
き
入
院
中
な
の
で
す
が
病
院
は

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
予
防

の
た
め
に
面
会
が
で
き
な
い
状

態
が
続
い
て
い
ま
す
。
入
院
し

て
い
る
母
も
つ
ら
い
と
こ
ろ
で

し
ょ
う
が
ひ
と
り
家
で
待
つ
父

も
認
知
症
の
た
め
に
面
会
で
き

な
い
こ
と
を
す
ぐ
に
忘
れ
て
し

ま
う
の
で
面
会
に
行
く
、
面
会

に
行
く
と
日
に
何
度
も
言
う
の

で
か
わ
い
そ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
家
族
の
ス
ト
レ
ス
を
代

表
し
て
一
身
に
背
負
っ
た
わ
た

し
は
つ
い
う
っ
か
り
過
食
に
走

り
、
た
だ
い
ま
増
量
中
の
身
と

な
り
私
自
身
が
今
、
緊
急
事
態

宣
言
中
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
春
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
エ
ン

ト
リ
ー
し
て
い
た
１
１
月
開
催

予
定
の
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
も
１
２

月
開
催
予
定
の
湘
南
国
際
マ
ラ

ソ
ン
の
ど
ち
ら
も
コ
ロ
ナ
の
影

響
で
今
年
は
開
催
中
止
と
決
ま

り
ま
し
た
。
察
し
の
良
い
方
は

も
う
お
分
か
り
か
と
思
い
ま
す

が
、
こ
れ
が
私
が
増
量
中
の
身

と
な
っ
た
言
い
訳
の
ひ
と
つ
で

す
。
た
だ
も
う
少
し
言
わ
せ
て

い
た
だ
く
と
結
果
と
し
て
太
り

ま
し
た
が
そ
こ
に
行
き
つ
く
ま

で
に
は
非
常
に
お
い
し
く
幸
せ

な
時
間
を
味
わ
っ
た
の
も
事

実
。
「
こ
れ
食
っ
た
ら
太
る
ん

だ
ろ
う
な
ぁ
」
と
思
い
な
が
ら

お
い
し
く
食
べ
、
味
わ
い
、
そ

し
て
太
っ
た
と
い
う
事
で
す
。

仏
教
用
語
で
い
う
と
こ
ろ
の
因

果
応
報
と
言
う
や
つ
で
す
ね
。

原
因
が
あ
っ
て
結
果
が
生
ま
れ

る
と
い
う
。
お
い
し
く
幸
せ
な

時
間
の
副
産
物
が
今
お
な
か
周

り
に
つ
い
て
い
る
と
い
う
事
で

す
。
大
丈
夫
ま
た
近
い
う
ち
に

痩
せ
ま
す
か
ら
！ 

た
ぶ
ん
。 

 

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

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
に
よ
る
緊
急
事
態
宣
言
も
５
月
末

に
よ
う
や
く
解
除
に
な
っ
た
わ
け
で
す
が
そ
ん
な
中

い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
５
月
中
も
コ
ロ
ナ

騒
動
に
振
り
回
さ
れ
、
い
つ
も
以
上
に
あ
っ
と
い
う

間
に
過
ぎ
て
い
っ
た
気
が
し
ま
す
。
飲
食
店
や
医
療

の
職
場
で
働
い
て
い
る
方
々
に
と
っ
て
は
本
当
に
大

変
な
影
響
を
受
け
て
い
る
さ
な
か
か
と
思
い
ま
す
し

そ
の
他
の
人
に
と
っ
て
も
今
回
の
出
来
事
で
は
大
き

な
影
響
が
あ
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。
我
が
家
で
は

大
学
生
の
長
男
は
夏
休
み
ま
で
ず
っ
と
休
み
（
オ
ン

ラ
イ
ン
授
業
と
言
う
も
の
を
受
け
て
い
る
ら
し
い
で

す
が
）
そ
れ
と
レ
ス
ト
ラ
ン
で
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て

い
ま
す
が
休
業
や
時
短
営
業
の
た
め
５
月
は
あ
ま
り

バ
イ
ト
に
も
入
れ
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
高
校

に
通
う
次
男
は
６
月
か
ら
学
校
が
は
じ
ま
る
よ

う
で
す
が
ま
だ
ま
だ
通
常
通
り
と
は
い
か
な
い

よ
う
で
す
。
陸
上
部
に
入
っ
て
い
ま
す
が
イ
ン

タ
ー
ハ
イ
も
（
甲
子
園
も
）
今
年
は
中
止
に
決

ま
り
ま
し
た
の
で
部
活
動
で
の
目
標
は
な
く
な

り
３
年
生
の
彼
は
事
実
上
の
引
退
と
い
う
事
に

な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
誰
が
悪
い
と
い
う
事
で

は
な
い
で
す
が
と
て
も
か
わ
い
そ
う
で
す
。
今

彼
は
大
学
に
進
学
す
る
た
め
に
勉
強
を
し
て
い

ま
す
が
外
出
自
粛
要
請
中
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り

家
に
ば
か
り
い
て
集
中
力
が
続
く
か
が
心
配
な

と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
先
月
も
少
し
触
れ
ま
し
た

が
母
が
脊
椎
狭
窄
症
の
た
め
に
６
月
も
引
き
続



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 

た
ち
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
行
っ
た
り
、
観

戦
し
た
り
、
と
い
っ
た
行
為
を
制
限

さ
れ
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
延
期
さ
れ
る
経

験
を
し
ま
し
た
。
思
い
切
り
体
を
動
か
せ
な
い

の
は
残
念
な
こ
と
で
す
が
、
他
の
形
の
ス
ポ
ー

ツ
も
あ
り
ま
す
。 

 

ス
ポ
ー
ツ
は
、
一
般
的
に
フ
ィ
ジ
カ
ル
ス

ポ
ー
ツ
と
マ
イ
ン
ド
ス
ポ
ー
ツ
に
大
別
さ
れ

ま
す
。
私
た
ち
が
イ
メ
ー
ジ
す
る
多
く
の
ス

ポ
ー
ツ
は
前
者
に
該
当
し
ま
す
。
一
方
、
後
者

に
該
当
す
る
チ
ェ
ス
や
囲
碁
な
ど
も
、
ＩО

Ｃ

（
国
際
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
）
に
も
認
定
さ

れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
そ
し
て
近
年
、
世

界
的
に
脚
光
を
浴
び
て
い
る
マ
イ
ン
ド
ス

ポ
ー
ツ
が
「
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
」
で
す
。 

レ
ク
ト
ロ
ニ
ッ
ク
・
ス
ポ
ー
ツ
の
略

称
で
あ
る
「
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
」
は
、
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
ー
ゲ
ー
ム
上
で
行
わ
れ
る
競
技
で
、

射
撃
ゲ
ー
ム
や
格
闘
ゲ
ー
ム
、
ス
ポ
ー
ツ
ゲ
ー

ム
な
ど
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。 

 

世
界
の
競
技
人
口
は
、
１
億
人
以
上
。
観
戦
、

視
聴
者
は
、
約
３
億
８
千
万
人
と
さ
れ
る
ｅ
ス

ポ
ー
ツ
。
日
本
の
競
技
人
口
は
、
３
９
０
万
人

ほ
ど
と
、
ま
だ
多
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
徐
々
に

ス
ポ
ー
ツ
人
口
が
増
加
し
て
き
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
一
般
社
団
法
人
日
本
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
連

合
で
は
、
小
学
校
の
授
業
で
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
紹

介
す
る
取
り
組
み
も
行
っ
て
い
ま
す
。  

ス
ポ
ー
ツ
の
魅
力
は
、
時
間
や
場
所

を
選
ば
ず
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
こ

と
。
体
格
や
運
動
能
力
が
問
わ
れ
な
い
た

め
、
誰
で
も
参
加
で
き
る
の
も
大
き
な
メ

リ
ッ
ト
で
す
。
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
は
ス
ポ
ー
ツ
で

は
な
い
、
と
考
え
る
人
も
い
ま
す
。
で
も
、

ｅ
ス
ポ
ー
ツ
と
フ
ィ
ジ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
が

融
合
す
れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
は
も
っ
と
身
近
な

存
在
に
な
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。 

 

ド
イ
ツ
・
ブ
ン
デ
ス
リ
ー
ガ
や
イ
ン
グ

ラ
ン
ド
・
プ
レ
ミ
ア
リ
ー
グ
な
ど
の
プ
ロ

サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム
で
は
、
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
の

選
手
を
傘
下
に
入
れ
る
動
き
が
活
発
で
す
。
試

合
が
行
え
な
い
時
な
ど
に
、
ス
タ
ー
選
手
と
ｅ

サ
ッ
カ
ー
選
手
に
よ
る
「
ｅ
サ
ッ
カ
ー
大
会
」

が
中
継
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
５
Ｇ
の
普

及
も
視
野
に
、
同
様
の
動
き
が
他
の
ス
ポ
ー
ツ

で
も
広
が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。  

 

ス
ポ
ー
ツ
の
語
源
は
、
ラ
テ
ン
語
の
「
ｄ
ｅ

ｐ
ｏ
ｒ
ｔ
ａ
ｒ
ｅ
（
運
び
去
る
）」
で
す
。
そ
こ

か
ら
転
じ
て
、「
気
晴
ら
し
」
や
「
遊
び
」
を
指

す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
あ
な
た
も
気
晴
ら
し

と
し
て
、
気
軽
に
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

エ
レ
ク
ト
ロ
ニ
ッ
ク
・
ス
ポ
ー
ツ 

 
 

 
 

「
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
」
を
楽
し
も
う 

私 
 エ  

ｅ  

  



貝
原
益
軒
が
考
え
る
生
命
の

価
値
「
人
の
か
ら
だ
は
貴
い
」 

 

江
戸
時
代
の
健
康
本
「
養
生

訓
」
の
著
者
・
貝
原
益
軒
は
、

生
命
の
価
値
に
つ
い
て
次
の

よ
う
に
考
え
て
い
ま
し
た
。 

 

人
の
体
は
、
天
と
地
を
始
ま

り
と
し
、
父
と
母
を
元
と
し
て

い
ま
す
。
天
と
地
と
父
母
の
恵

み
を
受
け
て
生
ま
れ
、
養
わ
れ

た
体
は
、
本
人
だ
け
の
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

天
地
の
賜
物
（
た
ま
も
の
）

で
あ
り
、
父
母
の
残
し
た
体
で

す
か
ら
、
つ
つ
し
ん
で
よ
く
養

い
、
損
な
わ
な
い
よ
う
に
し
、

天
寿
を
長
く
保
つ
べ
き
で
す
。 

 

こ
れ
が
、
天
地
・
父
母
に
つ

か
え
る
孝
の
根
本
で
す
。
体
を

失
っ
て
し
ま
っ
て
は
、
孝
行
す

る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。
体

は
、
た
と
え
小
さ
な
皮
膚
や
髪

の
毛
で
さ
え
、
父
母
か
ら
受
け

た
も
の
で
す
か
ら
、
む
や
み
に

損
な
う
こ
と
は
不
孝
で
す
。 

 

ま
し
て
や
大
い
な
る
命
を
、

我
が
も
の
と
し
て
つ
つ
し
ま

ず
、
飲
食
や
色
欲
の
欲
し
い
ま

ま
に
す
る
な
ど
許
さ
れ
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
こ
と
を
す
れ
ば
、

元
気
を
損
な
い
、
病
気
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。 

 

持
っ
て
生
ま
れ
た
寿
命
を

短
く
し
て
、
早
く
命
を
失
う
こ

と
は
、
天
地
・
父
母

に
対
す
る
最
大
の

不
孝
で
、
愚
か
な
こ

と
で
す
。
人
と
し
て

こ
の
世
を
生
き
る

な
ら
、
ひ
と
え
に
天

地
・
父
母
に
孝
を
つ

く
し
、
人
と
し
て
守

る
べ
き
道
を
進
み
、
義
理
に

従
っ
て
幸
福
に
な
る
べ
き
で

す
。
長
生
き
を
し
て
、
喜
び
楽

し
む
こ
と
が
、
本
当
の
人
の
願

い
と
い
え
ま
す
。 

 

今
述
べ
た
こ
と
を
よ
く
考

え
、
養
生
の
道
を
学
び
、
我
が

身
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
が
人
生
で
一
番
大
切
な
こ

と
で
す
。
人
の
体
は
こ
の
上
な

く
貴
（
と
う
と
）
く
重
い
も
の

で
、
世
界
の
何
物
に
も
代
え
が

た
い
も
の
な
の
で
す
。 

 

地
震
や
台
風
の
自
然
災
害

は
、
人
の
力
だ
け
で
は
避
け
き

れ
ま
せ
ん
。
地
震
や
水
災
（
洪
水

や
土
砂
崩
れ
な
ど
）
は
も
ち
ろ

ん
、
風
災
、
ひ
ょ
う
災
、
雪
災
（
豪

雪
や
雪
崩
の
被
害
）
な
ど
、
多
く

の
自
然
災
害
に
対
す
る
備
え
は

で
き
て
い
ま
す
か
。 

 

不
安
に
感
じ
つ
つ
、
自
然
災

害
を
カ
バ
ー
す
る
保
険
の
内
容

が
分
か
ら
ず
何
も
し
な
い
ま

ま
、
と
い
う
人
も
少
な
く
な
い

よ
う
で
す
。
ま
ず
は
、
火
災
保
険

の
「
補
償
」
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

火
災
保
険
は
、
火
事
だ
け
の

た
め
の
保
険
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
自
然
災
害
を
カ
バ
ー
す

る
補
償
も
あ
り
ま
す
。
地
震
保

険
の
有
無
は
確
認
し
て
い
て

も
、「
風
災
」「
水
災
」
の
確
認
は

怠
り
が
ち
で
す
。
わ
が
家
の
「
災

害
危
険
度
」
を
把
握
し
た
う
え

で
、
補
償
が
必
要
か
検
討
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

災
害
危
険
度
を
考
え
る
に

は
、
自
治
体
が
公
開
し
て
い
る

ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
が
参
考
に
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
洪
水
や
土

砂
崩
れ
の
危
険
が
あ
る
、
浸
水

深
の
予
想
が
数
メ
ー
ト
ル
、
と

い
っ
た
地
域
に
属
す
る
な
ら
、

水
災
の
補
償
を
検
討
し
た
ほ
う

が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

火
災
保
険
は
、
補
償
の
対
象

を
「
建
物
」「
家
財
」「
建
物
と
家

財
の
両
方
」
か
ら
選
ぶ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
災
害
に
よ
り
被
災

す
る
の
は
、
建
物
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
火
災
や
災
害
で
家

具
や
家
電
が
壊
れ
た
と
き
も
、

家
財
の
補
償
に
入
っ
て
い
れ
ば

安
心
で
す
。
被
災
後
の
生
活
を

イ
メ
ー
ジ
し
、
必
要
な
保
険
を

選
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

地震・台風に備えるには？ 

火災保険の「補償」を確認 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



６月の賢者レシピ 

 鯖には良質なたんぱく質や、EPA、DHA が豊富に含まれ、カルシウムの吸

収を良くするビタミンＤも多く含まれています。鯖缶ではそれらの栄養に加え

柔らかくなった骨も食べることができ、カルシウムをさらに多くとることがで

きます。そのため、健康な骨の維持におすすめの食材です。 

 焼き鯖そうめんは、滋賀県の名物料理。滋賀では主食ではなく、ご飯と一緒

に食べるおかず扱いの一品です。香ばしさの中に、鯖のうまみがたっぷりの焼

き鯖そうめんを、ぜひ家庭で作ってみてください。 

     鯖缶でお手軽焼き鯖作り 

    焼き鯖そうめん 

EPAは血液サラ

サラ効果や中性

脂肪低下作用が

DHAより高い 

DHAやEPAは 

いわしや鯖など

の青魚に多く含

まれる 

ＤＨＡは脳に直

接入って栄養素

として機能し脳を

活性化させる  



 

お店予約のマナー 

会の目的や予算、苦手なものを伝えておく 
 

幹
事
と
し
て
食
事
の
お
店
を
予
約
す
る
と
き
、
ど

ん
な
こ
と
を
伝
え
て
い
ま
す
か
。
も
ち
ろ
ん
、
予
約

日
時
と
何
人
分
の
座
席
を
用
意
し
て
欲
し
い
か
、
と

い
っ
た
基
本
事
項
を
伝
え
る
は
ず
で
す
。
そ
れ
に
加

え
て
、
い
く
つ
か
確
認
や
お
願
い
を
し
て
お
く
と
、

よ
り
楽
し
く
快
適
な
食
事
会
と
な
り
ま
す
。 

 

日
時
、
人
数
に
加
え
て
、
そ
の
食
事
会
が
接
待
な

の
か
、
誕
生
日
会
な
の
か
な
ど
と
い
っ
た
会
の
目

的
、
参
加
者
の
大
ま
か
な
特
徴
（
年
齢
、
性
別
、
所

属
な
ど
）
と
い
っ
た
事
項
を
、
必
要
に
応
じ
て
伝
え

ま
し
ょ
う
。
苦
手
な
食
材
や
オ
ー
ダ
ー
し
た
い
料

理
、
想
定
し
て
い
る
予
算
な
ど
を
伝
え
、
食
事
や
お

酒
の
内
容
を
お
店
の
人
と
相
談
し
て
お
き
ま
す
。 

 

予
約
状
況
に
よ
っ
て
は
か
な
わ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
個
室
希
望
、
で
き
れ
ば
窓
側
の
席
、
と

い
っ
た
席
の
リ
ク
エ
ス
ト
も
伝
え
て
お
く
と
い
い

で
し
ょ
う
。
ド
レ
ス
コ
ー
ド
が
心
配
な
ら
ば
、
ど
ん

な
服
装
が
ふ
さ
わ
し
い
の
か
、
予
約
の
段
階
で
お
店

に
確
認
し
て
お
く
と
当
日
焦
ら
ず
に
済
み
ま
す
。 

 

予
約
完
了
し
た
ら
、
食
事
会
の
メ
ン
バ
ー
に
内
容

を
伝
え
ま
す
。
少
し
先
の
日
程
の
場
合
、
予
約
日
が

近
づ
い
た
時
点
で
再
度
連
絡
す
る
と
丁
寧
で
す
。 
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コ
ロ
ナ
の
緊
急
事
態
宣
言
中
は
外
出
も
ま

ま
な
ら
ず
、
な
か
な
か
ス
ト
レ
ス
が
多
い

状
態
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
何
を
し
て
過

ご
し
て
い
ま
し
た
か
？ 

ラ
ジ
オ
な
ど
で

よ
く
聞
く
の
は
「
断
捨
離
が
す
す
み
ま
し

た
」
と
か
「
部
屋
の
模
様
替
え
を
し
て
み

ま
し
た
」
な
ど
な
か
な
か
み
な
さ
ん
こ
の

事
態
を
前
向
き
に
活
用
し
て
い
た
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
っ
た
よ
う
で
す
。
ウ
チ
は
な
か

な
か
そ
こ
ま
で
は
や
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

緊
急
事
態
宣
言
の
最
初
の
こ
ろ
は
た
ま
た

ま
で
す
が
ア
マ
ゾ
ン
プ
ラ
イ
ム
な
ど
の
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
テ
レ
ビ
が
我
が
家
で
も
見

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
の
で
し
ば
ら

く
は
ず
っ
と
テ
レ
ビ
三
昧
で
過
ご
し
て
い

ま
し
た
。
で
す
が
さ
す
が
に
ず
っ
と
テ
レ

ビ
と
言
う
の
も
飽
き
る
し
疲
れ
る
ん
で
す

ね
。
そ
こ
で
思
い
出
し
た
の
が
読
み
か
け

の
本
が
何
冊
か
あ
り
、
そ
れ
を
手
に
取
っ

て
み
ま
し
た
。
何
冊
か
読
ん
だ
と
こ
ろ
で

友
人
か
ら
借
り
て
い
て
な
ん
と
な
く
読
め

ず
に
い
て
手
を
出
し
て
い
な
か
っ
た
本
を

と
う
と
う
読
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。
数

ペ
ー
ジ
読
み
進
め
た
と
こ
ろ
で
電
気

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
よ
う
に
ビ
ビ
ッ
と
き

ま
し
た
。
本
と
の
出
会
い
を
感
じ
た
と
言

え
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
ま
さ
に
今
の
自

分
に
な
っ
て
か
ら
読
む
べ
き
本
だ
っ
た
と

い
う
か
本
が
私
を
待
っ
て
い
て
く
れ
た
と

い
う
か
（
勝
手
に
借
り
た
ま
ま
に
し
て
い

た
だ
け
？
）
本
と
の
不
思
議
な
出
会
い
を

感
じ
た
と
い
う
話
で
し
た
。 

庭の雑草どうすんだ

よ。早くしないと大

変なことになるぞぉ 


