
ら
一
時
間
も
見
れ
ば
着
く
と
思

い
当
日
は
ノ
ン
ビ
リ
昼
前
に
出

発
し
ま
し
て
休
日
の
割
に
道
は

ガ
ラ
ガ
ラ
で
昼
頃
に
は
目
的
地

の
近
く
の
コ
ン
ビ
ニ
で
お
昼
を

買
い
、
車
内
で
モ
グ
モ
グ
。
腹

ご
し
ら
え
も
す
ま
せ
い
よ
い
よ

大
磯
ロ
ン
グ
ビ
ー
チ
の
プ
ー
ル

へ
！
天
気
は
ま
あ
ま
あ
、
混
雑

も
そ
れ
ほ
ど
で
も
な
く
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
は
申
し
分
な
し
で

す
。
大
磯
ロ
ン
グ
ビ
ー
チ
に
は

大
き
な
流
れ
る
プ
ー
ル
の
ほ
か

に
も
大
小
い
く
つ
か
の
プ
ー
ル

が
あ
り
私
た
ち
も
最
初
は
流
れ

る
プ
ー
ル
で
流
さ
れ
て
楽
し
ん

で
い
た
の
で
す
が
、
す
ぐ
に
い

ろ
い
ろ
な
プ
ー
ル
に
入
っ
て
み

た
く
な
り
、
プ
ー
ル
サ
イ
ド
の

地
面
の
猛
烈
な
暑
さ
に
悶
絶
し

な
が
ら
い
く
つ
か
の
プ
ー
ル
を

渡
り
歩
き
ま
し
た
。
最
終
的
に

波
の
プ
ー
ル
に
落
ち
着
き
ま
し

た
。
浮
き
輪
に
お
尻
を
は
め
込

み
青
空
を
見
上
げ
な
が
ら
プ
ー

ル
で
波
に
揺
ら
れ
て
過
ご
す
夏

の
午
後
。
ま
さ
に
夏
を
満
喫
。

と
、
ひ
と
り
悦
に
浸
っ
て
い
る

と
、
横

で

妻

が
「
気

持

ち

悪

い
」
と
静
か
に
う
な
だ
れ
て
い

ま
す
。
夏
の
喜
び
の
頂
点
に
い

た
私
に
は
彼
女
の
言
う
事
が
す

ぐ
に
は
理
解
で
き
ず
に
い
ま
し

た
が
、
ど
う
や
ら
昼
ご
は
ん
の

後
に
波
に
揺
ら
れ
て
酔
っ
て
し

ま
っ
た
の
と
、
軽
い
熱
中
症
に

な
り
か
け
て
い
た
よ
う
で
し

た
。
こ
の
ま
ま
プ
ー
ル
で
陽
に

当
た
っ
て
い
た
の
で
は
状
態
は

よ
く
な
ら
な
い
と
い
う
独
自
の

医
療
判
断
の
も
と
、
急
ぎ
プ
ー

ル
か
ら
上
が
り
更
衣
室
で
着
替

え
と
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
て
人
混

み
か
ら
な
る
べ
く
落
ち
着
け
る

場
所
へ
、
つ
ま
り
家
路
に
つ
き

ま
し
た
。
妻
は
そ
の
後
ふ
つ
う

に
回
復
し
ま
し
た
。
こ
れ
が
忙

し
か
っ
た
私
の
今
年
の
夏
の
思

い
出
の
一
つ

で
す
。 

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

あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
ち
ゃ
う
ん
だ
ろ
う
な
と
、

思
っ
て
い
た
８
月
は
予
想
通
り
あ
っ
と
い
う
間
に
終

わ
り
ま
し
た
。
仕
事
を
す
る
に
は
暑
く
て
苛
酷
な
８

月
で
し
た
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
と
な
る
と
ま
だ
名
残

惜
し
い
よ
う
な
、
で
も
少
し
ほ
っ
と
す
る
よ
う
な
、

な
ん
と
い
う
か
少
し
複
雑
で
す
。 

こ
の
夏
の
思
い
出
は
と
い
う
と
、
な
ん
だ
か
と
て
も

忙
し
く
働
い
て
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
、
あ
り
が

た
い
こ
と
に
。
キ
ホ
ン
、
燃
料
屋
さ
ん
で
す
の
で
夏

場
は
昔
か
ら
比
較
的
ノ
ン
ビ
リ
過
ご
せ
て
い
た
よ
う

な
気
が
す
る
の
で
す
が
今
年
は
８
月
に
入
っ
て
も
ナ

ン
ダ
カ
ン
ダ
あ
り
ま
し
て
、
お
盆
前
は
「
お
盆
休
み

に
な
る
前
に
！
」
と
言
っ
て
働
き
、
お
盆
が
明
け
た

ら
明
け
た
で
忙
し
く
し
て
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
た
だ
こ
の
暑
さ
で
す
、
ボ
ン
ヤ
リ
し
な
が
ら
仕

事
を
し
て
い
た
瞬
間
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す

の
で
ウ
ッ
カ
リ
忘
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
が
こ
の
夏

の
心
配
事
で
す
。
あ
、
そ
う
そ
う
思
い
出
と

言
う
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
こ
の
夏
、
久
し

ぶ
り
に
プ
ー
ル
に
行
き
た
い
と
思
っ
て
大
磯

ロ
ン
グ
ビ
ー
チ
の
入
場
券
を
ネ
ッ
ト
で
購
入

し
た
ん
で
す
、
家
族
で
土
日
に
で
も
行
こ
う

と
思
っ
て
。
そ
う
し
た
ら
子
ど
も
ら
と
な
か

な
か
予
定
が
合
わ
ず
、
奥
さ
ん
と
二
人
で
行

く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
二
人
で
プ
ー
ル
な

ん
て
、
何
十
年
ぶ
り
か
、
も
し
か
し
た
ら
初

め
て
の
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
ん
で

し
ょ
う
、
二
人
で
プ
ー
ル
、
微
妙
に
「
気
ま

ず
い
」
と
は
言
い
ま
せ
ん
が
気
恥
ず
か
し
い

で
す
よ
ね
。
は
い
。
大
磯
で
す
か
ら
大
和
か



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 

が
こ
っ
て
、
困
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？ 

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
が
普

及
し
た
現
代
で
は
、
多
く
の
人
が
肩
こ
り
で
悩

ん
で
い
ま
す
。
肩
が
張
っ
て
辛
い
だ
け
で
な

く
、
頭
痛
が
し
て
き
た
り
、
肩
の
上
に
何
か

乗
っ
て
い
る
よ
う
な
感
じ
が
し
て
気
分
も
さ

え
ず
、
全
く
い
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
ん
な
と
き
に
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
運
動
を
し

て
筋
肉
を
ゆ
る
ま
せ
る
と
、
フ
ッ
と
力
が
抜

け
、
と
て
も
楽
に
な
り
ま
す
。
ガ
チ
ガ
チ
に
こ

り
固
ま
っ
た
筋
肉
が
ゆ
る
む
と
、
筋
肉
の
血
流

が
良
く
な
る
か
ら
で
す
。 

 

肩
が
こ
る
と
、
筋
肉
は
伸
ば
し
切
っ
た
ゴ
ム

の
よ
う
に
、
全
く
余
裕
の
な
い
状
態
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
筋
肉
を
ゆ
る
め
て
、
余
裕

の
あ
る
状
態
に
戻
す
と
楽
に
な
る
の
で
す
ね
。

そ
し
て
こ
れ
は
、
肩
こ
り
に
限
っ
た
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。 

裕
が
な
い
ガ
チ
ガ
チ
の
状
態
の
体
が

辛
い
の
と
同
じ
く
、
余
裕
の
な
い
ガ
チ

ガ
チ
の
心
も
辛
い
も
の
で
す
。
心
に
余
裕
が
な

い
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
何
を
し
て
も
満
た
さ

れ
ま
せ
ん
。
何
を
し
て
も
満
た
さ
れ
な
い
か

ら
、
刺
激
を
求
め
た
り
、
他
の
人
に
認
め
ら
れ

た
い
と
必
要
以
上
に
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

余
裕
が
無
い
と
、
肩
も
心
も
ま
す
ま
す
こ
り

固
ま
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
心
も
体

も
、
こ
の
よ
う
な
悪
循
環
は
早
く
断
ち
切
っ

た
ほ
う
が
い
い
に
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
心
や

体
を
ゆ
る
ま
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

に
余
裕
が
な
い
な
、
と
感
じ
た
ら
、
心

の
こ
り
を
ほ
ぐ
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

案
外
簡
単
な
方
法
で
心
の
こ
り
は
ほ
ぐ
せ
る

の
で
す
。 

 
暑
い
日
が
続
く
と
、
入
浴
を
シ
ャ
ワ
ー
だ

け
で
済
ま
せ
た
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
湯
舟
に
お
気
に
入
り
の
入
浴
剤
を
入
れ

て
、
お
湯
の
中
で
の
ん
び
り
体
を
伸
ば
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
深
呼
吸
し
て
、
ゆ
っ
く
り

「
ふ
ー
っ
」
と
た
め
息
を
つ
く
よ
う
に
声
を

出
す
と
、
自
然
と
力
が
抜
け
て
い
き
ま
す
。。 

 

食
べ
る
の
が
好
き
な
ら
、
い
つ
も
よ
り
少
し

贅
沢
な
お
茶
や
お
菓
子
で
、
幸
せ
を
感
じ
て
み

ま
し
ょ
う
。
い
い
香
り
を
か
い
だ
り
、
き
れ
い

な
も
の
を
見
る
、
ゆ
っ
た
り
と
何
も
考
え
ず
に

散
歩
を
す
る
、
と
い
っ
た
方
法
も
お
す
す
め
で

す
。 

 

心
を
ゆ
る
め
る
と
、
見
え
る
世
界
も
変
わ
っ

て
き
ま
す
。
悩
ん
で
い
た
こ
と
す
ら
、「
ま
あ
い

い
か
」
と
思
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
人

や
自
分
に
厳
し
く
し
が
ち
な
人
は
、
ゆ
る
め
る

時
間
を
意
識
し
て
増
や
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

人
に
も
自
分
に
も
優
し
く
過
ご
す 

 
 

 
 

 

ゆ
る
む
時
間
、
持
っ
て
い
ま
す
か
？ 

肩 余  

 心 

 



【
幸
福
は
人
生
後
半
に
あ
り
】 

江
戸
時
代
と
現
代
の
老
い
に

対
す
る
考
え
方
の
違
い 

 

超
高
齢
化
社
会
と
い
わ
れ

て
い
る
現
代
の
日
本
で
、「
老
」

は
嫌
わ
れ
が
ち
で
す
。
多
く
の

人
が
若
く
あ
り
た
い
と
思
い
、

そ
の
方
法
を
知
り
た
が
っ
て

い
ま
す
。 

 

そ
れ
に
対
し
、
江
戸
時
代
は

「
老
」
に
は
悪
い
意
味
だ
け
で

な
く
尊
敬
の
念
な
ど
良
い
意

味
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

武
士
の
管
理
職
で
あ
る
「
家

老
」「
大
老
」「
老
中
」
と
い
っ

た
役
職
に
は
、「
老
」
の
字
が
使

わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

現
代
の
よ
う
に
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
何
で
も
調
べ
る
こ

と
が
で
き
、
便
利
な
シ
ス
テ
ム

が
行
き
わ
た
っ
て
い
る
時
代
、

若
者
の
ほ
う
が
、
老
人
よ
り
多

く
の
情
報
を
持
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
て
、
個
人
の
経
験

が
大
き
な
価
値
を
持
っ
て
い

た
時
代
、
若
者
よ
り
多
く
の
情

報
や
知
識
を
持
っ
て
い
る
老

人
は
、
大
切
に
さ
れ
て
い
た
の

で
し
ょ
う
。 

 

そ
ん
な
江
戸
時
代
に
『
養
生

訓
』
を
書
い
た
益
軒
は
、
人
間

の
生
物
学
的
寿
命
を
百
歳
と

考
え
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、

人
生
五
十
年
と
い
わ
れ
た
時

代
に
、
養
生
に

よ
り
八
十
歳
ま

で
伸
ば
そ
う
と

考

え

た

の

で

す
。 

 

努
力
し
て
養

生
を
行
い
、
長

生
き
を
す
る
。

と
は
い
え
、
命
は
あ
く
ま
で
天

地
か
ら
授
か
っ
た
も
の
で
、
運

命
を
受
け
入
れ
る
の
も
大
切

な
こ
と
、
と
い
う
の
が
益
軒
の

考
え
で
す
。 

 

養
生
を
し
っ
か
り
行
い
、
人

事
を
尽
く
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
そ
の
後
は
、「
そ
れ
ぞ
れ
の

天
命
を
楽
し
ん
で
身
を
終
わ

る
べ
し
」
、
と
い
う
の
が
彼
の

言
葉
で
す
。
こ
れ
は
今
の
私
た

ち
に
も
、
そ
の
ま
ま
当
て
は
ま

る
よ
う
に
思
え
ま
す
。 

 

庭
や
キ
ャ
ン
ピ
ン
グ
サ
イ
ト

で
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
（
Ｂ
Ｂ

Ｑ
）
。
楽
し
そ
う
だ
な
、
と
は

思
っ
て
も
道
具
の
選
び
方
が
分

か
ら
ず
困
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

Ｂ
Ｂ
Ｑ
に
必
須
の
テ
ー
ブ
ル
と

グ
リ
ル
を
紹
介
し
ま
す
。 

【
テ
ー
ブ
ル
＆
チ
ェ
ア
ー
】 

 

立
っ
た
り
座
っ
た
り
し
や
す

い
「
ハ
イ
」
タ
イ
プ
と
、
ゆ
っ
た

り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
て
コ
ン
パ

ク
ト
な
「
ロ
ー
」
タ
イ
プ
に
高
さ

を
調
整
で
き
る
テ
ー
ブ
ル
が
便

利
で
す
。
コ
ン
パ
ク
ト
に
た
た

め
て
軽
い
も
の
な
ら
、
運
ぶ
時

も
収
納
す
る
時
も
安
心
で
す
。 

【
ガ
ス
の
Ｂ
Ｂ
Ｑ
グ
リ
ル
】 

 

ガ
ス
の
グ
リ
ル
な
ら
、
火
お

こ
し
の
必
要

が
な
く
、
初

心
者
で
も
簡

単
に
扱
え
ま

す
。
テ
ー
ブ

ル
の
上
で
も

使

え

る

の

で
、
家
庭
で

使
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
写
真

で
紹
介
し
て
い
る
岩
谷
産
業
の

商
品
は
、
風
の
影
響
を
受
け
に

く
い
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

【
炭
火
の
Ｂ
Ｂ
Ｑ
グ
リ
ル
】 

 

写
真
の
グ
リ
ル
は
、
閉
じ
る

と
ア
タ
ッ
シ
ュ
ケ
ー
ス
の
よ
う

な
カ
バ
ン
形
に
な
り
、
ス
タ
イ

リ

ッ

シ
ュ
に

持
ち
運

び
で
き

ま
す
。 

 

使
っ
た
後
の
お
手
入
れ
が
大

変
、
と
い
う
人
に
は
、
使
い
捨
て

の
コ
ン
ロ
が
便
利
で
す
。
写
真

の
北
欧
生
ま
れ
の
グ
リ
ル
は
、

本
体
は
段
ボ
ー
ル
で
網
は
竹

棒
、
火
力
は
木
炭
と
、
す
べ
て
天

然
素
材
で
作
ら
れ
て
お
り
、
完

全

に

火

が

消

え

た

ら

可

燃

ご

み

に

出

せ

ま
す
。 

バーベキュー 

おすすめのBBQグリル 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 

 



9月の賢者レシピ 

 すっかりおなじみの食品となったカマンベールチーズ。今回は舌触りの

良い、中の部分だけを使います。残った周囲の固い部分は、そのまま食べた

り、サラダや炒め物、オムレツの具などに活用してください。 

 カマンベールチーズは、白カビのチーズでクセの少ないナチュラルチー

ズです。脂質やタンパク質を多く含み高カロリーなため、育ち盛りの子ども

や食が細くなった年配の方に特におすすめです。脂質やタンパク質だけで

なく、カルシウムやセレンなども多く含まれます。 

かぼちゃとカマンベールチーズのひんやりデザート 

    パンプキンチーズアイス 

セレンには 

強力な抗酸化作

用がある 

抗酸化作用は 

老化を防止し 

美肌効果もある 

牛乳を凝縮した

チーズは 

少量でも多くのカ

ルシウムを含む 



 

   病気見舞いの封筒と花 
 

身
近
な
人
が
病
気
に
な
っ
た
と
き
、
す
ぐ
に
お
見

舞
い
に
行
き
た
い
、
と
思
っ
て
も
ち
ょ
っ
と
待
っ
て

く
だ
さ
い
。
病
気
見
舞
い
は
、
早
け
れ
ば
い
い
と
い
う

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
ご
家
族
に
本
人
の

容
態
を
た
ず
ね
、
見
舞
い
に
行
っ
て
も
差
し
支
え
な

い
か
、
本
人
の
意
向
を
聞
い
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。 

 

お
金
を
贈
る
な
ら
、
紅
白
の
「
結
び
切
り
」（
あ
わ

じ
結
び
も
可
）
の
水
引
で
、
表
書
き
は
「
御
見
舞
」
と

し
ま
す
。
目
上
の
方
に
は
、「
御
伺
（
お
う
か
が
い
）
」

の
表
書
き
を
用
い
る
こ
と
も
。 

 

お
花
を
贈
る
と
き
に
は
次
の
よ
う
な
も
の
は
避
け

た
ほ
う
が
無
難
で
す
。
最
近
は
、
御
見
舞
の
花
を
禁
止

し
て
い
る
病
院
も
あ
る
の
で
、
事
前
に
確
認
を
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。 

鉢
植
え
：
寝
（
根
）
つ
く
に
通
じ
る 

白
い
花
・
菊
：
お
悔
み
ご
と
の
イ
メ
ー
ジ 

椿
：
花
が
花
首
か
ら
落
ち
る
た
め
縁
起
が
悪
い 

シ
ク
ラ
メ
ン
：「
死
苦
（
シ

ク
）
」
を
連
想
さ
せ
る 

 

香
り
が
強
い
、
花
粉
が

多
い
花
も
迷
惑
に
な
る

の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。 
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おっ！いつのまにやら

ランナー気取りだな！

何事もカタチから入る

タイプか！ 

新
し
い
腕
時
計
を
買
い
ま
し
た
。 

今
使
っ
て
い
る
腕
時
計
は
カ
シ
オ
のG

     

シ
ョ
ッ
ク
で
す
。
機
能
が
気
に
入
っ
て

い
て
使
い
続
け
て
い
ま
す
。
な
の
に
な

ぜ
新
し
い
時
計
？
と
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
そ
こ
に
は
浅
か
ら
ぬ
訳
が
。 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て

い
る
と
何
キ
ロ
走
っ
た
、
と
か
何
分

走
っ
た
と
か
、
あ
る
い
は
何
キ
ロ
を
何

分
の
ペ
ー
ス
で
走
っ
た
と
か
だ
ん
だ
ん

欲
が
出
て
き
て
そ
ん
な
機
能
が
欲
し
く

な
っ
て
く
る
ん
で
す
ね
。
さ
ら
に
ス
マ

ホ
と
連
携
さ
せ
て
地
図
上
の
ど
こ
を
い

つ
ど
の
く
ら
い
走
っ
た
と
か
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
積
算
な
ど
も
記
憶
し
て
く
れ
た

り
、
と
今
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
用
（
？
）
の

腕
時
計
が
ラ
ン
ナ
ー
の
中
で
は
当
た
り

前
に
な
り
つ
つ
あ
る
の
で
す
。
友
人
に

も
す
す
め
ら
れ
た
り
、
練
習
会
で
は
そ

の
よ
う
な
腕
時
計
を
し
て
い
る
の
が
前

提
で
話
が
進
ん
で
い
た
り
し
て
、
逆
に

「
そ
ん
な
道
具
に
頼
ら
ん
で
も
や
れ
る

し
、
お
い
ら
！
」
と
意
固
地
に
な
っ
て

い
た
の
で
す
が
８
月
の
２
４
時
間
テ
レ

ビ
で
芸
能
人
ラ
ン
ナ
ー
の
人
た
ち
と
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
る
人
た
ち
み
ん
な
が

ジ
ョ
ギ
ン
グ
用
の
腕
時
計
を
し
て
い
る

の
を
見
て
い
つ
の
ま
に
か
自
分
が
浦
島

太
郎
に
な
っ
て
い
た
こ
と
に
気
づ
き
、

購
入
に
踏
み
切
り
ま
し
た
。
た
だ
多
機

能
す
ぎ
て
使
い
こ
な
せ
ま
せ
ん
！ 


