
作
っ
て
気
持
ち
を
上
げ
て
い

く
作
戦
で
す
。
こ
の
作
戦
は

年
末
の
忙
し
く
な
る
時
も

（
年
末
の
場
合
は
ク
リ
ス
マ

ス
ソ
ン
グ
特
集
！
）
、
確
か

去
年
の
夏
に
も
実
行
済
み

で
、
す
で
に
あ
る
一
定
の
成

果
が
上
が
っ
て
い
る
実
績
の

あ
る
作
戦
で
す
。
夏
の
歌
、

サ
マ
ー
ソ
ン
グ
に
応
援
さ
れ

て
夏
を
楽
し
む
気
持
ち
に

な
っ
て
暑
い
時
期
を
少
し
で

も
楽
し
く
過
ご
せ
れ
ば
、
過

ご
し
や
す
い
秋
は
も
う
す
ぐ

そ
こ
で
す
。
「
冬
来
た
り
な

ば
春
遠
か
ら
じ
」
な
ら
ぬ

「
夏
来
た
り
な
ば
秋
遠
か
ら

じ
」
と
い
う
感
じ
で
し
ょ
う

か
。
さ
ら
に
今
年
は
い
よ
い

よ
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク

2
0

2
0

が
開
催
さ
れ
る
予
定

で
す
の
で
せ
っ
か
く
な
ら
ば

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。
「2

0
2

0

」
と
い

う
と
こ
ろ
が
な
ん
と
も
違
和

感
と
い
う
か
な
ん
で
し
ょ
う

大
人
の
事
情
な
ん
で
し
ょ
う

か
ね
正
直
に
「2

0
2

1

」
に

す
れ
ば
い
い
の
に
。
開
催
さ

れ
る
ま
で
は
色
々
と
や
る
や

ら
な
い
と
意
見
は
あ
っ
た
の

で
し
ょ
う
け
れ
ど
理
由
は
と

も
あ
れ
、
や
る
な
ら
ば
キ
チ

ン
と
楽
し
み
た
い
と
思
い
ま

す
。
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
方

も
何
名
か
の
選
手
が
テ
レ
ビ

に
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
の

を
見
ま
し
た
が
そ
れ
ぞ
れ
に

ド
ラ
マ
を
背
負
っ
て
の
出
場

で
す
。
今
年
も
「
熱
い
夏
」

に
な
り
そ
う
で
す
よ
。 

  

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

今
年
の
梅
雨
は
梅
雨
ら
し
い
天
気
が
続
い
て
い
ま
す

ね
、
い
ま
窓
か
ら
外
を
見
上
げ
る
と
雲
が
途
切
れ
た

晴
れ
間
か
ら
青
空
が
の
ぞ
い
て
い
て
、
遠
く
に
見
え

て
い
る
雲
は
も
う
夏
の
雲
で
す
。
十
代
の
こ
ろ
は
夏

と
い
う
と
理
由
は
特
に
な
く
て
も
ウ
キ
ウ
キ
、
ワ
ク

ワ
ク
し
て
い
た
も
の
で
す
が
大
人
に
な
っ
て
か
ら
で

し
ょ
う
か
、
い
つ
の
間
に
か
夏
の
到
来
を
半
ば
憂
鬱

に
と
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ま
、

そ
れ
が
大
人
な
ん
だ
と
考
え
て
い
た
り
も
し
て
い
た

の
で
す
が
な
ん
か
そ
れ
で
は
も
っ
た
い
な
い
、
せ
っ

か
く
四
季
が
あ
る
ん
だ
か
ら
春
夏
秋
冬
を
で
き
る
こ

と
な
ら
楽
し
ん
で
過
ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
と
は

い
え
、
３
５
度
を
超
え
る
よ
う
な
猛
暑
日
に
涼
し
い

顔
で
通
常
通
り
、
と
は
な
か
な
か
出
来
な
い

で
す
よ
ね
、
体
調
を
整
え
る
だ
け
で
も
大
変

で
す
。
そ
れ
こ
そ
ボ
ー
っ
と
し
て
た
ら

ボ
ー
っ
と
し
て
る
間
に
暑
さ
に
や
ら
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
夏
っ
て
あ
の
強
い
紫
外
線
に
メ

ン
タ
ル
も
や
ら
れ
が
ち
で
す
よ
ね
「
暑
い
、

こ
の
暑
さ
は
無
理
だ
」
と
思
っ
て
し
ま
え
ば

も
う
動
き
た
く
な
く
な
る
、
い
や
動
け
な
く

な
る
こ
と
は
夏
が
始
ま
る
前
の
今
か
ら
わ

か
っ
て
い
る
こ
と
な
の
で
、
気
持
ち
の
上
で

夏
に
負
け
な
い
よ
う
に
、
夏
を
楽
し
む
た
め

に
、
最
近
は
あ
る
作
戦
を
用
意
し
て
い
ま

す
。
聞
い
て
い
て
気
持
ち
の
い
い
夏
ソ
ン
グ

を
集
め
た
夏
の
ベ
ス
ト
ヒ
ッ
ト
メ
ド
レ
ー
を



の
中
は
、「
あ
れ
？
な
ん
で
」「
ど
う
し

て
そ
ん
な
ふ
う
に
な
る
ん
だ
」
と
い
っ

た
出
来
事
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。
そ
ん
な
こ
と
に

対
し
、
不
平
不
満
を
口
に
出
し
て
相
手
に
ぶ
つ

け
た
り
、
と
き
に
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
掲
示

板
に
投
稿
し
た
り
す
る
人
が
い
ま
す
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
投
稿
す
る
と
、
同
じ
よ

う
な
意
見
の
人
が
賛
同
し
て
く
れ
て
気
分
が

良
く
な
っ
た
り
、
ブ
ツ
ブ
ツ
言
う
と
正
し
い
事

を
し
た
、
と
い
う
満
足
感
が
得
ら
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
辞
書
に
よ
る
と
、
こ
ん
な
ふ
う
に

文
句
を
言
う
の
が
、「
小
言
」
で
す
。 

小
言
を
く
ら
う
、
と
い
っ
た
言
葉
か
ら

も
分
か
り
ま
す
が
、
小
言
を
言
う
人
間

は
少
し
高
み
に
立
っ
て
い
ま
す
。
親
が
子
ど
も

に
、上
司
が
部
下
に
、教
師
が
学
生
に
、と
い
っ

た
よ
う
に
逆
ら
い
が
た
い
関
係
で
す
。 

 

似
た
よ
う
な
言
葉
に
、
お
説
教
が
あ
り
ま

す
。
説
教
の
元
来
の
意
味
は
、
宗
教
の
教
義
・

経
典
を
そ
の
信
者
や
民
衆
に
、
口
頭
で
解
き
明

か
す
こ
と
。
そ
こ
か
ら
転
じ
て
、
目
下
の
者
に

対
し
て
、
教
え
導
く
た
め
に
言
い
聞
か
せ
る
こ

と
や
、
教
訓
を
言
う
こ
と
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

小
言
と
似
た
言
葉
に
は
、
ア
ド
バ
イ
ス
、
忠

告
と
い
っ
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ど
れ
も
、
相

手
の
足
り
な
い
部
分
を
指
摘
し
た
り
、
気
づ
い

て
い
な
い
欠
点
を
明
ら
か
に
し
て
あ
げ
る
点

で
は
同
じ
で
す
。
時
に
は
世
間
が
気
が
つ
か
な

い
よ
う
な
こ
と
を
見
つ
け
て
指
摘
し
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

で
は
、
小
言
と
他
の
言
葉
の
違
い

は
、
何
で
し
ょ
う
か
。
ア
ド
バ
イ
ス

は
よ
り
良
く
す
る
た
め
の
改
善
策

を
伝
え
る
し
、
お
説
教
は
相
手
を
導

こ
う
と
し
ま
す
が
、
小
言
に
は
そ
れ

が
あ
り
ま
せ
ん
。
悪
い
こ
と
を
指
摘

す
る
だ
け
で
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
言
わ
な
い
た
め
、
無
責
任
に
言

い
っ
ぱ
な
し
と
な
り
が
ち
で
す
。
ま

た
、
ア
ド
バ
イ
ス
は
、
上
か
ら
目
線

で
な
く
、
友
達
同
士
と
い
っ
た
対
等
な
立
場
で

行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

わ
れ
る
身
に
な
れ
ば
、
小
言
は
腹
が
立
つ

だ
け
で
何
の
生
産
性
も
あ
り
ま
せ
ん
。
小

言
を
言
う
人
に
出
会
っ
た
ら
、
上
手
に
ス
ル
ー

す
る
の
が
精
神
衛
生
上
お
す
す
め
で
す
。 

 

サ
ザ
エ
さ
ん
の
中
で
、
カ
ツ
オ
く
ん
は
波
平

さ
ん
か
ら
よ
く
、
お
説
教
さ
れ
て
い
ま
す
。
で

も
、
波
平
さ
ん
も
人
間
で
す
か
ら
、
時
に
は
た

ん
な
る
お
小
言
を
言
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
そ
ん
な
波
平
さ
ん
を
見
か
け
た
ら
、
人

の
振
り
見
て
我
が
振
り
直
せ
。
お
小
言
お
ば
さ

ん
、
お
じ
さ
ん
に
な
ら
な
い
よ
う
、
私
た
ち
も

気
を
つ
け
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
ね
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

言
い
た
い
こ
と
は
色
々
あ
る 

 
 

お
小
言
・
ア
ド
バ
イ
ス
・
忠
告
・
お
説
教 

 

世 お 
 

 言 

 

 

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 



坐
る
と
き
・
寝
る
と
き
の
姿
勢 

 
 

【
よ
い
坐
り
方
と
は
】 

座
す
る
に
は
正
座
す
べ
し
。
か

た
よ
る
べ
か
ら
ず
。 

燕
居
（
え
ん
き
ょ
）
に
は
安
座

（
あ
ん
ざ
）
す
べ
し
。 

ひ
ざ
を
か
が
む
べ
か
ら
ず
。 

又
よ
り
よ
り
し
ょ
う
ぎ
に
腰

掛
け
お
れ
ば
、
気
め
ぐ
り
て
よ

し
。 

【
夜
寝
る
と
き
の
姿
勢
】 

夜
ふ
す
に
は
必
ず
側
に
そ
ば

た
ち
、
わ
き
を
下
に
し
て
ふ
す

べ
し
。 

仰
（
あ
お
）
の
き
ふ
す
べ
か
ら

ず
。
仰
の
き
ふ
せ
ば
気
ふ
さ
が

り
て
、
お
そ
わ
る
る
事
あ
り
。

む
ね
の
上
に
手
を
お
く
べ
か

ら
ず
。
寝
入
り
て
気
ふ
さ
が
り

て
、
お
そ
わ
れ
や
す
し
。 

此
（
こ
の
）
二
つ
い
ま
し
む
べ

し
。 

【
正
座
を
し
ま
し
ょ
う
】 

 

座
る
と
き
は
正
座
し
な
さ

い
。
か
た
よ
っ
て
は
い
け
な

い
。
く
つ
ろ
ぐ
（
燕
居
）
と
き

は
あ
ぐ
ら
（
安
座
）
を
組
ん
で

も
よ
い
。
ひ
ざ
を
か
が
め
る
の

は
よ
く
な
い
。
と
き
ど
き
腰
掛

け
に
す
わ
る
の
は
、
気
が
め

ぐ
っ
て
体
に
良
い
。 

【
横
向
き
寝
が
お
す
す
め
】 

 

夜
寝
る
と
き
は
、
か
な
ら
ず

か
ら
だ
を
横
向
き
に
し
、
わ
き

を
下
に
し
て
寝
る
の
が
良
い
。

仰
向
け
に
寝
て
は
い
け
な
い
。

仰
向
け
に
寝
る
と
気
が
ふ
さ

が
っ
て
、
う
な
さ
れ
る
こ
と
が

あ
る
。 

 

胸
の
上
に
手
を
置
い
て
寝

て
は
い
け
な
い
。
寝
入
っ
て
か

ら
気
が
ふ
さ
が
り
、
う
な
さ
れ

や
す
い
。 

 

こ
の
二
つ
は
用
心
し
な
い

と
い
け
な
い
。 

 

お
金
の
使
い
方
は
「
消
費
」

「
浪
費
」「
投
資
」
の
３
つ
に
分

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 
「
消
費
」
は
、
生
活
し
て
い
く

う
え
で
避
け
ら
れ
な
い
支
出
で

す
。
欠
か
せ
な
い
モ
ノ
の
購
入

や
使
用
料
、
た
と
え
ば
家
賃
、
食

費
、
交
通
費
、
通
信
費
、
水
道
光

熱
費
な
ど
が
消
費
に
あ
た
り
ま

す
。  

 

「
浪
費
」
は
、
娯
楽
や
趣
味
な

ど
、
必
ず
し
も
必
要
と
は
限
ら

な
い
支
払
い
で
す
。
必
要
以
上

の
贅
沢
や
、
無
駄
な
出
費
を
さ

し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
１
度
も

使
っ
た
こ
と
の
な
い
衝
動
買
い

し
た
品
物
代
、
ゲ
ー
ム
や
ギ
ャ

ン
ブ
ル
な
ど
は
浪
費
で
す
。 

 

と
は
い
え
、
自
分
を
見
つ
め

な
お
し
た
り
、
心
の
ゆ
と
り
に

つ
な
が
る
出
費
と
し
て
、
一
定

額
の
浪
費
は
必
要
で
す
。
趣
味
、

旅
行
な
ど
決
め
ら
れ
た
額
で
楽

し
む
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
解
消

に
も
役
立
ち
ま
す
。 

 

「
投
資
」
と
は
、
将
来
な
ん
ら

か
の
利
益
を
得
る
よ
う
な
有
意

義
な
支
出
で
す
。
株
式
投
資
な

ど
も
投
資
で
す
が
、
自
分
へ
の

支
出
も
投
資
と
い
え
ま
す
。
資

格
取
得
の
た
め
の
セ
ミ
ナ
ー

費
、
書
籍
費
な
ど
、
ス
キ
ル
ア
ッ

プ
の
費
用
も
自
分
の
価
値
を
高

め
る
た
め
の
投
資
で
す
。 

 

健
康
維
持
の
た
め
の
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
も
、
投
資
と
考
え
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。
た
だ
、
月
会

費
だ
け
払
い
続
け
て
使
用
し
て

い
な
け
れ
ば
、
投
資
で
は
な
く

浪
費
で
す
。
資
格
取
得
や
習
い

事
も
、
将
来
を
見
据
え
て
選
ば

な
け
れ
ば
、
浪
費
に
な
っ
て
し

ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

有
意
義
な
支
出
で
あ
る
、「
投

資
」
を
増
や
す
と
お
金
の
価
値

は
高
ま
り
ま
す
。
「
消
費
」
「
浪

費
」「
投
資
」
の
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
な
が
ら
、
支
出
配
分
を

チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ

う
。 

その支出は投資？ 

それとも浪費や消費？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



７月の賢者レシピ 

 きゅうりは、約 95%が水分といわれさっぱりとした味わいが特

徴です。汗をかきやすい夏には、そのまま食べて水分補給に役立て

ることもできます。それに加えて、体を冷やしてくれる効果もある

ので、夏にぴったりの野菜です。 栄養価的には、カリウムが含まれ

ており、利尿作用があるので、むくみ解消やからだの老廃物の排出

を促すデトックス効果が期待できます。梅干し味で、さっぱりとし

たたたききゅうりを食べて、暑い夏をのりきっていきましょう。 

  ついつい箸がすすむまろやかな酸味 

     たたききゅうりとかぶの梅あえ 

表皮のグリーン

にはβカロテン

が含まれて いる 

βカロテンは 

抗発ガン作用や

免疫増加作用で

知られている 

きゅうりは「最も

ローカロリーな果

実」とギネス世界

記録に登録 



 

テーブルナプキンのマナー 

 ナプキンを広げるタイミングや使い方  

●
食
前
酒
や
最
初
の
料
理
が
来
る
前
に
広
げ
る 

 

客
席
に
用
意
さ
れ
て
い
る
ナ
プ
キ
ン
は
、
ひ
ざ
の

上
に
の
せ
て
使
い
ま
す
。
着
席
後
す
ぐ
に
手
に
取
っ

て
広
げ
て
し
ま
う
と
、
料
理
を
催
促
し
て
い
る
イ

メ
ー
ジ
に
受
け
取
ら
れ
た
り
、
せ
っ
か
ち
な
印
象
を

周
囲
に
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事
の
オ
ー
ダ
ー

後
、
食
前
酒
や
前
菜
が
運
ば
れ
る
前
に
広
げ
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。
結
婚
披
露
宴
な
ど
で
は
、
乾
杯
し
た

あ
と
が
ち
ょ
う
ど
よ
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。 

●
２
つ
折
り
で
輪
を
手
前
に
し
て
膝
に
乗
せ
る  

 

ナ
プ
キ
ン
は
２
つ
に
折
り
た
た
み
、
輪
と
な
る
部

分
が
自
分
の
身
体
に
来
る
向
き
で
膝
に
置
き
ま
す
。

襟
元
に
引
っ
掛
け
て
、
胸
に
ぶ
ら
下
げ
て
使
う
の
は

マ
ナ
ー
違
反
に
当
た
り
ま
す
。 

 

食
事
の
途
中
で
中
座
す
る
際
は
、
ナ
プ
キ
ン
の
汚

れ
が
見
え
な
い
よ
う
に
軽
く
た
た
ん
で
、
椅
子
の
上

に
置
き
ま
す
。
食
事
の
終
了
後
、
ナ
プ
キ
ン
を
き
れ

い
に
た
た
む
の
は
、「
食
事
に
満
足
し
な
か
っ
た
」
と

い
う
合
図
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

と
は
い
え
、
く

し
ゃ
く
し
ゃ
の
状
態
で
置
く
の
も
下
品
な
の
で
、
わ

ざ
と
角
を
ず
ら
す
よ
う
に
た
た
ん
で
、
テ
ー
ブ
ル
の

上
に
置
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。  

う
ち
の
事
務
所
で
は
今
、
メ
ダ
カ
と
ヤ
マ

ト
ヌ
マ
エ
ビ
を
飼
育
し
て
い
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
前
ま
で
は
メ
ダ
カ
で
は
な
く
ネ

オ
ン
テ
ト
ラ
が
数
十
匹
と
別
の
水
槽
に
は

金
魚
す
く
い
で
と
っ
て
き
た
金
魚
が
三
匹

い
ま
し
た
。
こ
の
金
魚
た
ち
は
最
初
、
そ

れ
こ
そ
３
セ
ン
チ
ほ
ど
の
小
さ
な
か
わ
い

い
金
魚
だ
っ
た
の
で
す
が
気
が
付
く
と
数

年
間
を
事
務
所
で
過
ご
し
、
体
長
も
そ
れ

ぞ
れ
１
０
セ
ン
チ
を
超
え
る
大
き
な
魚
に

な
り
、
金
魚
か
？
と
い
う
く
ら
い
ま
で
成

長
し
て
い
ま
し
た
。
も
と
も
と
焼
き
魚
な

ど
が
少
し
苦
手
な
私
に
と
っ
て
は
立
派
に

育
っ
た
金
魚
が
少
し
気
持
ち
悪
く
も
あ
っ

た
の
で
す
が
そ
ん
な
あ
る
日
、
一
匹
の
金

魚
が
白
点
病
と
思
わ
れ
る
病
気
に
倒
れ
る

と
、
つ
ぎ
つ
ぎ
に
ほ
か
の
金
魚
た
ち
も
流

行
り
病
に
倒
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

病
は
隣
の
水
槽
に
も
飛
び
火
し
て
、
け
な

げ
に
可
愛
ら
し
く
生
活
し
て
い
た
ネ
オ
ン

テ
ト
ラ
に
も
伝
染
し
て
い
き
ま
し
た
。
私

の
懸
命
で
一
途
な
そ
の
場
し
の
ぎ
の
看
病

も
む
な
し
く
、
魚
た
ち
は
遠
い
お
空
の
彼

方
へ
と
旅
立
っ
て
い
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
水
槽
に
残
っ
た
の
は
甲
殻
類
の
ヌ
マ

エ
ビ
と
水
草
。
と
こ
ろ
が
こ
こ
か
ら
ヤ
マ

ト
ヌ
マ
エ
ビ
の
大
逆
転
が
始
ま
り
ま
し

た
。
敵
が
い
な
く
な
っ
た
水
槽
の
中
で
エ

ビ
た
ち
の
大
繁
殖
時
代
が
は
じ
ま
り
、
夏

を
前
に
い
ま
水
槽
の
中
で
は
第
一
次
ベ

ビ
ー
ブ
ー
ム
の
到
来
で
す
。 
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エビか。 

天ぷらなんかにすると 

うまそうだな、かき揚

げとかありだよなぁ。 


