
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
不
審
者

は
何
も
答
え
ず
そ
そ
く
さ
と

行
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
こ
と

で
し
た
が
事
務
所
を
狙
っ
た
空

き
巣
被
害
が
市
内
で
多
発
し
て

い
る
時
期
だ
っ
た
の
で
ご
近
所

さ
ん
の
お
か
げ
で
ウ
チ
は
被
害

に
遭
わ
ず
に
済
ん
だ
の
だ
と
思

い
ま
す
。
空
き
巣
や
詐
欺
と
言

う
と
つ
い
、
他
人
事
の
よ
う
に

感
じ
て
し
ま
い
ま
す
が
「
オ
レ

オ
レ
詐
欺
」
こ
の
名
称
を
最
近

あ
ま
り
聞
か
な
く
な
り
ま
し
た

が
そ
の
被
害
額
は
全
然
減
っ
て

い
な
い
そ
う
で
す
。
今
は
「
オ

レ
オ
レ
詐
欺
」
と
言
う
よ
り
も

も
っ
と
手
の
込
ん
だ
、
登
場
人

物
が
複
数
出
て
き
て
巧
妙
に

カ
ー
ド
と
暗
証
番
号
を
渡
し
て

し
ま
う
と
い
う
詐
欺
も
あ
り
、

本
人
も
「
な
ん
か
、
お
か
し
い

な
ぁ
」
と
思
い
な
が
ら
も
テ
ン

ポ
が
よ
く
て
つ
い
場
の
雰
囲
気

に
の
ま
れ
て
カ
ー
ド
な
ど
を
渡

し
て
し
ま
う
と
か
い
ろ
ん
な

ケ
ー
ス
、
い
ろ
ん
な
パ
タ
ー
ン

が
あ
る
よ
う
で
す
。
ウ
チ
の

母
、
義
理
の
母
、
ウ
チ
の
妻
は

も
れ
な
く
オ
レ
オ
レ
、
も
し
く

は
還
付
金
詐
欺
の
電
話
を
受
け

て
い
ま
す
。
宝
く
じ
な
ら
う
れ

し
い
的
中
率
で
す
。
今
ま
で
の

と
こ
ろ
被
害
者
に
は
な
ら
ず
に

す
ん
で
い
ま
す
が
こ
の
先
は
わ

か
り
ま
せ
ん
。
か
く
い
う
私
も

個
人
で
使
っ
て
い
る
Ｐ
Ｃ
に
は

い
ろ
ん
な
詐
欺
メ
ー
ル
？
み
た

い
な
も
の
が
届
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
怖
い
の
で
開
き
ま
せ
ん

が
い
つ
自
分
が
詐
欺
被
害
に

あ
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
な
と

思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
来
月
に

は
私
も
５
０
に
な
り
ま
す
が
こ

ん
な
詐
欺
事
件
が
増
え
て
し

ま
っ
て
、
さ
も
し
い
世
の
中
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
な
ぁ
と
感
じ

ま
す
。
老
人
か
ら
お
金
を
だ
ま

し
取
る
っ
て
ひ
ど
す
ぎ
ま
せ
ん

か
？ 

ほ
ん
と
う
に
！ 

 

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

コ
ロ
ナ
の
せ
い
な
の
か
単
純
に
年
の
せ
い
な
の
か

今
年
も
あ
っ
と
い
う
間
に
１
０
月
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
感
じ
で
す
。
コ
ロ
ナ
関
連
の
ニ
ュ
ー
ス
も

そ
う
で
す
が
芸
能
人
に
ま
つ
わ
る
暗
い
ニ
ュ
ー
ス

も
多
い
中
、
福
島
県
で
の
ガ
ス
の
事
故
や
ガ
ス
点

検
を
装
っ
た
強
盗
な
ど
無
関
係
で
は
い
ら
れ
な
い

衝
撃
的
な
ニ
ュ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。
福
島
の
ガ

ス
事
故
で
は
ニ
ュ
ー
ス
映
像
を
見
た
と
き
は
戦
慄

が
走
り
ま
し
た
。
翌
日
と
翌
々
日
に
は
事
故
に
至

る
あ
ら
ま
し
を
非
公
式
な
が
ら
聞
く
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
い
く
つ
か
の
不
明
点
や
疑
問
点
は
あ
り

ま
す
が
ガ
ス
販
売
店
と
お
店
（
オ
ー
ナ
ー
さ
ん
）

と
の
間
で
の
行
き
違
い
や
工
事
施
工
業
者
と
の
連

絡
不
足
な
ど
も
重
な
り
事
故
に
至
っ
た
の
で
は
な

い
か
と
推
測
は
で
き
ま
し
た
。
同
業
の
仲
間
と

も
話
し
ま
し
た
が
「
通
常
で
は
あ
り
え
な
い
事

故
」
で
す
が
あ
り
え
な
い
事
故
が
起
き
た
と
い

う
こ
と
を
肝
に
銘
じ
て
日
々
の
仕
事
に
当
た
ら

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
あ
わ
せ
て
「
ガ
ス
点

検
」
を
装
う
な
ど
不
審
な
ガ
ス
業
者
も
市
内
に

出
没
し
て
い
る
よ
う
で
す
、
そ
う
い
っ
た
人
た

ち
は
い
つ
も
の
業
者
を
装
い
な
が
ら
無
断
で
敷

地
に
入
り
込
ん
で
き
ま
す
の
で
不
審
者
と
思
っ

た
ら
声
を
か
け
る
か
人
相
や
特
徴
を
覚
え
て
お

く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
う
何
年
も
前
に
な

り
ま
す
が
ウ
チ
に
も
不
審
者
が
あ
ら
わ
れ
て
ご

近
所
さ
ん
が
「
お
や
、
お
か
し
い
ぞ
」
と
思

い
、
そ
の
不
審
者
の
背
中
に
向
け
て
「
ど
う
し

ま
し
た
か
？
」
と
声
を
か
け
て
く
れ
た
と
い
う



ト
レ
ス
が
、
多
い
と
い
わ
れ
る
現
代

社
会
。
そ
の
最
大
の
原
因
は
、
対
人
関

係
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
対
人
関
係
を
う
ま
く
保

つ
に
は
、
我
慢
す
る
だ
け
で
な
く
自
分
の
意
見

を
上
手
に
相
手
に
伝
え
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
こ
う
い
っ
た
自
己
主
張
は
、
多
く

の
人
が
苦
手
と
し
て
い
ま
す
。 

 

苦
手
な
理
由
は
、「
他
の
人
に
ど
う
思
わ
れ

て
い
る
の
か
気
に
な
る
」「
相
手
に
気
を
遣
っ

て
し
ま
い
、
言
い
た
い
こ
と
が
言
え
な
く
な

る
」「
そ
も
そ
も
人
と
話
す
の
が
得
意
で
な
い
」

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
で
も
、
我
慢
し
て
ば

か
り
で
は
、
ス
ト
レ
ス
が
大
き
く
な
る
ば
か

り
。
考
え
方
を
少
し
変
え
て
、
上
手
に
自
己
主

張
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
の
ほ
う
が
、
ス
ト

レ
ス
に
も
上
手
く
対
応
で
き
る
は
ず
で
す
。 

は
、
ど
う
す
れ
ば
上
手
に
自
己
主
張

で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
自

己
主
張
の
し
か
た
に
限
っ
た
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、「
先
生
」
の
マ
ネ
を
す
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
話
の
伝
え
方
が
上
手
な
、
自
己
主

張
の
先
生
を
見
つ
け
た
ら
、
よ
く
観
察
し
て
マ

ネ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、
同
じ
よ
う
な

伝
え
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

自
分
一
人
で
行
う
自
主
練
習
も
、
効
果
的
で

す
。
話
し
に
く
い
、
苦
手
だ
、
伝
え
る
べ
き
こ

と
が
あ
る
、
と
い
っ
た
相
手
と
話
す
時
は
、
事

前
に
リ
ハ
ー
サ
ル
し
て
お
き
ま
す
。「
言
い
た

い
こ
と
」は
何
か
よ
く
考
え
、伝
え
方
を
工
夫

し
な
が
ら
何
度
も
練
習
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

一
度
上
手
く
会
話
で
き
れ
ば
、
次
か
ら
は

も
っ
と
緊
張
せ
ず
に
言
え
る
は
ず
で
す
。 

 

自
信
を
持
っ
て
話
す
に
は
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
な
ど
で
録
画
し
て
確
認
す
る
の
も
良

い
方
法
で
す
。自
分
が
思
う
よ
り
、き
ち
ん
と

喋
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。ま
た
、こ
う

し
た
ら
も
っ
と
良
く
な
る
、
と
い
っ
た
改
善

点
に
も
気
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ん
な
努
力
を
し
て
も
、
言
い
た
い
こ
と

が
言
え
な
か
っ
た
、
と
い
う
こ
と
は
あ

る
は
ず
で
す
。
そ
ん
な
時
は
、
リ
プ
レ
イ
し
て
、

次
回
に
備
え
ま
し
ょ
う
。
そ
の
方
法
で
す
が
、

相
手
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
、
言
え
な
か
っ
た

セ
リ
フ
を
、
鏡
に
向
か
っ
て
３
回
言
い
ま
す
。

表
情
や
言
い
方
も
チ
ェ
ッ
ク
し
、
よ
り
伝
わ
り

や
す
い
表
現
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
話
す
場

の
、
雰
囲
気
づ
く
り
も
大
切
で
す
。
お
茶
や
食

事
な
ど
し
な
が
ら
話
す
と
、
お
互
い
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
、
話
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
み
ま
す
。 

 

自
分
に
合
っ
た
方
法
を
工
夫
し
な
が
ら
、
自

己
主
張
上
手
を
目
指
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
人
間

関
係
が
変
わ
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
も
自
然
と
減
っ

て
い
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

言
い
た
い
こ
と
我
慢
し
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か 

 

 
 

 

上
手
な
「
自
己
主
張
」
を
身
に
つ
け
る
方
法 

ス で   

 こ 

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 



養
生
で
何
よ
り
大
切
な
の
は

「
養
生
し
続
け
る
こ
と
」 

 

江
戸
時
代
の
健
康
本
「
養
生

訓
」
の
著
者
・
貝
原
益
軒
は
、

物
事
に
は
「
原
因
」
と
「
結
果
」

が
あ
る
と
考
え
ま
し
た
。 

 

養
生
に
つ
い
て
い
え
ば
、

「
養
生
を
続
け
る
」
と
い
う
原

因
か
ら
、「
天
寿
を
全
う
し
、
幸

福
に
な
る
」
と
い
う
結
果
が
生

ま
れ
る
と
し
た
の
で
す
。
養
生

に
つ
い
て
も
、
継
続
は
力
な

り
、
と
い
う
言
葉
が
当
て
は

ま
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

  

ど
の
よ
う
な
こ
と
も
、
続
け

る
こ
と
で
か
な
ら
ず
効
果
が

あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
春
に

種
を
ま
き
、
夏
に
栄
養
を
与
え

れ
ば
、
秋
に
は
豊
か
な
実
り
を

得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

も
し
、
養
生
の
術
を
努
め
て

学
び
、
長
く
実
行
す
れ
ば
、
か

ら
だ
は
強
く
な
り
病
に
な
ら

ず
、
天
寿
を
全
う
し
、
長
く
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
の
は
、
必

然
と
言
え
ま
す
。 

 

こ
の
こ
と
を
疑
っ
て
は
い

け
ま
せ
ん
。 

 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
て
、「
新
し
い
生
活
様
式
」

が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

感
染
予
防
の
３
つ
の
基
本

は
、
①
身
体
的
距
離
の
確
保

（
で
き
る
だ
け
２
ｍ
、
最
低
１

ｍ
）、
②
マ
ス
ク
の
着
用
、
③
手

洗
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

③
に
つ
い
て
は
、
「
家
に

帰
っ
た
ら
ま
ず
手
や
顔
を
洗

い
、
う
が
い
」「
人
混
み
の
多
い

場
所
に
行
っ
た
後
は
、
で
き
る

だ
け
す
ぐ
に
着
替
え
、
な
る
べ

く
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
」
こ
と

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
は
、
私
た
ち
が
継
続

す
べ
き
、
養
生
で
す
。
毎
日
続

け
る
の
は
た
い
へ
ん
で
す
が
、

幸
せ
な
結
果
を
得
る
た
め
に
、

み
ん
な
で
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。  

 

医
療
保
険
は
、
病
気
や
ケ
ガ

を
し
た
際
の
保
障
を
用
意
す
る

保
険
で
、
保
障
期
間
に
よ
っ
て

２
つ
の
タ
イ
プ
に
分
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。 

 

１
つ
が
、
５
年
や
10
年
な
ど

の
期
間
を
区
切
っ
て
更
新
さ
れ

る
定
期
型
の
医
療
保
険
。
も
う

１
つ
が
、
契
約
し
て
い
る
限
り

生
涯
に
わ
た
っ
て
補
償
が
続
く

終
身
型
の
医
療
保
険
で
す
。 

 

終
身
型
医
療
保
険
は
、
生
涯

を
通
じ
て
医
療
補
償
が
続
く
保

険
で
す
。
年
齢
が
若
い
時
期
に

加
入
す
る
と
、
定
期
型
よ
り
保

険
料
は
か
な
り
高
く
な
り
ま

す
。
た
だ
し
、
一
度
契
約
す
る
と

金
額
が
変
わ
り
ま
せ
ん
。
生
涯

保
険
料
を
払
い
続
け
る
の
が
基

本
で
す
が
、「
60
歳
ま
で
」
な
ど

払
い
込
み
完
了
の
時
期
を
決
め

ら
れ
る
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。 

 

定
期
型
医
療
保
険
は
、
保
障

期
間
が
一
定
期
間
に
定
め
ら
れ

て
い
る
医
療
保
険
で
す
。
契
約

期
間
を
満
了
す
る
と
、
契
約
が

自
動
更
新
さ
れ
る
こ
と
が
一
般

的
で
、
更
新
の
た
び
に
保
険
料

も
更
新
さ
れ
ま
す
。 

 
そ
の
た
め
、
当
初
の
保
険
料

は
終
身
型
よ
り
安
く
な
り
ま
す

が
、
一
定
の
年
齢
を
す
ぎ
る
と
、

高
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
70
歳
や
80
歳
な
ど
を
区

切
り
に
、
そ
れ
以
降
は
更
新
で

き
な
く
な
り
ま
す
。 

医療保険2つのタイプ 

定期型と終身型 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

期間 

期間 

保
険
料 

保
障
内
容 

保
険
料 

保
障
内
容 



１０月の賢者レシピ 

 鮭と生野菜がたっぷり食べられる鮭のムニエルを作ってみましょう。

「鮭」は栄養素が豊富に含まれるだけでなく、スーパーアンチエイジング

フードとして、世界的に注目される食材です。 

 主な成分はたんぱく質ですが、その他にもビタミン類や脂肪酸、アスタ

キサンチンなどを多く含んでいます。アスタキサンチンは、鮭の主な色素

成分で、強い抗酸化作用があり、シミの予防、眼精疲労や筋肉疲労の回復

などにも、効果が期待できるといわれています。 

    刻んだ野菜をソースにして食べる鮭のムニエル 

 彩鮮やか鮭のムニエル 

鮭には、必須脂

肪酸であるDHA

と、EPAが豊富に

含まれている 

 DHA、EPAには 

脂肪酸を分解し

中性脂肪を減ら

す働きがある 

アスタキサンチ

ンは、赤みの強

い紅鮭や、イクラ

に多く含まれる 



緑に囲まれる暮らしにあこがれています。

良いアイデアがあれば教えてください。 
 

観
葉
植
物
を
ベ
ラ
ン
ダ
や
床
に
置
く
だ
け
で
な

く
、
天
井
に
も
パ
ー
ゴ
ラ
を
設
置
し
て
み
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。
パ
ー
ゴ
ラ
は
野
外
に
設
置
し
、
つ
る
植

物
を
這
わ
せ
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
室
内
の
天
井

に
設
置
し
、
観
葉
植
物
を
這
わ
せ
た
り
、
吊
り
下
げ
た

り
し
て
も
素
敵
で
す
。
室
外
の
植
物
と
室
内
の
植
物

が
一
体
と
な
り
、
グ
リ
ー
ン
の
広
が
り
が
感
じ
ら
れ

る
部
屋
に
な
り
ま
す
。 

 

天
井
付
近
の
植
物
は
手
入
れ
が
大
変
な
の
で
、
イ

ミ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
利
用
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

パ
ー
ゴ
ラ
を
室
内
に
設
置
す
る
に
は
、
床
の
雰
囲
気

や
空
間
サ
イ
ズ
に
合
わ
せ
、
木
材
の
種
類
や
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
間
隔
を
考
え
ま
す
。
照
明
や
エ
ア
コ
ン
の

位
置
も
考
慮
し
て
配
置
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

 『おかげさまで56年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
 

有限会社マルエムプロパン 
   

   〒242-0029  大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

ど
う
で
も
い
い
こ
と
を
ま
た
書
き
ま
す
が

コ
ロ
ナ
を
言
い
訳
に
し
て
油
断
し
て
い
た

ん
で
す
、
タ
ッ
プ
リ
太
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。(

汗
）
こ
の
ま
ま
だ
と
秋
冬
用
の
作
業

ズ
ボ
ン
を
買
い
替
え
な
け
れ
ば
な
ら
い
瀬

戸
際
ま
で
来
て
い
ま
す
！
夏
は
外
で
作
業

を
す
る
と
汗
だ
く
に
な
る
の
で
伸
縮
性
の

あ
る
ズ
ボ
ン
を
作
業
着
と
し
て
い
た
の
で

す
が
ウ
ッ
カ
リ
し
て
い
ま
し
た
こ
の
ズ
ボ

ン
横
に
も
伸
び
る
ん
で
し
た
。
。
。
先
日

久
し
ぶ
り
に
や
や
寒
い
く
ら
い
の
気
温

だ
っ
た
の
で
秋
冬
用
の
作
業
着
を
着
た
ら

お
か
し
な
違
和
感
が
あ
り
ま
し
た
。
中
学

生
の
頃
に
久
し
ぶ
り
に
出
し
て
き
た
冬
服

に
そ
で
を
通
し
た
時
の
「
あ
れ
？
少
し
小

さ
く
な
っ
た
か
な
こ
の
服
？
」
と
言
う
あ

れ
で
す
。
正
確
に
言
う
と
服
が
小
さ
く

な
っ
た
の
で
は
な
く
、
そ
う
で
す
そ
う
言

う
事
な
ん
で
す
。
コ
ロ
ナ
以
前
に
「
あ

れ
、
や
せ
た
ん
じ
ゃ
な
い
？
」
と
お
世
辞

を
含
め
言
っ
た
く
れ
た
皆
さ
ん
の
期
待
を

勝
手
に
背
負
い
、
そ
れ
と
ま
だ
あ
と
３
年

は
は
け
る
で
あ
ろ
う
作
業
ズ
ボ
ン
君
た
ち

の
た
め
に
も
そ
し
て
そ
し
て
、
健
康
に
仕

事
を
し
続
け
る
た
め
に
も
運
動
し
ま
す
。

つ
い
で
に
言
う
と
湘
南
国
際
マ
ラ
ソ
ン
が

時
期
を
ず
ら
し
て
開
催
す
る
か
も
し
れ
な

い
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
事
務
の
池
田
さ

ん
に
も
け
し
か
け
ら
れ
て
エ
ン
ト
リ
ー
し

て
み
ま
し
た
。
目
標
も
で
き
た
の
で
ま
た

が
ん
ば
り
ま
ー
す
！ 

食べなきゃやせるん

だよ、いつになった

ら学ぶんだろね。 


