
作
戦
を
と
る
ら
し
い
の
で
す
。
こ

れ
な
ら
生
物
と
し
て
理
に
か
な
っ

て
い
る
気
が
し
て
私
な
り
に
な
る

ほ
ど
と
思
っ
た
次
第
で
す
。
た
だ

こ
れ
も
ネ
ッ
ト
情
報
で
す
の
で
あ

く
ま
で
も
。 

ウ
チ
の
次
男
は
高
校
２
年
生
な
の

で
す
が
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
せ
い

で
突
然
春
休
み
が
は
じ
ま
り
ま
し

た
。
彼
は
大
学
に
行
き
た
い
よ
う

で
そ
の
た
め
に
塾
に
通
っ
て
い
ま

す
。
春
休
み
が
は
じ
ま
っ
た
ば
か

り
の
彼
が
言
う
の
で
す
、
塾
の
授

業
を
ネ
ッ
ト
で
も
受
け
た
い
の
で

パ
ソ
コ
ン
が
必
要
だ
と
。
パ
ソ
コ

ン
を
買
え
と
言
う
の
で
す
。
こ
れ

も
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
せ
い
で

し
ょ
う
か
。
昔
か
ら
風
が
吹
く
と

桶
屋
が
儲
か
る
と
は
聞
き
ま
す
が

現
代
で
は
パ
ソ
コ
ン
屋
さ
ん
が
儲

か
る
仕
組
み
に
変
わ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
、
そ
れ
か
桶
屋
が
商
売

替
え
を
し
て
パ
ソ
コ
ン
シ
ョ
ッ
プ

に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
い
ず

れ
に
し
て
も
早
急
に
家
族
会
議
を

開
催
す
る
こ
と
に
な
り
そ
う
で

す
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
関
連
で
い

う
と
私
も
こ
こ
数
日
は
マ
ス
ク
を

し
な
が
ら
仕
事
を
す
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
「
マ
ス
ク
を
し
て
い

る
オ
ジ
サ
ン
」
っ
て
少
し
昔
だ
と

怪
し
い
人
の
代
名
詞
で
す
よ
ね
？

そ
ん
な
気
が
し
て
花
粉
症
の
ホ
ン

ト
に
ひ
ど
い
と
き
以
外
は
私
は
マ

ス
ク
な
ん
て
イ
ヤ
だ
っ
た
の
で
す

が
非
常
事
態
の
こ
ん
な
時
期
な
の

で
対
面
し
た
相
手
の
人
に
悪
い
か

な
と
思
い
、
マ
ス
ク
を
す
る
こ
と

に
し
て
い
ま
す
。
た
ぶ
ん
あ
と
何

日
か
数
週
間
の
事
だ
と
思
っ
て
い

る
の
で
す
が
ど
う
で
し
ょ
う
ど
う

な
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
か
。 

も
う
す
ぐ
春
で
す
、
春
に
な
っ
た

ら
こ
の
状
況
も
好
転
し
て
く
れ
る

と
い
い
で
す
ね
。 

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

い
ま
世
の
中
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
せ
い
で
大
変
な

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。
小
中
学
校
で
は
唐
突
に

学
校
が
春
休
み
に
入
る
こ
と
に
な
っ
た
り
、
遊
園
地

や
娯
楽
施
設
も
休
園
や
休
館
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
を
書
い
て
い
る
今
も
外
に
目
を
向
け
る
と
国
道

2
4

6

号
線
が
一
日
中
ず
っ
と
渋
滞
し
て
い
て
、
原
因

は
ど
う
や
ら
座
間
の
コ
ス
ト
コ
へ
買
い
出
し
（
？
）

に
行
く
ク
ル
マ
の
た
め
に
渋
滞
に
な
っ
て
い
る
ら
し

い
の
で
す
。
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
が
無
く
な
る
と

い
う
う
わ
さ
が
あ
っ
た
よ
う
で
す
が
そ
れ
に
加
え
て

外
出
で
き
な
く
な
っ
た
時
の
た
め
の
食
料
の
買
い
出

し
の
た
め
だ
と
か
な
ん
と
か
。
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー

パ
ー
の
う
わ
さ
を
聞
い
た
時
に
は
オ
イ
ル
シ
ョ
ッ
ク

じ
ゃ
な
い
ん
だ
か
ら
！
と
思
っ
た
の
で
す
が
、
家
族

の
中
に
一
人
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
を
買
い
求
め

る
列
に
並
ん
で
く
れ
た
人
が
い
る
の
で
何
も
言
わ

な
い
で
お
く
こ
と
に
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
関
し
て
は
楽
観
的
な
予
測
を
す
る
専
門
家
（
科

学
者
？
）
と
悲
観
的
な
予
測
を
す
る
専
門
家
が
い

て
そ
の
な
か
で
も
私
が
な
る
ほ
ど
と
思
っ
た
の
は

ウ
イ
ル
ス
の
大
ま
か
な
特
性
と
し
て
拡
散
の
初
期

の
ウ
イ
ル
ス
で
毒
性
が
高
か
っ
た
ウ
イ
ル
ス
で
も

世
代
を
経
る
に
し
た
が
っ
て
毒
性
が
弱
く
な
っ
て

い
き
宿
主
（
感
染
し
た
人
）
を
重
症
化
さ
せ
る
こ

と
は
次
第
に
な
く
な
っ
て
い
く
と
い
う
も
の
で

す
。
仮
に
全
人
類
が
死
ん
で
し
ま
う
と
ウ
イ
ル
ス

は
宿
主
を
な
く
し
て
し
ま
い
ウ
イ
ル
ス
も
死
ん
で

し
ま
う
の
で
世
代
を
経
て
あ
る
程
度
自
分
た
ち
の

数
を
増
や
し
た
あ
た
り
で
人
類
と
共
存
し
て
い
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 

語
の
中
に
、「
知
之
者
、
不
如
好
之
者
。

好
之
者
、
不
如
楽
之
者
」
と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
。「
こ
れ
を
知
る
者
は
、
こ
れ
を
好

む
者
に
如
（
し
）
か
ず
、
こ
れ
を
好
む
者
は
、

こ
れ
を
楽
し
む
者
に
如
か
ず
。」
知
っ
て
い
る

だ
け
の
人
は
、
好
き
で
や
っ
て
い
る
人
に
は
か

な
わ
な
い
、
好
き
で
や
っ
て
い
る
人
も
、
楽
し

ん
で
や
っ
て
い
る
人
に
は
か
な
わ
な
い
。 

 

こ
の
「
知
」「
好
」「
楽
」
を
取
り
出
し
、「
知

好
楽
（
ち
こ
う
ら
く
）」
と
い
う
言
葉
が
生
ま
れ

ま
し
た
。
短
く
ま
と
め
る
と
、「
何
事
も
楽
し
ん

で
や
る
人
に
は
、
か
な
わ
な
い
」
と
い
う
意
味

で
す
。
日
本
の
こ
と
わ
ざ
に
、「
好
き
こ
そ
物
の

上
手
な
れ
」
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
そ

れ
を
一
歩
進
め
る
と
、
知
好
楽
に
な
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
、
仕
事
を
す
る
と
き
、
知
識
さ
え

あ
れ
ば
ひ
と
通
り
の
事
は
こ
な
せ
る
で
し
ょ

う
。
で
も
、
好
き
で
や
っ
て
い
る
人
は
、
ど
ん

ど
ん
知
識
を
吸
収
し
、
仕
事
も
は
か
ど
り
、
や

が
て
知
識
だ
け
の
人
を
追
い
越
し
て
し
ま
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

仕
事
が
楽
し
く
て
た
ま
ら
な
い
、
と
い
う
人

も
、
楽
し
い
か
ら
仕
事
が
し
た
く
て
し
ょ
う
が

な
い
。
そ
う
す
る
と
、
よ
り
上
達
が
早
い
は
ず

で
す
。
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
ア
イ
デ
ア
が
自

然
と
わ
い
て
き
た
り
、
新
し
い
工
夫
を
思
い
つ

い
た
り
す
る
可
能
性
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

好
楽
は
、
仕
事
だ
け
に
限
り

ま
せ
ん
。
趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ

な
ど
、
好
き
で
た
ま
ら
な
い
、
楽
し

く
て
た
ま
ら
な
い
、
と
い
う
状
態

に
な
れ
ば
し
め
た
も
の
で
す
。
ど

ん
ど
ん
上
達
し
、
さ
ら
に
楽
し
く

な
る
良
い
循
環
が
生
ま
れ
ま
す
。 

 

ど
う
せ
や
る
な
ら
、
す
べ
て
の

こ
と
を
楽
し
ん
で
み
て
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。
仕
事
や
勉
強
な
ど
、

嫌
々
や
っ
て
い
た
の
で
は
、
効
率

も
上
が
ら
ず
、
嫌
な
気
分
が
増
す

だ
け
で
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
な
ん
で
あ
れ
、
無
理
に
好
き
に

な
っ
た
り
、
楽
し
ん
だ
り
す
る
の
は
難
し
い
こ

と
で
す
。
で
も
、
一
生
懸
命
取
り
組
ん
で
い
れ

ば
、
コ
ツ
が
わ
か
っ
て
き
た
り
、
楽
し
く
な
っ

て
い
く
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。 

 

い
き
な
り
好
き
に
な
れ
な
く
て
も
、
ど
う
す

れ
ば
好
き
に
な
れ
る
か
考
え
て
み
る
の
も
い

い
方
法
で
す
。 

 

何
事
に
限
ら
ず
、
楽
し
ん
で
物
事
に
取
り
組

め
ば
、
自
然
と
良
い
結
果
が
生
ま
れ
ま
す
。
知

好
楽
で
毎
日
を
、
そ
し
て
人
生
を
楽
し
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

知
・
好
・
楽
（
ち
こ
う
ら
く
） 

 
 

 
 

ど
う
せ
や
る
な
ら
楽
し
む
の
が
勝
ち
！ 

論 

 知 

 



【
心
と
体
の
養
生
】 

「
和
ら
ぎ
楽
し
む
」
心 

 

貝
原
益
軒
が
著
し
た
「
養
生

訓
」
は
、
心
身
の
養
生
に
関
す

る
書
物
で
す
。
養
生
と
い
え

ば
、
体
の
養
生
と
思
い
が
ち
で

す
が
、
益
軒
は
心
の
養
生
を
優

先
し
て
説
い
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
体
は
心
に
よ
っ
て
養
わ

れ
、
心
は
体
に
よ
っ
て
養
わ
れ

る
と
い
う
心
身
相
関
の
考
え

か
ら
で
す
。 

 

益
軒
は
、
「
養
生
の
第
一
歩

は
心
と
気
を
養
う
こ
と
で
あ

る
」
だ
か
ら
「
心
を
和
（
や
わ
）

ら
か
に
し
、
気
を
平
（
た
い
）

ら
か
に
し
」、「
心
を
養
い
か
ら

だ
を
養
う
工
夫
」
を
す
る
べ
き

と
考
え
ま
し
た
。
そ
し
て
心
と

体
の
関
係
は
、「
心
は
か
ら
だ

の
主
人
で
あ
り
、
か
ら
だ
は
心

の
家
来
で
あ
る
」
と
述
べ
て
い

ま
す
。
と
い
っ
て
も
こ
れ
は
、

心
が
体
を
支
配
し
て
い
る
と

い
う
上
下
関
係
の
考
え
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
心
と
体
は
そ
れ

ぞ
れ
機
能
が
異
な
り
、
役
割
分

担
を
し
て
い
る
、
と
考
え
た
の

で
す
。 

 

心
と
体
に
つ
い
て
は
、「
飲

食
を
よ
き
ほ
ど
に
し
」、「
七
情

を
よ
き
ほ
ど
に
」
す
る
こ
と
が

養
生
の
道
だ
、
と
も
教
え
て
い

ま
す
。
七
情
と
は
、
喜
・
怒
・

哀
・
楽
・
愛
・
悪
・
欲
、
と
い

う
七
つ
の
感
情
で
す
。
暴
飲
暴

食
も
、
感
情
の
起
伏
が
激
し
す

ぎ
る
の
も
、
養
生
の
妨
げ
と
な

る
と
言
っ
て
い
ま
す
。 

 

七
情
の
中
で
も
、
特
に
避
け

る
べ
き
な
の
は
「
怒
」
と
「
欲
」

だ
と
益
軒
は
考
え
ま
し
た
。
彼

が
理
想
と
す
る
状
態
は
、「
心

は
つ
ね
に
和
楽
な
る
べ
し
」
。

和
と
は
、「
や
わ
ら
ぐ
、
お
だ
や

か
に
な
る
」
と
い
う
意
味
で

す
。
穏
や
か
で
楽
し
い
気
持
ち

こ
そ
が
、
養
生
の
秘
訣
と
い
え

ま
す
。 

 

気
に
入
っ
た
け
れ
ど
名
前
や

価
格
が
分
か
ら
な
い
商
品
、
ど

こ
で
手
に
入
る
か
、
い
く
ら
ぐ

ら
い
な
の
か
分
か
っ
た
ら
便
利

だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

「G
o
o
g
le

レ
ン
ズ
」
を
使
用

す
る
と
、
写
真
の
被
写
体
、
周
囲

の
物
、
画
像
検
索
の
結
果
に
関

す
る
詳
細
情
報
の
表
示
や
、
さ

ま
ざ
ま
な
操
作
が
行
え
ま
す
。

た
と
え
ば
、
気
に
な
る
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
や
リ
ビ
ン
グ
に
ぴ
っ
た

り
の
椅
子
を
見
か
け
た
ら
、
似

た
よ
う
な
服
、
家
具
、
雑
貨
な
ど

を
写
真
や
ス
マ
ホ
の
レ
ン
ズ
で

探
せ
ま
す
。 

 

「G
o
o
g
le

レ
ン
ズ
」 

は
、
ア

ン
ド
ロ
イ
ド
ス
マ
ホ
な
ら
ほ
と

ん
ど
に
搭
載
さ
れ
て
い
る

G
o
o
g
le

ア
シ
ス
タ
ン
ト
や
、

G
o
o
g
le

フ
ォ
ト
か
ら
利
用
で

き
ま
す
。P

la
y

ス
ト
ア
に
は
、

専
用
の
レ
ン
ズ
ア
プ
リ
も
あ
り

ま
す
。iP

h
o
n

e

やiP
a
d

で
は
、

カ
メ
ラ
ア
プ
リ
やG

o
o
g
le

ア

シ
ス
タ
ン
ト
で
は
利
用
で
き
ま

せ
ん
が
、G

o
o
g
le

フ
ォ
ト
や 

G
o
o
g
le

ア
プ
リ
で
利
用
可
能

で
す
。 

 
G

o
o
g
le

レ
ン
ズ
で
は
、
カ

メ
ラ
や
写
真
を
使
っ
て
目
の
前

に
あ
る
も
の
を
検
索
で
き
ま

す
。
動
物
や
花
の
名
を
す
ぐ
に

知
る
こ
と
が
で
き
、
周
辺
の
建

物
に
レ
ン
ズ
を
向
け
れ
ば
、
ラ

ン
ド
マ
ー
ク
、
レ
ス
ト
ラ
ン
、
お

店
の
名
前
、
評
価
、
営
業
時
間
、

史
実
な
ど
を
確
認
で
き
ま
す
。 

 

 

文
字
を
ス
キ
ャ
ン
、
翻
訳
す

る
こ
と
も
可
能
で
す
。
海
外
で
、

標
識
や
ポ
ス
タ
ー
、
レ
ス
ト
ラ

ン
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
、
読
め
な
い

文
字
に
レ
ン
ズ
を
向
け
る
だ
け

で
翻
訳
で
き
ま
す
。
上
手
に
使

え
ば
、
旅
が
い
っ
そ
う
楽
し
く

な
る
ア
プ
リ
で
す
。 

身の回りにあるものを調べる 

「Googleレンズ」 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

花の名

前、バッ

グの価格

など… 



３月の賢者レシピ 

 アンチョビは、カタクチイワシを三枚におろし、頭や内臓を取り除いて塩漬けに

し、オリーブオイルに浸したもの。パスタやピザなどによく使われており、スー

パーでも手に入る身近な食品です。魚の加工品のため、コレステロールや中性脂肪

を減らすといわれているDHAやEPAも多く含まれています。うまみが強いので、

様々な料理の隠し味やアクセントとして使うのもおすすめです。 

 できあがったアンチョビポテトは、料理の付け合わせとしてだけでなく、チーズ

と一緒にサンドイッチの具にしても美味しくいただけます。 

    つけ合わせやサンドイッチの具にもピッタリ 

    アンチョビポテト 

EPAは血液をサ

ラサラにし、心筋

梗塞や脳卒中、

動脈硬化を予防 

アンチョビには 

カルシウムと 

ビタミンDも多く

含まれてる 

DHAは脳神経を

活性化し、記憶

力の向上などの

効果が高い 



 

「引越しあいさつ」のマナー 

【
期
間
】
知
人
へ
の
引
っ
越
し
の
連
絡
は
１
カ
月
ほ

ど
前
に
。
間
柄
に
よ
っ
て
は
、
暑
中
見
舞
い
や
年
賀
状

と
兼
ね
て
連
絡
し
て
も
。
転
居
先
で
は
、
当
日
か
翌
日

に
は
あ
い
さ
つ
回
り
を
し
ま
し
ょ
う
。 

【
範
囲
】
戸
建
て
の
場
合
、
向
こ
う
三
軒
両
隣
＋
裏
手

の
家
が
基
本
で
す
。
自
宅
の
右
側
、
左
側
、
そ
し
て
向

か
い
の
家
と
そ
の
左
右
の
家
。
加
え
て
裏
手
の
家
、
自

治
会
長
の
家
に
も
出
向
き
ま
し
ょ
う
。 

 

集
合
住
宅
の
場
合
、
自
室
の
真
上
と
真
下
、
両
隣
、

大
家
・
管
理
人
へ
の
あ
い
さ
つ
が
基
本
で
す
。
女
性
の

一
人
暮
ら
し
は
防
犯
上
の
不
安
も
あ
る
の
で
、
あ
い

さ
つ
が
必
要
か
ど
う
か
は
、
管
理
人
な
ど
に
相
談
を
。 

【
ご
挨
拶
の
品
】
引
越

し
前
の
ご
近
所
、
引
越

し
先
の
ご
近
所
に
、
洗

剤
や
食
品
、
せ
っ
け
ん

な
ど
の
消
耗
品
が
一
般

的
。
金
額
は
、
５
０
０
円

～
３
０
０
０
円
程
度
。

紅
白
蝶
結
び
の
水
引

で
、
表
書
き
は
、「
御
挨

拶
」
と
し
ま
す
。 
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乾太くん？ 

テレビＣＭやってる

やつだよね、べつに

興味ないなぁ。。 

３
月
に
な
り
、
花
粉
症
の
人
は
い
よ
い
よ
ピ
ー
ク
を
迎

え
て
い
る
頃
で
し
ょ
う
か
ホ
ン
ト
つ
ら
い
で
す
よ
ね
。

と
花
粉
症
の
私
も
そ
の
辛
さ
を
共
有
し
て
差
し
上
げ
た

い
と
こ
ろ
で
す
が
な
ん
と
、
今
年
の
私
は
少
し
違
う
ん

で
す
よ
！ 

先
月
、
週
一
日
だ
け
の
断
食
を
は
じ
め
ま

し
た
と
お
伝
え
し
ま
し
た
が
ナ
ン
ト
カ
カ
ン
ト
カ
続
け

て
い
る
の
で
す
が
最
近
ふ
と
気
が
付
い
た
こ
と
に
花
粉

症
の
薬
を
飲
ま
ず
い
ら
れ
る
の
で
す
。
ま
、
そ
れ
が
断

食
の
効
果
か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
薬
を
飲
む
と

眠
く
な
っ
た
り
、
少
し
だ
る
く
な
っ
た
り
と
い
う
副
作

用
が
あ
る
の
で
で
き
る
だ
け
飲
み
た
く
な
い
の
で
ポ

ケ
ッ
ト
に
入
れ
て
持
ち
歩
き
「
も
う
辛
抱
た
ま
ら
ん
」

と
言
う
と
き
に
飲
む
よ
う
に
し
て
い
た
の
で
す
が
２
月

の
中
旬
あ
た
り
か
ら
薬
に
頼
ら
ず
生
き
て
い
ま
す
。
た

だ
完
ぺ
き
に
治
っ
た
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
相
変
わ
ら

ず
く
し
ゃ
み
や
鼻
が
ム
ズ
ム
ズ
す
る
わ
け
で
単
に
一
時

的
な
モ
ノ
か
も
知
れ
な
い
の
で
す
が
。
一
応
、
報
告
と

言
う
か
自
慢
（
？
）
と
い
う
か
。
そ
ん
な
中
、
我
が
家

で
は
ガ
ス
衣
類
乾
燥
機
の
「
乾
太
く
ん
」
が
活
躍
中
で

す
。
こ
の
時
期
の
晴
れ
た
風
の
強
い
日
な
ど
は
洗
濯
物

を
外
に
干
す
と
部
屋
に
取
り
込
ん
だ
時
に
部
屋
中
が
パ

ニ
ッ
ク
に
な
る
ほ
ど
花
粉
に
ま
み
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

昨
年
電
気
の
衣
類
乾
燥
機
を
知
人
か
ら
も
ら
っ
て
使
っ

て
い
た
の
で
す
が
、
モ
ニ
タ
ー
と
い
う
事
で
お
試
し
で

「
乾
太
く
ん
」
を
使
う
機
会
が
あ
り
、
す
っ
か
り
気
に

入
っ
た
の
で
そ
の
ま
ま
買
い
取
り
、
今
に
至
る
の
で
す

が
電
気
の
乾
燥
機
も
そ
れ
な
り
に
良
か
っ
た
の
で
す
が

今
思
う
と
時
間
が
か
か
る
割
に
パ
リ
ッ
と
乾
か
な
い
時

も
あ
り
ガ
ス
の
衣
類
乾
燥
機
「
乾
太
く
ん
」
だ
と
短
時

間
で
陽
に
干
し
た
み
た
い
に
乾
く
の
で
す
ご
く
い
い
で

す
。
気
に
な
る
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
！ 


