
ん
、
体
力
が
そ
こ
で
尽
き
て
し

ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
と
余
計

な
こ
と
を
し
て
ケ
ガ
を
し
て
し

ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
で
。 

私
た
ち
ハ
イ
パ
ー
カ
ロ
リ
ー
ズ

は
少
し
場
違
い
な
空
気
を
感
じ

な
が
ら
、
そ
し
て
山
の
中
に
作

ら
れ
た
一
周2

.5

㌔
の
コ
ー
ス

の
半
分
を
占
め
る
急
な
上
り
坂

に
昨
夜
の
甚
大
な
カ
ロ
リ
ー
接

収
を
後
悔
し
ま
し
た
。
ス
タ
ー

ト1
0

分
前
に
各
選
手
整
列
。

み
な
カ
モ
シ
カ
の
よ
う
な
足
を

し
た
人
た
ち
ば
か
り
で
す
。
そ

う
、
こ
の
時
に
な
っ
て
気
づ
き

ま
し
た
、
ず
っ
と
コ
ロ
ナ
で
大

会
が
中
止
や
延
期
に
な
っ
て
い

た
の
で
エ
リ
ー
ト
ラ
ン
ナ
ー
の

人
た
ち
も
あ
ま
り
有
名
で
は
な

い
小
さ
な
大
会
で
も
開
催
さ
れ

る
大
会
を
探
し
て
こ
の
大
会
に

行
き
着
い
た
の
に
違
い
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
人
た
ち
と
と
も

に2
.5

㌔
の
コ
ー
ス
を
８
周
も

す
る
の
で
す
が
完
走
で
き
る
の

か
不
安
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
へ
ス
タ
ー
ト
の
合
図
で

す
、
５
０
０
人
く
ら
い
で
し
ょ

う
か
わ
ら
わ
ら
と
ス
タ
ー
ト
し

て
い
き
ま
す
が
す
ぐ
に
急
な
上

り
坂
で
す
。
走
っ
て
分
か
っ
た

の
で
す
が
こ
の
コ
ー
ス
、
最
初

の
一
キ
ロ
は
ず
ー
と
登
り
坂
で

す
、
ず
ー
ー
ー
と
。
そ
し
て
続

く
一
キ
ロ
は
ほ
ぼ
下
り
坂
。 

も
う
一
つ
分
か
っ
た
こ
と
は
体

重
が
重
め
の
人
（
デ
ブ
）
に
は

坂
は
つ
ら
い
、
通
常
の
体
重
の

人
に
比
べ
て
き
っ
と
数
倍
つ
ら

い
は
ず
！
特
に
下
り
坂
は
ス
リ

ム
な
ラ
ン
ナ
ー
に
ビ
ュ
ン
ビ
ュ

ン
抜
か
れ
て
い
き
ま
す
。
久
し

ぶ
り
の
大
会
参
加
で
し
た
が
危

な
く
リ
タ
イ
ヤ
す
る
と
こ
ろ
で

し
た
！
た
だ
完
走
で
き
た
こ
と

は
素
直
に
う
れ
し
い
で
す
。
帰

り
に
反
省
会
で
ラ
ー
メ
ン
と
餃

子
、
そ
の
日
の
夕
食

に
つ
ら
か
っ
た
ね
記

念
で
ベ
ト
ナ
ム
料
理

を
頂
き
ま
し
た
。 

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

さ
て
先
月
は
久
し
ぶ
り
に
マ
ラ
ソ
ン
大
会
（
ハ
ー
フ

マ
ラ
ソ
ン
）
に
友
人
と
と
も
に
出
場
し
ま
す
と
い
う

報
告
を
書
き
ま
し
た
が
先
月
、
予
定
通
り
大
会
に
参

加
し
て
き
ま
し
た
の
で
簡
単
に
ご
報
告
い
た
し
ま

す
。
時
は
大
会
前
日
の
夜
、
友
人
が
う
ち
に
泊
ま
り

に
や
っ
て
き
ま
し
た
。
彼
は
関
東
の
片
田
舎
に
住
ん

で
い
る
の
で
大
会
当
日
に
始
発
で
向
か
っ
て
も
間
に

合
わ
な
い
と
い
う
こ
と
で
う
ち
に
泊
ま
る
こ
と
に
し

た
の
で
す
が
こ
の
食
い
し
ん
坊
の
二
人
が
集
ま
っ
て

大
会
前
日
だ
か
ら
と
言
っ
て
お
と
な
し
く
朝
を
迎
え

る
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
夜
は
彼
の
希
望
に
よ

り
洋
風
レ
ス
ト
ラ
ン
に
て
さ
さ
や
か
な
前
夜
祭
と
な

り
ま
し
た
。
個
人
経
営
の
こ
じ
ん
ま
り
し
た
お
店
で 

最
初
こ
そ
お
互
い
に
多
少
は
食
べ
過
ぎ
な
い
程
度
に

と
い
う
気
持
ち
で
い
た
も
の
の
、
ワ
イ
ン
も

一
杯
目
、
二
杯
目
と
進
ん
で
い
く
う
ち
に
気

持
ち
も
景
気
も
よ
く
な
っ
て
し
ま
い
結
果
、

お
な
か
満
杯
に
な
っ
て
ご
就
寝
と
な
り
ま
し

た
。
当
日
の
朝
、
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
た
の

で
す
が
よ
か
っ
た
の
は
こ
の
辺
ま
で
で
大
会

会
場
で
あ
る
さ
が
み
湖
プ
レ
ジ
ャ
ー
フ
ォ
レ

ス
ト
（
旧
ピ
ク
ニ
ッ
ク
ラ
ン
ド
）
に
着
く
と

会
場
に
は
ス
タ
ー
ト
一
時
間
前
に
も
か
か
わ

ら
ず
レ
ー
ス
が
待
ち
き
れ
な
い
様
子
の
エ

リ
ー
ト
ラ
ン
ナ
ー
風
の
人
た
ち
で
ご
っ
た
返

し
て
い
ま
す
。
皆
す
で
に
入
念
な
ウ
ォ
ー
ミ

ン
グ
ア
ッ
プ
の
さ
な
か
で
す
。
私
た
ち
の
よ

う
な
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
な
ラ
ン
ナ
ー
に
は

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
必
要
あ
り
ま
せ



の
先
ど
う
な
る
の
か
と
不
安
を
抱
い

た
り
、
ツ
イ
て
な
い
な
、
と
い
う
時
。

ピ
ン
チ
は
チ
ャ
ン
ス
、
流
れ
を
変
え
る
い
い
機

会
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
違
和
感
や
不
安
に
は
、

マ
イ
ナ
ス
の
印
象
が
あ
り
ま
す
が
、
裏
を
返
せ

ば
、
変
化
の
兆
し
で
す
。「
変
化
は
チ
ャ
ン
ス
」

と
前
向
き
に
考
え
て
行
動
す
れ
ば
、
自
然
と
運

気
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

自
分
で
運
気
を
よ
く
す
る
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、

「
変
わ
る
こ
と
」
で
す
。
変
化
を
す
れ
ば
す
る

ほ
ど
、
人
生
が
豊
か
に
な
り
、
良
い
で
き
ご
と

に
巡
り
合
う
確
率
も
上
が
り
ま
す
。
積
極
的
に

変
化
を
起
こ
す
行
動
こ
そ
が
、
運
気
ア
ッ
プ
の

最
大
の
コ
ツ
で
す
。 

と
え
ば
、
残
念
な
が
ら
友
達
と
疎
遠

に
な
っ
て
い
く
こ
と
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。
実
は
こ
れ
も
、
幸
運
が
や
っ
て
く
る
予

兆
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
あ
な
た
が

変
わ
っ
た
か
ら
こ
そ
の
変
化
だ
か
ら
で
す
。 

 

疎
遠
に
な
る
と
し
て
も
、
縁
を
切
る
な
ど
と

考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
交
友
関
係
は
広

げ
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。
話
が
合
わ
な
い
と

感
じ
た
ら
、
新
し
い
別
の
友
達
を
作
る
チ
ャ
ン

ス
と
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
同
じ
人
と
ば
か
り

会
っ
て
い
て
も
、
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
ま

で
興
味
を
持
て
な
か
っ
た
新
し
い
趣
味
を
、
あ

え
て
や
っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

仕
事
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

多
め
に
入
れ
て
、
忙
し
く
過

ご
す
の
も
一
案
で
す
。
新
し

い
人
に
会
い
、
仕
事
に
ま
い

進
す
る
う
ち
に
停
滞
し
て
い

た
運
気
が
動
き
出
し
ま
す
。

チ
ャ
ン
ス
は
次
の
チ
ャ
ン
ス

を
招
く
も
の
で
す
。
今
ま
で

と
や
り
方
を
変
え
て
、
自
ら

チ
ャ
ン
ス
を
つ
か
み
に
行
き

ま
し
ょ
う
。 

と
い
え
ば
、
神
社
仏

閣
が
思
い
浮
ぶ
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
運
命
が
ど
う
な
る
か

は
、
誰
に
も
分
か
ら
な
い
こ
と
で
す
。
神
社
や

寺
、
教
会
、
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
な
ど
に
出
か
け

る
と
、
自
然
と
安
ら
ぎ
を
覚
え
ま
す
。
神
や
自

然
の
下
で
は
、
誰
し
も
小
さ
な
人
間
だ
、
と
気

が
つ
け
ば
人
生
が
変
わ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

お
墓
参
り
や
伝
統
芸
能
な
ど
、
過
去
の
遺
産

に
触
れ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
古
く
か
ら
の

つ
な
が
り
を
感
じ
、
祖
先
に
尊
敬
の
気
持
ち
を

持
つ
こ
と
が
末
来
や
幸
運
に
つ
な
が
り
ま
す
。

身
近
な
場
所
で
伝
統
文
化
の
再
発
見
を
し
、
運

気
ア
ッ
プ
を
め
ざ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

  

今

月

の

一

粒 

  

ピ
ン
チ
！
と
感
じ
た
ら
始
め
ど
き 

 
 

 
 

自
分
で
運
を
よ
く
す
る
プ
チ
習
慣 

こ た  

 運 

 

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 



外
邪
を
防
ぎ
、
内
欲
を
忍
ぶ 

 
 

 

風
・
寒
・
暑
・
湿
は
外
邪
で

す
。
こ
れ
ら
に
あ
た
っ
て
病
気

と
な
り
、
死
ぬ
の
は
天
命
で

す
。
そ
れ
は
聖
人
や
賢
者
で
も

ま
ぬ
が
れ
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
内
な
る
気
を

充
実
さ
せ
、
よ
く
つ
つ
し
ん
で

防
げ
ば
、
外
邪
に
侵
さ
れ
る
こ

と
も
ま
た
ま
れ
で
す
。 

 

飲
食
・
色
欲
に
よ
っ
て
病
気

が
生
じ
る
の
は
、
ま
っ
た
く
わ

が
身
か
ら
出
る
あ
や
ま
ち
で

す
。
こ
れ
は
天
命
で
は
な
く

て
、
わ
が
身
の
せ
い
で
す
。
万

事
、
天
か
ら
お
こ
る
こ
と
に
は

力
が
及
び
ま
せ
ん
が
、
わ
が
身

か
ら
出
た
も
の
は
、
力
に
よ
っ

て
な
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

風
・
寒
・
暑
・
湿
の
外
邪
を

防
が
な
い
の
は
怠
惰
で
す
。
飲

食
・
色
欲
の
内
欲
を
忍
ば
な
い

の
は
あ
や
ま
ち
で
す
。
怠
惰
と

あ
や
ま
ち
は
み
な
つ
つ
し
ま

な
い
こ
と
に
よ
っ
て
お
こ
り

ま
す
。 

 

養
生
訓
の
著
者
・
貝
原
益
軒

は
、
命
を
そ
こ
な
う
外
邪
と
内

欲
に
対
す
る
心
の
在
り
方
を
、

「
怠
惰
」
と
「
あ
や
ま
ち
」
と

い
う
言
葉
で
表
現
し
ま
し
た
。 

 

怠
惰
と
は
、
能
力
が
あ
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
実
施
し
な
い

こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。
あ
や

ま
ち
と
は
健
康
や
命
を
そ
こ

な
う
決
定
を
心
が
下
す
こ
と

を
い
い
ま
す
。 

 

私
た
ち
の
日
常
に
は
、
多
く

の
怠
惰
と
あ
や
ま
ち
が
あ
り

ま
す
。
た
と
え
ば
、
寒
い
と
分

か
っ
て
い
る
の
に
薄
着
で
外

出
し
た
り
、
食
べ
過
ぎ
て
い
て

も
、
さ
ら
に
お
菓
子
を
食
べ
て

し
ま
っ
た
り
。 

 

こ
う
し
た
怠
惰
も
あ
や
ま

ち
も
、
自
分
の
心
の
問
題
で

す
。
つ
つ
し
み
を
も
っ
て
生
活

で
き
る
か
ど
う
か
は
、
私
た
ち

し
だ
い
と
い
え
ま
す
。 

 

野
菜
を
干
し
て
水
分
を
抜
く

と
、
か
さ
が
減
っ
て
た
く
さ
ん

食
べ
ら
れ
、
保
存
性
も
高
ま
り

ま
す
。
と
い
っ
て
も
、
し
っ
か
り

乾
燥
さ
せ
て
長
期
保
存
で
き
る

〝
乾
物
〟
を
作
る
の
は
少
し
大

変
。
も
う
少
し
お
手
軽
に
、
半
日

ほ
ど
干
し
て
ほ
ど
良
く
水
分
を

抜
い
た
セ
ミ
ド
ラ
イ
野
菜
を

作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

干
す
と
食
感
が
変
わ
り
、
生

と
は
違
う
食
べ
方
が
で
き
る
の

も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
。
水
が
出

に
く
い
の
で
調
理
し
や
す
く
、

う
ま
味
が
凝
縮
さ
れ
美
味
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

上
手
に
作
る
コ
ツ
は
、
晴
れ

て
空
気
の
乾
い
て
い
る
日
に
干

す
こ
と
。
薄
切
り
や
み
じ
ん
切

り
に
し
た
野
菜
を
、
ザ
ル
に
広

げ
て
、
風
通
し
の
良
い
場
所
で

半
日
を
目
安
に
干
し
ま
す
。
ザ

ル
が
無
け
れ
ば
、
キ
ッ
チ
ン

ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
空
き
箱
な

ど
で
も
構
い
ま
せ
ん
。 

 

干
し
加
減
は
、
野
菜
の
表
面

が
乾
き
、
中
に
水
分
が
多
少

残
っ
て
い
る
程
度
が
ベ
ス
ト
。

保
存
は
、
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

を
敷
い
た
容
器
に
入
れ
、
数
日

程
度
で
食
べ
き
り
ま
す
。 

【
白
菜
の
干
し
方
】 

白
菜
は
洗
っ
て
水
け
を
き
り
、

切
っ
て
干
し
ま
す
。 

■
切
り
方
の
例 

・
縦
に
細
切
り
に
し
、
さ
ら
に
端

か
ら
み
じ
ん
切
り 

・
長
さ
４
～
５
㎝
に
切
る 

・
大
き
な
葉
っ
ぱ
１
枚
丸
ご
と 

■
調
理
例 

ス
ー
プ
・
炒
め
物
・
煮
物
な
ど 

【
干
す
と
美
味
し
い
野
菜
】 

大
根
・
白
菜
・
玉
ね
ぎ
・
か
ぶ
・

に
ん
じ
ん
・
し
ょ
う
が
・
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
・
キ
ノ
コ
類
・
柑
橘
類 

こ
れ
以
外
の
野
菜
や
果
物
も
、

色
々
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

  

野菜のちょっと干し 

食べやすく美味しくなる 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



５月の賢者レシピ 

 さやえんどうは、さやのまま食べるので、カロテンを沢山摂取できる

野菜です。活性酸素を抑え動脈硬化や心筋梗塞などの生活習慣病から守

り、皮膚や粘膜の細胞を正常に保つ効果があります。 

 さやえんどうは乾燥に弱く、放置しておくとすぐにしんなりとしてし

まいます。乾燥しないようにビニールかポリの袋などに入れ、野菜庫に

入れての保存がおすすめです。直接炒めて調理もできますが、下ゆでし

て密封容器などに入れたうえで冷蔵、冷凍保存しておくと便利です。 

【お弁当やおつまみにも！】さやえんどうの酢みそ和え 

    油揚げとさやえんどうの酢みそ和え 

ビタミンＢ１やＢ２

を多く含み 

必須アミノ酸の 

リジンも含む  

ビタミンⅭ 

食物繊維も豊富

で整腸効果が 

期待できる 

さやえんどうは 

カリウムをはじめ

とするミネラルを

豊富に含む 



 

和食を配膳するときの決まり事 

お椀が右 ご飯が左 
 

和
食
を
並
べ
る
と
き
に
は
、
い
た
だ
く
人
か
ら
向

か
っ
て
左
に
ご
飯
を
、
右
に
汁
も
の
を
置
き
ま
す
。

こ
れ
は
、
日
本
に
は
左
を
上
位
、
右
を
下
位
と
す
る

左
上
位
と
い
う
考
え
方
が
あ
る
た
め
で
す
。 

 

主
と
な
る
食
事
は
ご
飯
、
と
い
う
考
え
は
古
く
か

ら
お
米
を
特
別
な
も
の
と
し
て
大
切
に
し
て
き
た

日
本
人
な
ら
で
は
と
も
い
え
ま
す
。
で
す
か
ら
、
左

利
き
か
右
利
き
か
、
と
い
っ
た
利
き
手
に
よ
っ
て
ご

飯
と
お
椀
の
位
置
が
変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

い
つ
も
、
ご
飯
は
左
、
汁
は
右
で
す
。 

 

左
右
を
逆
に
す
る
の
は
、
仏
壇
へ
の
供
え
方
に
な

り
ま
す
。
仏
教
で
は
、
人
が
無
く
な
っ
た
時
に
山
盛

り
ご
飯
に
箸
を
立
て
、「
一
膳
飯
（
高
盛
飯
、
枕
飯
）
」

を
供
え
ま
す
。
食
卓
で
茶
碗
に
よ
そ
う
ご
飯
の
量

は
、
７
～
８
分
目
ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。 

お供え（下）はお茶碗にご飯

を丸く山盛りに盛り付ける 

こ
の
春
、
大
学
時
代
の
恩
師
が
教
授
生
活
を
引
退

す
る
こ
と
を
知
人
を
通
じ
て
連
絡
を
受
け
ま
し

た
。
私
の
大
学
時
代
と
い
う
と
か
れ
こ
れ
３
０
年

近
く
前
の
こ
と
。
今
で
も
時
々
や
り
取
り
を
す
る

友
人
が
そ
の
知
ら
せ
を
運
ん
で
き
て
く
れ
た
の
で

す
が
当
時
は
彼
も
私
も
大
学
で
陸
上
部
員
。
恩
師

と
は
陸
上
部
の
跳
躍
ブ
ロ
ッ
ク
の
顧
問
だ
っ
た
先

生
で
す
。
当
時
は
助
教
授
？
だ
っ
た
か
な
。
そ
の

友
人
が
言
い
出
し
っ
ぺ
で
当
時
の
部
員
か
ら
一
言

二
言
の
あ
い
さ
つ
動
画
をL

IN
E

で
集
め
てD

V
D

に
焼
い
て
先
生
に
送
る
と
い
う
企
画
が
立
ち
上
が

り
ま
し
た
。
本
当
は
こ
う
い
う
機
会
に
皆
で
集

ま
っ
て
、
飲
み
会
な
り
食
事
会
な
り
を
し
た
い
と

こ
ろ
で
し
た
が
現
状
は
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
で

あ
っ
た
り
、
関
東
近
県
だ
け
で
は
な
く
地
方
に
住

ん
で
い
る
か
つ
て
の
仲
間
も
多
い
の
でL

IN
E

で

動
画
を
送
っ
て
編
集
し
てD

V
D

を
作
成
す
る
と

い
う
今
の
時
代
な
ら
で
は
の
？
企
画
で
す
。
彼
の

も
と
に
送
ら
れ
て
き
た
動
画
の
何
人
分
か
を
見
て

み
ま
し
た
が
け
っ
こ
う
シ
ワ
シ
ワ
の
胡
散
臭
い

オ
ッ
サ
ン
に
な
っ
て
い
た
り
し
て
笑
っ
て
は
い
け

な
い
と
こ
ろ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
笑
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
か
つ
て
は
毎
日
一
緒
に
グ
ラ
ン
ド
で
練

習
し
て
い
た
仲
間
で
す
か
ら
そ
れ
も
許
し
て
も
ら

え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
さ
て
先
に
送
っ
て
く
れ
た

人
の
動
画
を
参
考
に
し
な
が
ら
自
分
の
動
画
を
先

ほ
ど
ス
マ
ホ
で
撮
影
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
人
の
動

画
を
笑
っ
て
い
た
自
分
自
身
、
な
か
な
か
の
オ
ッ

サ
ン
に
仕
上
が
っ
て
い
た
こ
と
を
確
認
い
た
し
ま

し
た
。
浦
島
太
郎
の
玉
手
箱
を
開
け
た
と
き
の
気

分
と
言
え
ば
近
い
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
あ
、
３
０

年
も
た
て
ば
こ
ん
な
も
ん
で
し
ょ
う
ね
。 
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