
せ
ん
が
聞
い
て
み
た
い
で
す

よ
ね
。
で
も
私
の
よ
う
な
人

間
の
質
問
に
答
え
て
く
れ

る
、
い
や
そ
も
そ
も
、
質
問

で
き
る
ほ
ど
近
寄
れ
な
い
で

す
ね
、
今
後
私
が
社
会
の
た

め
に
ま
じ
め
に
働
き
、
紫
綬

褒
章
を
授
与
さ
れ
て
春
の
園

遊
会
に
お
招
き
い
た
だ
い
た

と
き
ま
で
こ
の
質
問
は
と
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
そ
ん
な

わ
け
で
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
の
前
半
は
改
元
に
関
連
す

る
話
題
で
持
ち
き
り
な
感
じ

で
す
が
当
然
な
が
ら
マ
ル
エ

ム
プ
ロ
パ
ン
は1

0

連
休
も

で
き
る
は
ず
も
な
く
、2

連

休
と3

連
休
で
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
を
や
り
過
ご
し
て

い
ま
す
。
テ
レ
ビ
で
は
羽
田

空
港
の
出
国
ラ
ッ
シ
ュ
の
様

子
や
ら
新
幹
線
に
乗
っ
て
田

舎
に
帰
省
す
る
家
族
連
れ
の

様
子
な
ど
が
写
し
だ
さ
れ
て

い
た
り
し
ま
す
が
、
ハ
ワ
イ

や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
用
事
が
あ

る
は
ず
も
な
く
、
遠
く
に
田

舎
を
持
た
な
い
私
に
は
別
世

界
の
お
話
な
の
で
今
年
も
庭

の
草
む
し
り
を
し
て
過
ご
す

こ
と
に
な
る
の
で
し
ょ
う
。

と
は
言
え
後
半
に
は
高
校
時

代
の
古
い
友
人
か
ら
先
日
突

然
連
絡
が
あ
り
、
み
ん
な
で

集
ま
っ
て
飲
も
う
ぜ
と
言
う

お
誘
い
を
受
け
た
の
で
そ
れ

を
楽
し
み
に
行
っ
て
き
ま

す
。
「
令
和
」
が
良
い
時
代

に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
今
年
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
最
大1

0

連
休

が
と
れ
て
、
し
か
も
今
年
は
改
元
が
重
な
る
と
い
う

貴
重
な
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
と
な
り
ま
し
た
。 

3
0

年
間
、
慣
れ
親
し
ん
だ
平
成
と
言
う
元
号
が
終
わ

り
（
普
段
は
あ
ま
り
意
識
し
て
ま
せ
ん
で
し
た
が
）

新
し
い
「
令
和
」
と
言
う
時
代
が
や
っ
て
き
ま
し

た
。
普
段
は
「
昭
和
」
と
か
「
平
成
」
だ
と
か
な
ん

と
な
く
使
っ
て
い
る
だ
け
で
し
た
が
テ
レ
ビ
で
連
日

の
よ
う
に
天
皇
陛
下
に
ま
つ
わ
る
番
組
を
放
送
し
て

い
る
の
を
見
て
い
る
と
な
ん
だ
か
平
成
と
言
う
元
号

に
急
に
愛
着
を
感
じ
て
し
ま
っ
て
、
う
っ
す
ら
さ
み

し
さ
を
覚
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。
た
だ
平
成
の
天
皇

の
年
齢
が
８
０
歳
を
超
え
る
高
齢
と
な
っ
て
も
代
理

の
き
か
な
い
役
割
を
果
た
さ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
い
う
の
は
簡
単
に
は
想
像
で
き
な
い

く
ら
い
大
変
な
こ
と
で
す
よ
ね
。
な
の
で
平

成
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
さ
み
し
く
感

じ
ま
す
が
天
皇
陛
下
も
世
代
交
代
を
し
て
新

し
い
元
号
が
は
じ
ま
る
と
い
う
の
は
新
し
い

時
代
が
来
る
よ
う
な
気
が
し
て
良
い
こ
と
な

感
じ
も
し
ま
す
ね
。
連
日
の
天
皇
陛
下
関
連

の
番
組
を
見
て
い
て
（
う
ち
の
奥
さ
ん
が
な

ぜ
か
ド
ラ
マ
の
「
渡
鬼
」
と
天
皇
家
に
ま
つ

わ
る
番
組
が
好
き
な
の
で
私
も
な
ん
と
な
く

見
て
い
る
の
で
す
が
）
天
皇
家
に
生
ま
れ
た

人
の
普
段
の
生
活
に
ど
の
く
ら
い
自
由
が
あ

る
の
か
聞
い
ち
ゃ
い
け
な
い
の
か
も
し
れ
ま



本
で
は
今
後
、
ど
の
国
も
経
験
し
た

こ
と
の
な
い
よ
う
な
超
高
齢
社
会
に

突
入
す
る
、
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
超
高
齢
者

と
な
っ
た
と
き
、
身
体
に
ど
の
よ
う
な
変
化
が

起
こ
る
か
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

初
心
運
転
者
標
識
（
通
称
：
初
心
者
マ
ー
ク
）

に
対
し
て
、
４
色
の
ク
ロ
ー
バ
ー
型
を
し
た
高

齢
運
転
者
標
識
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
70
歳

以
上
で
、
加
齢
に
伴
っ
て
生
ず
る
身
体
の
機
能

低
下
が
自
動
車
の
運
転
に
影
響
を
及
ぼ
す
お

そ
れ
が
あ
る
場
合
に
つ
け
る
表
示
で
す
。
高
齢

運
転
者
標
識
と
と
も
に
、
聴
覚
障
害
者
標
識
の

緑
地
に
黄
色
い
蝶
や
、
青
地
に
白
い
ク
ロ
ー

バ
ー
の
身
体
障
害
者
標
識
が
掲
げ
ら
れ
て
い

る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
も
し
か
し
た
ら
、

身
体
や
聴
覚
の
障
害
は
、
高
齢
に
な
っ
て
か
ら

発
症
さ
れ
た
も
の
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

高
齢
者
に
な
れ
ば
、
若
い
時
と
同
じ
よ
う
に

体
を
動
か
す
の
は
困
難
で
す
。
誰
も
が
多
か
れ

少
な
か
れ
、
な
ん
ら
か
の
体
の
不
調
や
障
害
を

背
負
う
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
高
齢
化
社
会

は
、「
身
体
多
様
化
社
会
」
と
言
い
換
え
る
こ
と

が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
ぞ
れ
異
な

る
体
を
も
っ
て
い
る
の
な
ら
、
お
互
い
に
相
手

の
体
に
対
す
る
想
像
力
が
必
要
で
す
。 

た
ち
は
、
い
わ
ゆ
る
健
康
体
を
基
準
に

物
事
を
考
え
、
体
の
一
部
に
障
害
が
あ

る
と
、
特
別
な
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。
し
か
し
、
障
害
の
あ
る
人
に
と
っ

て
は
、
そ
の
体
は
特
別
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
違
う
世
界
を
感
じ
て

い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
目
の
見
え
る
人
は
、
あ
る
視
点

か
ら
対
象
を
見
つ
め
、
見
え
な
い
部
分
は
死
角

と
な
り
ま
す
。
ど
こ
か
ら
見
る
か
に
よ
っ
て
、

見
え
方
や
死
角
の
位
置
は
異
な
り
ま
す
。
し
か

し
、
目
の
見
え
な
い
人
は
、
も
と
も
と
視
点
が

な
い
の
で
死
角
は
あ
り
ま
せ
ん
。
見
え
る
人
に

比
べ
、
視
覚
か
ら
得
る
情
報
量
は
少
な
い
で

し
ょ
う
。
そ
の
代
わ
り
、
視
点
に
縛
ら
れ
ず
、

空
間
を
全
体
的
に
把
握
し
た
り
、
物
体
を
３
次

元
で
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
る
と
言
い
ま
す
。 

 

障
害
が
あ
る
と
、
不
自
由
な
こ
と
が
あ
る
の

は
事
実
で
す
。
原
因
は
、
社
会
が
そ
の
人
の
体

に
合
う
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

理
想
は
、
誰
も
が
暮
ら
し
や
す
い
社
会
イ
ン
フ

ラ
が
整
備
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
整
備

に
は
時
間
や
費
用
が
か
か
る
た
め
、
す
ぐ
に
状

況
を
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

こ
れ
に
対
し
、
今
す
ぐ
実
行
で
き
る
解
決
作

が
「
お
互
い
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
で
す
。

他
人
の
身
体
状
況
を
思
い
や
れ
る
想
像
力
こ

そ
が
、
多
様
な
人
々
が
共
生
で
き
る
社
会
の
鍵

と
な
る
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 

 

高
齢
化
社
会
で
は
身
体
も
多
様
化 

 
 

 

他
者
の
個
性
を
思
い
や
り
仲
良
く
生
き
る 

 

日 

 

私 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

60
】 

 

年
を
と
っ
た
ら
た
ん
を
す

べ
て
な
く
そ
う
と
し
な
い 

老
人
は
つ
よ
く
痰
を
去
薬
を

用
べ
か
ら
ず
。 

痰
を
こ
と
ご
と
く
去
ら
ん
と

す
れ
ば
、
元
気
へ
る
。 

是
古
人
の
説
也
。 

  

た
ん
は
、
体
に
は
必
要
の
な

い
老
廃
物
で
す
。
そ
の
う
え
、

た
ん
が
喉
に
絡
ま
っ
て
い
る

と
、
気
持
ち
の
悪
い
も
の
で

す
。
で
す
か
ら
、
つ
い
強
く
た

ん
を
出
そ
う
と
し
た
り
、
薬
に

頼
り
た
く
な
り
ま
す
。 

 

し
か
し
、
養
生
訓
で
は
、
老

人
は
、
強
く
た
ん
を
切
る
薬
を

使
っ
て
は
い
け
な
い
と
教
え

て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
た

ん
を
す
べ
て
な
く
そ
う
と
す

る
と
、
元
気
が
減
っ
て
し
ま
う

か
ら
で
す
。
こ
れ
は
、
養
生
訓

よ
り
さ
ら
に
古
い
古
人
の
説

だ
そ
う
で
す
。 

 

体
の
正
常
な
機
能
の
一
部

と
し
て
た
ん
が
作
ら
れ
た
の

だ
か
ら
、
過
度
に
取
り
去
ろ
う

と
す
る
と
す
る
の
は
か
え
っ

て
体
に
よ
く
な
い
行
為
だ
、
と

い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

年
を
と
る
と
、
ど
う
し
て
も

た
ん
が
出
や
す
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
自
力

で
た
ん
を
出
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。 

 

自
力
で
の
、
排
た
ん
も
か
な

り
体
力
を
使
う
動
作
で
す
。
そ

の
た
め
、
１
日
２
～
３
度
、
１

回
20
分
程
度
に
と
ど
め
た
ほ

う
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

何
事
も
、
ほ
ど
ほ
ど
が
い
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

野
菜
が
少
し
だ
け
余
っ
て
し

ま
っ
た
、
そ
ん
な
と
き
は
○
○

床
で
ア
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

美
味
し
い
○
○
漬
け
を
作
れ
る

の
は
、
ぬ
か
床
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
手
入
れ
も
簡
単
な
こ

ん
な
漬
物
い
か
が
で
す
か
。 

◆
み
そ
床 

 

み
そ
床
は
、
家
に
あ
る
赤
み

そ
や
白
み
そ
で
簡
単
に
作
れ
ま

す
。
容
器
も
タ
ッ
パ
ー
や
ビ
ン

な
ど
家
に
あ
る
も
の
を
再
利
用

し
ま
し
ょ
う
。 

 

お
好
き
な
み
そ

に
、
は
ち
み
つ
で
甘

味
を
足
し
ま
す
。
目

安
は
、
み
そ
２
に
対

し
て
、
は
ち
み
つ
１
で
す
。
は
ち

み
つ
の
量
は
、
み
そ
の
塩
気
と

好
み
で
加
減
し
て
く
だ
さ
い
。

み
そ
が
固
い
場
合
は
、
様
子
を

見
な
が
ら
み
り
ん
を
加
え
て
み

ま
し
ょ
う
。 

 

大
根
や
き
ゅ
う
り
、
ニ
ン
ジ

ン
な
ど
の
野
菜
を
漬
け
る
だ
け

で
な
く
、
チ
ー
ズ
や
卵
黄
も
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

卵
黄
は
、
み
そ
床
に
熱
湯
消

毒
し
た
ガ
ー
ゼ
を
載
せ
て
く
ぼ

み
を
作
り
、
生
の
卵
黄
を
お
と

し
て
冷
蔵
庫
で
１
晩
以
上
寝
か

せ
ま
す
。
ね
っ
と
り
濃
厚
な
お

店
の
味
が
出
来
上
が
り
ま
す
。 

◆
し
ょ
う
ゆ
床 

 

し
ょ
う
ゆ
と
白
い
り
ご
ま
を

１
対
１
の
割
合
で
混
ぜ
る
だ

け
。
魚
や
野
菜
、
う
ず
ら
の
卵
な

ど
、
な
ん
で
も
美
味
し
く
し
て

く
れ
ま
す
。
調
味
料
と
し
て

の
使
い
勝
手
も
グ
ッ
ド
。 

 

大
葉
や
ク
レ
ソ
ン
、
カ
イ

ワ
レ
大
根
と
い
っ
た
野
菜

に
し
ょ
う
ゆ
床
の
液
を
か

け
、
冷
蔵
庫
で
１
時
間
ほ
ど
寝

か
せ
る
と
、
お
に
ぎ
り
、
刺
身
、

肉
料
理
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
。 

◆
オ
イ
ル
床 

 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
好
み

の
油
１
０
０

ml
に
塩
小
さ
じ

１
／
４
を
加
え
る
だ
け
。
魚
や

肉
を
漬
け
込
ん
だ
り
、
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
に
も
使
え
ま
す
。 

余った食材で大満足 

みそ床・しょうゆ床 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



５月の賢者レシピ 

 春から初夏にかけて多く出回るグリーンピースは、栄養豊かな野菜です。特

に多く含まれるのが、食物繊維。グリーンピース一握りに含まれる食物繊維の

量は、大盛りのサラダ１杯分程度に相当します。豆ごはんなら、主食を食べる

ことで、不足しがちな食物繊維を補えます。 

 多くの豆類には、植物性タンパク質が含まれています。グリーンピースも豆

類ですので、タンパク質を多く含んでいるうえ、動物性のタンパク質のように

脂質を含みません。他にも、カリウムをはじめとするミネラルやビタミン B 群

も豊富に含まれています。 

見た目も鮮やかな緑の豆ごはん 

 グリーンピースごはん 

実際の摂取量は

15ｇ程度、その

ため目標値は男

性20ｇ、女性18ｇ 

美味しいグリーン

ピースのさやは

白色でなくみず

みずしい緑色 

食物繊維摂取の

理想は 

１日２４ｇ以上 



 

 祝儀・不祝儀袋は金額にふさわしい格のものを 
 

祝
儀
・
不
祝
儀
袋
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
市
販
さ

れ
て
い
ま
す
。
渡
す
目
的
や
金
額
に
よ
っ
て
、
ふ
さ
わ

し
い
金
封
袋
を
選
ぶ
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

水
引
や
の
し
が
印
刷
さ
れ
て
い
る
シ
ン
プ
ル
な
祝

儀
袋
は
、「
子
ど
も
の
お
祝
い
、
新
築
、
昇
進
、
選
別
、

内
祝
い
、
心
づ
け
」
な
ど
に
使
用
し
ま
す
。「
何
度
繰

り
返
し
て
も
良
い
お
祝
い
事
や
お
礼
」
の
場
合
、
の
し

は
結
び
目
を
何
度
で
も
簡
単
に
結
び
直
せ
る
「
花
結

び
（
蝶
結
び
）
」
で
す
。 

 

結
婚
祝
い
も
、
５
千
円
以
内
な
ら
、
水
引
と
の
し
が

印
刷
さ
れ
た
も
の
を
使
い
ま
す
。
た
だ
し
、
水
引
は
、

「
結
び
切
り
」
か
「
あ
わ
じ
結
び
」
の
も
の
を
使
い
ま

す
。
一
度
結
ぶ
と
ほ
ど
き
に
く
い
結
び
方
な
の
で
、

「
結
婚
が
一
生
に
一
度
き
り
」
と
い
う
願
い
が
込
め

ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

金
額
に
対
す
る
袋
選
び
の
目
安
は
、
次
の
よ
う
に

な
り
ま
す
。
金
額
が
１
～
２
万
円
な
ら
、
紅
白
や
金
銀

の
水
引
が
か
か
っ
た
も
の
。
３
～
５
万
円
な
ら
、
水
引

に
美
し
い
飾
り
が
あ
り
、
袋
の
和
紙
が
上
質
な
も
の
。

５
万
円
以
上
は
、
水
引
に
鶴
・
亀
な
ど
の
装
飾
が
あ
し

ら
わ
れ
、
和
紙
に
檀
紙
な
ど
の
格
の
高
い
も
の
、
サ
イ

ズ
も
大
き
め
の
も
の
を
選
択
し
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 
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焼き肉をセーブした

分、食べ放題でほん

とうに食べ放題し

ちゃったんだな。 

春
に
な
り
暖
か
い
日
も
ふ
え
た
な
ぁ
な
ん

て
思
っ
て
い
た
ら
急
に
寒
く
な
っ
た
り
し

て
、
な
ん
だ
か
体
調
の
す
ぐ
れ
な
い
人
も

多
い
み
た
い
で
す
ね
。
低
気
圧
が
近
づ
い

て
来
た
り
、
雨
の
降
る
前
に
な
る
と
頭
痛

が
す
る
と
か
、
こ
の
時
期
は
体
調
管
理
が

難
し
い
時
期
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

か
く
い
う
私
も
、
少
し
前
ま
で
花
粉
症
に

や
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
私
の
場
合
は
カ
ゼ

と
か
で
体
調
を
崩
す
と
い
う
事
よ
り
も
食

べ
過
ぎ
て
お
な
か
が
危
機
的
状
況
を
迎
え

る
こ
と
の
方
が
多
い
気
が
し
ま
す
。
先
日

も
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
初
日
に
家
族
で

焼
き
肉
を
食
べ
た
の
で
す
が
、
こ
こ
ま
で

は
私
も
さ
す
が
に
大
人
で
す
の
で
い
つ
も

の
ペ
ー
ス
で
食
べ
た
ら
危
険
、
腹
八
分
目

で
箸
を
お
こ
う
、
そ
う
決
め
て
そ
の
日
は

無
事
に
過
ご
し
た
の
で
す
が
、
次
の
日
ヨ

コ
ハ
マ
に
用
事
が
あ
っ
て
妻
と
二
人
で
出

か
け
た
の
で
す
が
私
の
楽
し
み
は
昼
ご
は

ん
。
ど
こ
で
食
べ
る
か
作
戦
会
議
を
開

き
、
前
に
一
度
行
っ
た
こ
と
の
あ
る
食
べ

放
題
の
お
店
に
行
っ
て
み
よ
う
と
い
う
事

に
。
食
べ
放
題
は
私
に
と
っ
て
非
常
に
危

険
な
ワ
ナ
だ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
の
で
す

が
い
ま
は
街
も
に
ぎ
わ
うG

W

中
。
き
っ

と
入
れ
な
い
だ
ろ
う
と
タ
カ
を
く
く
っ
て

冷
や
か
し
半
分
で
「
入
れ
ま
す
？
」
と

私
、
「
ち
ょ
う
ど
お
二
人
分
ご
用
意
で
き

ま
す
よ
！
」
と
笑
顔
の
店
員
さ
ん
。 

ホ
ン
ト
に
体
調
管
理
っ
て
ム
ズ
カ
シ
イ
で

す
よ
ね
。 


