
た
。
昨
年
、
泣
き
そ
う
な
思
い

を
し
て
最
後
ギ
リ
ギ
リ
で
何
と

か
完
走
で
き
ま
し
た
が
ゴ
ー
ル

し
た
直
後
に
「
も
う
二
度
と
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
な
ん
て
走
る
も
ん

か
！
」
と
自
分
に
誓
っ
た
の
で

す
が
「
も
う
少
し
走
れ
た
ん

じ
ゃ
な
い
の
？
」
と
言
う
も
う

一
人
の
自
分
が
「
ほ
れ
ほ
れ
」

と
う
し
ろ
か
ら
つ
つ
い
て
く
る

も
の
で
す
か
ら
ウ
ッ
カ
リ
今
年

も
エ
ン
ト
リ
ー
し
て
し
ま
い
、

ち
ゃ
っ
か
り
抽
選
に
当
た
っ
て

出
場
す
る
羽
目
に
な
っ
た
わ
け

で
す
。
や
る
か
ら
に
は
と
言
う

わ
け
で
半
年
く
ら
い
ま
じ
め
に

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
準
備
を
し

て
き
た
の
で
す
が
そ
こ
は
シ
ロ

ウ
ト
、
す
ぐ
に
調
子
に
乗
り
ま

す
。
ネ
ッ
ト
で
探
し
た
小
さ
な

練
習
会
な
ど
に
も
参
加
し
て
持

久
力
だ
け
で
な
く
ス
ピ
ー
ド
練

習
な
ど
も
こ
な
し
て
本
番
を
迎

え
ま
し
た
。
当
日
は
ガ
チ
ガ
チ

に
緊
張
す
る
こ
と
も
な
く
日
の

丸
を
背
負
っ
て
走
る
わ
け
で
も

な
ん
で
も
な
い
の
で
身
軽
に
気

楽
に
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し

た
。
自
分
で
言
う
の
も
あ
れ
で

す
が
軽
や
か
な
足
取
り
で
快
調

に
走
り
ま
し
た
、
途
中
ま
で

は
。
後
半
折
り
返
し
て
２
キ
ロ

ほ
ど
行
っ
て
か
ら
首
都
高
速
道

路
が
コ
ー
ス
に
な
っ
て
い
て
そ

れ
が
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
の
売
り

だ
っ
た
り
す
る
の
で
す
が
こ
の

あ
た
り
か
ら
多
く
の
選
手
が
バ

テ
は
じ
め
る
と
こ
ろ
な
の
で
す

が
私
も
こ
こ
で
急
ブ
レ
ー
キ
が

か
か
り
ま
し
た
。
高
速
道
路
で

は
沿
道
の
応
援
は
途
絶
え
、
景

色
は
塀
に
阻
ま
れ
て
あ
ま
り
見

え
ず
、
路
面
は
バ
ン
ク
角
が
つ

い
て
走
り
に
く
か
っ
た
り
と
心

も
体
力
も
消
耗
さ
せ
ら
た
の
で

す
が
前
半
、
調
子
が
い
い
と
勘

違
い
し
て
完
全
な
オ
ー
バ
ー

ペ
ー
ス
で
し
た
。
初
心
者
に
あ

り
が
ち
な
失
敗
の
よ
う
で
す
が

な
ん
と
か
完
走
し
ま
し
た
。 

と
り
あ
え
ず
貧
乏
く
さ
い
趣
味

を
続
け
よ
う
か
と
思
い
ま
す
。 

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

早
い
も
の
で
も
う
１
２
月
。
年
の
瀬
で
す
ね
。 

最
近
の
私
は
と
言
う
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
き
っ
か
け
で
始

め
た
マ
ラ
ソ
ン
も
今
年
で
二
年
目
突
入
と
な
り
、
先

月
、
１
０
日
に
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
し
て
き
ま
し

た
。
去
年
は
人
生
初
マ
ラ
ソ
ン
を
横
浜
で
、
そ
し
て

湘
南
国
際
マ
ラ
ソ
ン
に
も
出
場
し
て
、
今
年
再
び
横

浜
な
の
で
通
算
３
回
目
の
マ
ラ
ソ
ン
で
す
。
当
日
は

天
気
も
最
高
の
秋
晴
れ
で
体
調
も
良
く
、
横
浜
マ
ラ

ソ
ン
も
二
回
目
な
の
で
何
の
不
安
要
素
も
な
く
ス

タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
た
だ

一
つ
残
念
な
こ
と
に
体
力
と
走
力
が
私
の
気
持
ち
に

追
い
つ
く
ほ
ど
に
は
充
実
し
て
い
な
か
っ
た
こ
と
で

す
。
一
つ
言
い
訳
を
す
る
と
、
マ
ラ
ソ
ン
っ
て
貧
乏

く
さ
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
（
怒
る
人
が
い
た
ら
ゴ
メ

ン
ナ
サ
イ
）
去
年
二
回
マ
ラ
ソ
ン
を
走
っ
て
か
ら
し

ば
ら
く
練
習
は
休
ん
で
い
た
の
で
す
。
理
由
は

そ
の
貧
乏
く
さ
い
マ
ラ
ソ
ン
を
今
後
の
趣
味
と

し
て
生
き
て
い
く
の
は
ダ
サ
い
、
と
い
う
考
え

か
ら
今
年
も
ま
た
走
る
の
か
ど
う
か
決
め
て
い

な
か
っ
た
の
で
す
。
だ
っ
て
そ
う
思
い
ま
せ
ん

か
？
マ
ラ
ソ
ン
っ
て
道
具
が
い
ら
な
い
ん
で
す

よ
。
山
登
り
を
趣
味
に
し
よ
う
と
思
え
ば

リ
ュ
ッ
ク
か
ら
登
山
靴
に
、
目
指
す
山
に
合
わ

せ
て
装
備
が
そ
れ
な
り
に
必
要
で
す
し
、
ス

キ
ー
に
し
て
も
テ
ニ
ス
に
し
て
も
カ
ッ
コ
い
い

道
具
が
必
要
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
な
の
に
マ
ラ

ソ
ン
と
き
た
ら
Ｔ
シ
ャ
ツ
と
短
パ
ン
、
あ
と
は

シ
ュ
ー
ズ
く
ら
い
な
も
の
で
す
。
な
ん
て
安
上

が
り
な
！ 

５
月
ご
ろ
に
友
人
か
ら
メ
ー
ル
が

来
ま
し
た
。
「
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
の
エ
ン
ト
リ
ー

が
は
じ
ま
っ
た
よ
！
」
と
言
う
お
知
ら
せ
で
し



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 

Ｉ
（
人
工
知
能
）
や
技
術
の
発
達
に
よ

り
、
今
ま
で
人
間
が
や
っ
て
い
た
労

働
を
機
械
や
ロ
ボ
ッ
ト
が
肩
代
わ
り
し
て
く

れ
る
時
代
が
や
っ
て
き
ま
す
。
現
在
の
家
庭
で

も
、
食
器
洗
浄
機
や
ロ
ボ
ッ
ト
掃
除
機
な
ど
に

よ
っ
て
手
仕
事
が
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。
洗
濯

機
は
今
や
必
需
品
と
な
っ
て
お
り
、
多
く
の
人

が
「
た
ら
い
と
洗
濯
板
の
時
代
に
戻
る
の
は
難

し
い
」
と
思
う
は
ず
で
す
。 

 

工
業
分
野
で
も
、
精
密
機
器
の
製
造
な
ど
は

人
間
の
手
を
離
れ
、
自
動
化
さ
れ
て
い
る
部
品

作
り
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
人
間
の
労
働

が
、
機
械
に
よ
っ
て
代
替
さ
れ
る
事
例
が
増
え

る
に
つ
れ
、「
Ａ
Ｉ
に
仕
事
が
奪
わ
れ
る
」
と
、

不
安
に
思
う
声
も
聞
こ
え
て
き
ま
す
。 

 

現
在
の
Ａ
Ｉ
は
、「
人
間
の
目
と
耳
を
代
替

す
る
機
能
を
持
っ
て
い
る
」
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

ペ
ッ
パ
ー
な
ど
の
ロ
ボ
ッ
ト
も
、
人
の
話
を
聞

い
て
対
応
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
が
、
料
理
の

盛
り
付
け
な
ど
手
を
使
っ
た
細
や
か
な
作
業

は
苦
手
で
す
。
今
後
Ａ
Ｉ
が
手
も
上
手
に
使
え

る
よ
う
に
な
れ
ば
、
さ
ら
に
多
く
の
労
働
が
代

替
さ
れ
て
い
く
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

間
と
、
他
の
動
物
の
違
い
を
考
え
て
み

る
と
、
目
や
耳
が
あ
る
の
は
同
じ
で

も
、
手
が
使
え
る
か
ど
う
か
が
大
き
な
ポ
イ
ン

ト
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。
犬
や
サ
ル
の
知
能

は
、「
だ
い
た
い
２
～
３
歳
児
程
度
で
止
ま
っ

て
し
ま
う
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

脳
の
体
積
が
少
な
い
こ
と
に
加
え
、
手
を
器
用

に
使
え
て
い
な
い
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

 

直
立
歩
行
で
手
が
自
由
に
な
る
と
、
物
を

持
っ
た
り
、
手
を
に
ぎ
っ
た
り
、
字
を
書
い
た

り
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
さ

ら
に
知
能
は
向
上
し
ま
す
。
ク
ジ
ラ
や
イ
ル
カ

な
ど
は
、
脳
の
体
積
は
大
き
い
け
れ
ど
、
手
が

使
え
な
い
た
め
知
能
は
一
定
レ
ベ
ル
を
超
え

て
向
上
は
し
ま
せ
ん
。 

の
指
が
５
本
あ
る
の
に
は
、
意
味
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
物
を
つ
か
む

だ
け
だ
っ
た
ら
２
本
で
も
で
き
ま
す
が
、
３
本

あ
る
と
持
ち
替
え
も
で
き
ま
す
。
３
本
で
持
ち

替
え
る
の
は
ギ
リ
ギ
リ
な
の
で
、
補
助
の
４
本

目
の
指
が
あ
る
と
安
定
度
が
増
し
ま
す
。
５
本

目
の
指
は
、
念
の
た
め
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
の
役

割
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

Ａ
Ｉ
が
、
５
本
の
指
を
自
由
自
在
に
操
れ
る

日
は
来
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
Ａ
Ｉ
に
仕
事

を
奪
わ
れ
る
、
と
否
定
的
に
考
え
て
い
た
の
で

は
、
不
幸
に
な
る
だ
け
で
す
。
そ
れ
よ
り
、
Ａ

Ｉ
を
使
い
こ
な
し
価
値
を
生
み
出
す
、
Ａ
Ｉ
に

は
な
い
付
加
価
値
を
自
分
自
身
に
つ
け
る
、
と

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
の
時
代
を
生

き
抜
く
に
は
、
時
代
に
合
わ
せ
、
常
に
変
化
し

続
け
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

Ａ
Ｉ
社
会
を
生
き
抜
く
力 

 
 

 

Ａ
Ｉ
が
手
を
使
え
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
？ 

A 

手   人 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二
よ
り
】 

過
信
は
禁
物
！
慎
重
に
自
分

の
体
と
向
き
合
お
う 

養
生
（
よ
う
じ
ょ
う
）
の
道
（
み

ち
）
は
、
た
の
む
を
戒
（
い
ま
）

し
む
。 

わ
が
身
の
つ
よ
き
を
た
の
み
、

わ
か
き
を
た
の
み
、
病
（
や
ま

い
）
の
少
（
す
こ
し
）
い
ゆ
る

を
た
の
む
。
是
皆
（
こ
れ
み
な
）

わ
ざ
は
ひ
の
本
也
（
も
と
な

り
）。 

刃
（
や
い
ば
）
の
と
き
を
た
の

ん
で
、
か
た
き
物
（
も
の
）
を

き
れ
ば
、
刃
折
（
お
）
る
。 

気
（
き
）
の
つ
よ
き
を
た
の
ん

で
、
み
だ
り
に
き
を
つ
か
へ

ば
、
気
へ
る
。 

碑
腎
（
ひ
じ
ん
）
の
つ
よ
き
を

た
の
ん
で
、
飲
食
色
欲
（
い
ん

し
ょ
く
し
き
よ
く
）
を
過
ご
さ

ば
、
病
と
な
る
。 

  

養
生
の
道
と
い
う
の
は
、

「
た
い
し
た
こ
と
な
い
だ
ろ

う
、
大
丈
夫
だ
ろ
う
」
と
い
う
、

過
信
を
戒
め
る
こ
と
で
す
。 

 

自
分
は
体
が
丈
夫
で
強
い

と
過
信
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

ま
だ
ま
だ
若
い
と
過
信
し
て

い
ま
せ
ん
か
？
病

気
は
だ
い
ぶ
良
く

な
っ
た
か
ら
も
う

心
配
な
い
と
過
信

し

て

い

ま

せ

ん

か
？ 

 

こ
の
よ
う
な
過

信
は
、
災
い
を
招
く

も
と
と
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。
よ
く
切
れ

る
鋭
い
刃
だ
か
ら

と
過
信
し
て
硬
い

も
の
を
切
る
と
、
刃
が
こ
ぼ
れ

て
し
ま
う
よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

気
の
強
い
の
を
過
信
し
て
、

む
や
み
に
気
を
使
い
す
ぎ
る

と
、
気
が
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
胃
腸
や
腎
臓
な
ど
の
内
臓

が
強
い
と
過
信
し
、
飲
食
・
色

欲
を
す
ご
す
と
病
気
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。 

 

緊
張
や
ス
ト
レ
ス
で
ガ
チ
ガ

チ
に
な
っ
た
体
を
ゆ
る
め
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ
し
た
い
。

忙
し
い
毎
日
の
中
で
も
、
手
軽

に
そ
ん
な
希
望
を
叶
え
て
く
れ

る
グ
ッ
ズ
が
、
ボ
ル
ス
タ
ー
で

す
。
ボ
ル
ス
タ
ー
と
は
、
ヨ
ガ
を

行
う
と
き
に
ア
ー
サ
ナ
（
ポ
ー

ズ
）
の
補
助
と
し
て
も
使
う
大

型
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
で
、
海
外
で

は
定
番
の
グ
ッ
ズ
で
す
。
た
だ

日
本
で
の
普
及
は
ま
だ
ま
だ
の

た
め
、
未
使
用
の
方
も
多
い
よ

う
で
す
。 

 

こ
の
ボ
ル
ス
タ
ー
、
自
宅
で

の
セ
ル
フ
ケ
ア
グ
ッ
ズ
と
し
て

も
大
活
躍
。
以
前
流
行
っ
た
ス

ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
の
よ
う
に
、

背
中
を
預
け
て
寝
転
が
る
だ
け

で
、
体
が
ゆ
る
み
、
背
中
、
肩
、

首
の
コ
リ
が
ほ
ぐ
れ

ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ

ポ
ー
ル
よ
り
柔
ら
か

い
素
材
の
た
め
、
全

身
を
安
心
し
て
委
ね

ら
れ
リ
ラ
ッ
ク
ス
感

も
満
点
で
す
。
脚
に
挟
ん
だ
り
、

抱
き
枕
の
よ
う
に
抱
え
て
前
傾

し
た
り
、
膝
の
下
に
置
い
た
り
、

使
い
方
は
自
由
。
体
を
預
け
て

ゴ
ロ
ゴ
ロ
、
コ
ロ
コ
ロ
す
る
だ

け
で
自
然
と
ス
ト
レ
ッ
チ
が
で

き
ま
す
。 

 

商
品
は
メ
ー
カ
ー
に
よ
り
、

形
状
、
硬
さ
、
素
材
、
カ
バ
ー
の

有
無
な
ど
が
異
な
り
ま
す
。
主

に
長
方
形
と
円
柱
形
の
も
の
が

あ
り
、
長
さ
は
約
60
セ
ン
チ
ほ

ど
で
す
。
体
重
を
預
け
る
よ
う

に
し
て
使
用
す
る
た
め
、
耐
久

性
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
弾
力
が

あ
り
型
崩
れ
し
に
く
い
も
の
を

選
ぶ
と
長
年
愛
用
で
き
る
で

し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
相
棒

と
し
て
い
か
が
で
す
か
？ 

体をほぐして元気！ 

ボルスター 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

特製ボルスター￥7,800 

（ニシタニスタイル） 

 



12 月の賢者レシピ 

 寒くなると、温かいグラタンが食べたくなりませんか？ホワイトソース不

要のポテトグラタンなら、手間もそれほどかからず作れるのでおすすめです。

苦手でなければ、アンチョビーを入れてもおいしくできます。 

 ジャガイモは、カリウムや、ビタミン B1、ビタミン C、食物繊維などを含

み、栄養満点の食材です。しかも、ジャガイモのビタミン Cは、主成分であ

るデンプンに守られるので加熱による損失が少なく、グラタンや煮込み料理

など、加熱調理にも適しています。 

   ホワイトソース要らずのかんたんグラタン 

     ポテトとベーコンのグラタン 

ビタミン、ミネラ

ル、食物繊維を

豊富に含む 

芽にはソラニンと

いう有毒物質が

含まれるので

しっかり取り除く 

ジャガイモはで

んぷんを主成分

とし、主食となる

穀物の性質あり 



 

    新築祝いに避けたほうが良い贈り物は？ 
 

新
築
祝
い
は
、
マ
ン
シ
ョ
ン
、
戸
建
て
な
ど
の
「
新

築
」
の
物
件
へ
引
っ
越
す
お
祝
い
で
す
。
め
っ
た
に
な

い
お
祝
い
だ
け
に
、
お
め
で
た
い
色
と
し
て
赤
い
花

瓶
や
、
赤
い
マ
グ
カ
ッ
プ
な
ど
を
贈
り
た
く
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
避
け
た
ほ
う
が
無
難
で
す
。
新
築

祝
い
に
、
火
事
を
連
想
さ
せ
る
よ
う
な
も
の
を
贈
る

の
は
マ
ナ
ー
違
反
で
あ
り
、
ス
ト
ー
ブ
、
ラ
イ
タ
ー
、

灰
皿
な
ど
、
火
気
に
ま
つ
わ
る
も
の
を
贈
る
の
は
避

け
る
慣
わ
し
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
、
赤
い
品
物
も

火
を
思
わ
せ
る
か
ら
よ
く
な
い
、
と
い
う
こ
と
に

な
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

ス
リ
ッ
パ
や
玄
関
マ
ッ
ト
な
ど
も
贈
り
た
く
な
り

ま
す
が
、
こ
れ
も
注
意
が
必
要
で
す
。
一
般
的
に
足
で

踏
み
つ
け
る
と
い
う
印
象
か
ら
タ
ブ
ー
と
さ
れ
、
本

人
か
ら
リ
ク
エ
ス
ト
が
な
い
限
り
贈
ら
な
い
ほ
う
が

い
い
で
し
ょ
う
。
特
に
目
上
の
方
に
は
、
失
礼
な
印
象

を
与
え
か
ね
ま
せ
ん
。 

 

新
築
祝
い
は
何
度
も
繰
り
返
し
て
も
良
い
お
祝
い

で
す
の
で
、
蝶
結
び
（
花
結
び
）
の
水
引
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
今
回
タ
ブ
ー
と
し
て
紹
介
し
た
品
物
も
、
親
し

い
間
柄
で
、
お
互
い
に
気
に
し
な
い
の
な
ら
何
の
問

題
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

カ
レ
ン
ダ
ー
を
見
る
と
も
う
１
２
月
な
の

で
、
す
っ
か
り
冬
で
す
ね
。
今
年
は
な
ん

だ
か
台
風
が
多
か
っ
た
せ
い
か
し
ば
ら
く

の
あ
い
だ
夏
を
引
き
ず
り
な
が
ら
秋
を
過

ご
し
て
い
た
の
で
ま
だ
冬
に
な
っ
た
気
が

し
ま
せ
ん
ね
。
で
す
が
こ
れ
か
ら
ク
リ
ス

マ
ス
が
来
て
、
年
末
が
来
て
お
正
月
。
そ

の
あ
い
だ
に
年
賀
状
も
書
か
な
い
と
い
け

な
い
し
、
大
掃
除
も
し
な
い
と
い
け
な
い

し
。
い
や
、
愚
痴
を
言
っ
て
い
る
の
で
は

な
く
て
や
る
べ
き
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

る
っ
て
楽
し
い
で
す
よ
ね
。
だ
か
ら
年
賀

状
も
書
か
な
い
と
い
け
な
い
、
で
は
な
く

て
年
賀
状
も
書
き
た
い
し
、
大
掃
除
も
し

た
い
し
。
と
、
こ
う
書
く
べ
き
で
し
た
。

先
日
、
本
屋
さ
ん
で
「
仕
事
が
で
き
る
人

の
机
の
上
に
は
何
も
な
い
」
と
言
う
感
じ

の
タ
イ
ト
ル
の
本
を
見
つ
け
ま
し
た
。
今

ま
で
の
私
な
ら
こ
れ
は
い
い
も
の
を
見
つ

け
た
ぞ
と
、
買
っ
て
帰
っ
て
さ
っ
そ
く
読

も
う
。
と
な
っ
た
と
こ
ろ
で
す
が
最
近
の

私
は
違
い
ま
す
。
そ
の
フ
レ
ー
ズ
だ
け
を

頭
に
イ
ン
プ
ッ
ト
し
て
本
は
買
わ
ず
に
帰

り
、
机
の
上
に
何
も
な
い
状
態
を
目
指
し

て
行
動
を
起
こ
す
の
み
で
す
！ 

日
々
、
整
理
整
頓
を
心
が
け
て
い
る
つ
も

り
で
す
が
ち
ょ
い
ち
ょ
い
、
あ
れ
が
な
い

こ
れ
が
な
い
と
や
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な

自
分
に
嫌
気
が
さ
し
て
は
い
る
の
で
す
が

日
々
、
モ
ノ
は
増
え
て
い
き
ま
す
ね
。
私

の
机
の
上
は
本
当
に
片
づ
く
日
が
来
る
の

か
な
ぁ
。
。
。 
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