
と
こ
こ
で
今
、
わ
た
し
日
和
を

書
い
て
い
る
最
中
も
時
計
を
も

の
す
ご
く
気
に
し
て
し
ま
っ
て

い
ま
す
。
今
年
も
残
り
が
数
日

で
今
日
の
予
定
も
ま
だ
ま
だ
片

づ
か
な
く
っ
て
。
プ
チ
パ
ニ
ッ

ク
を
起
こ
し
そ
う
で
す
、
い
や

内
部
で
は
す
で
に
プ
チ
パ
ニ
ッ

ク
は
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
「
師

走
」
と
言
う
く
ら
い
で
す
か
ら

年
末
は
い
つ
も
こ
ん
な
感
じ
で

気
忙
し
い
も
の
で
す
よ
ね
。
忙

し
か
っ
た
り
、
気
忙
し
い
と

フ
ッ
と
気
に
な
る
の
が
昔
も
忙

し
か
っ
た
の
か
な
ぁ
と
考
え
て

み
た
り
し
ま
す
。
ク
ル
マ
も
電

車
も
電
話
も
な
い
、
テ
レ
ビ
も

ラ
ジ
オ
も
な
い
時
代
に
は
み
ん

な
ど
ん
な
暮
ら
し
を
し
て
い
た

の
で
し
ょ
う
か
、
電
気
、
ガ

ス
、
水
道
が
あ
る
の
が
あ
た
り

ま
え
で
、
欲
し
い
も
の
が
世
の

中
に
あ
ふ
れ
、
お
い
し
い
食
べ

物
も
あ
ち
こ
ち
に
食
べ
き
れ
な

い
ほ
ど
あ
ふ
れ
て
い
て
、
ど
こ

に
行
く
の
も
何
を
す
る
の
も
と

て
も
便
利
な
時
代
に
生
き
て
い

ま
す
。
そ
れ
な
の
に
、
な
ぜ
か

み
ん
な
時
間
に
追
わ
れ
、
余
裕

や
ゆ
と
り
の
な
い
日
々
を
過
ご

し
て
い
ま
す
。
現
代
の
便
利
な

生
活
に
慣
れ
て
い
る
私
は
昔
に

戻
り
た
い
と
は
思
い
ま
せ
ん
が

昔
の
人
の
ほ
う
が
余
裕
や
ゆ
と

り
を
も
っ
て
生
活
し
て
い
た
よ

う
に
思
う
の
は
勘
違
い
で
し
ょ

う
か
。
た
く
さ
ん
の
モ
ノ
や
食

べ
物
に
囲
ま
れ
て
、
少
し
の
我

慢
や
辛
抱
す
る
気
持
ち
を
忘
れ

て
日
本
人
の
美
徳
も
忘
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。
こ

の
お
正
月
に
お
雑
煮
を
食
べ
な

が
ら
日
本
の
良
さ
を
再
確
認
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
で
は
よ
い

お
年
を
！ 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
い
よ
い
よ
２
０
１
８
年
も
残
す
と
こ
ろ
数
日

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
単
純
に
考
え
れ
ば

１
２
月
が
終
わ
っ
て
１
月
に
な
る
だ
け
で
毎
年
、

特
別
な
に
か
が
変
わ
る
の
か
と
い
う
と
そ
う
い
う

わ
け
で
も
な
く
、
な
の
で
本
当
は
特
に
焦
る
必
要

も
な
い
は
ず
な
の
で
す
が
や
っ
ぱ
り
こ
の
時
期
に

な
る
と
気
が
焦
り
始
め
ま
す
。
と
こ
ろ
が
残
念
な

こ
と
に
こ
の
時
期
に
な
っ
て
今
さ
ら
焦
っ
て
も
も

う
後
の
祭
り
な
の
は
自
分
自
身
よ
く
わ
か
っ
て
い

る
こ
と
な
の
で
す
が
。
今
年
中
に
や
っ
て
お
か
な

け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
、
年
賀
状
だ
っ
た
り
、
普

段
か
ら
気
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
の
そ
う
じ
や
整

理
整
頓
、
洗
車
、
窓
ふ
き
、
い
ら
な
く
な
っ
た
モ

ノ
た
ち
の
片
づ
け
。
少
し
考
え
た
だ
け
で
や
ら

な
き
ゃ
い
け
な
い
こ
と
リ
ス
ト
が
ぶ
わ
っ
っ
と

出
て
き
て
ま
た
ま
た
焦
り
は
じ
め
て
心
拍
数
が

上
が
り
そ
う
で
す
。
ま
あ
例
年
半
分
以
上
を
あ

き
ら
め
て
年
を
越
す
ん
で
す
け
ど
ね
。
そ
れ
で

い
い
ん
で
す
、
完
ぺ
き
を
求
め
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
ほ
ら
確
か
、
日
光
東
照
宮
の
た
て
も
の
に

も
わ
ざ
と
柱
を
逆
さ
に
つ
け
て
未
完
成
に
し
て

お
く
と
い
う
お
ま
じ
な
い
だ
か
迷
信
だ
か
が
あ

る
よ
う
に
完
ぺ
き
に
や
り
こ
な
し
て
し
ま
う
の

は
き
っ
と
よ
く
な
い
ん
で
す
よ
。
未
来
に
す
る

べ
き
こ
と
を
残
し
て
お
く
と
い
う
の
は
き
っ
と

安
心
す
る
ん
で
し
ょ
う
ね
、
だ
か
ら
私
も
東
照

宮
に
な
ら
っ
て
そ
う
し
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
、



な
た
は
、
毎
日
を
ど
ん
な
ふ
う
に
生

き
て
い
ま
す
か
？ 

時
に
は
、
物
事
が

う
ま
く
い
か
ず
、
ク
ヨ
ク
ヨ
悩
ん
だ
り
す
る
こ

と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
そ
ん
な
と
き
、
あ
な
た
が
悩
ん
で
い
る
こ
と

は
、
自
分
の
意
思
や
努
力
で
ど
う
に
か
解
決
で

き
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

 

済
ん
で
し
ま
っ
た
こ
と
を
思
い
悩
ん
で
い

る
と
し
た
ら
、
過
ぎ
去
っ
た
過
去
は
タ
イ
ム
マ

シ
ー
ン
が
な
い
限
り
、
絶
対
に
変
え
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
他
人
の
気
持
ち
も
、
あ
な
た
の

思
い
通
り
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
も
し

も
あ
な
た
の
悩
み
が
そ
う
い
う
も
の
だ
と
し

た
ら
、
自
分
に
で
き
る
こ
と
を
し
て
い
っ
た
ほ

う
が
良
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

過
去
や
他
人
は
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、
自
分
は
変
わ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
逆

に
言
え
ば
、
今
、
目
の
前
に
あ
る
こ
と
に
一
生

懸
命
に
取
り
組
む
こ
と
で
し
か
、
新
し
い
道
を

開
く
こ
と
は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

ど
ん
な
こ
と
で
も
、
一
生
懸
命
取
り
組
め

ば
、
状
況
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で

す
。
そ
の
う
え
で
、
結
果
を
出
そ
う
と
す
る
な

ら
、
強
い
気
持
ち
も
必
要
で
す
。 

 

例
え
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、
厳
し
い
練
習

に
取
り
組
み
技
術
を
磨
き
ま
す
。
そ
し
て
、
試

合
に
挑
む
と
き
は
、「
勝
ち
た
い
」
と
い
う
強
い

意
志
と
情
熱
を
持
っ
た
者
だ
け

が
、
勝
利
を
手
に
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 熱

を
持
っ
て
物
事
に
取

り
組
む
に
は
、
心
身
の
健

康
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
自
分
の
心

や
体
に
目
を
向
け
て
、
労
わ
り
な

が
ら
体
力
作
り
を
進
め
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
元
気
さ
え
あ
れ
ば
、

な
ん
で
も
で
き
ま
す
。「
元
気
」
と

は
、「
気
」
の
「
元
」
と
書
く
よ
う

に
、
心
身
の
活
動
の
源
と
な
る
力

で
す
。 

か
し
、
一
生
懸
命
努
力
し
て
も
残
念

な
結
果
、
と
い
う
こ
と
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
で
も
、
自
分
の
力
を
尽
く
し
て
取
り

組
ん
だ
こ
と
な
ら
ば
、
そ
れ
は
失
敗
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
目
の
前
に
立
ち
は
だ
か
っ

た
試
練
で
す
。
試
練
は
、
次
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
へ

の
糧
に
な
り
ま
す
。 

 

毎
日
を
一
生
懸
命
生
き
な
が
ら
、
そ
の
プ
ロ

セ
ス
を
楽
し
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
遠
い
未
来

を
作
る
の
は
、
目
の
前
の
今
日
で
す
。
充
実
し

た
日
々
の
積
み
重
ね
が
、
充
実
し
た
人
生
を
紡

い
で
い
く
の
で
す
か
ら
。 

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 

あ 

  

今

月

の

一

粒 

 

人
生
に
失
敗
な
ん
て
な
い 

 
 

 
 

 

一
生
懸
命
に
今
を
生
き
る
大
切
さ 

 

 
し 

 情 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

55
】 

 

養
生
の
た
め
の
コ
ツ
７
つ

を
守
っ
て
元
気
に
過
ご
そ
う 

 

摂
生
の
七
養
あ
り
。 

是
を
守
る
べ
し
。 

一
に
は
言
を
す
く
な
く
し
て

内
気
を
養
ふ
。 

二
に
は
色
慾
を
戒
め
て
精
気

を
養
ふ
。 

三
に
は
滋
味
を
薄
く
し
て
血

気
を
養
ふ
。 

四
に
は
津
液
を
の
ん
で
臓
気

を
養
ふ
。 

五
に
は
怒
を
お
さ
え
て
肝
気

を
養
ふ
。 

六
に
は
飲
食
を
節
に
し
て
胃

気
を
養
ふ
。 

七
に
は
思
慮
を
す
く
な
く
し

て
心
気
を
養
ふ
。 

是(

こ
れ)

「
寿
親
養
老
補
書
」

に
出
た
り
。 

 
 

 

摂
生
の
七
養
と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
守
る
べ

き
で
す
。 

一
つ
め
は
、
言
葉
を
少
な
く
し

て
内
部
に
力
を
溜
め
る
こ
と
。 

二
つ
め
は
、
色
欲
を
戒
め
て
、

精
気
を
養
う
こ
と
。 

三
つ
め
は
、
滋
養
あ
る
も
の
を

薄
味
で
食
べ
て
、
血
気
を
養
う

こ
と
。 

四
つ
め
は
、
唾
液
を
吐
き
出
さ

な
い
で
、
内
臓
を
養
う
こ
と
。 

五
つ
め
は
、
怒
り
を
抑
え
て
、

肝
を
養
う
こ
と
。 

六
つ
め
は
、
飲
食
を
節
制
し

て
、
胃
を
養
う
こ
と
。 

七
つ
め
は
、
心
配
ご
と
を
少
な

く
し
て
、
心
を
養
う
こ
と
。 

以
上
は
医
書
の
「
寿
親
養
老
補

遺
」
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。 

※
「
寿
親
養
老
補
遺
」
は
、
14

世
紀
明
時
代
の
医
師
で
多
く

の
医
学
書
を
書
い
た
劉
純

（
り
ゅ
う
じ
ゅ
ん
）
の
著
書 

 

ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
を
使
っ
て
、

趣
味
を
生
か
し
た
副
業
を
行
っ

て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
副
業
は
い
か
が
？ 

【
手
作
り
雑
貨
】
カ
ル
チ
ャ
ー
ス

ク
ー
ル
な
ど
で
作
り
方
を
学
ん

だ
手
作
り
雑
貨
。
流
行
に
は
あ

ま
り
左
右
さ
れ
な
い
の
で
、
自

分
の
好
き
な
も
の
を
作
っ
て
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
販
売
。

爆
発
的
に
売
れ
る
こ
と
は
あ
ま

り
な
い
の
で
気
長
に
待
ち
ま

し
ょ
う
。m

in
e

（h
ttp

s
:/

/

m
in

n
e
.c

o
m

/

） 

【
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ス
タ
ン
プ
】
多
く
の

人
が
使
っ
て
い
る
ラ
イ
ン
で
の

ス
タ
ン
プ
販
売
。
ス
タ
ン
プ
の

作
成
方
法
に
は
規
定
が
あ
る
の

で
、
ま
ず
は
ネ
ッ
ト
な
ど
で
確

認
が
必
要
で
す
。
上
手
な
イ
ラ

ス
ト
で
な
く
て
も
、
内
容
次
第

で
は
人
気
ス
タ
ン
プ
に
。L

IN
E

（h
ttp

s
:/

/
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e
.m

e
/
ja

/

） 

【
裁
縫
】縫
い
物
が
趣
味
な
ら
、

空
き
時
間
に
作
業
。「
オ
リ
ジ
ナ

ル
の
洋
服
作
り
」
、
「
リ
メ
イ

ク
」、「
お
直
し
」
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
依
頼
の
中
に
は
、
自
分
の

得
意
分
野
の
も
の
も
あ
る
か
も

し

れ

ま

せ

ん

。n
u

t
t

e
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【
写
真
】
イ

ン

タ

ー

ネ
ッ
ト
の

写
真
サ
イ

ト
に
は
、

プ
ロ
・
ア
マ
問
わ
ず
多
く
の
写

真
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
美
し

い
写
真
を
撮
影
す
る
に
は
技
術

だ
け
で
な
く
、
あ
ち
こ
ち
名
所

を
歩
い
て
足
で
稼
ぐ
努
力
も
。

P
IX

T
A

（h
ttp

s
://p

ix
ta

.jp
/

） 

【
絵
】
絵
や
イ
ラ
ス
ト
の
仕
事
を

す
る
に
は
、
ツ
イ
ッ
タ
ー
で
呼

び
か
け
た
り
、
オ
ー
ク
シ
ョ
ン

サ
イ
ト
で
呼
び
か
け
た
り
。「
い

ら
す
と
や
」
な
ど
、
無
料
イ
ラ
ス

ト
サ
イ
ト
は
た
く
さ
ん
あ
る
の

で
、
競
争
は
激
し
め
。
過
度
な
儲

け
心
な
し
に
始
め
る
の
が
吉
。

A
R

T
-
M

E
T

E
R

（h
ttp

:/
/

w
w

w
.a

rt-m
e
te

r.c
o
m

/

） 

趣味を生かした副業 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



1 月の賢者レシピ 

  ヨーロッパの地中海沿岸や大西洋沿岸地帯が原産地といわれるキャベツは、数千年

前から栽培されていました。日本に輸入されたのも、800 年くらい前と、とても長い歴

史を持つ馴染み深い野菜です。 

 キャベツには、さまざまな栄養素が含まれており、ビタミン U はキャベツ特有の成分

です。ビタミン U は、キャベツから発見されたことからキャベジンとも呼ばれ、胃酸の

過剰分泌をおさえ、胃の粘膜を保護・修復する作用があります。胃腸が弱い人はもちろ

ん、脂っぽいものを食べる時にもあわせて摂取したい栄養素です。 

  作り置きもできるキャベツのお惣菜 

     キャベツのおひたし 

血液を凝固させ

る成分を作る 

ビタミンK含有量

がとても多い 

キャベツには骨

や歯を作る栄養

素であるカルシ

ウムも含まれる  

キャベツには 

豊富なビタミンC

が含まれ、免疫

力UP効果がある 



 

  知っていますか？最近話題の雑穀に関する知識 
 

雑
穀
は
、
精
白
米
よ
り
も
ビ
タ
ミ
ン
類
、
ナ
イ
ア
シ

ン
、
カ
リ
ウ
ム
、
亜
鉛
、
食
物
繊
維
を
多
く
含
み
ま
す
。

白
米
、
パ
ン
、
サ
ラ
ダ
、
ス
ー
プ
な
ど
に
混
ぜ
て
食
べ

る
と
、
手
軽
に
栄
養
成
分
を
補
え
ま
す
。 

【
タ
カ
キ
ビ
】
ア
フ
リ
カ
原
産
で
紀
元
前
３
千
年
以
前

か
ら
栽
培
さ
れ
て
き
た
。
弾
力
の
あ
る
噛
み
ご
た
え

や
コ
ク
の
あ
る
味
わ
い
か
ら
「
ミ
ー
ト
・
ミ
レ
ッ
ト
」

と
も
呼
ば
れ
、
ひ
き
肉
の
代
用
素
材
に
も
。 

【
キ
ヌ
ア
】Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
（
ア
メ
リ
カ
航
空
宇
宙
局
）
が
21

世
紀
の
主
食
に
な
る
と
評
し
た
穀
物
、
カ
ル
シ
ウ
ム

や
鉄
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
を
多
く
含
み
、

イ
ン
カ
帝
国
で
主
食
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

【
ハ
ト
麦
】
は
と
麦
茶
で
お
馴
染
み
の
ハ
ト
麦
の
漢
方

で
の
生
薬
名
は
、「
ヨ
ク
イ
ニ
ン
」
。
美
肌
効
果
、
新
陳

代
謝
の
促
進
、
利
尿
作
用
、
解
毒
作
用
が
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
多
く
含
み
、
食
用
に
し

て
も
香
ば
し
い
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。 

【
大
麦
】大
麦
の
中
で
、
一
般
的
に
食
用
さ
れ
る
の
は

六
条
大
麦
で
す
。
大
麦
に
は
、
水
溶
性
・
不
溶
性
の
食

物
繊
維
が
、
豊
富
か
つ
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
効
果
が
高
い
こ
と
が
、
世

界
的
に
注
目
さ
れ
て
い
る
雑
穀
で
す
。 

今
年
最
後
の
わ
た
し
日
和
と
な
り
ま
し
た
。

さ
て
２
０
１
８
年
は
ど
ん
な
年
で
し
た
か
？

私
の
個
人
的
な
話
を
す
れ
ば
今
年
は
マ
ラ
ソ

ン
も
二
度
出
場
し
て
二
度
と
も
完
走
す
る
こ

と
が
で
き
た
こ
と
を
は
じ
め
、
仕
事
の
面
で

も
、
た
く
さ
ん
の
よ
い
出
会
い
や
楽
し
い
こ

と
も
あ
り
、
忙
し
く
も
あ
り
ま
し
た
が
と
て

も
充
実
し
た
楽
し
い
一
年
を
過
ご
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
少
し
く
ど
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
今
年
、
マ
ラ
ソ
ン
を
走
れ
た
こ
と
は
私

に
と
っ
て
大
き
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

も
と
も
と
、
ど
ち
ら
か
と
言
う
と
楽
天
的
と

い
う
か
プ
ラ
ス
思
考
な
ほ
う
だ
と
思
い
ま
す

が
完
走
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
さ
ら
に
一
歩
楽

天
的
な
と
こ
ろ
が
強
く
な
っ
て
き
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
実
は
も
と
も
と
マ
ラ
ソ
ン
を

走
る
こ
と
は
ム
リ
だ
ろ
う
と
考
え
て
い
ま
し

た
。
ち
ょ
っ
と
デ
ブ
だ
し
。
や
っ
て
も
途
中

で
ひ
ざ
と
か
痛
め
て
や
め
る
こ
と
に
な
る
ん

だ
ろ
う
な
と
漠
然
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
に

友
人
が
、
し
か
も
授
業
を
よ
く
一
緒
に
さ

ぼ
っ
て
い
た
悪
友
（
？
）
が
「
最
近
マ
ラ
ソ

ン
完
走
し
た
ん
だ
よ
ね
ぇ
」
と
自
慢
を
始
め

た
の
で
す
。
い
つ
も
は
会
う
た
び
に
お
互
い

の
腹
を
妊
婦
同
士
か
の
ご
と
く
な
で
あ
い
、

「
き
て
ん
な
ぁ
、
お
ま
え
の
は
ら
！
」
「
い

や
い
や
そ
っ
ち
の
ほ
う
だ
ろ
！
」
と
ど
ち
ら

が
よ
り
デ
ブ
で
あ
る
か
の
み
に
く
い
戦
い
を

繰
り
広
げ
て
き
た
仲
だ
っ
た
の
で
す
が
。 

そ
ん
な
始
ま
り
で
し
た
が
今
は
き
っ
か
け
を

く
れ
た
彼
に
感
謝
で
す
。
ま
た
来
年
も
練
習

を
し
て
走
れ
る
と
い
い
な
ぁ
。 

 『おかげさまで55年目 
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また、正月に食い

過ぎて太るんだろ

うなぁこの人。 


