
生
ま
れ
変
わ
ら
せ
る
べ
く
知

恵
を
絞
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
風
水
に
あ
ま
り
詳
し
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
な

ん
と
な
く
の
イ
メ
ー
ジ
と
し

て
、
モ
ノ
が
滞
っ
て
い
る
と

こ
ろ
は
気
が
滞
り
、
気
が

滞
っ
て
い
る
と
こ
ろ
は
運
気

も
滞
る
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
す
。
正
し
い
か
ど
う

か
は
知
り
ま
せ
ん
が
お
片
づ

け
を
し
て
悪
い
は
ず
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
だ
最
初
に
も
書

き
ま
し
た
が
こ
の
倉
庫
が

「
難
敵
」
だ
っ
た
理
由
と
い

う
の
を
説
明
す
る
と
、
仕
事

で
使
う
道
具
や
部
材
は
一
般

的
な
モ
ノ
と
言
う
よ
り
特
殊

な
も
の
で
新
た
に
買
お
う
と

す
れ
ば
け
っ
こ
う
高
く
つ
く

モ
ノ
で
あ
っ
た
り
、
も
う
同

じ
も
の
は
買
え
な
い
と
い
う

も
の
が
多
い
の
で
処
分
す
る

に
は
忍
び
な
い
「
う
ー
ん
、

と
り
あ
え
ず
と
っ
て
お
く

か
。
」
と
い
う
こ
と
に
な
っ

て
全
然
片
づ
け
ら
れ
な
か
っ

た
の
で
す
が
何
年
も
何
年
も

そ
の
状
態
だ
っ
た
の
で
い
い

か
げ
ん
と
っ
て
お
い
て
も
使

わ
な
い
ん
だ
と
覚
悟
を
決
め

て
処
分
し
た
と
こ
ろ
、
何
年

も
何
年
も
そ
こ
の
場
所
を
占

拠
し
て
い
た
モ
ノ
た
ち
が
ど

い
て
く
れ
た
の
で
と
て
も

ス
ッ
キ
リ
し
て
た
だ
の
倉
庫

な
の
に
清
々
し
さ
さ
え
感
じ

る
ほ
ど
で
す
（
感
想
に
は
個

人
差
が
あ
り
ま
す
）
年
末
の

大
掃
除
に
は
間
に
合
い
ま
せ

ん
で
し
た
が
タ
イ
ム
リ
ミ
ッ

ト
を
気
に
す
る
こ
と
な
く
片

づ
け
に
没
頭
で
き
る
い
ま
、

腰
を
落
ち
着
け
て
気
に
な
っ

て
い
た
場
所
の
片
づ
け
を
し

て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

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

乾
燥
し
た
日
が
続
き
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
ず
い
ぶ

ん
と
流
行
っ
て
い
る
み
た
い
で
す
が
い
か
が
お
過
ご

し
で
し
ょ
う
か
？ 

私
は
今
頃
に
な
っ
て
年
末
に
で

き
な
か
っ
た
片
づ
け
や
ら
掃
除
な
ど
を
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。
最
近
は
お
も
に
倉
庫
の
整
理
整
頓
に
夢

中
で
す
。
こ
の
倉
庫
と
言
う
の
が
実
は
と
て
も
難
敵

で
ガ
ス
の
工
事
で
使
う
道
具
や
部
材
を
し
ま
っ
て
い

る
の
で
す
が
時
代
の
移
り
変
わ
り
と
と
も
に
使
わ
な

く
な
っ
た
道
具
や
古
く
て
使
え
な
く
な
っ
た
モ
ノ
な

ど
が
文
字
通
り
ほ
こ
り
を
か
ぶ
っ
た
状
態
で
倉
庫
の

奥
の
方
で
眠
っ
て
い
る
の
で
す
。
普
段
か
ら
年
に
１

～
２
回
は
軽
く
掃
除
や
整
理
は
す
る
の
で
す
が
そ
の

時
に
は
い
つ
も
、
「
今
は
時
間
も
な
い
し
、
こ
の
使

わ
な
い
モ
ノ
た
ち
は
次
回
整
理
す
る
こ
と
に
し

よ
う
」
そ
う
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
毎
回
や
り

過
ご
し
て
き
た
の
で
す
が
今
回
は
と
う
と
う
、

や
っ
て
や
り
ま
し
た
。
２
０
１
９
年
の
私
は
一

味
違
う
っ
て
と
こ
ろ
を
見
せ
つ
け
て
や
り
ま
し

た
。
毎
回
、
掃
除
の
た
び
に
、
今
と
な
っ
て
は

何
に
使
う
の
か
、
か
つ
て
何
に
使
っ
て
い
た
の

か
、
さ
ら
に
「
な
ん
で
こ
れ
が
こ
ん
な
に
い
っ

ぱ
い
？
」
と
い
っ
た
謎
だ
ら
け
な
モ
ノ
た
ち
を

と
う
と
う
断
捨
離
し
て
や
り
ま
し
た
！ 

そ
し

て
今
回
は
断
捨
離
し
て
満
足
と
い
う
こ
と
で
は

な
く
さ
ら
に
一
歩
進
め
て
ス
ッ
キ
リ
き
れ
い
に

片
づ
い
た
倉
庫
を
も
っ
と
使
い
や
す
く
棚
や
ワ

ゴ
ン
な
ど
を
活
用
し
た
未
来
志
向
型
倉
庫
へ
と



 

杏
林
大
学
名
誉
教
授
の
石
川
恭
三
先
生
は
、

一
読
・
十
笑
・
百
吸
・
千
字
・
万
歩
と
い
う
健

康
法
を
高
齢
者
向
け
に
提
唱
さ
れ
ま
し
た
。
す

べ
て
の
年
代
の
方
向
け
に
、
少
々
ア
レ
ン
ジ
し

て
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
健
康
維
持
の
た

め
、
ど
れ
か
１
つ
で
も
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

読
（
い
ち
ど
く
） 

１
日
に
１
度
、
ま
と
ま
っ
た
量
の
文

章
を
読
み
ま
し
ょ
う
。
ス
マ
ホ
な
ど
で
な
く
、

紙
に
印
刷
さ
れ
た
も
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

笑
（
じ
ゅ
っ
し
ょ
う
） 

笑
い
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
し
、
免
疫

機
能
を
強
化
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
１
日

10
回
笑
う
こ
と
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

「
笑
い
ヨ
ガ
」
と
呼
ば
れ
る
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ

は
、
従
来
の
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
に
「
笑
い
」
を
取

り
入
れ
た
も
の
。
具
体
的
に
は
、
新
鮮
な
酸
素

を
体
内
に
取
り
入
れ
る
た
め
に
15
～
20
分

以
上
声
を
出
し
て
笑
い
続
け
ま
す
。 

 

面
白
い
か
ら
笑
う
の
で
は
な
く
て
も
、
ラ
フ

タ
ー
ヨ
ガ
の
よ
う
に
、
作
り
笑
い
で
も
効
果
は

あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
お
笑
い
番
組
や
ダ

ジ
ャ
レ
で
笑
う
の
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

吸
（
ひ
ゃ
っ
き
ゅ
う
） 

１
日
百
回
（
10
回
ず
つ
に
分
け
、
一

日
10
回
）
深
呼
吸
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
深
呼

吸
を
す
る
と
、
背
筋
が
伸
び
、
胸
郭
が
広
が
り

姿
勢
が
よ
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
自
律
神
経
が

安
定
し
、
筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
、
血
圧
も
下

が
り
ま
す
。 

字
（
せ
ん
じ
） 

毎
日
、
手
書
き
で
文
字
を

書
い
て
い
ま
す
か
？
１
日
千
字
の

文
字
を
書
け
ば
、
脳
ト
レ
効
果
抜

群
で
す
。
内
容
は
な
ん
で
も
い
い

の
で
す
。
わ
か
ら
な
い
漢
字
を
調

べ
な
が
ら
書
け
ば
さ
ら
に
よ
し
。 

歩
（
ま
ん
ぽ
） 

歩
く
こ
と
は
体
に
い
い
、

と
誰
も
が
知
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、

実
際
に
は
な
か
な
か
難
し
い
の
が
、
１
日
１
万

歩
歩
く
こ
と
。 

 

万
歩
計
や
ス
マ
ホ
の
万
歩
計
ア
プ
リ
な
ど

の
中
に
は
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
工
夫

が
さ
れ
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。
朝
晩
10
分
ず

つ
散
歩
の
時
間
を
作
っ
て
み
る
、
通
勤
の
１
駅

分
を
歩
い
て
み
る
、
コ
ン
ビ
ニ
ま
で
車
で
な
く

歩
い
て
出
か
け
る
、
な
ど
意
識
的
に
歩
く
時
間

を
確
保
す
る
の
が
続
け
る
コ
ツ
で
す
。 

 

足
は
第
二
の
心
臓
と
も
い
わ
れ
、
歩
く
こ
と

で
血
液
が
心
臓
に
戻
り
や
す
く
な
り
、
心
肺
機

能
が
向
上
し
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ス
ト
レ
ス

解
消
も
期
待
で
き
る
万
歩
で
、
自
ら
幸
せ
に
近

づ
い
て
い
き
ま
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 

  

今

月

の

一
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毎
日
続
け
て
健
康
に 

 
 

 
 

幸
せ
を
呼
び
込
む
オ
ス
ス
メ
習
慣 

万 千 

 十 

百  

一  

  



【
養
生
訓 

巻
第
二 

56
】 

 

百
歳
ま
で
生
き
た
医
学
書

の
著
者
・
孫
真
人
の
教
え 

孫
真
人
が
曰
く 

「
修
養
の
五
宜(

ご
ぎ)

あ
り
。

髪
は
多
く
け
づ
る
に
宜
し
。 

手
は
面
に
あ
る
に
宜
し
。 

歯
は
し
ば
し
ば
た
ゝ
く
に
宜

し
。 

津(

つ
ば
き)

は
常
に
の
む
に

宜
し
。 

気
は
常
に
練
る
に
宜
し
。 

練
る
と
は
、
さ
は
が
し
か
ら
ず

し
て
し
づ
か
な
る
也
。」 

  

孫
真
人
（
そ
ん
し
ん
じ
ん
）

は
、
健
康
に
過
ご
す
秘
訣
を
、

次
の
よ
う
に
言
い
ま
し
た
。 

 

「
養
生
を
つ
む
訓
練
に
は
、

５
つ
の
コ
ツ
が
あ
る
。 

髪
は
、
よ
く
と
か
す
ほ
う
が
良

い
。 

手
は
、
顔
面
に
当
て
る
と
良

い
。 

歯
は
、
時
々
叩
い
て
刺
激
を
与

え
る
の
が
よ
い
。 

唾
液
は
、
常
に
飲
み
込
む
の
が

良
い
。 

気
は
常
に
練
る
の
が
良
い
。
練

る
と
い
う
の
は
、
騒
が
し
く
し

な
い
で
、
静
か
に
し
て
い
る
こ

と
で
す
。」 

 

孫
真
人
と
い
う
の
は
、
中
国

唐
代
の
代
表
的
医
学
書
「
千
金

方
」
を
著
し
た
孫
思
ば
く
（
そ

ん
し
ば
く
）
の
こ
と
で
す
。
千

金
方
と
い
う
書
名
は
、
「
人
命

は
千
金
よ
り
尊
い
」
と
い
う
と

こ
ろ
か
ら
き
て
い
ま
す
。 

 

孫
思
ば
く
は
、
百
歳
を
超
え

る
ま
で
生
き
た
と
い
わ
れ
る

人
物
で
す
。
そ
の
た
め
養
生
訓

の
作
者
・
貝
原
益
軒
も
、
自
書

の
中
で
し
ば
し
ば
孫
思
ば
く

の
言
葉
を
引
用
し
て
い
ま
す
。 

 

「
保
険
料
を
支
払
っ
た
額
に

見
合
う
年
金
を
受
け
取
れ
る
の

だ
ろ
う
か
」
と
、
不
安
に
思
っ
て

い
ま
せ
ん
か
。 

 
現
在
の
制
度
で
は
、
国
民
年

金
に
全
員
が
加
入
し
、
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
や
公
務
員
な
ど
は
、

上
乗
せ
し
て
厚
生
年
金
に
加
入

し
て
い
ま
す
。
厚
生
年
金
は
、
保

険
料
の
半
分
を
事
業
主
が
負
担

し
て
お
り
、
収
入
が
増
え
れ
ば

保
険
料
も
増
加
し
ま
す
が
、
そ

の
分
年
金
額
も
増
え
ま
す
。
こ

れ
に
対
し
て
、
国
民
年
金
の
保

険
料
は
定
額
で
す
。 

 

現
在
の
年
金
制
度
は
、
少
子

高
齢
化
の
影
響
を
大
き
く
受
け

て
い
ま
す
。
そ
の
事
実
か
ら
、

55
歳
以
下
は
支
払
っ
た
額
以

下
し
か
も
ら
え
な
い
、
年
金
制

度
自
体
が
破
綻
す
る
か
も
し
れ

な
い
…
と
い
っ
た
説
も
耳
に
し

ま
す
。 

 

と
は
い
え
、
厚
生
年
金
の
場

合
、
給
与
か
ら
天
引
き
さ
れ
て

い
る
た
め
、
保
険
料
を
支
払
わ

な
い
、
と
い
う
選
択
は
困
難
で

す
。
こ
れ
に
対
し
て
、
自
分
で
支

払
い
を
行
う
国
民
年
金
は
、「
保

険
料
を
支
払
う
の
は
損
」
と
考

え
、
保
険
料
を
納
め
な
い
人
も

い
る
よ
う
で
す
。 

 

確
か
に
、
年
金
破
綻
の
可
能

性
、
支
給
開
始
年
齢
の
引
き
上

げ
、
納
め
る
と
損
に
な
る
可
能

性
な
ど
、
リ
ス
ク
は
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
専
門
家
の

多
く
は
、
そ
れ
ら
の
リ
ス
ク
を

考
え
て
も
納
め
て
お
い
た
ほ
う

が
得
を
す
る
可
能
性
が
高
い
、

と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

年
金
制
度
が
破
綻
す
れ
ば
、

社
会
が
大
混
乱
に
陥
り
ま
す
。

常
識
的
に
考
え
れ
ば
、
新
た
な

財
源
な
ど
を
使
い
制
度
を
維
持

す
る
、
と
み
る
の
が
妥
当
で
す
。

長
生
き
の
リ
ス
ク
に
備
え
る
意

味
で
も
、
国
民

年
金
を
着
実

に
納
め
て
お

く
の
が
得
策

で
し
ょ
う
。 

国民年金 

納めたほうがいいの？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 日本人になじみの深い鮭は、栄養豊富で低カロリー、老化予防にもなるスー

パーアンチエイジングフードとして、世界的に注目されています。鮭の主な栄

養成分のタンパク質は消化吸収がよく、美肌効果の高いアスタキチンサンや、

EPA や DHA を豊富に含んでいます。アスタキサンチンは鮭の赤い色素成分

で、美肌成分として名高く、ビタミン Cと比べて 6000倍もの強力な抗酸化作

用があります。シミの原因になる活性酵素を除去してくれるだけでなく、発が

ん予防や糖尿病の予防、眼精疲労の解消などにも効果的とされています。 

鮭を使った主菜にもなるご馳走サラダ 

サーモン＆パンプキンのベイクドサラダ 

DHAは脳神経の

発達を助け、記

憶力や学習能力

を高める 

EPAは脳血栓や

心筋梗塞を予

防、血圧、血糖

値を下げる 

鮭には、DHAと

EPAが豊富 



 

介護が必要になったとき、どこに相談に行けばい

いのでしょうか？ 
 

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
と
き
は
、
ま
ず
お
住
ま
い

の
地
域
の
、「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。 

 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、
介
護
や
医
療
、
保

健
、
福
祉
な
ど
の
面
か
ら
高
齢
者
を
支
え
る
「
総
合
相

談
窓
口
」
で
す
。
専
門
知
識
を
持
っ
た
職
員
が
、
高
齢

者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
活
で
き
る
よ
う
、
必
要

な
介
護
サ
ー
ビ
ス
や
保
険
福
祉
サ
ー
ビ
ス
、
そ
の
他
、

日
常
生
活
支
援
な
ど
の
相
談
に
応
じ
て
く
れ
ま
す
。 

 

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
時
だ
け
で
な
く
、
高
齢
の

方
自
身
の
心
身
の
衰
え
に
対
す
る
不
安
、
家
族
の
方

の
介
護
の
不
安
や
悩
み
な
ど
の
相
談
に
も
対
応
し
て

く
れ
、
解
決
の
手
助
け
を
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、
原
則
市
町
村
に
１

か
所
以
上
設
置
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
定

数
に
決
ま
り
は
な
く
、
市
町
村
に
よ
っ
て
は
10
か
所

以
上
配
置
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。（
複
数
の

市
町
村
が
広
域
連
合
を
組
織
し
、
共
同
で
配
置
し
て

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
） 

 

お
住
い
の
地
域
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
場

所
や
連
絡
先
が
分
か
ら
な
い
時
は
、
市
区
町
村
の
窓

口
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

 『おかげさまで55年目 
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おまえも 

がんばれよ 
 

さ
て
さ
て
今
年
も
す
で
に
１
ヵ
月
が
終
わ
り
ま
し

た
、
お
正
月
気
分
も
そ
こ
そ
こ
に
一
月
が
終
わ

り
、
後
に
残
っ
た
の
は
お
正
月
の
お
ま
け
、
お
な

か
の
周
り
に
ポ
ヨ
ン
ポ
ヨ
ン
と
く
っ
つ
い
た
お

肉
。
も
の
の
見
事
に
も
と
の
体
重
に
戻
り
ま
し
て

「
ふ
り
だ
し
に
戻
る
」
そ
ん
な
二
月
の
ス
タ
ー
ト

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
去
年
は
そ
れ
な
り
に

頑
張
っ
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
続
け
て
い
け
た
の
で
す

が
、
１
２
月
の
最
初
に
ふ
く
ら
は
ぎ
を
痛
く
し
て

し
ま
っ
て
以
来
、
な
か
な
か
思
う
よ
う
に
ジ
ョ
ギ

ン
グ
も
で
き
な
く
な
り
「
仕
事
に
支
障
が
あ
っ
て

は
い
か
ん
！
」
と
マ
ジ
メ
な
ふ
り
を
し
な
が
ら

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
さ
ぼ
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が

忙
し
さ
に
か
ま
け
て
そ
の
ま
ま
お
正
月
に
突
入
し

て
し
ま
い
、
さ
ら
に
は
「
お
正
月
く
ら
い
好
き
な

よ
う
に
飲
ん
で
食
べ
な
き
ゃ
！
」
と
お
正
月
を
満

喫
し
た
結
果
、
わ
が
ま
ま
ボ
デ
ィ
に
仕
上
が
り
ま

し
た
。
反
省
と
言
う
よ
り
も
体
っ
て
正
直
す
ぎ
る

ほ
ど
正
直
で
笑
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
鏡
に
映
っ
た

わ
が
ま
ま
ボ
デ
ィ
も
か
な
り
ユ
ー
モ
ラ
ス
で
笑
え

ま
す
。
で
す
が
我
が
子
た
ち
に
は
良
い
反
面
教
師

に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
、
大
学
生
の
長
男
は
ふ
だ

ん
か
ら
食
事
制
限
を
し
て
い
て
私
の
半
分
く
ら
い

し
か
食
べ
ま
せ
ん
「
も
っ
と
食
え
よ
」
と
心
配
し

て
言
う
と
「
デ
ブ
に
な
り
た
く
な
い
」
で
す
と
。

ぐ
ぅ
の
音
も
で
ま
せ
ん
。
高
校
生
の
次
男
は
と
言

う
と
筋
ト
レ
に
日
々
励
ん
で
い
て
風
呂
の
前
後
に

冷
蔵
庫
の
前
で
ポ
ー
ジ
ン
グ
を
し
て
彼
の
ま
だ
細

い
筋
肉
を
毎
日
見
せ
ら
れ
、
「
昨
日
よ
り
す
ご
く

な
い
？
」
と
毎
回
質
問
さ
れ
る
の
で
す
が
昨
日
と

の
違
い
に
は
ま
だ
気
づ
け
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
こ
れ

で
笑
え
ま
す
け
ど
ね
。
が
ん
ば
れ
若
造
！ 


