
更
新
中
み
た
い
な
状
況
に
な
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
私
た
ち

に
で
き
る
こ
と
は
も
う
し
ば
ら

く
は
密
を
避
け
て
、
自
分
の
体

調
管
理
を
で
き
る
限
り
し
て
免

疫
力
を
あ
げ
て
お
く
、
と
い
っ

た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
我
が

家
に
は
い
ま
、
高
３
の
受
験
生

が
い
る
の
で
特
別
に
気
を
使

い
、
こ
の
お
正
月
は
ほ
ぼ
外
出

を
せ
ず
に
ず
っ
と
家
で
過
ご
し

ま
し
た
。
も
う
少
し
言
う
と
妻

が
年
末
に
犬
の
散
歩
中
に
コ
ケ

て
足
の
甲
の
骨
を
折
り
ま
し

て
、
家
の
中
に
閉
じ
こ
も
ら
ざ

る
を
得
な
く
な
り
ま
し
た
。
私

個
人
的
に
は
家
の
中
で
必
要
最

低
限
の
こ
と
だ
け
し
て
、
ノ
ン

ビ
リ
で
き
た
の
で
受
験
生
の
次

男
と
妻
に
は
悪
い
の
で
す
が
正

月
を
満
喫
い
た
し
ま
し
た
。
大

み
そ
か
の
紅
白
歌
合
戦
を
見
た

後
、
今
年
は
眠
く
て
眠
く
て
、

除
夜
の
鐘
を
待
て
ず
に
寝
て
し

ま
い
ま
し
た
。
元
日
は
「
一
年

の
計
は
元
日
に
あ
り
」
と
は
申

し
ま
す
が
、
お
正
月
く
ら
い

ゆ
っ
く
り
寝
さ
せ
ろ
っ
と
ば
か

り
に
１
０
時
間
、
し
っ
か
り
寝

ま
し
た
。
お
せ
ち
を
食
べ
て
犬

の
散
歩
に
行
き
、
お
皿
な
ど
を

少
し
洗
っ
て
、
あ
と
は
何
も
し

な
い
で
過
ご
し
ま
し
た
。
天

国
！
二
日
は
ち
ょ
っ
と
早
起
き

し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
犬
を

散
歩
に
連
れ
だ
し
、
朝
風
呂
に

入
り
お
せ
ち
を
食
べ
て
箱
根
駅

伝
を
見
て
、
ま
た
ま
た
天
国
！ 

三
日
も
箱
根
駅
伝
ま
で
は
同
じ

で
午
後
か
ら
祖
父
母
の
と
こ
ろ

へ
お
茶
を
飲
み
に
行
き
、
帰
っ

て
き
て
か
ら
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
を

し
て
過
ご
す
と
い
う
こ
れ
ま
た

極
楽
な
贅
沢
な
時
間
を
過
ご
し

た
の
で
し
た
。 

 

そ
う
い
っ
た
わ
け
で
今
年
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
の
お
正
月
は
い
か

が
で
し
た
か
？
昨
年
は
コ
ロ
ナ
、
コ
ロ
ナ
で
振
り
回

さ
れ
続
け
た
一
年
だ
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、
年

が
明
け
て
も
緊
急
事
態
宣
言
を
出
す
と
か
出
さ
な
い

と
か
。
ま
た
今
年
も
コ
ロ
ナ
に
振
り
回
さ
れ
続
け
そ

う
な
感
じ
で
す
よ
ね
。
テ
レ
ビ
で
も
、
コ
ロ
ナ
前
と

コ
ロ
ナ
後
で
そ
れ
ま
で
の
常
識
や
生
活
様
式
が
変
わ

り
ま
す
よ
、
な
ん
て
言
わ
れ
て
ま
す
が
コ
ロ
ナ
の
感

染
者
数
が
な
か
な
か
減
少
し
な
い
状
態
が
続
い
て
い

る
今
、
も
う
少
し
能
動
的
に
生
活
の
変
化
に
対
応
し

て
い
っ
た
方
が
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
少
し

カ
ッ
コ
よ
く
言
う
と
こ
れ
ま
で
の
常
識
を
ア
ッ
プ

デ
ー
ト
す
る
と
言
う
の
で
し
ょ
う
か
、
言
葉
の
使
い

方
、
間
違
っ
て
い
た
ら
ゴ
メ
ン
ナ
サ
イ
。
私
も
犬
の

散
歩
で
森
に
行
く
時
に
う
っ
か
り
マ
ス
ク
を

忘
れ
て
し
ま
い
、
そ
の
ま
ま
人
と
す
れ
違
う

と
、
そ
の
人
が
眉
を
ひ
そ
め
る
と
い
う
か
、

も
し
か
し
た
ら
そ
の
人
に
は
特
別
そ
ん
な
気

持
ち
が
な
か
っ
た
と
し
て
も
こ
ち
ら
が
マ
ス

ク
を
し
て
い
な
い
自
分
を
申
し
訳
な
く
感
じ

て
相
手
の
人
の
表
情
が
一
瞬
、
曇
っ
た
よ
う

な
気
が
す
る
と
か
。
そ
ん
な
コ
ロ
ナ
前
に
は

な
か
っ
た
よ
う
な
状
況
が
意
外
と
よ
く
あ
り

ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
す
れ
違
う
一
瞬
で
感
染

な
ん
て
す
る
の
か
な
？
と
も
思
い
ま
す
が
こ

れ
ば
っ
か
り
は
何
と
も
言
え
な
い
で
す
し
、

用
心
す
る
に
越
し
た
こ
と
は
な
い
と
い
う
言

い
方
し
か
で
き
ま
せ
ん
よ
ね
。
現
時
点
で
は

東
京
も
神
奈
川
も
感
染
者
数
が
過
去
最
多
を



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 

常
生
活
に
溶
け
込
み
、
ど
こ
で
で
も

見
か
け
る
自
動
販
売
機
。
日
本
で
は

全
国
に
約
５
０
０
万
台
の
自
動
販
売
機
が
あ

り
、
そ
の
数
は
ア
メ
リ
カ
に
次
い
で
世
界
第
２

位
、
人
口
比
で
い
え
ば
世
界
一
と
み
ら
れ
て
い

ま
す
。
飲
料
、
お
酒
、
た
ば
こ
、
チ
ケ
ッ
ト
、

お
菓
子
、
卵
や
野
菜
、
な
ど
様
々
な
買
い
物
が

手
軽
に
で
き
る
だ
け
で
な
く
、
災
害
時
に
活
躍

す
る
自
販
機
も
あ
り
ま
す
。 

 

緊
急
時
の
避
難
場
所
に
指
定
さ
れ
て
い
る

学
校
体
育
館
や
公
共
施
設
、
病
院
な
ど
で
「
災

害
時
に
は
、
飲
料
が
無
料
で
飲
め
る
」
と
表
示

さ
れ
た
自
販
機
を
見
か
け
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
こ
れ
は
、
災
害
発
生
時
に
、
遠
隔
操

作
に
よ
り
、
自
販
機
に
搭
載
さ
れ
た
電
光
掲
示

板
に
災
害
情
報
を
流
し
た
り
、
本
体
に
残
っ
て

い
る
飲
料
を
無
償
で
提
供
し
た
り
と
、
緊
急
時

に
支
援
を
行
う
シ
ス
テ
ム
で
す
。  

化
を
続
け
る
自
販
機
の
日
本
初
登
場

は
、
明
治
時
代
で
し
た
。
そ
こ
で
販
売

し
た
の
は
、「
体
重
測
定
」。
ま
だ
家
庭
に
は
体

重
計
が
な
か
っ
た
時
代
、「
２
銭
」
入
れ
る
と
自

分
の
体
重
が
分
か
る
自
販
機
は
、
結
構
な
人
気

だ
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

自
動
体
重
測
定
器
は
、
当
時
の
先
進
国
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
か
ら
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
19
世
紀
、

イ
ギ
リ
ス
で
起
こ
っ
た
産
業
革
命
以
降
、
種
々

の
自
販
機
が
開
発
さ
れ
て
い
っ
た
の
で
す
。
そ

ん
な
世
界
レ
ベ
ル
で
の
自
販
機
の
ル
ー
ツ
は
、

古
代
エ
ジ
プ
ト
に
ま
で
遡
り
ま
す
。 

 

紀
元
前
３
世
紀
、
エ
ジ
プ
ト
の
神
殿
で
は
、

「
聖
水
」
を
販
売
す
る
自
販
機
が
あ
り
ま
し

た
。
聖
水
は
、
霊
験
あ
ら
た
か
で
、
け
が
れ
を

払
う
と
さ
れ
た
水
で
、
神
殿
に
詣
で
た
人
々
が

購
入
し
ま
し
た
。
ツ
ボ
の
よ
う
な
形
を
し
た
自

販
機
の
上
の
口
か
ら
硬
貨
を
入
れ
る
と
、
下
部

に
あ
る
受
け
皿
が
硬
貨
の
重
み
重
み
で
右
に

傾
き
、
一
瞬
だ
け
水
の
出
口
を
塞
い
で
い
た
蓋

が
開
き
、
水
が
出
る
し
か
け
で
し
た
。 

を
現
代
の
自
販
機
に
戻
し
ま
し
ょ
う
。

同
じ
硬
貨
を
た
く
さ
ん
入
れ
る
と
、
返
却
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
同
一
硬
貨
は
20
枚

ま
で
、
と
い
う
通
貨
法
の
た
め
で
す
。 

 

お
札
も
自
販
機
に
入
れ
る
と
、
戻
っ
て
き
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
シ
ワ
を
一
生
懸
命

伸
ば
し
た
り
し
ま
す
が
、
実
は
無
関
係
。
自
販

機
の
セ
ン
サ
ー
が
判
別
す
る
項
目
は
、
「
色
」

「
模
様
」「
透
か
し
」「
長
さ
」「
磁
気
」
の
５
項

目
で
す
。
そ
し
て
、
お
札
に
は
シ
ワ
が
つ
き
も

の
の
た
め
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
シ
ワ
の
パ
タ
ー

ン
を
セ
ン
サ
ー
は
覚
え
て
い
ま
す
。 

 

お
札
が
戻
る
理
由
の
多
く
は
、
人
の
手
か
ら

付
着
し
た
脂
で
す
。
乾
い
た
布
な
ど
で
お
札
を

拭
く
と
、
セ
ン
サ
ー
が
読
み
込
ん
で
く
れ
る
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
お
札
が
自
販
機
に
嫌

わ
れ
た
ら
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

日
常
生
活
か
ら
災
害
時
ま
で 

 
 

 
 

自
動
販
売
機
の
ト
リ
ビ
ア 

日 進   

 話 



人
の
命
は
我
に
あ
り 

 

養
生
訓
の
著
者
・
貝
原
益
軒

は
、
仮
に
短
命
に
生
ま
れ
た
人

で
も
、
養
生
に
よ
り
長
生
き
で

き
る
と
考
え
て
い
ま
し
た
。 

 

「
人
の
命
は
我
に
あ
り
、
天
に

あ
ら
ず
」
と
老
子
は
い
っ
て
い

ま
す
。
人
の
命
は
そ
も
そ
も
天

か
ら
受
け
て
生
ま
れ
た
も
の

で
す
が
、
養
生
を
よ
く
行
え
ば

長
く
、
養
生
を
し
な
け
れ
ば
短

い
の
で
す
。 

で
す
か
ら
、
長
命
で
あ
る
か
、

短
命
で
あ
る
か
は
、
自
分
の
こ

こ
ろ
次
第
で
す
。
か
ら
だ
が
強

く
、
長
命
に
生
ま
れ
た
人
も
、

養
生
の
術
が
な
け
れ
ば
早
死

に
を
し
ま
す
。 

虚
弱
で
短
命
で
あ
ろ
う
と
見

ら
れ
る
人
も
、
保
養
を
よ
く
す

れ
ば
生
命
は
永
ら
え
ま
す
。
こ

れ
は
す
べ
て
、
人
次
第
な
の
で

老
子
は
「
天
に
あ
ら
ず
」
と

い
っ
た
の
で
す
。
顔
回
（
※
）

の
よ
う
に
、
天
寿
が
短
か
っ
た

人
は
別
で
す
が
、
そ
う
で
な
け

れ
ば
養
生
の
力
で
長
生
き
を

す
る
の
が
道
理
と
い
う
も
の

で
す
。 

た
と
え
ば
、
火
の
つ
い
た
炭
を

火
鉢
の
灰
の
中
に
入
れ
る
と

な
か
な
か
火
は
消
え
ま
せ
ん

が
、
風
が
吹
く
と
こ
ろ
に
置
け

ば
た
ち
ま
ち
火
は
消
え
て
し

ま
い
ま
す
。
み
か
ん
を
外
に
出

し
て
お
け
ば
年
内
持
ち
ま
せ

ん
が
、
地
中
深
く
に
し
ま
っ
て

養
う
と
夏
ま
で
た
も
つ
こ
と

が
で
き
る
よ
う
な
も
の
で
す
。 

※
顔
回
（
が
ん
か
い
）
孔
子
の

弟
子
の
ひ
と
り
。
学
識
と
徳
行

が
高
く
孔
子
が
と
て
も
信
頼

し
て
い
た
。
32
歳
で
若
く
し

て
死
亡
。 

 
 

 

 

公
共
交
通
機
関
に
は
、
お
得

な
使
い
方
が
あ
る
の
を
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
。
よ
く
見
か
け
る

の
は
、
〇
〇
フ
リ
ー
切
符
と

い
っ
た
お
得
な
切
符
。
青
春
18

き
っ
ぷ
は
、
お
得
な
切
符
と
し

て
有
名
で
す
が
、
利
用
期
間
が

限
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、
お
得

な
切
符
は

18
き
っ
ぷ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
各
鉄
道
会
社

で
は
、
通
常
料
金
よ
り
も
お
得

な
、
観
光
地
行
き
の
切
符
を
多

数
発
売
し
て
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
関
東
で
は
、
JR
東

日
本
の
「
週
末
パ
ス
」「
休
日
お

で
か
け
パ
ス
」
小
田
急
電
鉄
の

「
丹
沢
・
大
山
フ
リ
ー
パ
ス
Ａ

キ
ッ
プ
」。
関
西
で
は
、
近
畿
日

本
鉄
道
の
「
近
鉄
全
線
３
日
間

フ
リ
ー
切
符
」
、
南
海
電
車
の

「
高
野
山
・
世
界
遺
産
き
っ
ぷ
」

な
ど
、
多
種
多
様
な
切
符
が
存

在
し
て
い
ま
す
。 

 

ど
ん
な
お
得
な
切
符
が
あ
る

か
は
、
時
刻
表
や
鉄
道
会
社
の

Ｈ
Ｐ
で
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
な
か
に
は
食
事
割
引
券
や

施
設
利
用
券
が
セ
ッ
ト
に
な
っ

て
い
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
割

引
切
符
で
旅
行
先
を
決
め
る
の

も
い
い
で
す
ね
。 

 

東
京
や
大
阪
な
ど
の
都
市
部

で
は
、
途
中
下
車
を
す
る
こ
と

で
運
賃
が
安
く
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
東
京
駅
か

ら
奥
多
摩
駅
に
直
通
で
行
く
と

１
２
７
０
円
。
と
こ
ろ
が
、
東
京

駅
か
ら
中
野
駅
ま
で
の
切
符
を

買
い
途
中
下
車
し
、
奥
多
摩
駅

ま
で
の
切
符
を
買
え
ば
１
１
６

０
円
と
、
片
道
１
１
０
円
お
得
。 

 

「
分
割
・
ｎ
ｅ
ｔ
」

な
ど
、
分
割
料
金
検

索
サ
イ
ト
を
使
う

と
、
途
中
下
車
す
る

と
お
得
に
な
る
プ

ラ
ン
を
提
案
し
て

く
れ
ま
す
。
正
確
な

運
賃
に
つ
い
て
は
、

鉄
道
会
社
の
料
金

表
で
確
認
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

 

調べるのも楽し！ 

公共交通機関のお得技 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 
 



1 月の賢者レシピ 

 カレーやシチュー、煮物など、家庭料理で大活躍の「ジャガイモ」。日

持ちするので、常備しているご家庭も多いのでは。そんなジャガイモ

と、生クリームさえあれば、あっという間に美味しいグラタンができあ

がります。作り方は、耐熱皿に入れてオーブントースターに入れるだけ

ととても簡単。だれでも作れ、失敗知らずの一品です。少し甘めが好き

な方や子ども向けには、砂糖をひとつまみ加えても美味しくできます。

おつまみやおかずの一品として、アツアツのグラタンを召し上がれ。 

    ジャガイモと生クリームで簡単グラタン 

    お手軽ポテトグラタン 

ジャガイモのビタ

ミンＣは でんぷ

んに守られ加熱

しても壊れにくい  

ジャガイモのカロ

リーはサツマイモ

より低く かぼ

ちゃと同じくらい  

ジャガイモには

ホウレンソウやミ

カンと同じ位ビタ

ミンCが含まれる  



 

「賀寿」お祝い事は数え年が基本 
 

長
寿
の
お
祝
い
は
「
賀
寿
」
と
も
い
い
、
寿
命
が

短
か
っ
た
時
代
は
初
老
と
さ
れ
る
40
歳
か
ら
行
わ

れ
て
い
ま
し
た
。
現
在
は
満
60
歳
（
数
え
年
61
歳
）

の
還
暦
か
ら
、
長
寿
の
お
祝
い
と
す
る
の
が
一
般
的

で
す
。
最
近
で
は
こ
う
し
た
お
祝
い
事
を
満
年
齢
で

祝
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
伝
統
的
な
行
事
で
は
数

え
年
を
基
準
に
し
ま
す
。 

 

数
え
年
で
は
生
ま
れ
た
時
に
１
歳
、
そ
の
後
に
迎

え
る
お
正
月
で
２
歳
に
な
り
ま
す
。
誕
生
日
が
12

月
31
日
の
人
は
、
翌
日
の
１
月
１
日
に
は
数
え
年

の
２
歳
に
な
り
ま
す
。
賀
寿
な
ど
も
数
え
年
で
祝
い

ま
す
か
ら
、
還
暦
は
満
60
歳
、
古
稀
は
満
69
歳
と
な

り
ま
す
。
た
だ
、
高
齢
者
に
は
体
調
の
波
も
あ
る
の

で
、
数
え
年
で
祝
う
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
と
き
は

満
年
齢
で
、
と
柔
軟
に
考
え
ま
し
ょ
う
。 

 
 

【
主
な
賀
寿
】 

◆ 

喜
寿
（
き
じ
ゅ
） 

77
歳 

 

◆ 

傘
寿
（
さ
ん
じ
ゅ
）
80
歳 

◆ 

半
寿
（
は
ん
じ
ゅ
）
81
歳 

◆ 

米
寿
（
べ
い
じ
ゅ
）
88
歳 

◆ 

卒
寿
（
そ
つ
じ
ゅ
）
90
歳 

◆ 

白
寿
（
は
く
じ
ゅ
）
99
歳 
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年
末
の
大
掃
除
は
予
定
通
り
完
璧
に
仕
上

げ
ま
し
た
か
？ 

う
ち
は
予
想
通
り
間
に

合
い
ま
せ
ん
で
し
た
・
・
・ 

ま
、
そ
う
な
る
こ
と
は
経
験
上
わ
か
っ
て

い
ま
し
た
の
で
常
套
手
段
で
あ
る
奥
の
手

を
使
っ
て
「
ウ
チ
の
お
正
月
は
旧
暦
に
や

る
の
」
作
戦
を
発
動
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

こ
れ
は
何
か
と
言
い
ま
す
と
、
読
ん
だ
通

り
で
説
明
は
い
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
カ
レ
ン
ダ
ー
な
ど
で
確
認
す
る
と
旧
暦

の
正
月
と
言
う
の
が
約
一
ヶ
月
ほ
ど
遅
れ

て
や
っ
て
く
る
の
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す

が
、
今
の
暦
で
間
に
合
わ
な
か
っ
た
大
掃

除
を
旧
暦
の
お
正
月
ま
で
に
は
何
と
か
し

よ
う
じ
ゃ
な
い
か
と
言
う
何
と
も
見
苦
し

く
、
往
生
際
の
悪
い
状
態
に
陥
っ
て
い
る

わ
け
で
す
。
な
ん
と
い
っ
て
も
昨
年
の
暮

れ
に
洗
車
も
し
っ
か
り
し
た
か
っ
た
の
に

そ
こ
ま
で
手
が
回
ら
ず
、
秘
技
「
車
の
屋

根
だ
け
き
れ
い
に
し
て
洗
車
終
わ
っ

ち
ゃ
っ
た
も
ん
ね
攻
撃
」
を
繰
り
出
し
て

し
ま
っ
た
事
に
は
我
な
が
ら
苦
笑
い
す
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
に
忙
し
か
っ

た
の
か
？
と
改
め
て
問
わ
れ
る
と
「
う
ー

ん
、
ど
う
で
し
ょ
う
」
と
歯
切
れ
の
悪
い

返
事
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
あ
れ
も
や

り
た
い
、
こ
っ
ち
も
き
れ
い
に
し
た
い
と

年
末
は
手
が
回
ら
な
か
っ
た
と
こ
ろ
も
旧

暦
を
言
い
訳
に
し
て
も
う
少
し
整
理
整
頓

を
て
い
ね
い
に
続
け
て
み
よ
う
と
思
う
２

０
２
１
年
の
１
月
な
の
で
あ
り
ま
し
た
。 

う～正月に食い過ぎ

ちまったぜ。。。 

またやっちまった

なぁ。 


