
電
気
に
頼
っ
て
生
き
て
い
ま

す
よ
ね
、
も
し
電
気
が
止

ま
っ
て
し
ま
っ
た
ら
ウ
チ
の

事
務
所
の
シ
ャ
ッ
タ
ー
は
電

動
な
の
で
店
が
開
き
ま
せ

ん
。
パ
ソ
コ
ン
は
使
え
ず
、

電
話
、
フ
ァ
ッ
ク
ス
、
コ

ピ
ー
機
が
止
ま
り
、
事
務
所

の
蛍
光
灯
が
点
か
ず
エ
ア
コ

ン
も
止
ま
り
ま
す
。
家
な
ら

お
米
が
炊
け
ず
、
テ
レ
ビ
が

見
ら
れ
ず
、
ト
イ
レ
は
ウ
ォ

シ
ュ
レ
ッ
ト
が
動
き
ま
せ

ん
、
エ
ア
コ
ン
も
止
ま
れ
ば

空
気
清
浄
器
や
除
湿
機
も
止

ま
り
給
湯
器
も
止
ま
る
の
で

お
湯
が
出
ず
お
風
呂
に
入
れ

ま
せ
ん
。
冷
蔵
庫
で
は
生
も

の
が
腐
り
、
携
帯
電
話
は
充

電
が
で
き
ず
使
え
な
く
な
り

ま
す
。
今
回
の
千
葉
の
停
電

で
は
停
電
し
て
い
る
時
間
が

長
か
っ
た
の
で
浄
水
場
な
ど

の
ポ
ン
プ
も
止
ま
り
水
道
も

止
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な

り
ト
イ
レ
の
水
も
流
せ
な
く

な
っ
た
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
し

た
。
井
戸
の
水
を
使
っ
て
い

る
家
で
も
ポ
ン
プ
が
動
か
ず

水
が
使
え
な
く
な
る
場
合

や
、
家
の
固
定
電
話
も
電
源

が
必
要
な
今
の
電
話
機
は
使

え
ま
せ
ん
よ
ね
。
私
が
子
供

の
こ
ろ
は
ち
ょ
っ
と
し
た
台

風
な
ど
で
も
よ
く
停
電
し
て

い
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
が
最

近
は
停
電
な
ど
あ
ま
り
な

か
っ
た
の
で
電
気
に
関
し
て

は
少
し
安
心
し
て
い
ま
し
た

が
や
は
り
最
低
限
の
備
え
は

考
え
て
お
か
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
ね
。
今
回
わ
た
し
は

太
陽
光
で
発
電
、
充
電
が
で

き
る
携
帯
用
充
電
器
を
買
い

ま
し
た
４
０
０
０
円
ち
ょ
っ

と
か
な
。
本
当
に
役
に
た
つ

か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん

が
一
応
。 

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

９
月
前
半
の
台
風
で
は
強
い
風
の
せ
い
で
大
変
な
目

に
遭
わ
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
と
思
い
ま
す
が

そ
の
後
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
神
奈
川
県
内
で
も
停

電
に
な
っ
た
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
し
た
が
比
較
的
短
時

間
で
復
旧
で
き
た
よ
う
で
し
た
が
テ
レ
ビ
の
ニ
ュ
ー

ス
で
報
道
さ
れ
て
い
た
よ
う
に
千
葉
県
の
房
総
半
島

で
は
何
万
世
帯
と
い
う
大
規
模
な
停
電
が
一
週
間
近

く
続
い
て
い
ま
し
た
ね
。
そ
の
停
電
の
最
初
の
こ
ろ

は
あ
ま
り
停
電
に
つ
い
て
大
き
な
報
道
の
さ
れ
方
は

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
山
の
中
で
送
電
線
用
の

大
き
な
鉄
塔
が
い
く
つ
も
横
倒
し
に
な
っ
て
い
る
映

像
が
流
れ
た
時
に
は
素
人
な
が
ら
「
ど
う
や
っ
て
復

旧
す
る
ん
だ
ろ
う
？
」
と
心
配
に
な
り
ま
し
た
が
、

そ
の
ニ
ュ
ー
ス
番
組
の
中
で
「
送
電
に
つ
い

て
は
い
く
つ
か
電
気
を
迂
回
さ
せ
て
送
電
で

き
る
ル
ー
ト
が
あ
る
の
で
送
電
ル
ー
ト
を
検

討
し
て
早
急
に
対
応
す
る
」
み
た
い
な
コ
メ

ン
ト
が
流
れ
て
い
た
の
で
一
時
安
心
し
た
の

と
さ
す
が
日
本
だ
な
ぁ
な
ん
て
感
想
を
持
っ

た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。
で
す
が
そ
の
後

の
数
日
間
、
電
気
は
送
ら
れ
て
い
な
か
っ
た

よ
う
で
す
。
こ
の
あ
た
り
に
つ
い
て
、
電
力

会
社
や
内
閣
の
対
応
が
悪
か
っ
た
と
か
遅

か
っ
た
と
か
復
旧
へ
の
見
積
も
り
が
あ
ま

か
っ
た
と
か
い
ろ
い
ろ
言
わ
れ
て
い
た
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
何
よ
り
現
代
の
私
た
ち
の
生

活
は
電
力
な
し
で
は
生
き
ら
れ
な
い
く
ら
い



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 

ス
リ
ー
ト
は
、
日
々
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

の
中
で
戦
っ
て
い
ま
す
。
気
持
ち
が

乱
れ
て
い
る
と
実
力
を
発
揮
で
き
な
い
の
で
、

精
神
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
必
須
で
す
。 

 
そ
ん
な
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
は
、
不
測
の
事
態

に
も
動
じ
な
い
ほ
ど
、
強
い
精
神
力
を
持
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
い
い
え
、
そ
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
思
わ
ぬ
こ
と
が
起
こ
れ
ば
、
ア
ス

リ
ー
ト
も
気
持
ち
が
揺
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
た

だ
、
彼
ら
は
自
分
で
メ
ン
タ
ル
を
切
り
替
え
る

術
を
心
得
て
い
る
の
で
す
。 

操
の
内
村
航
平
選
手
は
、
跳
馬
前
に

両
手
を
前
方
に
伸
ば
す
所
作
を
毎
回

行
っ
て
い
ま
す
。
伸
ば
し
た
手
を
基
準
に
、
体

の
軸
や
跳
馬
ま
で
の
距
離
、
方
向
の
ず
れ
な
ど

を
測
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
ラ
グ
ビ
ー
の
五

郎
丸
歩
選
手
が
み
せ
る
ボ
ー
ル
を
蹴
る
前
の

独
特
の
ポ
ー
ズ
も
、
同
じ
よ
う
な
意
図
で
行
っ

て
い
る
ル
ー
テ
ィ
ン
で
す
。 

 

イ
チ
ロ
ー
選
手
は
、
毎
回
打
席
に
入
っ
た

後
、
バ
ッ
ト
を
立
て
る
動
作
を
行
っ
て
い
ま
し

た
。
毎
回
同
じ
動
作
を
行
っ
て
い
る
と
、
普
段

と
違
う
乱
れ
や
そ
の
原
因
に
す
ぐ
に
気
が
つ

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
、
ア
ス
リ
ー
ト

が
ル
ー
テ
ィ
ン
を
行
う
理
由
で
す
。
イ
チ
ロ
ー

選
手
の
ル
ー
テ
ィ
ン
は
と
て
も
正
確
で
し
た
。

だ
か
ら
こ
そ
、
ほ
ん
の
少
し
の
違
い
に
も
気
が

つ
き
、
そ
の
場
で
修
正
す
る
こ
と
が
で
き
た

の
で
し
ょ
う
。 

た
ち
に
も
、
気
持
ち
の
切
り
替
え
術
は

有
効
な
方
法
で
す
。
切
り
替
え
を
成
功

さ
せ
る
に
は
、
前
も
っ
て
い
く
つ
か
の
方
法

を
準
備
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
気
持

ち
が
動
揺
し
て
い
る
そ
の
場
で
、
新
し
い
切

り
替
え
術
を
あ
み
だ
す
の
は
不
可
能
で
す
。

ま
た
、
毎
回
成
功
す
る
と
は
限
ら
な
い
の
で
、

失
敗
し
た
ら
次
に
こ
れ
を
試
す
、
と
い
う
予

備
の
方
法
も
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ア
ス
リ
ー
ト
が
様
々
な
ル
ー
テ
ィ
ン
を

持
っ
て
い
る
の
と
同
じ
く
、
有
効
な
リ
セ
ッ

ト
方
法
は
、
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
方
法
を
見
つ
け
る
ヒ
ン
ト
を
紹
介

す
る
の
で
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

心
が
乱
れ
た
時
、
意
識
を
感
情
と
別
の
一
点

に
向
け
る
と
不
安
が
薄
れ
ま
す
。
持
っ
て
い
る

ペ
ン
の
先
な
ど
、
動
揺
し
た
時
に
見
る
も
の
を

決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
今
ま
で
の
成
功
体
験
を
書
き
出
し
、

な
ぜ
成
功
し
た
の
か
分
析
し
て
お
く
の
も
◎
。

成
功
パ
タ
ー
ン
を
思
い
描
く
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
気
持
ち
を
切
り
替
え
、
次
の
行
動
に
自
信

を
持
っ
て
挑
む
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

ア
ス
リ
ー
ト
が
ル
ー
テ
ィ
ン
を
行
う
理
由 

 
 

上
手
に
気
持
ち
を
切
り
替
え
て
実
力
発
揮 

ア 体  

 私 

 



【
人
間
は
気
で
で
き
て
い
る
】 

「
養
生
訓
」
の
現
代
と
は
異
な

る
身
体
観
・
病
気
観
・
健
康
観 

 

江
戸
時
代
に
貝
原
益
軒
が

著
し
た
養
生
訓
は
、
健
康
や
体

の
こ
と
を
説
い
て
い
る
本
で

す
。
現
代
の
健
康
に
関
す
る
本

な
ら
、
脳
卒
中
、
糖
尿
病
、
リ
ュ

ウ
マ
チ
と
い
っ
た
病
名
や
、
肝

臓
、
心
臓
、
胃
と
い
っ
た
臓
器

名
が
使
わ
れ
る
と
思
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
養
生
訓
の
中
に
は
、

病
気
や
体
の
臓
器
の
名
前
は

出
て
き
ま
せ
ん
。 

 
西
洋
の
医
学
を
伝
え
る
「
解

体
新
書
」
が
前
野
良
沢
、
杉
田

玄
白
ら
に
よ
っ
て
刊
行
さ
れ

た
の
は
、
江
戸
時
代
後
期
の
１

７
７
４
年
で
す
。
養
生
訓
が
書

か
れ
た
の
は
、
そ
れ
よ
り
60

年
ほ
ど
前
で
す
。 

 

益
軒
の
時
代
に
も
、
漢
方
や

鍼
灸
な
ど
を
用
い
治
療
は
行

わ
れ
、
臓
器
名
や
病
名
は
使
用

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
益
軒
は
、

医
者
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
医
学
に
精
通
し
て
お
り
、

当
然
そ
れ
ら
の
知
識
も
十
分

に
心
得
て
い
ま
し
た
。 

 

そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
著

書
の
中
で
医
学
用
語
を
用
い

な
か
っ
た
の
は
、
現
代
と
は
異

な
る
病
気
に
対
す
る
考
え
方

の
た
め
で
す
。 

 

益
軒
は
、
人
間

の
体
は
「
気
」
で
で

き
て
お
り
、
そ
の

「
気
」
が
減
っ
た

り
滞
っ
た
り
す
る

と
病
気
に
な
る
、

と
考
え
ま
し
た
。

益
軒
の
気
に
対
す

る
考
え
方
は
、
中
国
医
学
の
影

響
を
受
け
て
い
ま
す
が
、
日
本

人
特
有
の
精
神
に
基
づ
く
部

分
も
あ
り
ま
す
。 

 

「
元
気
を
た
も
つ
こ
と
と
元

気
を
め
ぐ
ら
す
こ
と
、
こ
の
二

つ
が
備
わ
っ
て
い
な
い
と
気

を
養
う
こ
と
は
む
つ
か
し
い
。

時
に
応
じ
て
動
と
静
と
を
実

行
す
る
こ
と
が
気
を
養
う
道

で
あ
る
」
と
、
養
生
訓
に
は
書

か
れ
て
い
ま
す
。 

 

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
毎
日
の
よ
う
に

メ
ッ
セ
ー
ジ
の
や
り
と
り
を
し

て
い
る
人
も
、
意
外
と
使
っ
て

い
な
い
の
が
画
面
右
下
に
あ
る

「
ウ
ォ
レ
ッ
ト
」
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ス
タ
ン
プ
シ
ョ
ッ

プ
は
使
っ
て
も
、
そ
れ
以
外
は

何
が
あ
る
か
、
ご
存
じ
な
い
方

も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ウ
ォ
レ
ッ
ト
に
は
、「
ク
ー
ポ

ン
」
や
「
家
計
簿
」、
会
員
証
を

ま
と
め
て
管
理
で
き
る
「
マ
イ

カ
ー
ド
」
な
ど
、
便
利
で
お
得
な

機
能
が
ど
ん
ど
ん
追
加
さ
れ
、

進
化
し
て
き
て
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
「
マ
イ
カ
ー
ド
」。
い

ろ
い
ろ
な
お
店
で
も
ら
う
会
員

証
は
、
ア
プ
リ
を
入
れ
た
り
、

カ
ー
ド
を
持
ち
歩
い
た
り
、
数

が
増
え
る
と
管
理
が
大
変
で
す

が
、
マ
イ
カ
ー
ド
で
は
、
ポ
ン

タ
、
Ｔ
カ
ー
ド
、
ス
タ
バ
、
無
印

良
品
、
ヤ
マ
ダ
電
機
な
ど
、
よ
く

行
く
お
店
の
カ
ー
ド
を
登
録
で

き
ま
す
。
一
元
化
し
て
管
理
で

き
、
会
員
証
の
提
示
も
簡
単
で

す
。 

 

コ
ン
ビ
ニ
や
フ
ァ
ミ
レ
ス
な

ど
の
割
引
券
や
無
料
券
が
た
く

さ
ん
そ
ろ
っ
て
い
る
「
ク
ー
ポ

ン
」
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
毎
日
更

新
さ
れ
る
の
で
、
お
出
か
け
前

に
は
要
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。 

 

レ
ジ
ャ
ー
直
前
に
、
即
加
入

で
き
る
保
険
も
充
実
し
て
い
ま

す
。
半
日
限
定
の
少
額
保
険
な

ど
に
手
間
な
し
で
加
入
で
き
る

の
は
安
心
で
す
。 

 

他
に
も
、
公
共
料
金
や
買
い

物
の
請
求
書
（
払
込
票
）
を
コ
ー

ド
リ
ー
ダ
ー
で
読
み
取
り
Ｌ
Ｉ

Ｎ
Ｅ
ペ
イ
で
支
払
え
る
な
ど
、

便
利
機
能
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
気
が
つ
い
て
な
か
っ
た
人

は
、
ぜ
ひ
一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

LINEウォレットページ 

クーポン・保険・お得なetc 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



10 月の賢者レシピ 

 カルシウム、ビタミン D、鉄分、そして不飽和脂肪酸のDHAと EPA を豊

富に含むさんま缶。その栄養価の高さと、価格や保存の手軽さから人気になっ

ています。今回使うかば焼き缶は、開いたさんまを焼いてから缶に詰め、しょ

うゆベースの調味液を入れて密封し、加熱したものです。さんまが曲がらない

よう細長い角型の缶に入ったものが一般的で、とろみのついた缶汁はたれと

して味わえます。いわしのかば焼き缶も同じように利用できるので、好みの魚

の缶詰でお試しください。 

   さんまのかば焼き缶でクッキング！ 

     さんま缶の煎り豆腐 

カルシウムを効

率的に吸収する

ため欠かせない

ビタミンDも豊富 

DHAやEPAは人

間の体の中では

生成することが

できない栄養素 

魚の缶詰は骨が

柔らかいため 

骨の豊富なカル

シウムを摂れる 



 

    ショッピングの常識マナー 
 

「
お
客
様
は
神
様
」
と
は
い
え
、
マ
ナ
ー
知
ら
ず
で

は
気
持
ち
よ
く
買
い
物
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

当
た
り
前
で
す
が
、
お
店
に
あ
る
商
品
は
お
金
を
出

し
て
買
う
ま
で
自
分
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど

ん
な
商
品
で
も
、
手
に
取
る
と
き
や
試
着
す
る
と
き

は
丁
寧
に
扱
い
ま
し
ょ
う
。 

 

高
級
な
ブ
ラ
ン
ド
な
ど
で
商
品
を
手
に
取
る
と
き

は
、
ス
タ
ッ
フ
に
声
を
か
け
て
か
ら
に
し
ま
す
。
革
製

品
や
繊
細
な
品
は
、
傷
や
汚
れ
が
付
き
や
す
い
た
め
、

高
級
店
で
な
く
て
も
「
見
せ
て
い
た
だ
け
ま
す
か
」

と
、
ひ
と
声
か
け
る
の
が
マ
ナ
ー
で
す
。 

 

手
に
取
っ
た
商
品
は
、
元
の
位
置
に
戻
し
ま
す
。
店

内
が
広
い
な
ど
、
ど
う
し
て
も
戻
す
の
が
大
変
な
場

合
は
、
店
員
さ
ん
に
お
願
い
し
て
戻
し
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。 

 

商
品
の
価
格
を
メ
モ
し
て
お
き
た
い
時
や
、
家
族

に
相
談
し
た
い
時
、
写
真
を
撮
り
た
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
が
、
店
内
で
の
撮
影
を
禁
止
し
て
い
る
お
店
も

あ
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
禁
止
し
て
い
な
い

店
で
も
、
許
可
を
取
っ
て
か
ら
撮
影
す
る
の
が
ベ

タ
ー
で
す
。
本
や
雑
誌
の
中
身
を
撮
影
す
る
の
は
違

法
で
は
な
い
よ
う
で
す
が
、
モ
ラ
ル
が
問
わ
れ
ま
す
。 

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
な
ん
で
す
ね
、
い
ま
巷

で
は
ラ
グ
ビ
ー
が
熱
い
で
す
ね
！ 

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
ラ
グ
ビ
ー
が
日
本
で

開
催
さ
れ
た
と
い
う
事
も
あ
る
で
し
ょ

う
し
最
初
の
二
試
合
を
日
本
チ
ー
ム
が

劇
的
な
形
で
勝
っ
た
と
い
う
こ
と
も
原

因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
今
、
ラ
グ
ビ
ー

が
盛
り
上
が
っ
て
い
ま
す
。
私
も
年
齢

的
に
言
え
ば
、
ス
ク
ー
ル
ウ
ォ
ー
ズ
世

代
で
も
あ
り
、
学
校
の
体
育
の
時
間
に

ラ
グ
ビ
ー
を
習
っ
た
こ
と
も
あ
る
の
で

ラ
グ
ビ
ー
に
は
多
少
の
思
い
入
れ
と
、

う
す
い
思
い
出
が
あ
り
ま
す
の
で
テ
レ

ビ
で
日
本
代
表
チ
ー
ム
の
試
合
を
見
て

い
る
と
つ
い
、
知
っ
た
か
ぶ
り
の
解
説

を
し
た
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

知
っ
た
か
ぶ
り
と
言
え
ば
私
、
野
球
の

経
験
が
あ
ま
り
な
く
難
し
い
ル
ー
ル
が

わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
へ
来
て
プ
ロ
野

球
観
戦
の
お
誘
い
を
受
け
て
先
日
行
っ

て
き
ま
し
た
神
宮
球
場
。
と
く
に
好
き

な
球
団
が
あ
る
わ
け
で
も
な
い
の
で
誘

わ
れ
る
ま
ま
行
っ
て
き
た
わ
け
で
す
が

先
述
し
た
と
お
り
細
か
な
ル
ー
ル
を
知

り
ま
せ
ん
、
お
ま
け
に
選
手
の
名
前
と

か
も
数
人
知
っ
て
い
る
だ
け
な
の
で
気

楽
に
楽
し
く
応
援
し
て
き
ま
し
た
！
球

場
で
食
べ
る
メ
ガ
盛
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
盛

り
合
わ
せ
や
か
ら
揚
げ
は
や
は
り
最
高

で
す
ネ
、
も
ち
ろ
ん
泡
の
出
る
麦

ジ
ュ
ー
ス
は
格
別
で
あ
り
ま
す
！ 
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