
く
れ
た
友
人
も
今
年
は
東
京
マ
ラ

ソ
ン
の
抽
選
に
当
た
り
雨
の
東
京

を
走
っ
て
い
ま
し
た
。
当
日
私
は

そ
れ
を
暖
か
い
部
屋
で
テ
レ
ビ
観

戦
を
し
つ
つ
ス
マ
ホ
で
彼
の
現
在

地
を
確
認
し
な
が
ら
柿
ピ
ー
を
ポ

リ
ポ
リ
食
べ
な
が
ら
彼
の
姿
が
折

り
返
し
地
点
な
ど
で
映
り
込
ま
な

い
か
楽
し
ん
で
み
て
い
ま
し
た
。

今
は
す
ご
い
ん
で
す
ね
大
き
な
大

会
に
な
る
と
、
あ
ら
か
じ
め
ス
マ

ホ
に
そ
れ
用
の
ア
プ
リ
を
入
れ
な

い
と
い
け
な
い
の
で
す
が
各
選
手

の
位
置
情
報
と
言
う
の
が
自
分
の

ス
マ
ホ
に
表
示
で
き
る
サ
ー
ビ
ス

が
あ
る
ん
で
す
よ
。
テ
レ
ビ
中
継

は
ト
ッ
プ
の
選
手
が
ゴ
ー
ル
し
終

わ
る
時
間
帯
に
番
組
は
終
わ
り
ま

す
が
私
の
友
人
は
あ
い
か
わ
ら
ず

走
り
続
け
て
い
ま
す
の
で
番
組
終

了
後
は
ス
マ
ホ
の
位
置
情
報
サ
ー

ビ
ス
を
見
な
が
ら
応
援
し
て
い
ま

し
た
。
時
折
襲
う
睡
魔
と
闘
い
な

が
ら
・
・
・
。
気
が
付
く
と
彼
は

ゴ
ー
ル
し
て
い
た
よ
う
で
速
報
値

で
す
が
彼
の
記
録
が
ス
マ
ホ
上
で

確
認
で
き
ま
し
た
。
「
完
走
お
め

で
と
う
、
お
疲
れ
さ
ま
」
と
ず
っ

と
応
援
し
て
た
よ
と
言
う
雰
囲
気

を
醸
し
出
し
つ
つ
、
い
つ
の
間
に

か
ヨ
ダ
レ
で
濡
れ
た
手
を
そ
の
ま

ま
に
、
ラ
イ
ン
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

送
り
ま
し
た
。
世
の
中
に
は
知
ら

な
く
て
も
よ
い
事
実
と
言
う
も
の

も
あ
る
わ
け
で
。
。
。 

 

そ
の
友
人
は
今
も
着
々
と
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
重
ね
、
走
力
を
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
せ
て
い
る
よ
う
で

「
今
年
は
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
一
緒
に

走
ろ
う
ぜ
」
と
今
か
ら
や
る
気

満
々
で
す
。
私
の
方
は
冬
中
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
さ
ぼ
り
続
け
（
休
止
中

だ
っ
た
わ
け
で
）
こ
れ
か
ら
体
を

ほ
ぐ
し
始
め
る
と
い
う
状
況
な
の

で
、
一
緒
に
出
場
は
で
き
て
も
同

じ
ペ
ー
ス
で
は
走
れ
な
い
な
ぁ
と

考
え
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
わ
け
で

私
に
と
っ
て
は
食
欲
と
ス
ポ
ー
ツ

の

春

の

始

ま

り

で

す
。 

 

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

新
元
号
も
決
ま
り
、
春
ら
ん
ま
ん
と
な
っ
て
き
ま
し

た
ね
。
こ
れ
を
書
い
て
い
る
今
の
私
に
は
新
元
号
が

ど
ん
な
名
前
な
の
か
ま
だ
知
ら
な
い
の
で
す
が
き
っ

と
か
っ
こ
い
い
、
新
時
代
を
予
感
さ
せ
る
よ
う
な
元

号
に
決
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
ね
、
ど
ん
な
で
す
か
？

楽
し
み
で
す
。
さ
て
、
春
と
言
え
ば
食
欲
の
春
、
ス

ポ
ー
ツ
の
春
？
で
す
よ
ね
。
え
っ
？
季
節
が
ち
が
い

ま
す
？
そ
う
で
し
た
っ
け
。
続
け
ま
す
ね
、
私
は
も

と
も
と
頭
痛
持
ち
で
目
が
疲
れ
や
す
い
の
か
目
を
使

い
過
ぎ
る
と
す
ぐ
に
頭
痛
が
起
き
る
と
い
う
と
て
も

か
弱
い
虚
弱
体
質
な
の
で
す
が
昨
年
、
約
半
年
間
続

け
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
生
活
で
は
肩
や
首
周
り
の
血
行
も

よ
く
な
っ
た
の
か
、
ま
ず
肩
こ
り
が
ほ
ぼ
解
消
さ

れ
、
頭
痛
に
も
ほ
と
ん
ど
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
な
い

時
期
を
過
ご
せ
ま
し
た
。
た
だ
残
念
な
こ
と

に
私
の
個
人
的
な
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
は
５

月
か
ら
１
２
月
の
初
め
ま
で
で
終
了
し
て
し

ま
い
、
以
降
約
半
年
の
間
は
ま
じ
め
に
仕
事

に
没
頭
し
て
お
り
ま
し
た
！ 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
生
活
中
の
副
作
用
は
肩
こ
り
や

頭
痛
な
ど
も
解
消
さ
れ
る
と
い
う
う
れ
し
い

オ
マ
ケ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
が
ジ
ョ
ギ

ン
グ
生
活
終
了
後
の
副
作
用
と
し
て
食
欲
が

止
ま
ら
な
い
と
い
う
事
態
に
陥
り
、
こ
ち
ら

も
大
き
な
オ
マ
ケ
が
つ
い
て
き
ま
し
た
。
世

間
一
般
の
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
と
言
う
の
は

冬
だ
っ
た
ら
し
く
、
箱
根
駅
伝
は
お
正
月
、

東
京
マ
ラ
ソ
ン
は
２
月
や
３
月
初
め
辺
り
に

開
催
さ
れ
ま
す
。
私
に
マ
ラ
ソ
ン
を
進
め
て



子
や
夫
婦
、
親
戚
、
友
達
な
ど
、
身
近

な
人
の
言
動
に
、
イ
ラ
っ
と
し
た
り
、

す
れ
違
い
を
感
じ
る
こ
と
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？

一
緒
に
生
活
を
し
て
い
る
家
族
に
不
満
を
感

じ
る
と
い
う
人
は
意
外
と
多
い
よ
う
で
す
。 

 

そ
の
原
因
の
多
く
は
、
相
手
と
自
分
の
意
識

や
価
値
観
に
違
い
が
あ
る
か
ら
。
と
こ
ろ
が
、

身
近
な
人
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
、
自
分
と
相
手

は
同
じ
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち
。
な
の
で
、
考

え
方
や
行
動
が
違
っ
て
い
る
と
、
そ
れ
が
大
き

な
不
満
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

も
、
ど
ん
な
に
親
し
い
人
で
も
、
違
い

は
あ
っ
て
当
た
り
前
で
す
。
そ
れ
を

忘
れ
て
し
ま
う
か
ら
、
不
満
を
感
じ
た
り
、
イ

ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

国
が
違
え
ば
、
言
語
や
風
習
が
異
な
り
ま

す
。
今
ま
で
の
常
識
が
通
じ
な
い
よ
う
な
、
異

国
の
地
に
住
む
こ
と
に
な
っ
た
と
想
像
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
あ
な
た
は
、「
こ
ん
な
わ
け
の

わ
か
ら
な
い
場
所
に
住
む
こ
と
が
で
き
な
い
」

と
、
そ
の
場
所
を
否
定
す
る
タ
イ
プ
で
す
か
？

そ
れ
と
も
、
異
国
の
風
習
を
受
け
入
れ
ら
れ
る

タ
イ
プ
で
し
ょ
う
か
。 

ん
だ
か
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

う
ま
く
い
か
な
い
、
と
感
じ
た
ら
、

一
息
お
い
て
、
こ
ん
な
風
に
思
っ
て
み
た
ら

ど
う
で
し
ょ
う
。
『
お
互
い
に
違
う
言
語
を

し
ゃ
べ
っ
て
い
る
の
だ
か
ら
、
通
じ
合
え
な

い
の
は
当
然
だ
』
と
。 

 

た
と
え
ば
、
見
た
目
は
日
本
人
に
見
え
る

け
れ
ど
英
語
し
か
話
せ
な
い
人
に
、「
な
ぜ
日

本
語
を
話
さ
な
い
ん
だ
？
」
と
思
っ
た
と
こ

ろ
で
ど
う
し
よ
う
も
あ
り
ま
せ
ん
。
相
手
の

言
語
を
理
解
し
よ
う
と
努
め
る
ほ
う
が
よ
っ

ぽ
ど
建
設
的
で
す
。
お
互
い
に
「
ハ
ロ
ー
」、

「
コ
ン
ニ
チ
ハ
」と
、一
歩
ず
つ
歩
み
寄
る
こ

と
で
し
か
、
良
い
結
果
は
生
ま
れ
ま
せ
ん
。 

し
今
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
上

手
く
い
っ
て
い
な
い
と
し
た
ら
、

『
当
然
言
葉
が
通
じ
る
は
ず
』
と
思
い
込
み
、

そ
れ
ぞ
れ
勝
手
に
自
分
の
言
語
を
話
し
、
相
手

に
全
く
理
解
し
て
も
ら
え
て
い
な
い
状
態
な

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

身
近
な
人
だ
か
ら
こ
そ
、
相
手
が
何
を
考

え
、
ど
ん
な
風
に
感
じ
て
い
る
の
か
、
見
直
し

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

相
手
の
気
持
ち
を
理
解

し
、
寄
り
添
う
気
持
ち
で
接
す
れ
ば
、
き
っ
と

よ
り
良
い
関
係
が
築
け
る
こ
と
で
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

粒 

 

身
近
な
人
の
こ
と
、
わ
か
る
の
が
当
た
り
前
？ 

 
 

 
 

わ
か
ら
な
い
の
が
当
た
り
前
？ 

 な 

で  親 

 

も  

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

58

59
】 

 

養
生
の
４
つ
の
コ
ツ
と
唐

椿
の
教
え
る
健
康
法 

養
生
の
四
要
は
、 

暴
怒
（
ぼ
う
ど
）
を
さ
り
、 

思
慮
を
す
く
な
く
し
、 

言
語
を
す
く
な
く
し
、 

嗜
慾
（
し
よ
く
）
を
す
く
な
く

す
べ
し
。 

 

病
源
集
に
唐
椿
が
曰
、 

四
損
は
、
遠
く
つ
ば
き
す
れ
ば

気
を
損
ず
。 

多
く
ね
ぶ
れ
ば
神
を
損
ず
。 

多
く
汗
す
れ
ば
血
を
損
ず
。 

疾(
と
く)

行
け
ば
筋
を
損
ず
。 

  

養
生
に
は
、
４
つ
の
要
素
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
４
つ
を
守
っ

て
、
健
康
な
体
を
手
に
入
れ
ま

し
ょ
う
。 

◆ 

激
し
く
怒
る
こ
と
を
や
め

ま
し
ょ
う
。 

◆ 

あ
れ
こ
れ
考
え
す
ぎ
る
こ

と
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。 

◆ 

お
し
ゃ
べ
り
し
す
ぎ
た
り
、

余
計
な
こ
と
を
喋
る
の
は

ひ
か
え
ま
し
ょ
う 

◆ 

思
う
さ
ま
飲
ん
だ
り
、
見
た

り
、
聞
い
た
り
し
た
い
と
い

う
心
を
お
さ
え
ま
し
ょ
う
。 

  

明
の
医
者
で
あ
る
唐
椿
（
と

う
ち
ん
）
が
、
病
源
集
で
教
え

る
４
つ
の
健
康
を
害
す
る
行

為
を
避
け
ま
し
ょ
う
。 

◆ 

遠
く
へ
つ
ば
を
吐
く
と
、
気

を
損
な
い
ま
す 

◆ 

長
時
間
眠
る
と
、
精
神
や
思

考
を
損
な
い
ま
す 

◆ 

汗
を
か
き
す
ぎ
る
と
、
血
液

を
損
な
い
ま
す 

◆ 

速
く
歩
き
す
ぎ
る
と
、
筋
肉

を
損
な
い
ま
す 

 

お
気
に
入
り
の
ニ
ッ
ト
に
穴

が
あ
い
て
し
ま
っ
た
！ 

そ
ん

な
と
き
は
、『
ダ
ー
ニ
ン
グ
』
で

修
繕
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

ダ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、
衣
類
の

穴
あ
き
や
す
き
り
れ
た
箇
所
を

修
繕
す
る
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
伝

統
的
な
針
仕
事
の
こ
と
で
す
。 

 

修
繕
と
聞
く
と
、
ダ
メ
ー
ジ

を
元
通
り
に
直
す
こ
と
を
イ

メ
ー
ジ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
で
も
ダ
ー
ニ
ン
グ
は
、
ワ
ン

ポ
イ
ン
ト
風
に
あ
え
て
目
立
た

せ
る
や
り
か
た
が
人
気
で
す
。 

 

補
修
を
す
る
衣
類
の
色
や
素

材
と
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
に
な
る
よ

う
な
糸
を
使
っ
て
、
あ
え
て
ス

テ
ッ
チ
を
強
調
し
ま
す
。
そ
の

ス
テ
ッ
チ
も
、
少
し
ゆ
が
ん
で

い
る
ぐ
ら
い
の
ほ
う
が
愛
ら
し

く
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
が
増
し
ま

す
。 

 

ダ
ー
ニ
ン
グ
の
作
業
に
は
、

キ
ノ
コ
型
の
道
具
、「
ダ
ー
ニ
ン

グ
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
」
が
必
要

で
す
。
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
は
、
電

球
や
ガ
チ
ャ
ガ
チ
ャ
の
カ
プ
セ

ル
で
も
代
用
で
き
ま
す
。 

 

穴
の
空
い
た
部
分
を
マ
ッ

シ
ュ
ル
ー
ム
の
上
に
置
き
、
補

修
箇
所
を
覆
う
よ
う
に
縦
糸
を

渡
し
、
横
糸
を
通
し
て
い
き
ま

す
。
目
が
そ
ろ
わ
な
く
て
も
、
大

丈
夫
。
逆
に
お
し
ゃ
れ
に
見
え

る
の
で
、
気
に
せ
ず
ト
ラ
イ
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

楽しく手仕事 

ダーニング 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



４月の賢者レシピ 

 「わけぎ」「万能ネギ」「あさつき」などといった青いネギは、脇役になることが

多いネギですが、サラダにすればたっぷり食べることができます。豚バラ肉は、

弱火でじっくり焼き、カリッと香ばしく仕上げましょう。 

 ネギには独特の匂いがありますが、これは「アリシン」という栄養素。アリシ

ンは、滋養強壮、疲労回復効果のあるビタミン B1の吸収を助けたり、血管を広

げて血行をよくする働きがあります。切り口を多く、細かく切ると、たくさん空

気にふれるため多く分泌され、切ってから 15分ほど置くとさらに増えるそうで

す。また、水にさらすと流れ出てしまうので、さらさずに使用しましょう。 

   青いネギをモリモリ食べられるサラダ 

    青ネギのポークサラダ 

水にさらすとアリ

シンは減少して

しまうので注意

が必要 

アリシン摂取に

は、加熱する調

理法より生の方

がより効果的 

アリシンはビタミ

ンB1の吸収をよ

くする効果がある 



 

新しい職場で歓迎会を開いてくれます。 

何か、気をつけることはありますか。 
 

春
は
出
会
い
の
季
節
。
勤
め
先
の
歓
迎
会
は
も
と

よ
り
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
歓
送
迎
会
な
ど
が
開
か
れ
る
季
節

で
も
あ
り
ま
す
ね
。
た
く
さ
ん
の
人
が
集
ま
る
会
が

苦
手
で
も
、
参
加
し
て
み
る
と
新
し
い
環
境
に
な
じ

む
き
っ
か
け
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
会
場
の
場
所
を
確
認
し
て
お
き
、
当
日
は
余

裕
を
持
っ
て
出
か
け
ま
し
ょ
う
。
特
別
な
事
情
が
な

い
限
り
、
遅
刻
は
避
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、
メ

ン
バ
ー
や
会
場
、
歓
迎
会
の
規
模
に
あ
わ
せ
た
服
装

や
髪
型
を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

話
す
の
が
苦
手
な
人
は
、
挨
拶
を
求
め
ら
れ
た
と

き
の
た
め
、
前
も
っ
て
考
え
て
お
く
と
安
心
で
す
。 

 

た
と
え
ば
「
こ
の
度
、
〇
〇
に
配
属
に
な
り
ま
し
た

〇
〇
で
す
。
本
日
は
こ
の
よ
う
な
歓
迎
会
を
開
い
て

く
だ
さ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
〇
〇
会
社
に

入
社
で
き
ま
し
た
こ
と
を
、
大
変
う
れ
し
く
思
っ
て

お
り
ま
す
。
」
と
、
氏
名
と
歓
迎
会
を
開
い
て
く
れ
た

こ
と
に
対
す
る
感
謝
の
気
持
ち
を
述
べ
、
そ
の
後
簡

潔
に
自
己
紹
介
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

話
す
と
き
は
、
一
礼
を
し
て
か
ら
正
面
を
向
き
、
全

体
を
ま
ん
べ
ん
な
く
見
渡
し
な
が
ら
行
う
よ
う
心
が

け
る
と
、
良
い
印
象
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
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 

イチローも柴犬飼っ

てるらしいぞ。あっ

ちに生まれたかった

なぁ、ハァ。 

春
で
す
ね
。
わ
け
も
な
く
な
ん
だ
か
ウ
キ
ウ

キ
し
て
き
ま
す
、
少
し
お
か
し
い
の
か
も
わ

か
り
ま
せ
ん
。
ウ
キ
ウ
キ
と
言
え
ば
い
ろ
ん

な
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
も
開
幕
戦
を
迎
え
て

い
ま
す
よ
ね
。
３
月
に
東
京
ド
ー
ム
で
行
わ

れ
たM

L
B

開
幕
戦
の
シ
ア
ト
ル
マ
リ
ナ
ー
ズ

対
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ス
戦
。
あ
の
一
戦
を
妻
と

次
男
は
見
に
行
っ
て
い
た
の
で
す
。
シ
ア
ト

ル
マ
リ
ナ
ー
ズ
と
は
野
球
界
の
ス
ー
パ
ー
ス

タ
ー
「
イ
チ
ロ
ー
」
が
い
る
チ
ー
ム
の
事
で

す
が
当
日
は
イ
チ
ロ
ー
の
プ
レ
ー
が
見
た
い

と
い
う
野
球
フ
ァ
ン
で
東
京
ド
ー
ム
は
超
満

員
だ
っ
た
よ
う
で
す
。
そ
の
観
戦
チ
ケ
ッ
ト

を
取
る
時
、
妻
は
一
応
私
の
事
も
誘
っ
て
く

れ
て
は
い
た
の
で
す
が
つ
い
最
近
ま
で
野
球

の
ラ
イ
ト
と
レ
フ
ト
の
守
備
位
置
す
ら
分
か

ら
な
か
っ
た
私
は
即
答
で
お
断
り
し
ま
し

た
。
た
だ
チ
ケ
ッ
ト
を
取
る
時
点
で
は
イ
チ

ロ
ー
の
引
退
を
ほ
と
ん
ど
の
お
客
さ
ん
は
予

想
し
て
い
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
試
合
当

日
の
試
合
開
始
直
前
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が

「
試
合
後
、
イ
チ
ロ
ー
選
手
が
記
者
会
見
を

開
く
」
と
言
う
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
流
れ
ま
し

た
。
イ
チ
ロ
ー
の
４
５
歳
と
い
う
年
齢
を
考

え
れ
ば
「
引
退
か
な
」
と
い
う
予
想
は
つ
き

ま
す
が
は
た
し
て
そ
の
予
想
通
り
と
な
り
ま

し
た
。
そ
の
晩
、
彼
の
記
者
会
見
を
遅
く
ま

で
見
て
い
た
フ
ァ
ン
も
た
く
さ
ん
い
た
事
で

し
ょ
う
。
私
も
見
て
い
ま
し
た
。
平
成
の
終

わ
り
と
と
も
に
イ
チ
ロ
ー
選
手
も
そ
の
幕
を

降
ろ
し
ま
し
た
。
春
な
ん
で
す
ね
。 


