
す
が
）
た
だ
、
な
ん
と
な
く

こ
う
長
々
と
書
い
て
い
る
と

ち
ゃ
ん
と
年
末
に
大
掃
除
を

し
て
こ
な
か
っ
た
事
を
無
理

や
り
に
正
当
化
し
て
い
る
と

い
う
か
言
い
訳
で
す
ね
。

「
だ
っ
て
年
末
は
忙
し
く
て

時
間
が
な
か
な
か
・
・
」
と

言
い
訳
を
し
た
い
の
で
す

が
、
年
末
は
だ
い
た
い
み
ん

な
忙
し
い
も
の
で
す
よ
ね
。 

ま
あ
、
と
に
か
く
こ
の
時
期

に
や
る
年
末
の
大
そ
う
じ
と

言
う
の
は
本
当
の
年
末
に
比

べ
て
時
間
的
余
裕
が
違
い
ま

す
（
あ
た
り
ま
え
か
！
）
な

の
で
窓
ふ
き
一
つ
に
し
て
も

「
今
日
は
も
う
こ
こ
ま
で

こ
っ
ち
の
窓
は
明
日
。
」
な

ん
て
い
う
具
合
に
無
理
を
し

な
い
で
も
済
む
し
、
「
も
う

ち
ょ
っ
と
ピ
カ
ピ
カ
に
し
た

い
な
」
と
言
う
そ
う
じ
に
対

し
て
も
こ
だ
わ
り
を
発
揮
す

る
時
間
が
あ
る
わ
け
で
す
。

さ
ら
に
今
ま
で
で
き
な
か
っ

た
書
類
や
フ
ァ
イ
ル
の
整
理

整
頓
も
こ
の
時
期
に
大
そ
う

じ
の
勢
い
の
ま
ま
大
そ
う
じ

の
一
環
と
し
て
で
き
る
と
い

う
の
も
時
間
的
な
余
裕
が
あ

れ
ば
こ
そ
で
す
。 

今
は
ま
だ
な
か
な
か
外
に
も

出
か
け
ら
れ
ず
、
お
う
ち
時

間
を
過
ご
す
の
に
年
末
に
や

り
残
し
た
大
そ
う
じ
を
旧
正

月
に
向
け
て
や
っ
て
み
る
と

い
う
の
は
我
な
が
ら
良
い
ア

イ
デ
ア
だ
と
思
い
ま
し
た
。 

た
だ
、
こ
の
ま
ま
の
ペ
ー
ス

だ
と
旧
正
月
に
な
っ
て
も
年

末
の
大
そ
う
じ
だ
け
は
終
わ

り
が
見
え
て
こ
な
い
気
が
し

て
い
ま
す
。
ど
う
し
た
も
ん

か
・
・
・ 

 

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

こ
れ
を
書
い
て
い
る
時
点
で
は
ま
だ
緊
急
事
態
宣
言

の
期
間
中
な
の
で
す
が
こ
の
状
況
の
な
か
、
皆
さ
ん

は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？ 

 

神
奈
川
県
で
も
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
者
数
が
か

な
り
多
い
日
も
あ
り
ま
し
た
の
で
、
な
ん
と
な
く
緊

迫
感
と
言
う
か
コ
ロ
ナ
危
機
を
身
近
な
と
こ
ろ
に
感

じ
て
き
ま
し
た
。
我
が
家
に
も
高
３
の
受
験
生
が
い

る
こ
と
も
あ
り
、
こ
こ
し
ば
ら
く
は
ス
ー
パ
ー
へ
の

買
い
物
以
外
の
外
出
は
控
え
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。 

と
は
い
え
、
私
自
身
は
仕
事
で
外
に
出
て
い
る
の
で

「
家
の
中
ば
か
り
で
息
が
詰
ま
る
！
」
と
い
う
感
覚

に
は
な
り
ま
せ
ん
が
こ
の
緊
急
事
態
宣
言
、
は
や
く

解
除
で
き
る
状
況
に
な
っ
て
み
ん
な
が
普
通
に
安
心

し
て
生
活
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。 

そ
ん
な
状
況
の
中
で
す
が
わ
た
し
は
い
ま
、
年
末
の

大
そ
う
じ
を
実
行
中
で
す
。
「
は
て
？
ね
ん
ま

つ
？
」
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
先
月
も
こ

こ
で
確
か
宣
言
し
た
気
が
し
ま
す
が
年
末
の
大
そ
う

じ
を
結
局
ほ
と
ん
ど
や
り
残
し
た
ま
ま
年
を
越
し
て

し
ま
っ
た
の
で
そ
の
懺
悔
の
意
味
も
込
め
て
、
個
人

的
に
「
今
年
の
お
正
月
は
旧
正
月
を
お
正
月
と
す

る
」
法
案
を
全
会
一
致
で
可
決
し
た
こ
と
に
し
て
、

私
の
今
年
の
お
正
月
は
旧
正
月
、
す
な
わ
ち
今
年
は

２
月
１
１
日
を
大
み
そ
か
、
１
２
日
が
お
正
月
と
い

う
こ
と
に
し
て
「
年
末
の
大
掃
除
」
を
２
月
に
入
っ

て
も
ま
だ
続
け
て
い
る
と
い
う
そ
ん
な
状
態
に
あ
る

わ
け
で
す
。
（
も
ち
ろ
ん
家
族
の
中
で
も
私
だ
け
で



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 

つ
き
が
悪
い
、眠
り
の
質
が
悪
く
寝
て

も
疲
れ
が
取
れ
な
い
。こ
ん
な
悩
み
を

持
つ
人
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
原
因
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
自
律
神
経
に
は
、
活
動
時
に
働
く
交

感
神
経
と
、
休
息
に
導
く
副
交
感
神
経
が
バ
ラ

ン
ス
を
保
ち
活
動
し
て
い
ま
す
。
交
感
神
経
が

副
交
感
神
経
に
切
り
替
わ
る
こ
と
で
、
脳
の
緊

張
が
ゆ
る
み
眠
り
に
入
る
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
刺
激
の
多
い
現
代
で
は
、
交
感
神

経
が
優
位
に
立
ち
や
す
く
、
眠
り
に
く
い
環
境

に
な
っ
て
い
ま
す
。
脳
が
興
奮
し
た
り
、
体
が

こ
わ
ば
っ
て
い
て
は
、
眠
り
に
つ
く
こ
と
が
難

し
く
な
り
ま
す
。
就
寝
前
に
、
心
と
体
を
ゆ
る

め
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
も
つ
よ
う
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。 

む
ら
な
く
ち
ゃ
、
と
神
経
質
に
な
り

す
ぎ
る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
寝

な
く
て
は
い
け
な
い
、
と
焦
っ
た
り
不
安
に
な

る
と
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
な
お
の
こ
と
眠
れ

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、
必
ず

〇
時
間
寝
な
く
て
は
い
け
な
い
、
と
い
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
睡
眠
の
初
め
は
半
睡

半
覚
で
、
外
部
の
音
が
聞
こ
え
る
よ
う
な
ウ
ト

ウ
ト
も
睡
眠
の
一
部
で
す
。
日
中
ぼ
ん
や
り
す

る
、
疲
労
で
気
力
が
全
く
わ
か
な
い
、
と
い
っ

た
症
状
が
な
い
な
ら
、
心
配
し
す
ぎ
な
く
て
大

丈
夫
で
す
。 

睡
の
た
め
に
は
、
眠
り
や
す
い
環
境
を
整

え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
寒
か
っ
た
り
、

暑
か
っ
た
り
、
と
い
っ
た
こ
と
が
無
い
よ
う
、

室
温
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
気
持
ち
い
い
と
感
じ

て
熟
睡
し
や
す
い
寝
床
内
の
気
温
は
、
33
度

前
後
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
冬
は
室
温
18
～

23
度
、
夏
は
25
～
28
度
に
し
て
、
寝
具
の
保

温
性
で
調
整
し
ま
す
。
湿
度
は
40
～
60
％
が

理
想
な
の
で
エ
ア
コ
ン
を
利
用
す
る
際
は
加

湿
器
で
湿
度
を
保
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

光
も
睡
眠
と
大
き
な
関
り
が
あ
り
ま
す
。
強

い
光
は
脳
の
覚
醒
を
促
す
た
め
、
ま
ぶ
し
い
蛍

光
灯
の
光
を
浴
び
る
と
眠
り
に
く
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
豆
電
球
程
度
の
明
る
さ
で
も
、
熟

睡
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。
寝
室
の
照
明
は
、
優

し
い
オ
レ
ン
ジ
色
の
も
の
に
し
て
、
就
寝
前
に

は
消
灯
し
ま
し
ょ
う
。 

 

就
寝
時
の
寝
室
を
暗
い
状
態
に
す
る
に
は
、

遮
光
カ
ー
テ
ン
の
利
用
も
お
す
す
め
で
す
。
遮

光
カ
ー
テ
ン
に
は
１
～
３
級
が
あ
り
、
夜
は
光

を
遮
っ
て
暗
く
、
朝
の
光
が
う
っ
す
ら
透
け
る

２
～
３
級
が
熟
睡
に
適
し
て
い
ま
す
。 

 

最
後
の
仕
上
げ
は
、
体
を
締
め
付
け
な
い
肌

触
り
の
良
い
パ
ジ
ャ
マ
を
着
て
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー

の
ア
ロ
マ
。
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
し
た
ら
、
グ
ッ

ス
リ
お
や
す
み
な
さ
い
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

理
想
の
寝
室
づ
く
り 

 
 

ぐ
っ
す
り
眠
っ
て
明
日
も
元
気
！ 

寝 寝  

 熟 

 



「
元
気
」
と
は
、
生
命
の
基
本

と
な
る
エ
ネ
ル
ギ
ー 

 

元
気
は
生
命
の
基
本
と
な

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、
生
ま
れ
た

後
は
、
食
事
な
ど
で
維
持
を
し

て
い
き
ま
す
。
し
か
し
多
す
ぎ

る
と
、
適
切
に
消
化
、
代
謝
さ

れ
ず
元
気
を
損
な
う
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
養
生
訓

の
著
者
・
貝
原
益
軒
は
、
人
の

元
気
に
つ
い
て
、
次
の
よ
う
に

考
え
て
い
ま
し
た
。 

  

人
の
元
気
は
、
天
地
や
父
母

か
ら
授
け
ら
れ
、
体
が
作
ら
れ

て
い
き
ま
す
。
体
に
元
気
が
与

え
ら
れ
生
ま
れ
た
後
は
、
飲

食
、
衣
服
、
居
住
な
ど
、
外
物

の
助
け
に
よ
っ
て
、
元
気
が
養

わ
れ
て
命
を
保
ち
ま
す
。
飲

食
、
衣
服
、
居
住
の
類
も
ま
た
、

天
地
の
生
ん
だ
も
の
で
す
。
つ

ま
り
、
生
ま
れ
る
の
も
、
養
わ

れ
る
の
も
、
み
な
天
地
・
父
母

の
恩
に
よ
る
の
で
す
。 

 

外
物
を
用
い
て
元
気
を
養

う
も
の
で
あ
る
飲
食
な
ど
を
、

軽
く
し
て
過
度
に
し
な
け
れ

ば
、
生
ま
れ
つ
い
た
内
側
の
元

気
を
養
い
、
命
を
長
く
し
天
寿

を
全
う
で
き
ま
す
。 

 

も
し
、
外
部
か

ら
の
養
い
を
過
度

に
す
る
と
、
内
側

の
元
気
が
外
物
の

養
い
に
負
け
て
病

気
に
な
り
ま
す
。

病
気
が
重
く
な
っ

て
、
元
気
が
尽
き

て
し
ま
う
と
死
に

至
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、
草
木
に
水
と
肥

料
と
い
う
養
分
を
過
度
に
与

え
る
と
、
し
ぼ
ん
で
枯
れ
て
し

ま
う
よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

人
は
た
だ
心
の
薬
を
求
め

て
、
飲
食
な
ど
の
外
物
の
養
い

を
軽
く
す
る
の
が
良
い
の
で

す
。
外
物
の
養
い
が
重
い
と
、

内
側
の
元
気
を
損
な
い
ま
す
。 

  
 

 

世
界
で
最
も
著
名
な
投
資
家

と
し
て
知
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
レ

ン
・
バ
フ
ェ
ッ
ト
。
こ
れ
ま
で

50
年
以
上
に
わ
た
っ
て
投
資

で
稼
い
だ
お
金
は
８
０
０
億
ド

ル
（
約
８
兆
３
０
０
０
億
円
）
以

上
の
運
用
成
績
を
誇
っ
て
い
ま

す
。
彼
の
投
資
手
法
は
、
中
長
期

的
な
視
点
で
企
業
の
収
益
力
を

ジ
ャ
ッ
ジ
す
る
こ
と
。
彼
の
言

動
か
ら
、
お
金
を
運
用
す
る
ヒ

ン
ト
を
探
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

「
成
功
例
よ
り
も
失
敗
例
か
ら

学
ぶ
こ
と
の
ほ
う
が
多
い
」 

 

バ
フ
ェ
ッ
ト
は
若
い
頃
に
競

馬
場
で
意
地
に
な
っ
て
賭
け
を

続
け
、
大
負
け
し
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
れ
以
来
、
お
金
に
関
し
て

ギ
ャ
ン
ブ
ル
的
な
心
理
を
持
た

な
い
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

「
手
持
ち
の

25
％
以
上
の
お

金
を
借
り
た
こ
と
は
な
い
」 

 

バ
フ
ェ
ッ
ト
は
借
金
を
嫌

い
、
身
の
丈
に
あ
っ
た
投
資
を

モ
ッ
ト
ー
と
し
て
い
ま
す
。 

「
と
に
か
く
損
を
し
て
は
い
け

な
い
」 

 

バ
フ
ェ
ッ
ト
は
、
損
失
に
対

し
と
て
も
慎
重
な
姿
勢
を
と
っ

て
い
ま
す
。
大
き
く
儲
け
た
い
、

と
リ
ス
ク
を
と
る
こ
と
は
し
ま

せ
ん
。 

「
他
人
が
貪
欲
に
な
っ
て
い
る

時
は
恐
れ
、
周
り
が
怖
が
っ
て

い
る
と
き
に
貪
欲
に
な
れ
」 

 

群
衆
と
同
じ
方
向
に
動
く
の

で
は
な
く
、
そ
の
逆
を
行
く
。
も

ち
ろ
ん
、
前
提
と
し
て
冷
静
な

分
析
や
判
断
が
必
要
で
す
。 

「
一
日
一
時
間
を
自
分
に
あ
て

る
べ
き
だ
」 

 

バ
フ
ェ
ッ
ト
は
、
幼
少
時
代

か
ら
読
書
家
で
、
投
資
の
秘
訣

も
「
手
あ
た
り
次
第
本
を
読
む

こ
と
」
と
答
え
る
ほ
ど
で
す
。
読

書
な
ど
の
自

己
投
資
が
、

資
産
を
拡
大

す
る
こ
と
に

も
つ
な
が
る

と
示
唆
し
て

い
ま
す
。 

ウォーレン・バフェットから 

学ぶ「運用の極意」 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

  

 



２月の賢者レシピ 

 日本人が最も食べている果物バナナで、フルーツサンドを作ってみましょ

う。バナナ以外でも美味くできるので、好みの果物をレッツサンド！ 

 バナナは、ビタミンやミネラル、食物繊維がバランスよく含まれています。

そのため、美肌効果・貧血予防・熱中症予防・便秘予防などさまざまな効果が

期待できる果物です。さらにバナナはいろいろな種類の糖を含み、それぞれ体

内に吸収される速度が違うため、血糖値の上昇が緩やかになり、脂肪を溜め込

むことを防ぎ、ダイエット効果もあるとされています。 

  ヨーグルト入りクリームで爽やかサンドイッチ  

    バナナサンド 

バナナはナトリウ

ム（塩分）を排出

するカリウムを 

豊富に含む果物 

バナナは食物繊

維が豊富で便秘

対策の効果が期

待できる果物 

バナナは１本約

86kcalと、ごはん

やパンと比べて

も低カロリー  



 

手紙の基本スタイル 

頭語（とうご）と結語（けつご）の組み合わせ 
 

メ
ー
ル
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
、
手
紙

を
書
く
機
会
は
減
っ
て
き
ま
し
た
。
そ

れ
で
も
、
お
祝
い
、
お
詫
び
な
ど
改

ま
っ
た
内
容
を
伝
え
る
時
に
は
手
紙

の
ほ
う
が
丁
寧
で
す
。
手
紙
に
は
決

ま
っ
た
形
式
が
あ
り
、
次
の
よ
う
な
順

番
で
書
く
の
が
基
本
で
す
。 

①
「
頭
語
（
例
・
拝
啓
）
」 

②
「
前
文
」 

・
時
候
の
挨
拶
（
例
・
残
寒
の
候
） 

 

・
気
づ
か
い
の
あ
い
さ
つ
（
お
礼
な
ど
） 

③
「
主
文
」 

本
文
で
簡
潔
明
瞭
に
用
件
を
伝
え
る 

④
「
末
文
」 

本
文
を
締
め
く
く
る
言
葉
を
添
え
る 

⑤
「
結
語
」 

（
例
・「
拝
啓
」
と
い
う
頭
語
に
対
す
る

結
語
「
敬
具
」
ま
た
は
「
拝
具
」
） 

 

頭
語
と
結
語
は
セ
ッ
ト
で
使
う
の

で
、
下
の
表
で
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
な
お
、「
か
し
こ
」
と
い
う
結
語
は
、

女
性
な
ら
、
ど
の
頭
語
で
も
使
え
ま

 

そ
う
じ
や
整
理
整
頓
を
す
す
め
て
い
く
と
、

今
ま
で
気
に
な
ら
な
か
っ
た
も
の
が
急
に
気

に
な
り
始
め
る
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん

か
？ 

ま
だ
学
生
の
こ
ろ
私
の
ま
わ
り
で
ス

テ
レ
オ
ブ
ー
ム
が
一
瞬
だ
け
巻
き
起
こ
っ
た

こ
と
が
あ
り
、
私
も
そ
の
あ
お
り
を
受
け
て

友
人
か
ら
中
古
の
ス
テ
レ
オ
セ
ッ
ト
を
格
安

で
譲
り
受
け
ま
し
た
。 

以
来
、
ど
ん
な
に
狭
い
ア
パ
ー
ト
に
引
っ
越

し
て
も
ス
テ
レ
オ
は
手
放
し
ま
せ
ん
で
し

た
。
で
は
そ
ん
な
に
ス
テ
レ
オ
で
音
楽
を
聴

く
の
が
好
き
か
と
言
う
と
そ
れ
ほ
ど
で
も
な

く
、
最
近
で
は
一
年
に
数
回
、
電
源
を
入
れ

る
か
ど
う
か
と
言
う
感
じ
で
し
た
。
そ
れ
が

最
近
、
部
屋
が
片
づ
い
て
く
る
の
に
比
例
し

て
ス
テ
レ
オ
の
存
在
感
が
際
立
つ
よ
う
に
な

り
、
気
に
な
っ
て
つ
い
ス
テ
レ
オ
で
音
楽
を

聴
い
て
み
た
と
こ
ろ
、
忘
れ
て
い
た
感
動
が

再
び
！
と
い
う
よ
く
あ
り
が
ち
な
展
開
が

待
っ
て
い
ま
し
た
。
音
楽
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

し
て
い
た
頃
な
ど
も
（
過
去
形
で
話
し
て
い

ま
す
）
イ
ヤ
ホ
ン
で
聞
い
て
い
た
り
常
に
身

近
に
あ
り
ま
す
が
ス
テ
レ
オ
で
音
楽
を
聴
く

と
ま
た
違
う
ん
で
す
ね
曲
へ
の
没
入
感
と
言

う
か
説
明
は
難
し
い
で
す
が
感
動
す
る
ん
で

す
。
で
、
手
持
ち
の
ス
テ
レ
オ
だ
と
最
近
の

技
術
に
置
い
て
行
か
れ
て
い
る
の
で
ブ
ル
ー

ト
ゥ
ー
ス
（
無
線
み
た
い
な
技
術
）
が
使
え

る
プ
レ
ー
ヤ
ー
を
一
つ
だ
け
ポ
チ
ッ
と
買
い

足
し
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
ね
。
お
う
ち
時

間
っ
て
意
外
と
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
ね
。 
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