
た
。
ラ
イ
ブ
に
行
く
予
定
だ
っ

た
日
は
丸
々
予
定
が
空
い
た
の

で
バ
ー
ベ
ー
キ
ュ
ー
を
し
て
、

お
肉
を
食
べ
て
ラ
イ
ブD

V
D

 

で
も
見
よ
う
ぜ
と
い
う
事
に
な

り
ま
し
た
。B

B
Q

に
は
お
肉

の
会
会
員
で
あ
る
ウ
チ
の
高
橋

君
も
参
加
し
事
務
の
池
田
さ
ん

も
夫
婦
で
参
加
、
う
ち
の
家
族

も
お
肉
を
食
べ
る
時
だ
け
の
ス

ポ
ッ
ト
参
戦
と
言
う
形
に
な
り

意
外
と
大
人
数
に
な
り
ま
し

た
。
大
阪
で
使
う
は
ず
だ
っ
た

軍
資
金
が
浮
い
た
せ
い
も
あ
り

こ
の
日
の
お
肉
は
少
し
贅
沢
な

お
肉
が
用
意
さ
れ
、
し
か
も
お

肉
屋
さ
ん
で
仕
入
れ
て
き
た
お

肉
は
か
た
ま
り
で
用
意
さ
れ
た

の
で
マ
ン
ガ
で
し
か
見
た
こ
と

の
な
い
よ
う
な
お
肉
を
焼
い
て

た
べ
ま
し
た
。
い
ま
、
思
い
出

す
だ
け
で
お
な
か
が
減
り
ま

す
。
数
年
に
一
度
し
か
で
き
な

い
よ
う
な
贅
沢
なB

B
Q

を
し

た
お
か
げ
で
、
食
欲
は
満
た
さ

れ
ま
し
た
が
ラ
イ
ブ
で
盛
り
上

が
る
は
ず
だ
っ
た
フ
ラ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
は
ま
だ
残
り
ま

す
。B

B
Q

の
あ
と
は
「
お
肉

の
会
」
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ン

バ
ー
が
残
り
ラ
イ
ブD

V
D

の

上
映
会
が
始
ま
る
予
定
だ
っ
た

の
で
す
が
酒
に
飲
ま
れ
た
友
人

は
引
っ
張
っ
て
も
蹴
飛
ば
し
て

も
ウ
ン
か
ス
ン
し
か
言
い
ま
せ

ん
。
完
全
に
酒
に
飲
ま
れ
た
状

態
で
す
。
こ
の
彼
が
こ
こ
ま
で

酔
っ
ぱ
ら
う
の
は
少
し
珍
し
い

の
で
き
っ
と
楽
し
いB

B
Q

だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
そ
う
思

い
、
さ
ら
に
強
く
た
た
き
起
こ

し
て
上
映
会
を
始
め
ま
し
た
。

め
で
た
し
、
め
で
た
し
。 

で
は
体
に
は
気
を
付
け
て
こ
の

ウ
ィ
ル
ス
騒
動
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
！ 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
カ
レ
ン
ダ
ー
は
４
月
に
な
り
ま
し
た
が
今
年

は
大
変
な
春
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
例
年

で
あ
れ
ば
お
花
見
な
ど
も
で
き
た
は
ず
な
の
に
コ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
せ
い
で
こ
の
春
は
お
花
見
も
自

粛
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま
で
も
開
催
延
期
と
言
う
事

に
な
り
ま
し
た
。
今
は
ま
だ
身
近
な
と
こ
ろ
で
コ

ロ
ナ
に
感
染
し
た
と
い
う
人
は
い
ま
せ
ん
が
先
ほ

ど
の
ニ
ュ
ー
ス
で
コ
メ
デ
ィ
ア
ン
の
志
村
け
ん
さ

ん
が
亡
く
な
っ
た
と
い
う
報
を
聞
き
、
個
人
的
に

は
ド
リ
フ
世
代
な
の
で
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
当
初
、
中
国
の
武
漢
か
ら

始
ま
り
、
豪
華
客
船
の
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
プ
リ
ン
セ

ス
を
皮
切
り
に
日
本
に
も
感
染
が
徐
々
に
広
が
り

ま
し
た
が
私
な
ど
は
ま
だ
ま
だ
他
人
事
で
し
た

が
、
３
月
に
入
っ
て
も
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
騒

動
は
収
束
す
る
こ
と
な
く
、
友
人
と
二
人
、

数
ヵ
月
も
前
か
ら
楽
し
み
に
し
て
い
た
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
の
ラ
イ
ブ
も
延
期
と
な
り
ま
し
た
。

そ
の
ラ
イ
ブ
予
定
の
少
し
前
、
３
月
の
前
半
に

大
阪
の
ラ
イ
ブ
ハ
ウ
ス
で
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
が

拡
散
さ
れ
た
こ
と
が
わ
か
り
、
各
地
で
ラ
イ
ブ

活
動
が
自
粛
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
友

人
と
楽
し
み
に
し
て
い
た
ラ
イ
ブ
は
悪
い
こ
と

に
大
阪
で
開
催
予
定
だ
っ
た
の
で
残
念
で
し
た

が
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。
宿
も
新
幹
線
の
チ
ケ
ッ

ト
も
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
様
子
を
見
て
か
ら
に
し
よ

う
と
い
う
事
で
予
約
し
て
い
な
か
っ
た
の
と
ラ

イ
ブ
自
体
は
中
止
で
は
な
く
延
期
に
な
っ
た
の

で
楽
し
み
が
先
に
伸
び
た
だ
け
で
す
み
ま
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 

ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
、
一
世
一
代
の
大

舞
台
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。
そ
こ
で
活
躍
し

栄
冠
を
つ
か
む
選
手
に
は
、
共
通
し
た
特
徴
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
一
つ
目
は
、
ど
う
す
れ
ば
勝
て
る
の
か
、
記

録
を
更
新
で
き
る
の
か
、
常
に
疑
問
を
持
っ
て

競
技
に
取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
で
す
。
な
ん
と

な
く
競
技
に
取
り
組
む
の
で
は
な
く
、
自
分
で

考
え
、
よ
り
良
い
方
法
を
見
つ
け
る
力
を
ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
は
備
え
て
い
ま
す
。 

 

二
つ
目
は
、
負
け
ず
嫌
い
な
こ
と
。
こ
れ
は
、

当
た
り
前
の
よ
う
に
思
え
ま
す
が
、
選
手
の
進

化
に
つ
な
が
る
大
切
な
要
素
で
す
。
勝
ち
負
け

が
ハ
ッ
キ
リ
と
示
さ
れ
る
勝
負
の
世
界
で
、
負

け
た
選
手
は
そ
の
結
果
を
す
べ
て
自
分
一
人

で
背
負
い
ま
す
。
自
然
と
負
け
や
ミ
ス
に
対
す

る
意
識
が
高
く
な
り
、
ど
う
す
れ
ば
良
い
の
か

試
行
錯
誤
を
繰
り
返
す
ク
セ
が
つ
き
ま
す
。 

 

三
つ
目
は
、
観
察
力
に
富
む
こ
と
で
す
。
自

分
や
相
手
の
様
子
、
試
合
会
場
の
環
境
な
ど
を

短
い
時
間
で
判
断
し
、
作
戦
を
立
て
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
強
い
選
手
を
観
察
し
、
長
所
を
取

り
入
れ
る
の
も
得
意
で
す
。 

し
て
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
人
の
言
葉
を
気

に
し
な
い
こ
と
も
、
大
き
な
特
徴
で
す
。 

 

マ
ラ
ソ
ン
の
高
橋
尚
子
さ
ん
は
、
シ
ド
ニ
ー

五
輪
の
難
コ
ー
ス
を
攻
略
す
る
た
め
、
超
高
地

で
の
走
り
込
み
と
い
う
過
酷
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
い
ま
し
た
。
す
る
と
、「
無
謀
で
危
険
」

「
疲
労
が
蓄
積
し
、
逆
効
果
」
な
ど
批
判
的
な

意
見
が
続
出
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
彼
女

は
自
分
の
信
念
を
貫
き
、
金
メ
ダ
ル
を

手
に
し
ま
す
。 

 

水
泳
の
北
島
康
介
さ
ん
は
、
五
輪
を

目
指
す
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
の
選
考
で
、
平

泳
ぎ
に
は
向
い
て
い
な
い
、
と
宣
告
さ

れ
ま
す
。
彼
の
泳
ぎ
は
、
理
想
と
さ
れ

る
平
泳
ぎ
の
型
か
ら
外
れ
て
お
り
、
絶

対
に
大
成
し
な
い
、
と
デ
ー
タ
ー
分
析

の
専
門
家
か
ら
言
わ
れ
た
の
で
す
。
と

こ
ろ
が
北
島
さ
ん
は
全
く
気
に
し
ま
せ
ん
。
そ

ん
な
言
葉
を
無
視
し
、
初
め
て
撮
影
し
て
も

ら
っ
た
水
中
で
の
映
像
を
夢
中
で
眺
め
て
い

ま
し
た
。
彼
の
そ
の
後
の
活
躍
は
、
誰
も
が
知

る
と
こ
ろ
で
す
。 

 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
ほ
ど
で
は
な
く
と
も
、

他
人
か
ら
の
言
葉
を
ス
ル
ー
す
る
能
力
は
あ

ん
が
い
大
切
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
本
当
に
自
分

が
し
た
い
こ
と
や
、
自
信
が
あ
る
こ
と
に
つ
い

て
は
、
た
ま
に
は
ス
ル
ー
力
を
発
揮
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
す
る
選
手
た

ち
を
眺
め
な
が
ら
、
彼
ら
の
ス
ル
ー
力
を
想
像

し
て
み
る
と
、
競
技
が
さ
ら
に
面
白
く
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
は
コ
コ
が
違
う 

 
 

 
 

意
外
と
大
事
な
ス
ル
ー
す
る
能
力 

ア 

 そ 

 

 
 



【
心
は
楽
し
む
べ
し
、
身
は
労

す
べ
し
】 

心
も
体
も
静
か
に
し
て
騒
が

し
く
せ
ず
、
緩
や
か
に 

 

「
養
生
訓
」
の
中
で
貝
原
益

軒
は
、
心
と
体
を
健
や
か
に
保

つ
秘
訣
を
、
「
心
は
楽
し
む
べ

し
」
と
い
っ
て
い
ま
す
。 

 

楽
し
む
、
と
い
う
の
は
刺
激

の
多
い
享
楽
的
な
楽
し
み
の

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
静
か

に
心
を
落
ち
着
け
、
ゆ
っ
た
り

と
し
た
時
に
身
を
ま
か
せ
る
。

こ
れ
が
益
軒
の
考
え
る
心
の

楽
し
ま
せ
か
た
で
す
。
た
と
え

ば
、
春
の
日
を
浴
び
て
の
散
歩

や
読
書
、
親
し
い
人
と
の
会

話
、
静
か
な
音
楽
に
耳
を
澄
ま

せ
る
、
と
い
っ
た
も
の
で
す
。 

 

と
は
い
え
、
ゆ
っ
た
り
し
た

時
間
が
と
れ
ず
、
心
が
疲
れ
が

ち
な
の
が
現
代
で
す
。
世
間
が

騒
が
し
く
忙
し
い
、
そ
れ
に
伴

い
現
代
人
の
心
も
騒
が
し
く

忙
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

体
を
甘
や
か
し
が
ち
な
の

も
現
代
の
特
徴
で
す
。
便
利
な

社
会
で
は
、
意
識
し
な
い
と
体

を
動
か
す
機
会
が
少
な
く
な

り
ま
す
。
階
段
よ
り
エ

ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
選

ん
だ
り
、
ち
ょ
っ
と
し

た
距
離
も
車
で
出
か

け
た
り
し
て
い
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

 

益
軒
は
、
そ
の
よ
う

な
行
動
も
戒
め
て
い

ま
す
。
「
心
は
楽
し
む

べ
し
、
苦
し
む
べ
か
ら

ず
。
身
は
労
す
べ
し
、

や
す
め
過
す
べ
か
ら

ず
」
そ
し
て
体
を
甘
や

か
し
休
め
過
ご
す
と
、
「
か
へ

つ
て
わ
が
身
の
害
と
な
る
」
と

考
え
た
の
で
す
。 

 

暖
か
く
な
る
こ
れ
か
ら
の

季
節
、
積
極
的
に
体
を
動
か
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
心
地
よ
い
汗

を
か
き
な
が
ら
、
心
と
体
の
平

安
を
保
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
で
、

最
大
５
％
分
が
還
元
さ
れ
る
制

度
が
始
ま
り
、
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ

ス
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
、
デ
ビ
ッ
ト

カ
ー
ド
、
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
、

電
子
マ
ネ
ー
な
ど
に
加
え
、
ス

マ
ホ
で
の
決
済
ア
プ
リ
も
増
え

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
ア
プ

リ
は
、
ス
マ
ホ
に
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

を
表
示
さ
せ
た
り
、
Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
を
読
み
込
ん
で
決
済
す
る
し

く
み
が
メ
ジ
ャ
ー
で
す
。 

 

メ
ル
ペ
イ
、
オ
リ
ガ
ミ
ペ
イ
、

ｄ
払
い
、
ゆ
う
ち
ょ
ペ
イ
、
フ
ァ

ミ
ペ
イ
・
・
・
、
い
っ
た
い
ど
れ

を
使
え
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
ぞ
れ
お
得
な
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
も
多
く
、
目
移
り
し
て

し
ま
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
決
済
手
段
が
増
え
る

と
管
理
が
大
変
に
な
り
上
手
く

使
い
こ
な
せ
ま
せ
ん
。
な
る
べ

く
１
つ
で
、
自
分
が
使
う
お
店

を
広
く
カ
バ
ー
す
る
ス
マ
ホ
決

済
を
選
ぶ
と
、
使
い
勝
手
が
よ

く
管
理
も
楽
で
す
。
最
大
で
も

２
種
類
程
度
に
抑
え
、
予
算
を

守
っ
て
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

初
心
者
に
お
す
す
め
の
ス
マ

ホ
決
済
サ
ー
ビ
ス
を
紹
介
す
る

の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

【
楽
天
ペ
イ
】
楽
天
カ
ー
ド
を

持
っ
て
い
る
楽
天
市
場
ユ
ー

ザ
ー
に
お
す
す
め
。
ク
レ
カ
連

携
で
、
チ
ャ
ー
ジ
不
要
で
手
軽

に
使
え
る
。 

【
ペ
イ
ペ
イ
】
ヤ
フ
ー
カ
ー
ド

と
組
み
合
わ
せ
る
と
、
２
・
５
％

の
還
元
率
に
。
セ
ブ
ン
銀
行
な

ど
か
ら
の
現
金
チ
ャ
ー
ジ
で

も
、
１
・
５
％
の
還
元
率
。 

【
ラ
イ
ン
ペ
イ
】
ラ
イ
ン
ポ
イ

ン
ト
で
も
支
払
い
可
能
。
前
月

の
利
用
実
績
が

10
万
円
以
上

２
％
、
５
万
円
以
上
１
％
、
１
万

円
以
上
０
・
８
％
、
１
万
円
未
満

０
・
５
％
の
還
元
率
。 

どれを使ったらいいの？ 

〇〇ペイ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 

手軽に使える

スマホ決済 



４月の賢者レシピ 

 幸せホルモンとも呼ばれる「セロトニン」と「アナンダマイド」。どちら

の物質も、不足するとストレス、不眠、不安などの原因になり、十分足り

ているとリラックスし幸せな気分となる脳内の神経伝達物質です。セロト

ニンは、トリプトファンというアミノ酸から、 アナンダマイドは、動物の

細胞膜に含まれるアラキドン酸という脂肪酸からつくられます。 

 これらの物質をたっぷり含んでいるのが牛肉です。疲れやすい春先、食

べると幸せな気分になる牛肉を食べて、元気に毎日をすごしましょう。 

    ウスターソースで作る牛肉どんぶり 

    ソース煮込み牛肉どんぶり 

牛肉には貧血・

冷え性予防に効

果的な「ヘム鉄」

が多く含まれる 

アラキドン酸に

は身体や脳を 

活性化させる 

作用がある 

牛肉には 

「必須アミノ酸」

がバランスよく含

まれている 



 

   親族間の冠婚葬祭のおつきあいはどこまで？  
 

親
戚
同
士
で
の
結
婚
式
や
お
悔
み
ご
と
、
そ
の
ほ

か
冠
婚
葬
祭
の
お
つ
き
あ
い
は
ど
の
範
囲
ま
で
す
れ

ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
冠
婚
葬
祭
の
お
つ
き
あ
い

範
囲
は
、
地
方
差
や
個
人
差
が
か
な
り
あ
り
ま
す
。
で

す
か
ら
両
親
が
健
在
で
あ
れ
ば
、
両
親
の
意
見
を
参

考
に
決
め
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

目
安
と
し
て
は
、
４
親
等
く
ら
い
ま
で
が
親
戚
づ

き
あ
い
の
範
囲
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
４
親
等
は
、
い
と

こ
、
甥
姪
の
子
ど
も
、
祖
父
母
の
兄
弟
な
ど
に
な
り
ま

す
。
長
く
疎
遠
な
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
日
頃

の
親
密
度
を
も
と
に
、
お
つ
き
あ
い
の
し
か
た
を
考

え
ま
す
。
相
手
か
ら
お
祝
い
な
ど
を
も
ら
っ
た
ら
、
何

親
等
か
に
か
か
わ
ら
ず
お
返
し
を
し
ま
し
ょ
う
。 

親や子は1親等、祖父母、孫、兄弟は2

親等、叔父叔母は3親等の血族（血縁

関係のある人）。配偶者（夫または

妻）の血族と血族の配偶者は姻族。 
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いつもビリの方を

走っているのに意外

と続くじゃん 

今回は。 

今
年
も
ま
た
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
マ

ラ
ソ
ン
を
趣
味
に
す
る
と
決
め
た
私
に

と
っ
て
春
は
再
始
動
の
季
節
、
と
勝
手
に

決
め
ま
し
た
。
と
い
う
の
も
本
来
の
マ
ラ

ソ
ン
の
季
節
と
言
う
の
は
「
冬
」
で
あ
る

ら
し
い
の
で
す
が
燃
料
屋
で
あ
る
私
に

と
っ
て
冬
は
仕
事
の
季
節
。
な
の
で
マ
ラ

ソ
ン
に
出
る
と
い
っ
て
も
秋
か
初
冬
の
マ

ラ
ソ
ン
大
会
が
メ
イ
ン
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

そ
の
あ
と
は
練
習
も
な
か
な
か
継
続
で
き

ま
せ
ん
。
と
先
に
言
い
訳
を
書
き
ま
し
た

が
こ
こ
か
ら
が
本
題
で
す
。
数
ヶ
月
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
さ
ぼ
っ
た
私
が
ま
た
半
年
か
け

て
体
を
作
り
マ
ラ
ソ
ン
に
み
た
び
挑
戦
す

る
。
な
ん
だ
か
ド
ラ
マ
じ
ゃ
な
い
で
す

か
？ 

え
？ 

ま
あ
、
こ
ま
か
い
事
は
い

い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
と
、
と
に
か
く
練

習
を
再
開
し
よ
う
か
と
思
う
わ
け
で
す
が

意
志
の
弱
い
私
は
ひ
と
り
で
練
習
を
続
け

て
い
く
自
信
が
あ
ま
り
な
い
の
で
定
期
的

に
練
習
会
に
参
加
す
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
有
料
な
ん
で
す
け
ど
ね
、
だ
か
ら
余

計
に
も
っ
た
い
な
い
か
ら
と
思
っ
て
し
っ

か
り
参
加
す
る
よ
う
に
な
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
な
と
期
待
し
て
い
る
の
で
す
が
は
た
し

て
ど
う
で
し
ょ
う
。
ち
な
み
に
去
年
も
同

じ
よ
う
に
し
て
練
習
会
に
行
っ
て
い
た
の

で
す
が
レ
ベ
ル
が
ち
ょ
っ
と
高
す
ぎ
て
後

半
は
さ
ぼ
り
ま
し
た
、
失
敗
。
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
の
今
後
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で

す
が
秋
に
向
け
て
が
ん
ば
っ
て
み
ま
す
。 


