
し
、
整
理
さ
れ
た
大
量
の
本
や

Ｃ
Ｄ
た
ち
は
ブ
ッ
ク
オ
フ
で
か

つ
丼
セ
ッ
ト
一
人
前
ほ
ど
の
金

額
に
換
金
さ
れ
ま
し
た
。 

た
だ
年
末
に
完
了
し
た
本
棚
と

そ
の
付
近
に
存
在
す
る
い
く
つ

か
の
棚
に
関
連
す
る
整
理
整
頓

作
戦
は
数
日
か
ら
数
週
間
に
わ

た
り
遂
行
さ
れ
た
の
で
す
が
そ

の
期
間
に
古
く
て
使
え
な
く

な
っ
た
フ
ァ
イ
ル
や
文
房
具
に

と
っ
て
か
わ
り
、
新
し
い
フ
ァ

イ
ル
や
新
し
い
ペ
ン
を
い
く
つ

か
買
い
足
し
ま
し
た
。
最
近
の

文
房
具
の
進
化
に
は
め
ざ
ま
し

い
モ
ノ
が
あ
り
、
私
は
昔
か
ら

あ
る
サ
イ
ン
ペ
ン
が
欲
し
か
っ

た
だ
け
な
の
に
サ
イ
ン
ペ
ン
の

筆
ペ
ン
バ
ー
ジ
ョ
ン
み
た
い
な

ペ
ン
な
ど
を
ウ
ッ
カ
リ
み
つ
け

て
し
ま
い
、
い
つ
使
う
の
か
考

え
な
い
ま
ま
に
「
す
げ
ぇ
な
こ

の
ペ
ン
！
」
と
い
う
感
動
だ
け

で
買
っ
て
き
て
し
ま
う
と
い
う

失
態
も
い
く
つ
か
あ
り
、
結
局

モ
ノ
を
片
づ
け
て
減
ら
せ
た
の

か
、
そ
れ
と
も
買
い
足
し
た
物

の
ほ
う
が
多
く
て
全
体
で
増
え

て
し
ま
っ
た
の
か
よ
く
わ
か
ら

な
い
有
様
で
す
。 

さ
て
、
棚
の
整
理
に
つ
い
て
は

ほ
ぼ
計
画
通
り
に
行
き
ま
し
た

が
本
当
は
新
年
を
迎
え
る
前
に

や
っ
て
お
き
た
か
っ
た
こ
と
は

机
の
中
の
整
理
（
グ
チ
ャ
グ

チ
ャ
デ
ス
）
と
フ
ァ
イ
リ
ン
グ

の
や
り
直
し
（
か
な
り
手
ご
わ

い
は
ず
）
、
過
去
数
十
年
分
の

年
賀
状
の
整
理
に
、
洗
車
に
、

掃
除
は
言
わ
ず
も
が
な
と
し

て
・
・
・ 

あ
あ
ぁ
。
今
の
ペ
ー
ス
の
ま
ま

だ
と
ま
た
年
を
ま
た
い
で
し
ま

い
そ
う
。
。
。
ま
だ
今
年
が
は

じ
ま
っ
た
ば
か
り
な
の
に
。 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
、
マ
ル
エ

ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
、
本
年
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。
さ
て
新
し
い
年
の
始
ま
り
で

す
ね
。
今
年
は
う
る
う
年
で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
、

し
か
も
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
で
す
ね
。
そ
ん

な
う
る
う
年
で
た
く
さ
ん
の
人
が
何
年
も
前
か
ら

待
ち
わ
び
て
い
る
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
で
も

あ
る
今
年
は
、
な
ん
と
な
く
で
す
が
特
別
な
年
の

よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
そ
う
い
う
事
も
あ
っ
て
昨

年
の
年
の
瀬
は
い
つ
も
の
年
よ
り
も
計
画
的
に
早

い
時
期
か
ら
少
し
ず
つ
、
片
づ
け
や
不
用
品
の
整

理
整
頓
に
着
手
し
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
今
年

は
ね
ず
み
年
で
す
よ
ね
、
ね
ず
み
年
と
言
う
の
は

干
支
の
先
頭
つ
ま
り
、
始
ま
り
の
年
に
当
た
り
ま

す
よ
ね
、
さ
ら
に
私
が
独
自
の
ル
ー
ト
で
仕
入
れ

た
不
確
か
な
情
報
に
よ
れ
ば
今
年
は
風
水
的
に
み

る
と
か
な
り
の
変
革
の
年
と
い
う
事
に
な
る
そ

う
で
（
テ
レ
ビ
で
風
水
の
占
い
師
が
言
っ
て
た

だ
け
で
す
け
ど
ネ
）
ま
ぁ
そ
う
言
う
事
も
あ
っ

て
、
あ
る
い
は
な
く
て
も
年
が
変
わ
る
と
い
う

事
は
い
っ
た
ん
身
の
回
り
を
整
理
し
て
こ
ぎ
れ

い
に
、
こ
ざ
っ
ぱ
り
し
て
新
た
な
年
を
ス
タ
ー

ト
さ
せ
た
い
、
と
思
う
の
は
た
ぶ
ん
普
通
の
感

覚
だ
ろ
う
と
お
も
う
の
で
す
が
、
そ
ん
な
こ
と

も
あ
っ
て
昨
年
１
１
月
頃
か
ら
な
ん
と
な
く
整

理
や
片
づ
け
を
始
め
て
い
た
の
で
す
が
今
回
は

少
し
気
合
を
入
れ
過
ぎ
た
の
か
、
部
屋
の
模
様

替
え
、
（
と
言
っ
て
も
家
具
の
位
置
を
ず
ら
し

た
程
度
の
軽
い
も
の
で
す
が
）
そ
れ
も
並
行
し

て
や
っ
て
み
た
り
し
て
思
い
の
ほ
か
時
間
と
労

力
を
か
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
甲
斐
あ
っ

て
当
初
や
り
た
か
っ
た
こ
と
は
だ
い
た
い
完
了



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 

菓
子
屋
さ
ん
に
行
っ
た
ら
、
「
も
な

か
」
を
漢
字
で
「
最
中
」
と
書
い
て
あ

り
ま
し
た
。
小
学
生
が
、
読
み
か
た
が
分
か
ら

ず
「
さ
い
ち
ゅ
う
、
く
だ
さ
い
！
」
と
言
っ
た

ら
微
笑
ま
し
い
で
す
ね
。
で
も
、
大
人
が
同
じ

よ
う
に
漢
字
の
読
み
間
違
い
を
し
て
い
る
と
、

笑
っ
て
は
も
ら
え
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
時

に
は
、
た
っ
た
一
つ
の
間
違
い
で
そ
の
人
の
知

識
や
人
格
ま
で
疑
問
視
さ
れ
る
こ
と
さ
え
あ

り
え
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
読
み
間
違
え

て
い
る
漢
字
も
多
く
あ
り
、
面
白
い
も
の
で
、

あ
ま
り
に
も
間
違
え
る
人
が
多
い
と
、
正
し
く

な
く
て
も
頻
繁
に
使
わ
れ
、
市
民
権
を
得
て
い

く
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、「
一
段
落
」
は
【
ひ
と
だ
ん
ら

く
】
？
そ
れ
と
も
【
い
ち
だ
ん
ら
く
】
で
し
ょ

う
か
。
元
々
正
し
い
の
は
、【
い
ち
だ
ん
ら
く
】

で
す
。
し
か
し
、
今
で
は
ど
ち
ら
も
認
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
動
物
か
ら
と
っ
た
ス
ー
プ
と
い
う

意
味
も
あ
る
「
肉
汁
」
も
、【
に
く
じ
る
】
と
読

む
人
が
多
数
で
す
。
で
も
元
来
の
読
み
は
【
に

く
じ
ゅ
う
】
で
し
た
。「
他
人
事
」
の
正
し
い
読

み
は
、【
ひ
と
ご
と
】
で
す
が
、【
た
に
ん
ご
と
】

で
辞
書
に
も
載
る
ほ
ど
、
市
民
権
を
得
て
い
ま

す
。（
※
他
人
事
と
い
う
単
語
自
体
に
も
諸
説

あ
り
ま
す
。） 

い
て
、
明
ら
か
に
間
違
っ
た
読
み
方
の

漢
字
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。
も
し

か
し
た
ら
、
あ
な
た
も
間
違
っ
た
読
み
方
で
覚

え
て
い
ま
せ
ん
か
？
（
〇
正
解
の
読
み
か
た 

×

よ
く
あ
る
間
違
い
） 

「
戦
く
」
〇
【
お
の
の
く
】 

×

【
せ
ん
く
】 

フ
リ
ガ
ナ
が
変
わ
る
と
、
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

「
戦
ぐ
」
は
、
風
の
様
子
を
表
す
【
そ
よ
ぐ
】

と
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
そ
よ
か
ぜ
は
、「
微

風
」
と
書
き
ま
す
。 

「
目
深
」
〇
【
ま
ぶ
か
】 

×

【
め
ぶ
か
】 

目
（
め
）
に
つ
ら
れ
て
め
ぶ
か
と
読
む
と
間
違

い
で
す
。「
目
（
ま
）
の
当
た
り
」
も
同
じ
よ
う

に
【
ま
】
と
読
み
ま
す
。 

「
既
往
症
」
〇
【
き
お
う
し
ょ
う
】 

今
は
回
復
し
て
い
る
が
過
去
に
か
か
っ
た
こ

と
の
あ
る
病
気
の
こ
と
。【
が
い
お
う
し
ょ
う
】

と
は
読
ま
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。 

「
人
事
不
省
」
〇
【
じ
ん
じ
ふ
せ
い
】 

【
じ
ん
じ
ふ
し
ょ
う
】
と
読
み
た
く
な
り
ま
す

が
、
間
違
い
で
す
。
昏
睡
状
態
、
意
識
不
明
に

な
る
こ
と
。 

 

刃
傷
沙
汰
【
に
ん
じ
ょ
う
ざ
た
】、
塗
す
【
ま

ぶ
す
】、
外
題
【
げ
だ
い
】、
寸
胴
【
ず
ん
ど
う
】

な
ど
も
間
違
え
や
す
い
漢
字
で
す
。
時
に
は
辞

書
で
確
認
し
な
が
ら
、
正
し
い
読
み
か
た
か
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

や
っ
て
し
ま
い
が
ち
な
読
み
間
違
い 

 
 

 
 

 

こ
の
漢
字
正
し
く
読
め
る
か
な
？ 

和 

 続 

 



【
自
然
治
癒
力
を
信
じ
る
】 

自
分
の
体
の
状
態
を
把
握
し

焦
り
す
ぎ
な
い
こ
と
が
大
切 

 

「
養
生
訓
」
を
著
し
た
貝
原

益
軒
は
、「
大
和
本
草
（
や
ま
と

ほ
ん
ぞ
う
）
」
と
い
う
日
本
最

初
の
体
系
的
な
薬
学
書
を
著

し
た
薬
学
者
で
も
あ
り
ま
し

た
。
そ
ん
な
益
軒
は
、「
み
だ
り

に
薬
を
用
い
る
な
」
と
薬
の
乱

用
を
い
さ
め
、「
薬
を
の
ま
ず

し
て
、
お
の
づ
か
ら
い
ゆ
る
病

多
し
」
と
養
生
訓
に
も
記
し
て

い
ま
す
。 

 
こ
れ
は
単
純
に
薬
の
害
を

説
い
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、

「
保
養
を
よ
く
慎
み
、
薬
を
用

ひ
ず
し
て
、
病
の
を
の
づ
か
ら

癒
る
を
待
つ
べ
し
」
と
い
う
考

え
で
す
。
自
分
自
身
の
自
然
治

癒
力
や
自
己
回
復
力
を
的
確

に
見
極
め
、
薬
は
必
要
な
量
の

み
を
用
い
る
。
後
は
、
ゆ
っ
く

り
と
体
を
休
め
、
傷
や
病
が
癒

（
い
）
え
る
の
を
待
つ
べ
き
。

病
気
に
は
そ
の
病
気
な
り
の

経
過
が
あ
り
、「
時
」
に
応
じ
た

手
当
が
あ
り
、
そ
の
「
時
」
が

来
な
け
れ
ば
治
ら
な
い
、
と
い

う
の
が
益
軒
の
考
え
で
す
。 

 

自
分
や
家
族
が
病

気
に
な
る
と
、「
早
く

治
そ
う
」
と
焦
り
、
医

者
や
薬
に
依
存
し
て

し
ま
い
が
ち
で
す

が
、
そ
れ
よ
り
、
ま
ず

病
態
の
時
間
的
変
化

を
し
っ
か
り
観
察

し
、
そ
の
病
態
に
合

わ
せ
て
取
る
べ
き
注

意
（
た
と
え
ば
安
静

に
す
る
、
病
状
に
応

じ
た
食
事
を
摂
る
な
ど
）
を
守

り
ま
し
ょ
う
。
時
と
と
も
に
変

化
す
る
病
勢
の
進
行
の
「
峠

（
と
う
げ
）」
を
見
極
め
、
快
方

へ
の
経
過
を
じ
っ
く
り
と
待

つ
。
自
分
の
体
を
信
じ
、
ゆ
っ

く
り
治
療
を
行
う
ほ
う
が
、
良

い
結
果
に
も
つ
な
が
る
、
と
い

う
こ
と
の
よ
う
で
す
。 

 

乾
燥
の
厳
し
い
シ
ー
ズ
ン
。

ボ
デ
ィ
ク
リ
ー
ム
を
全
身
に

し
っ
か
り
塗
っ
て
、
お
肌
を
潤

し
ま
し
ょ
う
。 

 
保
湿
効
果
を
高
め
る
に
は
、

角
質
が
柔
ら
か
い
「
お
風
呂
上

が
り
」
に
塗
る
の
が
効
果
的
で

す
。
ク
リ
ー
ム
が
浸
透
し
や
す

い
、
で
き
れ
ば
入
浴
後
10
分
以

内
に
塗
り
ま
し
ょ
う
。
朝
塗
る

と
き
は
、
温
め
た
タ
オ
ル
で
や

さ
し
く
肌
を
拭
い
て
か
ら
ボ

デ
ィ
ク
リ
ー
ム
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。 

 

医
療
用
保
湿
剤
の
実
験
デ
ー

タ
で
は
、
１
日
１
回
だ
け
塗
る

よ
り
も
、
２
回
塗
る
方
が
角
質

の
水
分
量
が
増
え
た
と
い
う
結

果
が
で
て
い
ま
す
。
乾
燥
が
気

に
な
る
方
は
、
朝
晩
塗
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。 

 

塗
る
量
は
、
ク
リ
ー
ム
タ
イ

プ
な
ら
人
差
し
指
の
第
一
関
節

１
本
分
が
、
両
方
の
手
の
平
く

ら
い
の
広
さ
に
塗
る
適
量
で

す
。
片
腕
な
ら
３
本
分
、
片
脚
な

ら
６
本
分
が
目
安
で
す
。
ミ
ル

ク
や
ロ
ー
シ
ョ
ン
タ
イ
プ
は
、

１
円
玉
大
に
置
き
換
え
ま
す
。 

 

保
湿
力
を
実
感
す
る
に
は
、

適
切
な
量
の
ク
リ
ー
ム
が
必
要

で
す
。
無
理
せ
ず
使
い
続
け
ら

れ
る
価
格
で
あ
り
、
好
み
の
香

り
で
あ
る
と
い
っ
た
ポ
イ
ン
ト

も
大
切
な
チ
ェ
ッ
ク
項
目
。

し
っ
か
り
ボ
デ
ィ
ク
リ
ー
ム
を

塗
っ
て
、
外
出
中
や
お
休
み
中

の
体
を
潤
い
で
満
た
し
ま
し
ょ

う
。 

乾燥が気になる季節 

ボディクリームの使い方 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

アロマリゾートボディ

クリーム（クラシエ） 

高い保湿力・イチ

ジクとユリの香り

がふんわり香る。

600円前後の価格

はお財布にも優し

い。 

ディープモイスチャーボ

ディミルク（ジョンソン

エンドジョンソン） 

乾燥肌用で

保湿力が高

い 。 無 香

料。1200円

程度。 



1月の賢者レシピ 

 冬が旬の白菜が、食卓に多く登場する季節です。でも、白菜といえば「鍋」

……と、マンネリになっていませんか。少し目先を変えて、生の白菜を中華風

に味付けして食べてみましょう。白菜は、新鮮で柔らかめのものを使うと美味

しくできます。 

 白菜に含まれるビタミン C は、長時間加熱すると壊れてしまいます。その

ため、加熱調理の場合、シャキシャキした状態が残るくらいが栄養価的にはお

すすめです。生ならそんな心配が必要ないのも嬉しいポイントです。 

   中華風白菜のピリ辛酢づけ 

     辛白菜（ラーパーツァイ） 

ビタミン、ミネラ

ルの含有量は多

くないがバランス

よく含まれている 

発がん物質から

細胞を守るジチ

オールチオニン

を含む 

白菜の約９５％

は水分で食物繊

維の多い野菜 



 

  和食・洋食・中華 基本的な盛りつけルール 
 

盛
り
付
け
に
は
い
く
つ
か
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

家
庭
で
厳
密
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

き
れ
い
な
盛
り
つ
け
の
ヒ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

【
和
食
の
決
ま
り
事
】 

 

メ
イ
ン
は
中
央
、
つ
け
合
わ
せ
は
手
前
に
。
焼
き
魚

は
中
央
よ
り
や
や
奥
に
盛
っ
て
手
前
に
つ
け
合
わ
せ

を
盛
り
、
煮
魚
の
場
合
は
全
体
に
煮
汁
を
か
け
ま
す
。

大
根
お
ろ
し
を
添
え
る
時
は
、
円
錐
形
に
す
る
と
き

れ
い
で
す
。 

【
洋
食
の
決
ま
り
事
】 

 

メ
イ
ン
は
皿
の
中
央
よ
り
や
や
手
前
、
つ
け
合
わ

せ
は
奥
、
ソ
ー
ス
は
手
前
に
盛
り
つ
け
ま
す
。
つ
け
合

わ
せ
、
メ
イ
ン
、
ソ
ー
ス
の
順
番
に
盛
る
と
き
れ
い
に

仕
上
が
り
ま
す
。
温
か
い
料
理
に
は
、
火
を
通
し
た
料

理
を
つ
け
合
わ
せ
に
し
ま
す
。
た
だ
し
、
ハ
ー
ブ
類
は

生
で
添
え
て
も
大
丈
夫
で
す
。 

【
中
華
の
決
ま
り
事
】 

 

中
華
に
限
ら
ず
、
野
菜
炒
め
な
ど
具
材
の
種
類
が

多
い
も
の
は
、
配
分
が
大
切
で
す
。
初
め
に
量
の
あ
る

野
菜
を
盛
っ
て
、
最
後
に
数
の
少
な
い
具
材
を
散
ら

し
ま
す
。
え
び
や
青
菜
な
ど
、
色
が
鮮
や
か
な
具
材
を

ま
ん
べ
ん
な
く
散
ら
す
と
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

１
２
月
の
後
半
と
言
う
の
は
年
末
年
始
の

休
暇
を
前
に
、
た
だ
気
ぜ
わ
し
い
と
い
う

だ
け
で
な
く
、
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
な

ど
イ
ベ
ン
ト
が
目
白
押
し
で
楽
し
い
時
期

で
も
あ
る
わ
け
で
す
よ
ね
。
な
ら
ば
で
き

る
限
り
楽
し
ま
な
く
ち
ゃ
！
と
思
い
、
何

年
？
、
何
十
年
ぶ
り
か
で
、
音
楽
Ｃ
Ｄ
を

パ
ソ
コ
ン
で
編
集
し
て
作
っ
て
み
ま
し

た
。
令
和
と
な
っ
た
今
の
時
代
の
音
楽
の

楽
し
み
方
は
き
っ
と
、
ス
マ
ホ
で
音
楽
を

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
そ
れ
を
楽
し
む
と
か

そ
う
い
う
感
じ
な
の
で
し
ょ
う
け
れ
ど
昭

和
の
ア
ナ
ロ
グ
世
代
に
は
ど
う
も
落
ち
着

き
の
悪
い
感
じ
が
し
て
。
年
の
瀬
と
言
う

と
、
ど
う
し
て
も
「
年
内
に
こ
れ
を
や
っ

て
し
ま
お
う
」
と
ピ
リ
ピ
リ
し
が
ち
な
の

で
こ
の
時
期
を
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
に

と
の
思
い
で
「
ク
リ
ス
マ
ス
Ｃ
Ｄ
」
を
つ

く
っ
て
み
ま
し
た
。 

そ
の
昔
、
ま
だ
私
が
学
生
だ
っ
た
頃
で
す

が
レ
ン
タ
ル
Ｃ
Ｄ
屋
さ
ん
で
借
り
て
き
た

Ｃ
Ｄ
の
中
に
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
特
集
み

た
い
な
Ｃ
Ｄ
を
借
り
た
こ
と
が
あ
っ
て
当

時
の
事
で
す
か
ら
そ
の
Ｃ
Ｄ
を
カ
セ
ッ
ト

テ
ー
プ
に
ダ
ビ
ン
グ
を
し
て
な
ん
と
な
く

気
に
入
っ
て
い
た
ん
で
し
ょ
う
１
０
年
以

上
ク
リ
ス
マ
ス
時
期
に
な
る
と
そ
の
カ

セ
ッ
ト
を
出
し
て
き
て
は
聞
い
て
い
た
も

の
で
す
。
今
回
は
そ
の
ア
ル
バ
ム
を
あ
る

程
度
再
現
し
な
が
ら
も
明
る
い
ク
リ
ス
マ

ス
ソ
ン
グ
ア
ル
バ
ム
に
仕
上
げ
た
お
か
げ

で
ご
機
嫌
に
仕
事
が
で
き
ま
し
た
！ 

 『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 

マジメに 

仕事しろよ!! 


