
を
駆
け
抜
け
、
上
機
嫌
で
い

た
の
で
す
が
次
の
や
ま
み
ち

で
方
向
を
見
失
い
、
夏
の
海

岸
沿
い
の
国
道
で
は
海
で
戯

れ
る
若
モ
ノ
を
横
目
に
、
激

し
い
夏
の
日
差
し
の
な
か
渋

滞
に
は
ま
り
酷
暑
の
中
ジ
リ

ジ
リ
と
太
陽
の
熱
線
を
存
分

に
浴
び
た
う
え
に
エ
ン
ジ
ン

か
ら
湧
き
上
が
る
熱
風
に
夏

の
ラ
イ
ダ
ー
が
渋
滞
で
も
れ

な
く
遭
遇
す
る
こ
と
に
な
る

熱
風
地
獄
を
味
わ
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
ん
な
感
じ
で
下
田

に
着
い
た
の
は
午
後
の
二
時

過
ぎ
で
お
目
当
て
の
食
堂
は

昼
の
営
業
を
ち
ょ
う
ど
終
え

た
と
こ
ろ
で
し
た
。
第
二
候

補
の
お
店
で
は
無
事
に
海
鮮

丼
を
堪
能
で
き
満
足
し
た
と

こ
ろ
で
河
津
七
滝
の
お
茶
屋

さ
ん
（
軽
食
処
）
経
由
で
、

夕
暮
れ
の
伊
豆
ス
カ
イ
ラ
イ

ン
を
気
持
ち
よ
く
走
っ
て

帰
っ
て
き
ま
し
た
。
残
念

だ
っ
た
の
は
お
茶
屋
さ
ん
で

わ
さ
び
を
効
か
せ
て
ざ
る
そ

ば
を
食
べ
る
予
定
で
い
た
の

で
お
昼
の
海
鮮
丼
を
わ
ざ
わ

ざ
普
通
盛
で
我
慢
し
て
い
た

の
で
す
が
到
着
時
間
が
少
し

遅
く
な
っ
て
し
ま
い
、
ざ
る

そ
ば
を
食
べ
そ
び
れ
て
し

ま
っ
た
事
で
す
。
伊
豆
と
言

え
ば
ワ
サ
ビ
の
名
産
地
じ
ゃ

な
い
で
す
か
！
そ
こ
で
わ
さ

び
を
効
か
せ
た
ざ
る
そ
ば
な

ん
て
最
高
で
す
よ
ね
！ 

あ
、
昼
の
海
鮮
丼
で
す
か
？

も
ち
ろ
ん
お
い
し
か
っ
た
で

す

よ
。
以

上
、

バ
イ
ク
ツ
ー
リ

ン
グ
の
は
な
し

で
し
た
！ 

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

今
年
の
夏
は
暑
か
っ
た
で
す
ね
！
実
際
の
記
録
上
の

暑
さ
が
ど
う
だ
っ
た
か
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
気

持
ち
の
上
で
と
言
う
か
印
象
と
し
て
、
８
月
に
な
っ

て
よ
う
や
く
梅
雨
が
明
け
た
な
ぁ
と
思
っ
た
ら
そ
こ

か
ら
容
赦
な
く
、
真
夏
に
な
っ
た
よ
う
な
感
覚
と
言

う
か
、
あ
と
マ
ス
ク
の
影
響
も
あ
っ
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
夏
の
暑
い
な
か
マ
ス
ク
っ
て
普
段
マ
ス
ク
の

着
用
に
慣
れ
て
い
な
い
の
で
余
計
に
暑
く
感
じ
た
と

思
い
ま
す
。
で
す
が
暑
い
暑
い
な
ん
て
言
っ
て
い
る

う
ち
に
８
月
は
な
ん
だ
か
あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
り

と
な
り
ま
し
た
。
今
年
の
夏
は
暑
か
っ
た
け
ど
短

か
っ
た
か
な
（
ま
だ
ま
だ
暑
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
。
。
。
）
そ
し
て
コ
ロ
ナ
騒
動
の
夏
だ
っ
た
こ
と

も
あ
り
、
今
年
の
夏
は
ど
こ
に
も
い
か
ず
に
終
わ
り

を
迎
え
そ
う
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
８
月
の
終
わ

り
に
思
い
立
っ
て
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
く
こ
と
に
し

ま
し
た
。
う
ち
の
高
橋
君
と
事
務
員
さ
ん
と
３
人

で
伊
豆
の
下
田
ま
で
「
海
鮮
丼
を
食
べ
行
こ

う
！
」
と
い
う
ノ
リ
と
勢
い
で
８
月
末
に
強
行
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
い
っ
て
き
ま
し
た
。
オ
ジ
サ
ン
ラ

イ
ダ
ー
な
の
で
普
段
の
ツ
ー
リ
ン
グ
は
朝
は
や
ー

く
に
出
発
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
今
回
は
用

事
を
済
ま
せ
て
か
ら
と
い
う
こ
と
に
な
り
昼
前
に

出
発
し
、
小
田
原
厚
木
道
路
→
箱
根
新
道
→
伊
豆

ス
カ
イ
ラ
イ
ン
→
や
ま
み
ち
→
夏
の
海
岸
沿
い
の

国
道
→
下
田
と
い
う
予
定
で
出
発
。
途
中
の
伊
豆

ス
カ
イ
ラ
イ
ン
ま
で
は
順
調
で
し
か
も
高
原
の

（
？
）
涼
し
い
風
を
ほ
ほ
に
感
じ
ラ
イ
ダ
ー
の
醍

醐
味
を
存
分
に
味
わ
い
な
が
ら
緑
の
森
の
中
の
道



出
せ
ず
家
に
い
る
時
間
が
増
え
る

と
、
な
ん
だ
か
お
し
ゃ
べ
り
下
手
に

な
っ
て
き
た
よ
う
な
気
が
す
る
。
そ
れ
だ
け
で

な
く
、
物
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
っ
た
よ
う
な
・・・
。

も
し
か
し
て
、
こ
ん
な
経
験
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

こ
れ
は
、
他
人
と
会
話
を
す
る
機
会
が
減
る

と
、
脳
が
受
け
身
に
な
り
全
体
の
働
き
が
鈍
っ

て
く
る
こ
と
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
脳
も

筋
肉
と
同
じ
で
、
動
か
す
ほ
ど
働
き
が
良
く
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
思
考
力

を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
脳
に
刺
激
を
与
え
る

こ
と
が
必
要
で
す
。 

 

外
部
か
ら
刺
激
を
受
け
る
こ
と
が
少
な
い

な
、
と
感
じ
た
ら
自
主
的
に
脳
を
鍛
え
る
「
脳

ト
レ
」
を
行
っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
い
る
な
ら
、
無

料
の
脳
ト
レ
ア
プ
リ
が
色
々
あ
る
の
で
検
索

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
機
械
が
な
く
て
も
脳
ト
レ
は
で

き
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
、「
読
み
書
き
そ
ろ
ば
ん
」

は
、
と
て
も
良
い
脳
ト
レ
で
す
。
本
を
静
か
に

黙
読
す
る
だ
け
で
な
く
、
音
読
し
た
り
、
書
き

写
し
た
り
す
る
と
脳
ト
レ
効
果
が
あ
が
り
ま

す
。
新
聞
や
雑
誌
の
数
独
や
パ
ズ
ル
も
、
積
極

的
に
活
用
し
た
い
脳
ト
レ
テ
キ
ス
ト
で
す
。 

を
健
康
に
保
つ
た
め
に
、
大
切
な
「
７
つ

の
能
力
」
が
あ
り
ま
す
。
７
つ
に
ま
ん
べ

ん
な
く
刺
激
を
与
え
、
毎
日
鍛
え
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
ど
ん
な
力
を
鍛
え
れ
ば
よ
い
か
、
意

識
し
て
い
る
と
、
効
率
も
上
が
る
の
で
苦
手
な

分
野
が
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

◇ 

計
算
力 

◇ 

記
憶
力 

◇ 

注
意
力 

◇ 

言
語
力 

◇ 
思
考
力 

◇ 

発
想
力 

◇ 

空
間
認
識
力 

 

記
憶
力
に
は
、
長
期
記
憶

と
、
電
話
を
か
け
る
ま
で
の

数
分
間
、
電
話
番
号
を
憶
え
る
よ
う
な
短
期
記

憶
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
短
期
記
憶
は
、
年
齢
の

影
響
を
受
け
や
す
い
と
い
わ
れ
、
衰
え
を
感
じ

る
人
も
多
い
分
野
で
す
。
不
安
を
感
じ
た
ら
、

意
識
的
に
記
憶
す
る
項
目
数
や
頻
度
を
上
げ

て
、
記
憶
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
多
く
の
大
人
が
忘
れ
が
ち
な
の
が
、

発
想
力
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。 

最
近
流
行

し
て
る
、「
謎
解
き
」
や
「
発
想
力
ク
イ
ズ
」
を

子
ど
も
と
一
緒
に
解
い
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
身
の
回
り
を
見
渡
し
、
自
然
や
動

物
な
ど
か
ら
、
連
想
を
広
げ
た
り
、
俳
句
を
ひ

ね
る
の
も
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。 

 

脳
の
健
康
は
、
心
や
身
体
の
健
康
に
も
直
結

し
ま
す
。
脳
を
刺
激
し
て
健
康
に
保
ち
、
元
気

な
毎
日
を
す
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

脳
を
健
康
に
保
ち
生
き
生
き
毎
日 

 
 

 
 

 

楽
し
く
思
考
力
を
鍛
え
よ
う
！ 

外 

脳  

 

 

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 



若
い
う
ち
か
ら
養
生
を
学
べ

ば
健
康
で
長
生
き
で
き
る 

 

「
養
生
」
と
い
う
と
、
年
配

の
人
の
も
の
、
と
思
っ
て
い
な

い
で
し
ょ
う
か
。
江
戸
時
代
か

ら
現
代
ま
で
読
み
継
が
れ
て

い
る
「
養
生
訓
」
の
著
者
・
貝

原
益
軒
は
、
そ
う
は
考
え
て
い

な
か
っ
た
よ
う
で
す
。 

  

庭
に
草
や
木
を
植
え
て

楽
し
む
人
は
、
朝
夕
気
を
配

り
、
水
を
注
い
で
土
を
盛
り
、

肥
料
を
与
え
、
虫
を
取
る
な
ど

し
て
よ
く
養
い
、
成
長
を
喜

び
、
し
お
れ
て
し
ま
う
の
を
悲

し
み
ま
す
。
し
か
し
、
草
木
は

い
た
っ
て
軽
い
も
の
で
、
そ
れ

に
比
べ
わ
が
身
は
と
て
も
重

い
も
の
で
す
。 

 

 

ど
う
し
て
、
自
分
の
体
を
草

木
ほ
ど
に
愛
さ
な
い
で
い
ら

れ
る
で
し
ょ
う
か
。
も
し
、
自

分
の
体
を
大
切
に
し
な
い
と

し
た
ら
、
考
え
な
し
に
も
ほ
ど

が
あ
り
ま
す
。 

 

養
生
の
術
を
知
っ
て
実
践

す
る
こ
と
は
、
天
地
・
父
母
に

仕
え
て
考
を
な
す
こ
と
で
す
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
自
分
の
長

生
き
と
、
安
楽
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
こ
う
考
え
る
と
、
よ
ほ

ど
急
い
で
し
な
け
れ
ば
い
け

な
い
こ
と
を
済
ま
せ
た
ら
、
そ

の
次
に
養
生
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。 

 

養
生
を
始
め
る
の
は
、
な
る

べ
く
早
く
、
若
い
時
か
ら
に
す

る
べ
き
で
す
。
体
を
つ
つ
し

み
、
命
を
養
う
こ
と
は
、
人
間

が
ま
ず
第
一
に
重
き
を
お
く

べ
き
こ
と
な
の
で
す
。 

 

も
し
、
養
生
の
術
を
努
め
て

学
び
、
長
く
実
行
す
れ
ば
、
体

は
強
く
な
り
病
気
に
か
か
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
う
す
れ

ば
、
天
寿
を
全
う
し
、
長
く
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
の
が
必

然
で
す
。
こ
の
こ
と
を
疑
っ
て

は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

野
菜
の
余
っ
た
部
分
や
切
れ

端
か
ら
育
て
る
「
再
生
野
菜
」。

野
菜
く
ず
を
捨
て
ず
に
す
み
、

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

お
財
布
に
優
し
く
、
し
か
も
エ

コ
。
育
て
る
容
器
を
工
夫
す
れ

ば
、
グ
リ
ー
ン
イ
ン
テ
リ
ア
に

も
な
り
ま
す
。 

 

温
か
い
季
節
は
野
菜
も
育
ち

や
す
く
、
初
心
者
む
け
。
失
敗
し

に
く
く
、
楽
し
く
成
長
を
見
守

れ
ま
す
。
子
ど
も
に
も
、
水
替
え

や
収
穫
を
手
伝
っ
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。
自
分
で
育
て
る
と
、
野

菜
嫌
い
で
も
美
味
し
く
食
べ

ち
ゃ
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
 

 

豆
苗
は
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
再

生
法
が
書
か
れ
て
い
る
の
で
、

挑
戦
し
た
こ
と
が
あ
る
人
も
多

い
は
ず
。
豆
苗
以
外
の
野
菜
も
、

意
外
と
簡
単
に
再
生
可
能
で

す
。
ま
ず
は
、
再
生
し
や
す
い

ハ
ー
ブ
類
や
根
の
つ
い
て
い
る

野
菜
で
、
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

基
本
的
な
再
生
法
で
す
が
、

水
に
挿
す
方
法
と
、
土
に
植
え

る
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

 

ネ
ギ
、
ミ
ズ
ナ
、
コ
マ
ツ
ナ
、

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
な
ど
の
葉
物

は
、
根
元
か
ら
３
～
５
㎝
上
で

切
っ
て
、
根
が
５
㎜
ほ
ど
つ
か

る
く
ら
い
の
水
に
つ
け
ま
す
。 

 

 

水
が
多
す
ぎ
る
と
腐
り
や
す

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
浅
め

の
容
器
に
斜
め
に
挿
し
た
り
、

ス
ポ
ン
ジ
を
カ
ッ
ト
し
て
切
れ

端
を
差
し
込
み
、
野
菜
の
下
部

が
少
し
水
に
触
れ
る
よ
う
に
調

整
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

暑
い
季
節
は
、
水
が
腐
り
や

す
い
の
で
、
こ
ま
め
に
水
を
交

換
し
ま
す
。
葉
が
出
て
き
た
ら
、

土
に
植
え
替
え
る
の
も
一
案
で

す
。
失
敗
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
実
験
気
分
で
楽
し
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。 

プチガーデニング気分♪ 

再生野菜 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 ブロッコリーは、キャベツの仲間の緑黄色野菜。豊富なビタミン Cを含

み、ゆでたブロッコリー 100g中の含有量は、レモン 1個の 2倍以上と

いわれています。つぼみの部分（花蕾）を食べるイメージがありますが、

実は茎のほうが栄養豊富とご存知でしょうか。特にビタミン Cとカロテン

は、つぼみの部分より多く含まれています。茎は食べずに捨ててしまう人

が多いようですが、ぜひ上手に活用してください。カレーは茎の部分も使

いやすく、美味しくいただけるので、おすすめの調理法です。 

    ブロッコリーがたくさん入ったキーマカレー 

    みんな大好き野菜たっぷりキーマカレー 

 「造血のビタミ

ン」と呼ばれる

【葉酸】も豊富に

含む 

 ブロッコリーは 

タンパク質、ビタ

ミンK、Eも含み

栄養たっぷり 

ブロッコリーは、

野菜の中でも特

に豊富な食物繊

維を含んでいる 



 

Web会議で気をつけたいマナー 
 

Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
（
ズ
ー
ム
）
や
Ｗ
ｅ
ｂ
ｅ
ｘ
（
ウ
ェ
ブ

エ
ッ
ク
ス
）
で
の
ビ
デ
オ
通
話
や
会
議
。
ス
ム
ー
ズ

な
進
行
の
た
め
、
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
気
を
つ
け
て
。 

◇
雑
音
対
策
に
ヘ
ッ
ド
セ
ッ
ト 

 

タ
イ
ピ
ン
グ
音
や
生
活
音
は
、
Ｗ
ｅ
ｂ
会
議
中
の

雑
音
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｗ
ｅ
ｂ
会
議
の
音
声
が
、

実
生
活
で
の
雑
音
と
な
る
こ
と
も
。
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
と

マ
イ
ク
が
一
体
と
な
っ
た
ヘ
ッ
ド
セ
ッ
ト
を
使
え

ば
、
こ
う
い
っ
た
音
の
問
題
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。 

◇
背
景
や
照
明
に
気
を
配
る 

 

ビ
ジ
ネ
ス
な
ら
、
背
景
は
壁
や
カ
ー
テ
ン
を
使
っ

て
シ
ン
プ
ル
に
。
ズ
ー
ム
の
バ
ー
チ
ャ
ル
背
景
、
と

い
っ
た
背
景
加
工
機
能
を
使
う
手
も
あ
り
ま
す
。
逆

光
だ
と
表
情
が
見
え
な
く
な
る
の
で
、
背
後
は
暗
め

に
し
、
ラ
イ
ト
で
顔
を
前
か
ら
照
ら
し
ま
す
。 

◇
Ｗ
ｅ
ｂ
な
ら
で
は
の
話
し
か
た
を
意
識
す
る 

 

音
声
に
タ
イ
ム
ラ
グ
が
生
じ
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
普
段
よ
り
ゆ
っ
く
り
、
ハ
ッ
キ
リ
話
す
こ
と
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
多
人
数
の
場
合
、
相
づ
ち
を
声

に
出
す
よ
り
、
無
言
で
う
な
づ
く
と
い
っ
た
リ
ア
ク

シ
ョ
ン
を
。
話
を
聞
く
と
き
は
、
雑
音
を
入
れ
な
い

よ
う
ミ
ュ
ー
ト
機
能
を
使
う
の
も
お
す
す
め
で
す
。 
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勘違いが多すぎるん

だよなぁ、うちの 

バカダンナ。 

今
年
の
夏
も
暑
か
っ
た
で
す
ね
！
そ
ん
な

中
で
は
あ
り
ま
す
が
要
望
も
あ
り
冬
の
暖

房
器
具
の
お
話
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

と
い
う
の
も
冬
に
な
る
と
寒
い
の
で
（
当

然
で
す
が
）
ガ
ス
の
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
が

欲
し
い
ん
だ
け
ど
あ
る
？
と
言
う
よ
う
な

お
話
を
あ
り
が
た
い
こ
と
に
頂
く
の
で
す

が
す
ご
ー
く
不
思
議
な
話
で
す
が
冬
の
寒

く
な
る
頃
に
は
各
メ
ー
カ
ー
と
も
そ
の
年

の
分
の
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
な
ど
の
暖
房
器

具
の
製
造
を
終
了
し
て
い
る
の
で
す
！ 

し
た
が
っ
て
お
客
さ
ん
か
ら
せ
っ
か
く
お

話
を
い
た
だ
い
て
も
「
こ
の
商
品
は
完
売

し
ま
し
た
」
と
か
「
こ
の
商
品
の
こ
の
タ

イ
プ
は
あ
る
け
ど
こ
っ
ち
の
タ
イ
プ
は
も

う
あ
り
ま
せ
ん
」
と
か
せ
っ
か
く
お
客
さ

ん
が
そ
の
気
に
な
っ
て
く
れ
て
い
る
の
に

申
し
訳
な
い
お
話
に
な
る
こ
と
が
多
く
て

こ
ち
ら
と
し
て
も
心
苦
し
い
限
り
で
。 

な
ぜ
各
メ
ー
カ
ー
が
足
並
み
を
そ
ろ
え
る

よ
う
に
し
て
冬
の
寒
く
な
る
前
に
は
暖
房

器
具
の
製
造
を
終
了
す
る
の
か
？
そ
の
謎

解
き
は
次
回
に
譲
る
と
し
て
、
そ
ん
な
事

情
が
あ
る
の
で
も
し
暖
房
器
具
の
買
い
替

え
を
う
っ
す
ら
と
で
も
お
考
え
の
場
合
は

な
る
べ
く
お
早
め
に
ご
相
談
い
た
だ
け
る

と
い
い
と
思
い
ま
す
。
暑
い
夏
が
よ
う
や

く
終
わ
ろ
う
と
し
て
い
る
時
期
に
暖
房
器

具
の
話
だ
な
ん
て
時
代
を
先
取
り
し
て
仕

事
し
て
、
仕
事
で
き
る
感
が
満
載
で
す

ね
！
（
完
ぺ
き
な
勘
違
い
か
！
） 


