
横
浜
ま
で
来
た
の
だ
か
ら
の
ん
で

帰
ろ
う
よ
と
仲
間
に
誘
わ
れ
イ
ヤ

イ
ヤ
な
が
ら
（
最
近
は
お
付
き
合

い
の
甲
斐
あ
っ
て
お
酒
が
前
よ
り

飲
め
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
！ 

い
え
イ
ヤ
イ
ヤ
な
ん
で

す
け
ど
ね
）
致
し
方
な
く
、
お
つ

き
あ
い
し
た
の
で
す
が
そ
の
時
は

中
華
街
か
ら
ほ
ど
近
い
、
野
毛
周

辺
で
飲
ん
だ
の
で
す
が
飲
み
屋
の

ご
主
人
に
「
中
華
街
か
ら
も
近
い

し
新
型
ウ
ィ
ル
ス
怖
い
で
す
よ

ね
ぇ
」
な
ん
て
話
を
し
た
ん
で
す

が
お
店
の
人
は
意
外
に
も
特
に
気

に
し
て
い
な
か
っ
た
み
た
い
で

す
。
ま
あ
、
飲
み
に
来
た
お
客
さ

ん
相
手
に
「
新
型
ウ
ィ
ル
ス
が
感

染
し
な
い
か
心
配
で
怖
い
」
と
は

ふ
つ
う
言
わ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。
た
だ
そ
の
時
は
ま
だ
感
染

者
も
中
国
国
内
に
ほ
ぼ
限
定
さ
れ

て
い
て
確
認
さ
れ
た
感
染
者
数
も

４
～
５
０
０
人
く
ら
い
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
が
一
月
末
の
時
点
で
は

世
界
の
あ
ち
こ
ち
で
感
染
者
が
確

認
さ
れ
だ
し
て
い
て
７
～
８
０
０

０
人
に
ま
で
増
え
て
い
る
よ
う
で

す
。
こ
れ
か
ら
ど
う
な
っ
て
い
く

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
政
府
が
用

意
し
た
飛
行
機
で
武
漢
か
ら
帰
国

し
た
日
本
人
の
中
に
も
感
染
が
確

認
さ
れ
た
人
も
数
人
い
た
よ
う
で

す
。
新
型
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
力
が

ど
の
く
ら
い
強
い
の
か
と
か
死
亡

率
が
ど
う
だ
と
か
は
今
の
と
こ
ろ

は
公
式
に
発
表
さ
れ
て
い
な
い
み

た
い
で
す
が
や
は
り
心
配
で
す
よ

ね
。
個
人
的
に
は
こ
の
暖
冬
の
せ

い
で
い
つ
も
の
年
よ
り
早
目
に
花

粉
症
の
症
状
が
は
じ
ま
っ
て
し
ま

い
困
っ
て
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭

で
す
。
年
末
年
始
に
や
り
切
れ
な
か
っ
た
片

づ
け
に
い
ま
だ
に
振
り
回
さ
れ
て
い
る
毎
日

を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
年
末
に
、
あ
る
友
人

に
「
片
づ
け
が
全
然
進
ま
な
く
て
さ
」
と
愚

痴
を
こ
ぼ
し
た
と
こ
ろ
、
友
人
が
い
い
こ
と

を
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
い
わ
く
「
昔
は
さ

旧
暦
で
生
活
し
て
た
ん
だ
か
ら
本
当
の
お
正

月
は
旧
正
月
な
は
ず
だ
か
ら
旧
正
月
ま
で
に

片
づ
け
ら
れ
れ
ば
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」

と
。
そ
れ
を
聞
い
た
私
は
目
か
ら
ウ
ロ
コ
と

言
う
の
か
「
よ
し
、
そ
れ
で
い
こ
う
」
と
考

え
を
切
り
替
え
た
の
で
し
た
。
と
こ
ろ
が

ど
っ
こ
い
、
で
き
な
い
人
と
言
う
の
は
い
つ

ま
で
た
っ
て
も
で
き
な
い
も
の
で
す
本
当
に
。

私
本
人
は
一
生
懸
命
片
づ
け
を
進
め
て
い
る
つ

も
り
で
い
る
の
で
す
が
部
屋
の
景
色
が
変
わ
り

ま
せ
ん
「
デ
ジ
ャ
ヴ
？
昨
日
も
同
じ
景
色
を
見

た
ぞ
」
そ
ん
な
こ
ん
な
で
旧
正
月
も
普
通
に
過

ぎ
て
行
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
わ
か
り
ま
し

た
、
も
う
い
い
で
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
日
々

コ
ツ
コ
ツ
片
づ
け
を
す
る
こ
と
に
方
針
転
換
で

す
、
今
度
の
お
正
月
ま
で
に
は
終
わ
る
と
い
い

か
な
、
な
ん
て
思
い
な
が
ら
。 

さ
て
恐
ろ
し
い
の
は
新
型
？
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

で
す
よ
ね
、
先
日
、
神
奈
川
県
の
エ
ル
ピ
ー
ガ

ス
協
会
の
新
春
賀
詞
交
歓
会
と
言
う
の
が
横
浜

で
行
わ
れ
た
の
で
す
が
そ
の
帰
り
に
せ
っ
か
く



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 

の
水
分
量
が
下
が
り
、
乾
燥
し
が
ち

な
こ
の
季
節
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
な
く
す

ご
せ
て
い
ま
す
か
。 

 

理
想
的
な
肌
と
は
、
手
で
触
っ
た
と
き
に
ペ

タ
ッ
と
張
り
付
く
く
ら
い
潤
っ
て
い
る
状
態

で
す
。
皮
膚
の
最
も
外
側
に
は
「
角
層
」
と
呼

ば
れ
る
バ
リ
ア
が
あ
り
、
水
分
喪
失
、
紫
外
線

照
射
、
外
界
か
ら
の
雑
菌
の
侵
入
な
ど
か
ら
肌

を
守
っ
て
い
ま
す
。
角
層
が
潤
い
を
保
っ
て
く

れ
る
か
ら
、
肌
は
健
康
で
い
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
空
気
が
乾
燥
す
る
冬
は
、
角
層
の

バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
、
皮
膚
か
ら
水
分
が
ど

ん
ど
ん
失
わ
れ
、
乾
燥
肌
に
な
っ
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
肌
が
乾
燥
し
て
い
る
と
き
は
、
ク
レ

ン
ジ
ン
グ
や
洗
顔
で
潤
い
を
奪
い
す
ぎ
る
の

は
避
け
ま
し
ょ
う
。
乾
燥
し
て
荒
れ
た
肌
を
隠

す
た
め
リ
キ
ッ
ド
タ
イ
プ
の
フ
ァ
ン
デ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
を
分
厚
く
塗
る
と
、
強
い
ク
レ
ン

ジ
ン
グ
を
使
い
た
く
な
り
悪
循
環
に
陥
り
ま

す
。
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
は
、
洗
い
流
す
ク
リ
ー
ム

タ
イ
プ
や
白
く
乳
化
す
る
ジ
ェ
ル
タ
イ
プ
の

も
の
が
肌
に
優
し
く
お
す
す
め
で
す
。
柔
ら
か

な
手
つ
き
で
手
早
く
肌
に
な
じ
ま
せ
、
ぬ
る
ま

湯
で
す
す
ぎ
ま
す
。
洗
顔
に
は
、
余
分
な
成
分

が
含
ま
れ
て
い
な
い
固
形
せ
っ
け
ん
を
使
う

と
い
い
で
し
ょ
う
。
卵
を
割
ら
な
い
程
度
の
力

で
顔
全
体
を
洗
い
、
脂
が
残
っ
て
い
な
い
か
指

先
で
感
触
を
確
か
め
ま
す
。 

潔
に
な
っ
た
肌
に
、
化
粧
水
で
水
分

を
与
え
る
の
は
大
切
で
す
。
た
だ
し
、

化
粧
水
に
高
い
保
湿
力
は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

肌
の
老
化
対
策
や
保
湿
に
は
、
美
容

液
が
必
須
で
す
。
た
っ
ぷ
り
の
量
の

美
容
液
で
、
し
っ
か
り
保
湿
を
し
ま

す
。
効
果
が
異
な
る
美
容
液
を
２
種

類
以
上
つ
け
る
場
合
は
、
水
っ
ぽ
い

も
の
か
ら
順
に
使
い
ま
す
。 

 

冬
で
も
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
は
必
要
で
す

が
、
肌
荒
れ
し
て
い
る
と
、
日
焼
け
止

め
や
化
粧
下
地
も
大
き
な
負
担
に
な

り
ま
す
。
普
段
の
生
活
な
ら
、
化
粧
水
で
整
え

た
後
美
容
液
で
し
っ
か
り
潤
し
た
肌
に
、
紫
外

線
を
散
ら
す
効
果
の
あ
る
パ
ウ
ダ
ー
フ
ァ
ン

デ
ー
シ
ョ
ン
か
ル
ー
ス
パ
ウ
ダ
ー
を
塗
れ
ば

十
分
で
す
。
日
焼
け
止
め
を
使
う
時
は
、
紫
外

線
吸
収
剤
不
使
用
な
ど
、
刺
激
が
強
す
ぎ
な
い

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 

湿
度
が
低
く
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
と
、
肌

だ
け
で
な
く
、
鼻
や
の
ど
の
粘
膜
も
乾
燥
し
ま

す
。
肌
は
も
ち
ろ
ん
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
対
策
と
し
て
も
、
加
湿
器
の
使
用
が
お
す
す

め
で
す
。
加
湿
器
は
こ
ま
め
に
掃
除
し
、
カ
ビ

な
ど
を
発
生
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
外
出
時
に
は
マ
ス
ク
や
手
袋
な
ど
を
用

い
、
保
湿
剤
を
こ
ま
め
に
塗
る
こ
と
で
手
荒
れ

や
肌
荒
れ
を
防
止
で
き
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

乾
燥
肌
を
正
し
く
保
湿 

 
 

冬
の
ス
キ
ン
ケ
ア
の
基
本
を
確
認
し
ま
し
ょ
う 

肌 

 清 

 



【
居
室
の
あ
り
方
】 

快
適
な
部
屋
に
な
る
よ
う
工

夫
し
精
神
状
態
良
好
に 

 
 
 
 

養
生
訓 

巻
第
五 

 

つ
ね
に
居
る
処
は
、
南
に
向

ひ
、
戸
に
近
く
、
明
な
る
べ
し
。

陰
欝(

い
ん
う
つ)

に
し
て
く

ら
き
処
に
、
常
に
居
る
べ
か
ら

ず
、
気
を
ふ
さ
ぐ
。
又
か
が
や

き
過
た
る
陽
明
の
処
も
、
つ
ね

に
居
て
は
精
神
を
う
ば
ふ
。 

陰
陽
の
中
に
か
な
ひ
、
明
暗
相

半(

な
か
ば)

す
べ
し
。 

甚(

は
な
は
だ)

明
る
け
れ
ば

簾(
す
だ
れ)

を
お
ろ
し
、
く
ら

け
れ
ば
簾
を
か
か
ぐ
べ
し
。 

  

い
つ
も
い
る
部
屋
は
、
南
向

き
で
戸
に
近
く
、
明
る
い
と
こ

ろ
が
良
い
で
す
。
陰
鬱
で
暗
い

場
所
に
い
つ
も
い
て
は
、
い
け

ま
せ
ん
。
そ
れ
で
は
気
を
ふ
さ

い
で
し
ま
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
明
る
過
ぎ
る
と
こ
ろ

も
、
い
つ
も
い
る
と
気
持
ち
が

落
ち
着
き
ま
せ
ん
。
陰
陽
の
中

ほ
ど
に
適
い
、
明
暗
が
あ
い
半

ば
し
た
と
こ
ろ
が
良
い
場
所

で
す
。 

 

そ
ん
な
場
所
に
す
る
た
め

に
は
、
明
る
す
ぎ
る
時
に
は
す

だ
れ
を
下
ろ
し
、
暗
い
時
に
は

す
だ
れ
を
上
げ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。 

 

い
つ
も
過
ご
す
居
室
は
、
精

神
状
態
を
含
め
全
身
の
健
康

に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。

こ
こ
で
は
主
に
明
る
さ
に
つ

い
て
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
以
外
の
要
素
も
大
切
で

す
。
温
度
、
湿
度
、
整
理
整
頓

や
掃
除
、
イ
ン
テ
リ
ア
な
ど
、

す
べ
て
健
康
に
影
響
を
与
え

て
い
ま
す
。
心
地
よ
い
部
屋
へ

と
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

海
外
旅
行
に
出
か
け
る
時
、

医
療
費
に
関
す
る
保
険
を
ど
う

し
て
い
ま
す
か
。
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
に
保
険
が
付
帯
し
て
い

る
の
で
安
心
、
と
思
っ
て
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ア
メ
リ

カ
に
出
か
け
る
場
合
、
少
々
注

意
が
必
要
で
す
。 

 

公
的
医
療
保
険
制
度
が
あ
る

日
本
で
は
、
診
療
報
酬
は
公
定

価
格
で
あ
り
一
律
で
す
。
し
か

も
患
者
の
自
己
負
担
は
最
大
３

割
、
高
額
医
療
費
制
度
に
よ
る

自
己
負
担
金
の
上
限
な
ど
が
定

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

医
療
費
は
多
く
て
月
額
十
数
万

円
の
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

 

し
か
し
、
自
由
診
療
の
ア
メ

リ
カ
で
は
、
医
療
費
は
病
院
が

決
め
ま
す
。
街
中
で
倒
れ
救
急

搬
送
、
手
術
、
入
院
、
と
い
っ
た

措
置
を
受
け
る
と
、
２
～
３
千

万
円
の
治
療
費
が
か
か
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
付
帯
の
保
険
は
治
療
費

の
限
度
額
が
数
百
万
円
の
た

め
、
追
加
で
保
険
に
加
入
し
て

お
い
た
ほ
う
が
安
心
で
す
。 

 

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
は
、
日
本
と
同

様
に
公
的
医
療
保
険
制
度
の
あ

る
国
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
、
ア

メ
リ
カ
ほ
ど
高
額
の
治
療
費
を

請
求
さ
れ
る
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。
通
常
は
、
カ
ー
ド
の
付
帯
保

険
で
十
分
で
し
ょ
う
。 

 

ア
ジ
ア
の
医
療
事
情
は
国
に

よ
り
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
軽
い
病

気
な
ら
、
物
価
が
日
本
よ
り
安

い
こ
と
も
あ
り
、
法
外
な
金
額

に
は
な
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
高

度
な
治
療
技
術
が
な
い
国
で
、

重
い
病
気
や
ケ
ガ
を
負
う
と
、

他
国
に
ヘ
リ
や
飛
行
機
で
搬
送

さ
れ
思
わ
ぬ
金
額
と
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
渡
航
先
の
医
療

レ
ベ
ル
や
自
分
の
体
調
に
合
わ

せ
、
必
要

な
保
険
金

額
を
検
討

し
て
お
き

ま

し

ょ

う
。 

病気やケガの治療費は？ 

海外旅行傷害保険 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 ザワークラウトは、ドイツ料理に欠かせないキャベツの漬物。食物繊維と発酵食品効

果で美肌につながります。酸味は、発酵で生じた乳酸で、酢の味ではありません。でき

あがりにさわやかな発酵臭がすれば成功、不快な臭いなら失敗です。スパイスを最初か

ら入れて漬け込むと臭いが分かりにくくなるので、後から加えるのがおすすめです。

キャベツを洗いすぎると酵素が流れて発酵しにくいので、洗いすぎないようにしま

しょう。3 日経っても水分が出てこない場合は、塩水を大さじ 1 ずつ加えて様子をみま

す。保存容器に入れ、冷蔵庫で 2 週間程度保存できます。 

    ソーセージと一緒に食べたいキャベツの漬物 

   ザワークラウト (Sauerkraut) 

植物性乳酸菌

は、腸内環境を

整えるのに 

役立つ 

ドイツではソー

セージ、肉、魚な

どのつけ合わせ

によく使われる 

ザワークラウト 

にはキャベツの

豊富なビタミンC

が含まれる 



 

     入園・入学のお祝いとお返し 
 

入
学
祝
い
は
、
基
本
的
に
親
族
間
の
内
祝
い
と
さ

れ
、
お
付
き
合
い
の
程
度
に
も
よ
り
ま
す
が
、
家
族
や

近
い
親
族
で
行
わ
れ
る
も
の
で
す
。 

 

親
族
な
ど
へ
お
祝
い
を
贈
る
場
合
は
、
同
じ
物
が

ダ
ブ
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、
親
に
希
望
の
品
を
聞

い
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
入
園
や
小
学
校
入
学
で
は
、

文
房
具
や
本
な
ど
を
贈
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

図
書
や
文
具
の
ギ
フ
ト
カ
ー
ド
も
喜
ば
れ
る
お
祝
い

の
品
で
す
。
学
習
机
な
ど
高
額
な
も
の
を
購
入
す
る

際
の
補
助
と
し
て
、
現
金
を
贈
る
の
も
喜
ば
れ
ま
す
。 

 

お
祝
い
を
贈
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
入
園
・
入
学
の
１

カ
月
前
か
ら
当
日
。
紅
白
蝶
結
び
の
水
引
で
、
の
し
つ

き
に
し
ま
す
。
表
書
き
は
、

「
御
祝
」
や
「
御
入
学
祝
」

な
ど
と
し
ま
す
。 

 

入
園
・
入
学
の
お
返
し

は
、
不
要
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
現
在
は
半
額

～
三
分
の
一
程
度
の
品

を
、「
内
祝
」
の
表
書
き
で

贈
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。 
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太ったりやせた

りで忙しいな！ 

本
屋
さ
ん
で
気
に
な
る
本
を
購
入
し
ま
し
た
。

一
冊
は
「
腸
の
教
科
書
」
み
た
い
な
タ
イ
ト
ル

の
本
で
内
容
は
腸
を
整
え
る
と
と
て
も
い
い
こ

と
が
あ
る
よ
、
と
い
っ
た
本
で
そ
れ
は
そ
れ
で

た
め
に
な
る
本
で
し
た
。
次
に
い
ま
読
ん
で
い

る
の
が
「
月
曜
断
食
」
と
言
う
本
で
す
。
こ
の

２
冊
の
本
を
読
ん
で
気
が
付
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
れ
は
「
私
は
い
つ
も
食
べ
過
ぎ
て

い
る
！
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
（
今
さ
ら
？
）

月
曜
断
食
と
言
う
本
で
は
そ
の
タ
イ
ト
ル
通

り
、
月
曜
日
に
胃
腸
を
休
ま
せ
る
意
味
で
朝
昼

晩
も
水
を
飲
ん
で
過
ご
す
み
た
い
な
提
案
を
し

て
い
る
の
で
す
が
、
忘
年
会
と
お
正
月
と
新
年

会
で
私
の
胃
腸
も
か
な
り
疲
労
困
憊
し
て
い
る

事
だ
ろ
う
と
思
い
あ
た
り
、
お
試
し
で
月
曜
に

１
日
、
食
べ
ず
に
過
ご
し
て
み
た
と
こ
ろ
案
外

つ
ら
さ
を
感
じ
る
こ
と
な
く
過
ご
せ
ま
し
た
。

た
だ
夜
は
さ
す
が
に
空
腹
に
襲
わ
れ
る
こ
と
だ

ろ
う
と
警
戒
し
て
９
時
過
ぎ
に
寝
て
し
ま
い
ま

し
た
。
夜
は
夜
で
空
腹
で
目
を
覚
ま
し
た
り
す

る
の
か
な
、
と
か
想
像
し
ま
し
た
が
朝
ま
で

し
っ
か
り
寝
れ
ま
し
た
し
朝
食
前
も
い
つ
も
通

り
の
軽
い
空
腹
感
を
感
じ
て
い
た
く
ら
い
。
火

曜
か
ら
金
曜
は
朝
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
果
物
、
昼

と
夜
は
ご
飯
抜
き
の
お
か
ず
だ
け
、
土
日
は
好

き
な
も
の
を
食
べ
て
い
い
と
い
う
の
が
月
曜
断

食
の
１
週
間
の
あ
ら
ま
し
で
す
。
今
の
と
こ
ろ

調
子
が
い
い
と
は
言
い
ま
せ
ん
が
悪
く
は
な
い

で
す
。
お
正
月
に
増
量
し
て
し
ま
っ
た
体
も
少

し
元
に
戻
り
つ
つ
あ
る
感
じ
な
の
で
何
週
間
か

続
け
て
み
よ
う
か
と
思
い
ま
す
。 


