
が
、
グ
ッ
と
気
持
ち
を
上
げ
て

い
き
ま
し
ょ
う
！ 

去
年
は
コ
ロ
ナ
対
策
の
た
め
に

開
催
が
中
止
に
な
っ
た
横
浜
マ

ラ
ソ
ン
で
す
が
今
年
は
１
０
月

の
終
わ
り
に
開
催
予
定
と
い
う

こ
と
に
決
ま
り
、
私
も
エ
ン
ト

リ
ー
を
済
ま
せ
先
月
無
事
に
地

元
優
先
枠
で
当
選
と
な
り
ま
し

た
！ 

ま
だ
コ
ロ
ナ
騒
動
の
収
束
が
見

え
て
こ
な
い
中
で
大
会
の
開
催

も
全
く
不
透
明
で
は
あ
り
ま
す

が
一
つ
の
希
望
と
し
て
、
目
標

と
し
て
位
置
付
け
て
こ
の
夏
も

ち
ょ
っ
と
だ
け
、
倒
れ
て
し
ま

わ
な
い
程
度
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
積
み
、
４
２
㌔
を
走
り
切
れ

る
（
歩
き
切
れ
る
）
カ
ラ
ダ
に

仕
上
げ
て
い
く
つ
も
り
で
す
。 

正
直
に
言
う
と
私
も
夏
は
ど
ち

ら
か
と
い
う
と
苦
手
で
す
。
小

学
２
年
生
か
ら
サ
ッ
カ
ー
少
年

団
で
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
ま

し
た
が
そ
の
頃
か
ら
夏
の
練
習

は
い
や
で
し
た
。
特
に
夏
に
な

る
と
合
宿
に
連
れ
て
い
か
れ
決

定
的
に
夏
が
嫌
い
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。
な
ぜ
、
ほ
か
の
小
学

生
が
夏
休
み
で
家
に
い
て
ア
イ

ス
を
ペ
ロ
ペ
ロ
な
め
な
が
ら
涼

し
い
部
屋
で
過
ご
し
て
い
る
と

き
に
夏
の
し
か
も
暑
さ
ど
真
ん

中
の
午
後
の
グ
ラ
ン
ド
で
汗
を

か
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

か
、
し
か
も
鬼
コ
ー
チ
に
怒
鳴

ら
れ
な
が
ら
。
意
味
が
分
か
り

ま
せ
ん
意
味
が
わ
か
ら
な
い
ま

ま
よ
く
怒
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

き
っ
と
そ
の
時
に
わ
た
し
の
頭

の
ネ
ジ
が
１
～
２
本
飛
ん
で
し

ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
で
な
け

れ
ば
マ
ラ
ソ
ン
な
ん
て
走
ろ
う

と
か
思
っ
た
り
す
る
は
ず
あ
り

ま
せ
ん
か
ら
ね
。 

 

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

６
月
は
コ
ロ
ナ
の
せ
い
で
ま
た
ま
た
緊
急
事
態
宣
言

の
延
長
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
今
年
の
夏
も
海
や
レ

ジ
ャ
ー
は
少
し
控
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い
よ
う
な
状

況
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。
医
療
従
事
者
や
ソ
ー
シ
ャ

ル
ワ
ー
カ
ー
の
方
は
大
変
な
状
況
に
変
わ
り
は
な
い

の
で
し
ょ
う
し
、
飲
食
店
関
連
の
経
営
者
や
従
業
員

の
方
々
に
は
宣
言
の
延
長
は
か
な
り
な
打
撃
で
あ
ろ

う
と
思
わ
れ
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
中
で
は
あ
り
ま
す

が
今
の
と
こ
ろ
、
「2

0
2

0

？
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
」
は
開
催
さ
れ
る
よ
う
で
す
。
こ
ん
な
状
況
で
も

や
る
ん
だ
？
と
私
な
ど
は
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、

コ
ロ
ナ
、
コ
ロ
ナ
で
心
躍
る
ニ
ュ
ー
ス
が
少
な
い
中

で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
行
わ
れ
る
な
ら
ば
大
会
で
活
躍

す
る
選
手
た
ち
を
見
た
り
、
応
援
し
た
り
す
る
こ
と

で
私
た
ち
に
も
元
気
や
パ
ワ
ー
が
湧
い
て
く

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
多
少
は
経
済
効

果
も
期
待
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
に
つ
い
て
は
賛
否
色
々
あ

り
ま
す
が
ど
ち
ら
に
し
て
も
こ
の
コ
ロ
ナ
騒

動
が
一
刻
も
早
く
収
束
し
て
く
れ
る
の
を
祈

る
ば
か
り
で
す
。
そ
ん
な
感
じ
で
コ
ロ
ナ
コ

ロ
ナ
と
言
っ
て
い
た
ら
季
節
は
早
く
も
梅
雨

入
り
間
近
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
そ
の
梅
雨

が
終
わ
れ
ば
夏
本
番
で
す
ね
。
梅
雨
の
ジ
メ

ジ
メ
は
何
と
な
く
気
も
重
く
な
り
が
ち
で
あ

ま
り
好
き
に
は
な
れ
な
い
季
節
で
す
が
そ
の

梅
雨
が
終
わ
れ
ば
夏
で
す
！
夏
と
い
う
と
最

近
は
猛
烈
な
暑
さ
の
せ
い
で
「
夏
」
と
聞
い

た
だ
け
で
グ
ッ
タ
リ
し
て
し
ま
い
そ
う
で
す



た
ち
が
普
段
何
気
な
く
使
っ
て
い
る

日
本
語
に
は
、
多
く
の
カ
タ
カ
ナ
言

葉
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
「
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
」
と
い
う
言
葉
。
こ
れ
を
日
本
語

に
す
る
と
、「
行
動
を
起
こ
す
原
因
、
動
機
づ

け
。
意
欲
、
や
る
気
を
指
す
場
合
が
多
い
」
と

い
っ
た
感
じ
で
し
ょ
う
か
。 

 

日
本
語
で
い
え
な
く
も
な
い
け
れ
ど
、
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
と
い
う
言
葉
を
用
い
た
ほ
う
が

簡
便
に
意
図
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
思
え
ま
す
。
こ
ん
な
風
に
、
あ
る
こ
と
を
表

す
の
に
ふ
さ
わ
し
い
日
本
語
が
見
つ
か
ら
な

い
時
、
日
本
語
は
海
外
か
ら
カ
タ
カ
ナ
語
を
借

り
て
く
る
よ
う
で
す
。 

ロ
ナ
禍
、
さ
ら
に
多
く
の
カ
タ
カ
ナ

言
葉
が
日
本
語
に
取
り
入
れ
ら
れ
て

き
て
い
ま
す
。
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

（
社
会
的
距
離
）
は
、
英
語
で
正
し
く
言
う
な

ら
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
シ
ン
グ
で
す
。
そ

れ
で
も
、「
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
」
と
い

う
言
葉
で
十
分
海
外
に
も
通
じ
る
、
世
界
的
な

カ
タ
カ
ナ
語
と
い
え
ま
す
。 

 

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
（
家
に
い
よ
う
）、
ロ
ッ
ク
ダ

ウ
ン
（
都
市
封
鎖
）、
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
（
医
療
従
事
者
、
日
用
品
店
舗
従
業
員
、

物
流
、
公
共
交
通
の
運
転
士
、
警
察
官
、
消
防

士
、
ゴ
ミ
収
集
な
ど
社
会
生
活
に
必
須
の
職
業

に
就
い
て
い
る
人
）、
と
い
っ
た
カ
タ
カ
ナ
語

も
、
コ
ロ
ナ
禍
で
認
知
度
が
高
ま
り
ま
し
た
。 

や
私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
（
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
な
ど
の
情
報
機
器
を
相
互
に
つ

な
い
だ
情
報
網
）
関
連
は
、
ほ
と
ん
ど

カ
タ
カ
ナ
語
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
イ
ン

ス
タ
グ
ラ
ム
（
写
真
や
動
画
を
投
稿
で

き
る
無
料
ア
プ
リ
）
に
投
稿
し
よ
う

と
、
イ
ン
ス
タ
映
え
（
投
稿
を
見
た
人

か
ら
多
く
の
賞
賛
が
も
ら
え
る
よ
う

な
写
真
や
動
画
）
を
狙
っ
た
撮
影
を
し

て
い
る
人
も
よ
く
見
か
け
ま
す
。 

 

以
前
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー
（
世
間
に
大
き

な
影
響
を
与
え
る
人
）
は
、
芸
能
人
や
ス
ポ
ー

ツ
選
手
、
有
識
者
な
ど
が
中
心
で
し
た
。
そ
れ

が
近
年
、
若
者
に
対
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー

は
、
ユ
ー
チ
ュ
ー
バ
ー
（
動
画
投
稿
・
共
有
サ
ー

ビ
ス

Y
o
u

T
u

b
e

か
ら
得
ら
れ
る
広
告
収
入

で
生
活
す
る
人
）
が
多
く
を
占
め
て
い
ま
す
。 

 

ア
ラ
フ
ィ
フ
（
ア
ラ
ウ
ン
ド
・
フ
ィ
フ
テ
ィ

50
歳
前
後
）
は
も
ち
ろ
ん
、
ア
ラ
還
（
還
暦
60

歳
前
後
）
以
上
も
、
増
え
て
い
く
カ
タ
カ
ナ
語

と
し
な
や
か
に
つ
き
あ
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

新
し
い
言
葉
に
慣
れ
る
に
は
、
ネ
ッ
ト
で
バ

ズ
っ
た
（
短
期
間
で
爆
発
的
に
広
が
り
多
く
の

注
目
を
集
め
る
こ
と
）
記
事
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

の
が
近
道
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

「
カ
タ
カ
ナ
言
葉
」
を
考
え
る 

バ
ズ
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー
を
日
本
語
に
す
る
と
？ 

私 コ  

 今 

 

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 



体
に
良
い
食
事
を
考
え
る 

 
 

 

す
べ
て
の
食
、
淡
白
な
る
も

の
を
好
む
べ
し
。 

肥
濃
・
油
の
物
、
多
く
食
ら
う

べ
か
ら
ず
。 

 

生
冷
・
堅
硬
な
る
物
を
禁
ず

べ
し
。
あ
つ
物
、
た
だ
一
つ
に

よ
ろ
し
。
肉
も
一
品
な
る
べ

し
。 

 

飣
（
さ
い
） 

は
一
、
二
品
に

止
ま
る
べ
し
。
肉
を
二
つ
か
さ

ね
べ
か
ら
ず
。、
ま
た
、
肉
多
く

食
う
べ
か
ら
ず
。
生
肉
を
つ
づ

け
て
食
う
べ
か
ら
ず
。 

 
滞
り
や
す
し
。
羹
（
あ
つ
も

の
）
に
肉
あ
ら
ば
飣
（
さ
い
） 

に
は
肉
な
き
が
良
し
。 

  

江
戸
時
代
の
健
康
指
南
本
、

養
生
訓
（
著
者
・
貝
原
益
軒
）

で
は
、
食
事
に
つ
い
て
と
て
も

詳
し
く
語
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
、
「
元
気
は
生
命
の
根
源

で
あ
る
。
飲
食
は
生
命
の
養
分

で
あ
る
」
と
い
う
の
が
、
益
軒

の
考
え
の
中
心
に
あ
っ
た
た

め
で
す
。 

 

養
生
訓
は
、
全
８
巻
か
ら
な

る
書
物
で
す
が
、
そ
の
う
ち

「
巻
第
三
・
四
」
は
「
飲
食
上
・

下
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

こ
と
か
ら
も
、
日
常
生
活

の
中
で
、
食
生
活
を
重
視

し
て
い
た
こ
と
が
よ
く
わ

か
り
ま
す
。 

 

西
洋
の
こ
と
わ
ざ
に

も
、「
医
者
を
持
つ
よ
り
料

理
人
を
持
て
」
と
い
う
も

の
が
あ
り
ま
す
。
体
の
こ

と
を
考
え
れ
ば
、
病
気
に

な
っ
た
時
大
金
で
医
者
を

雇
う
よ
り
、
食
事
に
気
を

使
い
健
康
を
維
持
し
た
ほ
う

が
い
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

養
生
訓
の
食
養
生
の
基
本

は
、
次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

● 

薄
味 

● 

油
を
使
い
す
ぎ
な
い 

● 

新
鮮
な
も
の 

● 

季
節
に
あ
っ
た
も
の 

● 

肉
を
摂
り
過
ぎ
な
い 

 

家
族
同
様
の
ペ
ッ
ト
た
ち
。

自
分
に
何
か
あ
っ
た
と
き
や
、

事
情
が
あ
り
飼
え
な
く
な
っ
た

と
き
、
家
族
や
親
せ
き
、
友
人
な

ど
に
引
き
取
っ
て
も
ら
う
の
が

一
般
的
で
す
。 

 

こ
の
場
合
、
飼
育
費
に
つ
い

て
も
話
し
て
お
く
と
後
々
の
ト

ラ
ブ
ル
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、
引
き
取
っ
て
く
れ
る
相

手
が
ペ
ッ
ト
を
愛
し
て
く
れ
る

か
ど
う
か
、
も
大
切
な
ポ
イ
ン

ト
で
す
。 

 

適
当
な
人
が
い
な
い
場
合

は
、「
ペ
ッ
ト
信
託
」
も
検
討
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
ペ
ッ
ト
信
託

と
は
、
飼
い
主
（
委
託
者
）
が
信

頼
で
き
る
人
（
受
託
者
）
と
信
託

契
約
を
結
ぶ
方
法
で
す
。
あ
ら

か
じ
め
財
産
を
受
託
者
に
託
し

て
お
き
、
死
亡
や
施
設
入
居
な

ど
自
分
が
飼
え
な
く
な
っ
た
と

き
、
ペ
ッ
ト
の
世
話
を
し
て
も

ら
い
ま
す
。 

 

具
体
的
な
方
法
の
一
例
で
す

が
、
老
犬
ホ
ー
ム
や
動
物
愛
護

施
設
な
ど
の
預
け
先
を
決
め
た

う
え
で
、
受
託
者
に
飼
育
費
の

支
払
い
管
理
を
し
て
も
ら
い
ま

す
。
飼
い
主
は
、
ペ
ッ
ト
が
死
ぬ

ま
で
の
施
設
利
用
費
を
あ
ら
か

じ
め
準
備
し
て
お
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。  

 

信
託
契
約
を
結
ぶ
と
き
は
、

行
政
書
士
や
司
法
書
士
な
ど
専

門
家
に
依
頼
し
て
契
約
書
を
作

成
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
い

く
ら
信
頼
で
き
る
人
や
団
体
で

も
、
口
約
束
だ
け
で
は
行
き
違

い
が
生
じ
て
し
ま
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

さ
ら
に
万
全
を
期
す
な
ら
、

受
託
者
が
財
産
を
し
っ
か
り

ペ
ッ
ト
の
た
め
に
使
っ
て
い
る

か
監
視
す
る
「
信
託
監
督
人
」
を

お
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

ペット信託 

万が一のための保障 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



６月の賢者レシピ 

 えびマヨ、というと少し手の込んだ中華料理のイメージです。今回は

ネックとなるえびの衣揚げ部分を省略し、えびとねぎを炒めて、マヨ

ネーズであえるだけのお手軽中華レシピです。えびを背開きにすると、

ボリュームが出て味がよくなじむうえ、歯ごたえもよくなります。 

  えびは、たんぱく質やタウリン、ビタミン E といった豊富な栄養素

を含んでおり、さまざまな健康効果が期待できます。また、糖質や脂質

が少ないためカロリーが低く、ダイエットにも適しています。  

【お手軽中華】 炒めてマヨネーズであえるだけのえびマヨ 

     簡単えびマヨ 

タウリンは血液

中のコレステ

ロールや中性脂

肪を減らす働き 

ビタミンEは老化

や動脈硬化を引

き起こす過酸化

脂質を抑制  

えびのカロリー

は100g当たり

90kcal前後で鶏

胸肉の半分程度 



 

お通夜やお葬式では使用しないほうがいい 

「忌み言葉」について教えてください 
 

忌
み
言
葉
（
い
み
こ
と
ば
）
と
は
、
特
定
の
場
面

で
の
使
用
を
控
え
る
不
吉
な
意
味
の
語
を
連
想
さ

せ
る
言
葉
で
す
。 

不
幸
が
あ
っ
た
場
合
、
次
の
よ
う

な
言
葉
は
、
弔
問
時
だ
け
で
な
く
手
紙
や
弔
電
に
も

使
わ
な
い
よ
う
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

■
重
ね
言
葉 

「
重
ね
重
ね
」「
重
々
」「
い
よ
い
よ
」「
再
三
再
四
」

「
た
び
た
び
」
「
ま
た
ま
た
」
「
ま
す
ま
す
」
な
ど
。

不
幸
が
重
な
る
イ
メ
ー
ジ
に
な
る
の
で
、
た
と
え
ば

「
か
え
す
が
え
す
も
残
念
」
は
、「
ま
こ
と
に
残
念
」

と
い
っ
た
言
い
か
え
を
考
え
ま
す
。 

■
続
く
こ
と
を
連
想
さ
せ
る
言
葉 

「
再
び
」
「
つ
づ
く
」
「
な
お
」
「
追
っ
て
」
な
ど
。 

■
音
が
不
吉
な
言
葉 

「
四
」
「
九
」
な
ど
。 

■
宗
教
に
よ
っ
て
使
わ
な
い
言
葉 

「
冥
福
」「
供
養
」「
成
仏
」「
往
生
」
な
ど
は
仏
教
用

語
な
の
で
、
仏
教
の
み
に
使
い
ま
す
。
キ
リ
ス
ト
教

で
は
「
哀
悼
」
「
お
悔
や
み
」
も
使
い
ま
せ
ん
。 

■
オ
ー
バ
ー
な
表
現
、
不
吉
な
表
現 

「
と
ん
だ
こ
と
」「
と
ん
で
も
な
い
こ
と
」「
浮
か
ば

れ
ぬ
」
な
ど
。 

コ
ー
ヒ
ー
を
よ
く
飲
み
ま
す
。
コ
ー
ヒ
ー
の

香
り
が
好
き
で
挽
き
た
て
の
豆
で
淹
れ
る

コ
ー
ヒ
ー
を
よ
く
飲
む
ん
で
す
。
。
。 

と
い
う
と
、
と
て
も
大
人
な
感
じ
が
し
て

か
っ
こ
い
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？ 

実
際
の
私
は
な
が
ら
く
コ
ー
ヒ
ー
は
イ
ン
ス

タ
ン
ト
派
で
コ
ー
ヒ
ー
を
ブ
ラ
ッ
ク
で
飲
め

る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
つ
い
最
近
。
そ
れ
も

妻
が
私
の
目
の
前
で
時
々
ブ
ラ
ッ
ク
で
飲
む

の
を
「
く
そ
～
カ
ッ
コ
つ
け
や
が
っ
て
」
と

負
け
て
な
る
も
の
か
と
い
う
気
持
ち
か
ら
、

デ
ブ
で
甘
党
の
私
が
や
せ
我
慢
で
ブ
ラ
ッ
ク

を
飲
む
と
い
う
感
じ
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
、

お
い
し
い
コ
ー
ヒ
ー
は
ブ
ラ
ッ
ク
で
も
い
け

る
こ
と
に
気
が
付
き
、
な
ん
だ
っ
た
ら
お
い

し
い
コ
ー
ヒ
ー
に
限
っ
て
言
え
ば
ブ
ラ
ッ
ク

で
飲
ん
だ
ほ
う
が
お
い
し
い
と
い
う
こ
と
に

気
が
付
い
た
の
で
し
た
。
た
だ
、
自
分
で
淹

れ
る
コ
ー
ヒ
ー
は
い
つ
も
味
が
違
っ
て
濃
す

ぎ
た
り
薄
す
ぎ
た
り
。
そ
れ
で
コ
ー
ヒ
ー
は

難
し
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
の
ま
ま
距
離
を
置

い
て
い
た
の
で
す
が
、
最
近
ド
ラ
マ
で
か
っ

こ
い
い
若
手
俳
優
さ
ん
が
お
い
し
そ
う
に

コ
ー
ヒ
ー
を
淹
れ
る
の
を
見
て
真
似
を
し
た

く
な
り
ま
し
て
。
。
今
は
本
当
に
便
利
な
も

の
で
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
お
い
し
い
コ
ー
ヒ
ー

の
淹
れ
方
の
動
画
も
見
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
そ
れ
を
参
考
に
い
ろ
い
ろ
研
究
中
で
す
。 

豆
を
挽
い
て
ド
リ
ッ
プ
し
て
コ
ー
ヒ
ー
を
楽

し
む
な
ん
て
な
ん
だ
か
と
て
も
大
人
な
感
じ

で
す
よ
ね
？ 

ち
な
み
に
苦
す
ぎ
る
コ
ー

ヒ
ー
は
今
で
も
苦
手
デ
ス
。 
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