
月
、
注
射
を
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。
た
だ
今
回
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
も
怖
い
で
す
が
そ
れ
以
上

に
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
ワ
ク
チ

ン
の
完
成
を
た
く
さ
ん
の
人
が

待
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

寒
く
な
っ
て
空
気
が
乾
燥
し
て

く
る
と
ウ
イ
ル
ス
が
活
動
し
や

す
く
な
り
、
人
間
の
方
は
寒
さ

で
体
調
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま

す
よ
ね
。
特
に
こ
れ
か
ら
年
末

年
始
に
か
け
て
は
寒
さ
も
よ
り

い
っ
そ
う
本
格
的
に
な
っ
て
く

る
で
し
ょ
う
し
、
今
年
の
う
ち

に
ぜ
ひ
と
も
片
づ
け
て
お
き
た

い
、
仕
事
や
お
お
そ
う
じ
、
年

賀
状
な
ど
や
り
た
い
こ
と
、
や

ら
ね
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
目
白

押
し
で
す
。
そ
し
て
つ
い
気
合

を
入
れ
過
ぎ
て
オ
ー
バ
ー
ワ
ー

ク
と
言
う
か
や
り
過
ぎ
て
し
ま

い
、
体
の
抵
抗
力
が
弱
っ
た
と

こ
ろ
へ
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て

き
て
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
と

い
う
の
は
と
て
も
あ
り
が
ち
な

話
。
さ
て
ど
う
す
る
か
？ 

病
気
に
な
る
の
が
怖
い
の
で
何

も
し
な
い
？
ブ
ッ
ブ
ー
で
す
正

解

は
「
計
画

を

立

て
る
」
で

す
。
「
何
も
し
な
い
」
と
い
う

の
は
一
見
と
て
も
魅
力
的
で
す

が
そ
れ
だ
と
生
き
て
い
け
な
い

こ
と
に
し
ば
ら
く
す
る
と
気
が

付
き
ま
す
。
し
か
も
何
も
し
な

い
で
い
る
と
何
か
他
の
病
気
に

な
り
そ
う
な
気
も
す
る
し
。
つ

ま
り
計
画
を
立
て
て
無
理
の
な

い
、
や
れ
る
範
囲
で
充
実
し
た

年
末
を
送
ろ
う
と
い
う
こ
と
で

す
、
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

計
画
、
お
正
月
が
近
い
だ
け
に

「
絵
に
描
い
た
モ
チ
」
に
な
ら

な
け
れ
ば
い
い
の
で
す
が
。 

お
あ
と
が
よ
ろ
し
い
よ
う
で
。 

 

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

寒
～
く
な
っ
て
き
た
か
な
、
な
ん
て
思
っ
て
い
た
ら

１
２
月
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
！
い
つ
も
の
こ
と

な
が
ら
早
い
も
の
で
す
ね
。
た
だ
今
年
は
い
つ
も
の

年
と
は
少
し
違
っ
て
異
例
な
事
づ
く
し
の
一
年
で
は

あ
り
ま
し
た
ね
。
そ
ん
な
こ
と
も
あ
っ
て
い
つ
も
以

上
に
時
間
が
経
つ
こ
と
を
早
く
感
じ
て
し
ま
う
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
通
常
で
あ
れ
ば
こ
の
時
期
、
忘

年
会
シ
ー
ズ
ン
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
お
酒
が
あ
ま

り
飲
め
な
か
っ
た
私
に
と
っ
て
、
う
れ
し
い
よ
う
な

ツ
ラ
い
よ
う
な
複
雑
な
気
持
ち
で
過
ご
す
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
コ
ロ
ナ
第
三
波
（
？
）
の
影
響
で
忘
年

会
は
ほ
ぼ
な
く
な
り
ま
し
た
。
以
前
の
私
は
お
酒
を

飲
む
と
す
ぐ
に
気
持
ち
悪
く
な
っ
て
い
た
の
で
す
が

年
齢
を
重
ね
、
最
近
で
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
鈍
感
に

な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
、
少
し
飲
め
る
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
お
酒
の
席
も
楽
し
め
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
！
な
の
で
忘
年
会
は
ひ
そ

か
に
楽
し
み
に
し
て
い
た
イ
ベ
ン
ト
だ
っ
た

の
で
す
が
状
況
が
こ
ん
な
で
は
楽
し
め
ま
せ

ん
よ
ね
。
飲
食
店
に
と
っ
て
は
年
末
の
繁
忙

期
の
は
ず
だ
っ
た
の
に
厳
し
い
状
況
だ
と
思

い
ま
す
。
テ
レ
ビ
で
は
毎
日
と
い
う
か

ニ
ュ
ー
ス
の
た
び
に
今
日
の
感
染
者
数
と
言

う
の
が
定
番
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
こ

こ
し
ば
ら
く
は
ず
っ
と
増
加
傾
向
で
す
。 

こ
の
時
期
、
我
が
家
で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
予
防
注
射
を
打
ち
に
行
く
の
が
こ
こ
数
年

の
定
番
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
今
年
は
次

男
が
受
験
生
と
い
う
こ
と
も
あ
り
私
も
先



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 

蓄
し
た
ほ
う
が
い
い
の
は
分
か
っ
て

い
る
け
れ
ど
、
な
か
な
か
上
手
く
い

か
な
く
て
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
。
貯
め
た
い
け

ど
や
り
方
に
悩
ん
で
い
る
、
月
々
残
っ
た
お
金

を
貯
蓄
に
あ
て
て
い
る
、
と
い
っ
た
人
は
先
取

り
貯
蓄
を
試
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

先
取
り
貯
蓄
と
は
、
手
取
り
収
入
か
ら
毎
月

決
ま
っ
た
額
を
貯
蓄
し
て
し
ま
い
、
残
り
を
一

カ
月
の
生
活
費
に
す
る
方
法
で
す
。
毎
月
同
じ

額
を
貯
金
で
き
、「
今
月
は
貯
金
で
き
な
か
っ

た
」
な
ん
て
い
う
こ
と
も
無
く
な
り
ま
す
。 

 

理
想
の
貯
蓄
額
は
、
収
入
の
25
％
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
無
理
な
く
で
き
る
金
額
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
最
初
に
張
り
切
っ
て
高

め
の
金
額
を
設
定
す
る
と
、
挫
折
し
て
し
ま
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
の
生
活
を
、
大
き
く
変

え
な
く
て
も
大
丈
夫
な
金
額
か
ら
始
め
る
の

が
、
長
続
き
し
や
す
く
お
勧
め
で
す
。 

取
り
貯
蓄
を
し
よ
う
と
思
っ
て
も
、

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
よ
っ
て
は
難
し

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
自
分
や
家
族
に
出
費
が

多
い
時
期
は
、
な
か
な
か
貯
蓄
に
回
せ
ま
せ

ん
。
無
理
に
多
く
の
金
額
を
貯
蓄
し
よ
う
と
苦

し
む
の
で
は
な
く
、
貯
め
や
す
く
貯
蓄
を
頑
張

る
時
期
な
の
か
、
理
由
が
あ
り
貯
め
に
く
い
時

期
な
の
か
、
し
っ
か
り
と
把
握
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。 

 

貯
蓄
が
最
も
し
や
す
い
時
期
は
、「
独
身
・
共

働
き
・
子
ど
も
が
独
立
」
と
い
っ
た
時
期
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
由
に
お
金
が
使
い
や
す

い
時
期
な
の
で
、
油
断
す
る
と
支
出
が
膨
ら
み

が
ち
で
す
が
、
手
取
り
の
20
～
30
％
が
貯
蓄

額
の
目
標
目
安
で
す
。
こ
こ
で
し
っ
か
り
貯
蓄

が
で
き
れ
ば
、
い
ざ
使
い
た
い
時
の
足
し
に
な

り
、
気
持
ち
に
も
ゆ
と
り
が
で
き
ま
す
。 

に
貯
め
や
す
い
の
が
、
「
子
ど
も
が

小
・
中
学
生
の
あ
い
だ
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
時
期
は
、
子
ど
も
の
教
育
費
が

多
く
な
っ
た
り
、
住
宅
ロ
ー
ン
を
組
ん
だ
り
す

る
家
庭
も
増
え
、
貯
蓄
す
る
の
が
簡
単
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
、
将
来
に
か
か
る
教
育

費
な
ど
の
た
め
に
も
、
手
取
り
の
10
％
を
目

指
し
て
し
っ
か
り
貯
蓄
し
ま
し
ょ
う
。 

 

最
も
貯
蓄
し
に
く
い
の
は
、「
子
ど
も
が
小

学
生
未
満
・
高
校
・
大
学
」
の
時
期
で
す
。
特

に
自
宅
か
ら
通
え
な
い
高
校
や
大
学
に
進
学

す
る
場
合
、
出
費
が
増
え
、
た
く
さ
ん
貯
め
る

の
は
厳
し
く
な
り
ま
す
。
貯
蓄
額
は
５
％
程
度

に
下
げ
て
、
無
理
の
な
い
計
画
を
立
て
ま
し
ょ

う
。
こ
の
時
期
は
た
い
へ
ん
で
す
が
、
貯
蓄
を

大
き
く
減
ら
さ
な
け
れ
ば
大
成
功
で
す
。
未
来

の
不
安
を
少
し
で
も
軽
く
で
き
る
よ
う
、
計
画

的
に
貯
蓄
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

備
え
あ
れ
ば
患
い
な
し 

 
 

 

先
取
り
貯
蓄
で
無
理
な
く
準
備 

貯 先   

 次 



大
切
な
臓
器
「
腎
臓
」
を
い
た

わ
る
江
戸
時
代
の
健
康
法 

 

「
肝
心
・
肝
腎
（
か
ん
じ
ん
）」

と
言
葉
を
辞
書
で
引
く
と
、
次

の
よ
う
に
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

〔
肝
臓
と
心
臓
、
あ
る
い
は
肝

臓
と
腎
臓
は
、
人
体
に
と
っ
て

き
わ
め
て
重
要
な
部
位
で
あ

る
こ
と
か
ら
〕
特
に
大
切
な
こ

と
。
非
常
に
重
要
な
こ
と
。
ま

た
、
そ
の
さ
ま
。
肝
要
。 

 

肝
腎
と
い
う
言
葉
か
ら
も

分
か
る
よ
う
、
腎
臓
が
大
切
な

臓
器
で
あ
る
こ
と
は
、
人
々
に

広
く
認
識
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

と
は
い
え
、
ど
の
よ
う
に
す
れ

ば
腎
臓
を
労
わ
れ
る
の
か
は

難
し
い
問
題
で
す
。 

 

江
戸
時
代
の
健
康
本
、「
養

生
訓
」
に
は
、
そ
の
具
体
的
な

方
法
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

養
生
訓
の
著
者
・
貝
原
益
軒

も
、
こ
の
方
法
を
実
行
し
て
い

た
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

正
直
、
腎
臓
を
な
で
さ
す
る

効
果
の
ほ
ど
は
分
か
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
現
代
に
お
い
て

も
、
「
疲
れ
を
と
り
た
き
ゃ
腎

臓
を
も
み
な
さ
い
」
と
い
う
題

名
の
書
籍
が
発
表
さ
れ
た
り
、

腎
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
が
紹
介
さ
れ
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
少
な
く

と
も
腎
臓
に
対
す
る
意
識
が

高
ま
る
こ
と
は
確
実
で
、
健
康

効
果
に
結
び
つ
き
そ
う
で
す
。 

 

【
腎
臓
を
な
で
る
】 

 

寝
る
と
き
、
子
ど
も
に
手
を

こ
す
り
合
わ
せ
て
熱
く
さ
せ
、

そ
の
手
で
自
分
の
腎
臓
の
所

を
長
く
な
で
さ
せ
、
そ
れ
か
ら

足
の
裏
を
長
く
な
で
さ
せ
る
。 

 

自
分
で
こ
う
や
っ
て
も
よ

い
。
さ
ら
に
、
腎
臓
の
下
と
腰

の
上
を
静
か
に
打
た
せ
る
と

よ
い
。 

 
 

 

（
養
生
訓
） 

 

あ
る
海
外
の
研
究
で
は
、
２

０
０
７
年
に
日
本
で
生
ま
れ
た

子
供
の
半
数
が
１
０
７
歳
よ
り

長
く
生
き
る
と
推
計
さ
れ
て
い

ま
す
。
世
界
で
も
有
数
の
長
寿

国
日
本
で
は
、
人
生
百
年
時
代

が
間
近
に
迫
っ
て
き
て
い
る
よ

う
で
す
。
長
生
き
は
嬉
し
い
反

面
、
経
済
的
な
不
安
を
感
じ
る

人
も
増
え
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
不
安
を
解
消
す
る
た
め

に
役
立
つ
の
が
、
年
金
制
度
で

す
。
公
的
年
金
は
、
一
生
涯
受
け

取
る
こ
と
が
で
き
、
毎
年
誕
生

月
に
送
ら
れ
て
く
る
「
ね
ん
き

ん
定
期
便
」
で
確
認
で
き
ま
す
。 

 

ね
ん
き
ん
定
期
便
は
、
50
歳

未
満
の
人
に
は
、「
こ
れ
ま
で
の

加
入
実
績
に
応
じ
た
年
金
額
」

が
、
50
歳
以
上
の
人
に
は
、「
年

金
見
込
み
額
」
が
、
最
近
１
年
間

の
情
報
と
と
も
に
は
が
き
で
届

き
ま
す
。
節
目
の
年
で
あ
る
「

35
、
45
、
59
歳
」
に
は
、
全
期

間
の
年
金
記
録
情
報
が
、
封
書

で
送
付
さ
れ
て
き
ま
す
。 

 

こ
の
年
金
額
を
増
や
す
方
法

と
し
て
は
、
繰
り
下
げ
支
給
が

あ
り
ま
す
。
年
金
は
基
本
的
に

65
歳
か
ら
受
給
で
き
ま
す
が
、

こ
れ
を
１
カ
月
遅
ら
せ
る
ご
と

に
年
金
が
増
額
さ
れ
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
年
金
の
受
給
開
始

年
齢
を
70
歳
に
す
る
と
、
65
歳

か
ら
受
給
し
た
場
合
の
約
「
１
・

42
倍
」
の
額
を
受
け
取
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
75
歳
か
ら
受
給

す
る
と
、
65
歳
受
給
開
始
の
人

の
約
「
１
・
84
倍
」
の
額
を
受

け
取
れ
ま
す
。 

 

繰
り
下
げ
受
給
を
考
え
る
場

合
、
65
歳
以
降
の
生
活
費
を
用

意
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

貯
蓄
や
退
職
金
を
充
て
る
、

パ
ー
ト
な
ど
で
働
き
続
け
る
、

な
ど
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
併

せ
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

毎年誕生月は要チェック！ 

「ねんきん定期便」 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



12 月の賢者レシピ 

 冬は「食べると体が冷えてしまうから」と生野菜を敬遠しがちです。

生野菜が食べにくいなら、冬野菜を加熱してサラダを作ってみません

か。煮物やきんぴらごぼうのイメージが強いごぼうですが、サラダに利

用しても美味しくいただけます。 

 ごぼうは皮に近いほど風味やうまみがあるので、よく洗って泥を落と

し、皮をむかずに使ってください。鶏ささみを加熱する器は、レンジ加

熱可能なものを使用し、加熱時間は、様子をみて調節してください。 

    冬野菜を加熱して食べやすく！ホットサラダ 

    冬野菜とささみのサラダ 

太さが均一で太

すぎず、ひげ根

が少なく、コブが

ないものが良い  

 ごぼうは豊富な

食物繊維を含み 

ミネラルも比較

的豊富に含む 

ごぼうの旬は11

月～1月（晩秋～

冬） 新ごぼうの

旬は６～７月ころ 



 

新しい旅のマナーで行く側も迎える側も安心 

エチケットを身につけて、安全で楽しい旅を 
 

旅
行
前
、
自
分
と
出
会
う
人
両
方
の
安
全
・
安
心

を
考
え
て
、
体
調
と
持
ち
物
を
チ
ェ
ッ
ク
！
体
調
が

悪
く
な
っ
た
ら
、
早
め
に
計
画
変
更
し
ま
し
ょ
う
。 

【
出
発
前
の
確
認
】 

◇ 

「
体
調
チ
ェ
ッ
ク
」
少
し
で
も
体
調
に
違
和
感

が
あ
れ
ば
旅
行
を
控
え
、
医
療
機
関
に
相
談 

◇ 

「
状
況
把
握
」
旅
行
前
に
旅
行
先
の
状
況
を
把

握
し
、
現
地
の
状
況
に
合
わ
せ
柔
軟
に
対
応 

◇ 

「
マ
ス
ク
の
準
備
」
必
須
ア
イ
テ
ム
忘
れ
ず
に 

 

旅
行
中
は
楽
し
く
て
、
少
々
気
も
緩
み
が
ち
。
最

後
ま
で
楽
し
い
旅
に
な
る
よ
う
気
を
抜
か
な
い
で
。 

【
マ
ナ
ー
を
守
っ
て
楽
し
い
旅
行
】 

◇ 

「
こ
ま
め
な
手
洗
い
、
消
毒
」
除
菌
を
心
が
け
、

清
潔
な
状
態
を
保
と
う 

◇ 

「
密
を
避
け
る
」
空
い
て
る
時
間
を
調
べ
た

り
、
事
前
予
約
で
人
込
み
を
避
け
た
日
程
を 

◇ 

「
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
」
旅
先
に
限
ら
ず
接

触
機
会
を
減
ら
す
の
に
お
す
す
め 

◇ 

「
間
隔
を
空
け
て
並
ぶ
」
ど
う
し
て
も
行
き
た

い
お
店
や
名
所
で
は
、
間
隔
を
保
っ
て
行
列 

◇ 

「
旅
行
中
の
体
調
不
良
」
最
寄
り
の
保
健
所
や

医
療
機
関
に
相
談
を
（
保
険
証
を
忘
れ
ず
に
） 

先
日
、
ウ
チ
の
母
と
大
喧
嘩
を
し
ま
し

た
！
か
れ
こ
れ
私
の
反
抗
期
以
来
の
ケ
ン

カ
で
し
ょ
う
か
。
怒
鳴
り
あ
い
で
す
。
ほ

ん
と
に
ウ
チ
の
母
と
き
た
ら
口
が
悪
い
、

ア
タ
マ
に
来
る
こ
と
を
バ
ン
バ
ン
言
っ
て

く
る
の
で
売
り
言
葉
に
買
い
言
葉
と
な
っ

た
の
で
す
。
事
の
発
端
は
と
て
も
些
細
な

こ
と
な
の
で
す
が
、
こ
ち
ら
は
わ
ざ
わ
ざ

時
間
を
つ
く
っ
て
ク
ル
マ
で
連
れ
て
行
っ

て
や
る
ん
だ
ぞ
く
ら
い
な
気
持
ち
で
い
た

こ
と
と
、
あ
ち
ら
は
あ
ち
ら
で
体
の
自
由

も
効
か
な
く
な
っ
て
き
て
体
調
も
万
全
で

は
な
い
中
、
用
事
を
済
ま
せ
よ
う
と
精

い
っ
ぱ
い
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
、
と
に
か
く
私
の
運
転
で
父
と
母
と
３

人
で
ち
ょ
っ
と
隣
町
ま
で
用
事
を
済
ま
せ

に
行
く
予
定
だ
っ
た
の
で
す
が
彼
ら
を
迎

え
に
行
き
ク
ル
マ
に
乗
せ
て
目
的
地
を
母

に
訪
ね
る
と
「
そ
ん
な
の
あ
ん
た
が
知
っ

て
ん
で
し
ょ
、
○
○
さ
ん
か
ら
連
絡
あ
っ

た
で
し
ょ
う
よ
！
」
と
先
制
攻
撃
を
食

ら
っ
た
の
で
す
。
そ
の
瞬
間
、
私
の
頭
の

中
で
試
合
開
始
の
ゴ
ン
グ
が
鳴
り
響
き
ま

し
た
。
ク
ル
マ
の
中
で
の
の
し
り
あ
い
、

罵
声
と
怒
号
が
飛
び
交
う
こ
と
数
分
。
両

者
痛
み
分
け
と
い
う
こ
と
で
決
着
に
し
て

や
り
ま
し
た
。
あ
と
か
ら
「
口
が
悪
す
ぎ

る
！
」
と
母
に
反
省
を
促
し
た
と
こ
ろ
、

も
う
す
ぐ
年
で
死
ぬ
ん
だ
か
ら
と
開
き
直

る
始
末
。
開
き
直
っ
た
老
人
は
ホ
ン
ト
に

も
う
、
ホ
ン
ト
に
。 
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親子でケンカかい？ 

仲が良くてけっこう

じゃないか。 


