 

 

煮
物
も
焼
き
物
も
、
し
ょ
う

油
は
２
～
３
回
に
分
け
て
加
え

る
と
味
付
け
の
失
敗
が
減
り
ま

す
。
仕
上
げ
に
加
え
る
ひ
と
さ

じ
の
し
ょ
う
油
は
、
旨
み
も
香

り
も
さ
ら
に
ア
ッ
プ
さ
せ
ま

す
。 

【
塩
で
魚
の
鮮
度
ア
ッ
プ
】 

 

鮮
度
の
落
ち
た
魚
を
プ
リ
ッ

と
蘇
ら
せ
ま
す
。
切
り
身
の
重

さ
の
１
％
の
塩
を
、
切
り
身
の

表
と
裏
に
ま
ん
べ
ん
な
く
ふ
り

ま
す
。
白
身
の
場
合
は
冷
蔵
庫

で
１
時
間
、
赤
身
の
場
合
は
15

分
寝
か
せ
、
染
み
出
た
水
分
は

ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー
で
ふ
き

取
り
ま
し
ょ
う
。 

※
ト
ロ
な
ど
、
脂
の
の
っ
た
魚

は
適
し
ま
せ
ん
。 

【
塩
を
入
れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
】 

 

ハ
ン
バ
ー
グ
に
塩
を
入
れ
る

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
食
感
が
変
わ

り
ま
す
。 

 
最
初
に
塩
を
入
れ
る
（
ひ
き

肉
に
塩
を
入
れ
て
粘
り
が
出
る

ま
で
練
っ
た
後
、
他
の
材
料
を

混
ぜ
る
）
と
、
肉
が
締
ま
っ
て
弾

力
の
あ
る
食
感
に
な
り
ま
す
。 

 

最
後
に
塩
を
入
れ
る
（
ひ
き

肉
だ
け
で
練
っ
た
後
、
塩
や
炒

め
た
材
料
を
入
れ
、
さ
っ
く
り

混
ぜ
て
成
型
す
る
）
と
、
煮
込
み

ハ
ン
バ
ー
グ
に
ぴ
っ
た
り
の
柔

ら
か
い
食
感
に
な
り
ま
す
。 

美味しい料理を作る 

調味料の使い方  

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



12 月の賢者レシピ 

 豚のあばら骨部分についている肉で、赤身と脂肪が層になっていることから

「三枚肉」とも呼ばれる豚バラ肉。豚肉の中でも脂肪分が多く、高カロリーなた

め敬遠されがちですが、豚バラ肉 100g を食べると、一日の栄養推奨量のうち、

脂質を 79％、ビタミン B1 を 49％、ナイアシン 35％、たんぱく質 28％、亜

鉛 26％を摂取できる栄養価の高い食材です。 

 できあがった煮物をご馳走風に見せたいときは、肉、大根、にんじん、ごぼう、

しいたけ、それぞれの素材別に分けて盛り付けてみましょう。 

  根菜と豚バラ肉を甘辛みそ味で 

     韓国風豚バラ肉の煮物 

とりすぎると肥満

や高脂血症の原

因になるが、大

切な栄養素 

エネルギー源と

なるだけでなく、

細胞膜やホルモ

ンの材料となる 

脂質は、炭水化

物、たんぱく質と

並ぶ三大栄養素

の１つ 



 

 毎日の家事に追われて寝不足になっています・・・ 
 

あ
な
た
は
、
朝
が
得
意
？
そ
れ
と
も
苦
手
で
し
ょ

う
か
？
家
事
に
は
、
①
集
中
し
て
や
ら
な
い
と
で
き

な
い
家
事
（
料
理
、
事
務
的
な
作
業
な
ど
）
と
、
②
何

か
を
し
な
が
ら
で
も
で
き
る
家
事
（
洗
濯
機
を
ま
わ

す
な
ど
）
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
得
意
な
時
間
帯
に
、

な
る
べ
く
①
を
行
う
の
が
時
短
の
コ
ツ
で
す
。 

 

朝
が
苦
手
な
タ
イ
プ
の
人
は
、
一
日
の
家
事
が
終

わ
っ
た
後
、
翌
朝
の
家
事
が
楽
に
な
る
よ
う
な
「
プ
ラ

ス
１
」
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
（
例
：
洗
濯
機
の
タ
イ

マ
ー
セ
ッ
ト
、
ゴ
ミ
出
し
の
ゴ
ミ
を
ま
と
め
て
お
く
、

朝
食
や
お
弁
当
の
下
準
備
な
ど
） 

 

夜
は
疲
れ
て
グ
ッ
タ
リ
、
と
い
う
人
は
、
夜
は
無
理

せ
ず
に
早
め
に
寝
ま
し
ょ
う
。
そ
の
代
わ
り
、
朝
は

15
分
早
く
起
き
て
頭
の
ス
ッ
キ
リ
し
た
状
態
で
家

事
を
す
る
と
は
か
ど
る
は
ず
で
す
。
７
割
く
ら
い
の

家
事
を
朝
終
わ
ら
せ
る
つ
も
り
で
や
る
と
、
夜
が
楽

に
な
り
ま
す
。 

 

日
に
よ
っ
て
家
事
を
や
る
時
間
が
バ
ラ
バ
ラ
と
い

う
場
合
、
自
分
な
り
に
時
間
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
そ
の

と
お
り
に
実
行
し
、
終
わ
ら
な
い
場
合
で
も
、
時
間
が

き
た
ら
次
の
作
業
に
移
り
ま
す
。
一
日
の
流
れ
が
き

ま
る
と
、
時
間
を
有
効
に
使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 『おかげさまで55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 

あー今年もよく 

寝たなぁ～ 

今
年
か
ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
趣
味
に
な
っ
た
私

で
す
が
、
い
つ
も
と
同
じ
よ
う
に
カ
タ
チ
か

ら
入
る
私
。
せ
っ
か
く
断
捨
離
を
し
て
山
の

よ
う
に
あ
っ
た
Ｔ
シ
ャ
ツ
た
ち
を
一
軍
と
二

軍
に
分
け
て
、
そ
れ
ぞ
れ
十
枚
弱
に
ま
で
減

ら
し
た
と
い
う
の
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
用
に
新
し

く
手
に
入
れ
た
Ｔ
シ
ャ
ツ
が
徐
々
に
増
え
始

め
て
、
さ
ら
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
用
の
短
パ
ン
だ

と
か
靴
下
だ
と
か
シ
ュ
ー
ズ
だ
と
か
、
な
ん

だ
か
面
白
い
よ
う
に
モ
ノ
が
増
え
て
い
く
の

で
す
。
走
り
始
め
た
こ
ろ
は
「
安
上
が
り
な

趣
味
を
み
つ
け
た
な
ぁ
、
よ
か
っ
た
よ
か
っ

た
」
な

ん

て

喜

ん

で

も

い

た

の

で

す

が
・
・
・
。
ま
あ
、
確
か
に
走
る
こ
と
自
体

は
安
上
が
り
で
健
康
的
な
趣
味
な
の
で
い
い

の
で
す
が
、
体
を
動
か
し
て
い
る
か
ら
な
の

で
し
ょ
う
、
と
て
も
お
な
か
が
減
る
の
で

す
。
で
、
食
べ
て
し
ま
う
の
で
す
よ
ね
、
こ

れ
が
。
何
を
食
べ
て
も
お
い
し
く
て
。 

夏
ご
ろ
か
ら
月
に
一
度
く
ら
い
１
０
キ
ロ
と

か
の
練
習
会
み
た
い
な
会
に
参
加
し
て
走
る

の
で
す
が
そ
の
後
で
食
べ
る
中
華
、
と
く
に

マ
ー
ボ
ー
ド
ー
フ
定
食
と
ビ
ー
ル
の
大
人

セ
ッ
ト
と
い
う
の
が
あ
る
の
で
す
が
（
個
人

的
に
そ
う
呼
ん
で
い
る
だ
け
で
す
）
そ
れ
が

ま
た
最
高
に
、
サ
イ
コ
ー
な
の
で
す
！

（
あ
ー
し
ま
っ
た
、
い
ま
た
べ
た
い
）
で
す

が
時
々
、
張
り
切
り
過
ぎ
て
ひ
ざ
や
モ
モ
を

痛
め
て
し
ま
い
走
ら
な
い
で
い
る
時
期
が
あ

る
の
で
す
が
そ
の
時
期
は
し
っ
か
り
太
り
ま

す
。
そ
ん
な
理
由
も
あ
っ
て
や
め
ら
れ
な
い

趣
味
に
な
っ
て
い
ま
す
。 


