
ロ
グ
人
間
、
今
ま
で
は
手
帳
も

か
た
く
な
に
汚
い
手
書
き
の

み
、
デ
ジ
タ
ル
デ
ー
タ
が
い
つ

消
え
る
か
心
配
で
必
ず
紙
に
プ

リ
ン
ト
ア
ウ
ト
し
な
い
と
気
が

済
ま
な
い
筋
金
入
り
の
ア
ナ
ロ

グ
人
間
で
し
た
が
デ
ジ
タ
ル
の

便
利
さ
に
つ
い
魅
了
さ
れ
４
月

か
ら
新
生
デ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
し

て
生
き
て
い
く
こ
と
に
決
め
た

の
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
そ
ん
な

私
の
決
意
な
ど
に
は
お
構
い
な

し
で
事
件
は
起
こ
る
の
で
す
。

４
月
１
０
日
過
ぎ
、
急
に
母
か

ら
大
至
急
来
い
と
の
知
ら
せ
に

有
無
を
言
わ
せ
ぬ
緊
張
感
を
嗅

ぎ
取
り
、
珍
し
く
口
答
え
せ
ず

に
向
か
う
と
母
が
歩
行
困
難
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
頸
椎
性
脊

髄
狭
窄
症
（
字
が
間
違
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
）
と
い
う

こ
と
で
今
は
手
術
も
無
事
終
わ

り
リ
ハ
ビ
リ
を
始
め
た
と
こ
ろ

で
す
。
母
は
そ
ん
な
感
じ
で
リ

ハ
ビ
リ
後
ま
た
歩
け
そ
う
な
の

で
大
事
に
は
至
ら
ず
で
よ
か
っ

た
の
で
す
が
、
一
方
父
の
方
は

ボ
ケ
ま
く
り
で
す
！ 

歳
は
８
３
歳
な
の
で
認
知
症
が

は
じ
ま
っ
て
も
仕
方
な
い
の
で

し
ょ
う
が
母
が
入
院
中
な
の
で

と
き
ど
き
私
が
家
に
様
子
を
見

に
行
く
の
で
す
が
そ
の
時
の
父

と
の
会
話
が
故
志
村
け
ん
さ
ん

の
ひ
と
み
ば
あ
さ
ん
の
コ
ン
ト

の
中
の
会
話
そ
の
も
の
を
再
現

し
て
い
る
み
た
い
で
会
話
し
て

い
て
笑
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

ま
あ
時
々
そ
れ
も
超
越
し
て
怒

り
の
感
情
が
出
て
く
る
と
き
も

あ
り
ま
す
け
ど
ね
。
「
で
、
お

前
の
息
子
は
い
く
つ
に
な
っ

た
？
」
「
で
、
息
子
は
い
く
つ

に
な
っ
た
？
ん
？
」
お
ま
け
に

耳
ま
で
遠
く
な
り
だ
し
ま
し

た
。
ク
セ
が
強
い
父
な
の
で
こ

れ
か
ら
先
が
・
・
・
あ
ち
ゃ
ー

と
言
う
感
じ
で

す
ね
。
私
の
場

合
そ
ん
な
４
月

を
過
ご
し
ま
し

た
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
初
夏
の
爽
や
か
な
香
り
を
含
ん
だ
５
月
の
風

を
楽
し
み
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
な
か
な
か
思
う
通

り
に
は
い
き
ま
せ
ん
ね
。
コ
ロ
ナ
禍
の
も
と
皆
さ

ん
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
私
の
ま
わ

り
の
友
人
・
知
人
、
兄
弟
の
中
に
も
テ
レ
ワ
ー
ク

中
と
言
う
人
が
結
構
い
て
「
や
っ
ぱ
り
世
の
中
、

大
変
な
こ
と
に
な
っ
て
い
る
ん
だ
な
ぁ
」
と
実
感

さ
せ
ら
れ
ま
す
。
ガ
ス
業
界
も
例
外
で
は
な
く
ガ

ス
機
器
メ
ー
カ
ー
や
大
き
な
ガ
ス
会
社
な
ど
は
い

ち
早
く
営
業
活
動
の
自
粛
や
時
短
営
業
に
切
り
替

え
、
緊
急
事
態
宣
言
後
は
テ
レ
ワ
ー
ク
中
心
に

な
っ
て
い
ま
す
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
は
と
言
う

と
、
も
と
も
と
現
場
仕
事
な
の
で
テ
レ
ワ
ー
ク
と

言
う
わ
け
に
も
い
か
ず
、
（
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
を
担

う
事
業
者
は
宣
言
下
で
も
外
出
制
限
を
受
け
な

い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
が
）
通
常
よ
り
も
一

時
間
の
時
短
営
業
と
い
う
事
で
と
り
あ
え
ず
、

し
の
い
で
い
ま
す
。
そ
ん
な
こ
ん
な
で
先
月
は

「
あ
っ
」
と
言
う
間
に
過
ぎ
去
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
が
個
人
的
に
は
か
な
り
重
大
な
時
期
だ
っ

た
気
が
し
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
私
個
人
の
専
用

ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
を
手
に
入
れ
た
こ
と
で
す
！

あ
の
手
こ
の
手
の
権
謀
術
数
を
め
ぐ
ら
せ
て
と

う
と
う
専
用
機
を
手
に
入
れ
る
こ
と
に
成
功
し

ま
し
た
。
そ
し
てP

C

を
カ
ー
ナ
ビ
代
わ
り
に
し

た
り
手
帳
代
わ
り
に
し
た
り
、
予
定
表
を
自
動

で
リ
ン
ク
さ
せ
た
り
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
便
利

機
能
を
一
か
ら
学
び
直
し
て
ノ
ー
トP

C

を
フ
ル

活
用
す
る
予
定
で
す
。
が
昭
和
生
ま
れ
の
ア
ナ



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 

く
の
情
報
が
手
軽
に
得
ら
れ
る
、
そ

ん
な
便
利
な
社
会
に
私
た
ち
は
暮
ら

し
て
い
ま
す
。
反
面
、
情
報
が
多
す
ぎ
て
心
が

惑
わ
さ
れ
た
り
、
疲
れ
た
り
、
と
い
っ
た
こ
と

も
あ
り
が
ち
で
す
。
人
の
言
動
に
惑
わ
さ
れ

ず
、
穏
や
か
な
心
で
毎
日
を
暮
ら
せ
た
ら
、
悩

み
や
イ
ラ
イ
ラ
は
ず
い
ぶ
ん
減
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
う
は
い
っ
て
も
、
心
の
も
ち
よ
う
を
変
え

る
の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ヒ
ン
ト
に
な

る
の
が
、「
三
業
を
と
と
の
え
る
」
と
い
う
仏
教

の
考
え
方
で
す
。 

 

三
業
と
は
、
身
業
（
体
）、
口
業
（
言
葉
）、

意
業
（
心
）
を
指
し
、
お
互
い
に
切
り
離
す
こ

と
は
で
き
ず
作
用
し
あ
っ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
体
・
言
葉
・
心
の
順
番
で
と
と
の
っ
て
く

る
も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

す
か
ら
、
心
を
と
と
の
え
る
に
は
、

体
、
そ
し
て
言
葉
と
い
っ
た
外
面
の

形
を
と
と
の
え
る
の
が
先
決
で
す
。 

 

ま
ず
は
、
余
計
な
事
を
考
え
ず
、
体
の
動
作

を
丁
寧
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、
ひ

と
呼
吸
お
き
、
考
え
て
か
ら
話
せ
る
よ
う
に
な

り
、
話
す
言
葉
も
自
然
と
穏
や
か
に
な
っ
て
い

き
ま
す
。
続
け
る
う
ち
に
、
心
の
も
ち
よ
う
も

ゆ
っ
く
り
と
変
化
を
す
る
は
ず
で
す
。 

作
を
丁
寧
に
す
る
コ
ツ
は
、
ゆ
っ
た
り
心

を
込
め
て
行
う
こ
と
で
す
。
ド
ア
の
開
け

閉
め
、
お
茶
を
注
ぐ
と
き
、
人
に
物
を
手

渡
す
時
、
そ
ん
な
日
常
的
な
動
作
に
気

を
配
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
人
が
見
て
い

る
時
は
、
丁
寧
に
行
動
で
き
て
い
て
も
、

自
分
一
人
の
時
に
は
気
を
抜
き
が
ち
で

す
。
い
つ
も
同
じ
よ
う
に
丁
寧
に
行
動

す
る
こ
と
で
、
日
々
の
動
作
が
と
と

の
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

も
う
ひ
と
つ
、
行
動
を
丁
寧
に
す
る

た
め
に
役
立
つ
の
が
呼
吸
で
す
。
禅
で

は
「
丹
田
呼
吸
法
」
で
、
体
と
心
を
と
と

の
え
て
い
ま
す
。
へ
そ
の
下
７
㎝
ほ
ど

の
丹
田
に
、
呼
吸
を
落
と
す
よ
う
に
深

く
呼
吸
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
最
初
に
体
中
の
息

を
す
べ
て
吐
き
切
り
、
次
に
丹
田
を
意
識
し
な

が
ら
深
く
息
を
吸
い
ま
す
。
何
回
か
繰
り
返
す

と
、
新
鮮
な
酸
素
が
た
っ
ぷ
り
取
り
込
ま
れ
ま

す
。
そ
れ
に
伴
い
動
作
が
落
ち
着
き
、
丁
寧
に

行
動
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
丹
田
呼
吸
が
難
し

け
れ
ば
、
普
通
の
深
呼
吸
で
も
大
丈
夫
で
す
。 

 

ま
ず
は
日
常
生
活
の
様
々
な
場
面
で
、「
呼

吸
」
と
「
動
作
」
に
意
識
を
向
け
る
習
慣
を
つ

け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
体
や
言
葉
が
ゆ
っ
た
り

し
て
く
る
に
つ
れ
、
心
も
ゆ
っ
た
り
と
し
て
く

る
こ
と
に
気
が
つ
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

ゆ
っ
た
り
と
丁
寧
な
動
作
で 

 
 

 

体
、
言
葉
、
心
の
三
業
を
と
と
の
え
る 

 

多  で  

動  



【
養
生
訓
の
呼
吸
法
】 

息
を
整
え
、
心
身
を
整
え
る 

 

「
生
き
る
」
と
は
「
息
る
」、

「
生
き
も
の
」
は
「
息
も
の
」、

「
い
の
ち
」
は
「
息
の
内
」
と

も
い
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
息

が
体
や
健
康
に
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
と
皆
が
知
っ
て

い
る
か
ら
こ
そ
の
言
葉
で
す
。 

 

江
戸
時
代
の
健
康
本
「
養
生

訓
」
で
も
、
様
々
な
呼
吸
法
が
、

指
南
さ
れ
て
い
ま
す
。
著
者
の

益
軒
は
、
人
の
体
は
気
で
で
き

て
お
り
、
呼
吸
は
人
の
生
気
で

あ
る
と
考
え
て
い
ま
し
た
。
で

す
か
ら
、
呼
吸
は
養
生
の
基
本

で
あ
り
、
と
て
も
重
要
な
も
の

だ
っ
た
の
で
す
。 

 

ま
ず
、
呼
吸
を
す
る
と
き
は

い
つ
も
ゆ
っ
く
り
と
穏
や
か

に
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
呼
吸
は
全
身
の
気

が
出
入
り
す
る
道
路
の
よ
う

な
も
の
で
す
。
そ
し
て
、
丹
田

を
意
識
し
、
胸
の
中
で
は
な

く
、
丹
田
に
気
を
集
め
る
よ
う

に
し
ま
す
。 

 

丹
田
が
あ
る
の
は
、
お
へ
そ

の
下
７
㎝
ほ
ど
の
と
こ
ろ
。
古

代
中
国
の
医
書
で
も
、
人
の
体

の
生
命
の
根
源
が
あ
り
、
全
身

を
つ
な
ぐ
十
二
経
脈
の
根
本

と
説
明
さ
れ
る
重
要
な
場
所

で
す
。 

 

丹
田
に
気
を
集
中
す
る
に

は
、
下
腹
に
気
を
入
れ
ま
す
。

腹
式
呼
吸
あ
る
い
は
横
隔
膜

式
呼
吸
を
深
く
す
る
と
、
気
を

入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

養
生
訓
で
は
、
あ
お
向
け
に

寝
て
、
足
を
伸
ば
し
、
目
を
つ

む
り
、
両
足
を
少
し
広
げ
て
行

う
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
何
よ
り
大
切
な
の
は
、

気
持
ち
を
安
ら
か
に
し
て
行

う
こ
と
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

西
太
平
洋
の
ミ
ク
ロ
ネ
シ
ア

連
邦
に
、
ヤ
ッ
プ
島
と
い
う
小

さ
な
島
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で

は
か
つ
て
、
石
貨
が
使
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
中
心
に
穴
が
開
い

て
お
り
、
よ
く
マ
ン
ガ
で
描
か

れ
る
原
始
時
代
の
石
の
お
金
の

よ
う
な
形
で
、
サ
イ
ズ
が
大
き

く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
そ
の
値

打
ち
は
上
が
り
ま
す
。
大
き
な

も
の
は
、
直
径
３
ｍ
、
重
さ
５
ト

ン
を
超
え
る
巨
大
サ
イ
ズ
。 

 

石
貨
は
、
島
内
で
は
採
れ
な

い
鍾
乳
石
な
ど
で
作
ら
れ
ま
し

た
。
ヤ
ッ
プ
の
人
々
は
５
０

０
㎞
も
離
れ
た
パ
ラ
オ
ま
で
、

は
る
ば
る
カ
ヌ
ー
で
出
か
け
て

い
き
、
こ
の
貴
重
な
石
を
持
ち

帰
り
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
当
然

危
険
が
伴
い
ま
す
。 

 

あ
る
と
き
村
の
お
金
持
ち
の

石
貨
を
積
ん
だ
カ
ヌ
ー
が
、
嵐

で
沈
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
石
貨

も
海
の
底
深
く
沈
ん
で
い
ま
す

が
、
存
在
し
た
の
は
確
か
で
す
。 

 

島
民
た
ち
は
、
所
有
者
の
名

前
と
海
底
に
あ
る
石
貨
を
記
憶

に
留
め
、
語
り
継
ぎ
ま
す
。
そ
し

て
、
誰
も
見
た
こ
と
の
な
い
そ

の
石
貨
の
所
有
権
で
、
取
引
を

行
い
続
け
ま
し
た
。 

 

海
底
に
沈
ん
だ
石
貨
は
、
現

代
の
「
仮
想
通
貨
」
と
同
じ
で

す
。
目
で
見
え
ず
、
手
で
触
る
こ

と
も
で
き
ま
せ
ん
が
、「
み
ん
な

が
そ
の
価
値
を
認
め
て
い
る
」

か
ら
お
金
と
し
て
使
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。 

 

形
あ
る
１
万
円
札
も
、
製
造

コ
ス
ト
は
二
十
数
円
に
す
ぎ
な

い
紙
き
れ
で
す
。
で
も
、
人
々
が

１
万
円
の
価
値
を
認
め
る
か
ら

紙
幣
と
し
て
流
通
し
て
い
ま

す
。
本
質
的
に
は
、
紙
幣
も
仮
想

通
貨
も
、
ヤ
ッ
プ
島
の
石
貨
も

す
べ
て
同
じ
と
も
い
え
ま
す
。 

石貨と仮想通貨は同じ？ 

価値を皆が認めればＯＫ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

ヤップの石貨。お金でな

くオブジェという説も。 

 



５月の賢者レシピ 

 豆乳のしぼりかすのおからは、たんぱく質や炭水化物、カリウムにと

いった栄養素を多く含むヘルシー食材です。また、ゴボウの約 2倍の豊富

な食物繊維を含んでいます。 

 生おからは、スーパーなどで安価で販売されています。それでも、「扱い

が難しそう」と、敬遠されがちです。たしかに鍋で加熱すると焦がさない

ようかき混ぜるのが大変ですが、レンジを使えば失敗しません。味付け

も、和風にこだわらずマヨネーズを使えば簡単に調理できます。 

     手作りおからを手軽に食卓に 

    レンジで作るおからの簡単サラダ 

セルロースは 

便秘の解消や 

大腸ガンの予防 

に効果的  

おからはクッキー

やケーキなど 

お菓子の材料と

してもおすすめ 

おからの食物繊

維は「セルロー

ス」という水に 

溶けないタイプ  



 

箸を手に取るときは3ステップでエレガントに！ 

「持つ」「添える」「持ち替える」 
 

箸
を
上
手
に
扱
う
姿
は
品
が
よ
く
、
と
て
も
エ
レ

ガ
ン
ト
。
箸
を
手
に
取
り
上
げ
る
と
き
は
、
３
手
（
３

ス
テ
ッ
プ
）
の
動
作
が
基
本
で
す
。 

 

ま
ず
右
手
（
利
き
手
）
の
親
指
、
人
差

し
指
、
中
指
の
３
本
の
指
を
使
い
、
箸
の

中
心
よ
り
や
や
上
の
と
こ
ろ
を
持
ち
上

げ
ま
す
。 

 

次
に
箸
の
下
に
反
対
側
の
手
の
ひ
ら

を
上
に
し
て
差
し
入
れ
、
下
か
ら
箸
に

添
え
（
支
え
）
ま
す
。 

 

最
後
に
右
手
を
滑
ら
せ
る
よ
う
に
し

て
箸
の
下
に
ま
わ
し
、
持
ち
替
え
ま
す
。 

 

箸
を
置
く
と
き
も
、
左
手
（
箸
を
持
つ
の
と
反
対

の
手
）
を
箸
の
下
に
差
し
入
れ
て
箸
に
添
え
、
右
手

で
箸
が
置
き
や
す
い
よ
う
に
持
ち
替
え
ま
し
ょ
う
。 

 

つ
い
つ
い
、
左
手
を
添
え
ず
、
片
方
の
手
だ
け
で

器
用
に
持
ち
替
え
て
し
ま
う
動
作
を
や
っ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
少
々
め
ん
ど
う
で
も
、
普
段
か
ら
「
持

つ
」
「
添
え
る
」
「
持
ち
替
え
る
」
の
３
手
で
と
る
こ

と
を
ク
セ
づ
け
て
お
く
と
、
美
し
い
所
作
が
自
然
と

行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 
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コ
ロ
ナ
騒
動
の
せ
い
と
い
う
よ
り
も
全
面

的
に
自
分
の
せ
い
な
の
で
す
が
こ
の
数
ヶ

月
間
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
さ
ぼ
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
間
、
週
一
で
断
食
を
し
て
み
た

り
と
か
、
ま
あ
言
い
わ
け
な
ん
で
す
け
ど

ね
ハ
イ
。
で
先
日
数
か
月
ぶ
り
の
ジ
ョ
ギ

ン
グ
を
し
て
み
た
ん
で
す
け
ど
も
、
ま

あ
！
気
持
ち
の
良
か
っ
た
こ
と
！
そ
の
日

は
休
日
で
風
が
強
か
っ
た
以
外
は
と
て
も

気
持
ち
の
い
い
晴
れ
た
午
後
で
「
気
持
ち

の
い
い
天
気
だ
か
ら
久
々
、
走
る
か
！
」

と
何
か
月
ぶ
り
か
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
姿
に
な

り
、
え
っ
ち
ら
、
お
っ
ち
ら
走
っ
た
り
歩

い
た
り
し
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。
予
想
通

り
体
力
は
だ
い
ぶ
落
ち
て
い
ま
し
た
が
ま

た
こ
こ
か
ら
半
年
を
か
け
て
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
完
走
を
目
指
し
て
足
づ
く
り
、
体
力
作

り
を
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
。
今
年
も
横

浜
マ
ラ
ソ
ン
は
１
１
月
に
開
催
予
定
と
い

う
事
な
の
で
（
今
の
と
こ
ろ
は
）
先
日

ネ
ッ
ト
で
申
し
込
み
を
し
て
お
き
ま
し

た
。
そ
の
抽
選
の
結
果
が
わ
か
る
の
が
５

月
中
旬
で
当
選
し
た
人
は
数
日
中
に
大
会

参
加
費
を
振
り
込
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
で
す
が
果
た
し
て
そ
れ
ま
で
に
コ
ロ
ナ

の
影
響
は
お
さ
ま
っ
て
い
る
の
か
な
ん
と

な
く
微
妙
な
気
が
し
ま
す
。
大
会
中
止
と

な
れ
ば
基
本
的
に
払
い
戻
し
は
な
い
の
で

１
万
数
千
円
の
参
加
料
、
ど
う
す
る
べ
き

か
！ 

あ
、
ま
だ
当
落
決
ま
っ
て
い
な
い

ん
だ
っ
た
。
当
選
し
て
か
ら
考
え
ま
す
ね 

犬にもコロナ感染す

るんだってよ、あん

まり顔近づけてくん

なよな！ふんっ！ 


