
水
を
た
め
て
そ
の
プ
ー
ル
の

中
に
キ
ャ
ン
プ
用
の
パ
イ
プ

イ
ス
を
持
ち
込
み
、
休
み
の

午
後
に
読
書
し
て
み
ま
し

た
！ 

ま
あ
、
は
た
か
ら
見

る
と
笑
え
る
光
景
で
は
あ
り

ま
す
が
家
に
居
な
が
ら
に
し

て
気
分
は
バ
ケ
ー
シ
ョ
ン
！

こ
れ
で
波
の
音
で
も
流
れ
て

こ
よ
う
も
の
な
ら
オ
ー
ル
モ

ス
ト
ヘ
ブ
ン
！
気
分
は
カ
ピ

オ
ラ
ニ
宮
殿
で
す
。 

ま
あ
、
そ
ん
な
夏
の
遊
び
を

今
年
は
久
し
ぶ
り
に
プ
ー
ル

を
出
し
て
き
て
や
ろ
う
か
な

な
ん
て
思
っ
て
い
た
の
で
す

が
お
盆
期
間
は
だ
い
た
い
雨

が
ち
で
終
わ
り
、
お
盆
が
明

け
る
と
今
度
は
逆
に
暑
さ
が

モ
ー
レ
ツ
過
ぎ
て
コ
ン
ビ
ニ

に
ア
イ
ス
を
買
い
に
行
く
こ

と
す
ら
も
た
め
ら
っ
て
し
ま

う
ほ
ど
。
今
年
の
夏
こ
そ
痩

せ
る
ん
だ
！
と
い
う
あ
れ
ほ

ど
に
ア
ツ
か
っ
た
決
意
も
夏

の
蜃
気
楼
の
彼
方
へ
と
消
え

て
ゆ
き
ま
し
た
。
ま
ん
ぼ
う

ま
ん
ぼ
う
と
お
じ
さ
ん
た
ち

が
言
葉
遊
び
を
し
て
い
る
う

ち
に
コ
ロ
ナ
が
蔓
延
し
、
今

年
も
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
は
中
止

と
決
ま
り
ま
し
た
。
こ
ん
な

状
況
な
の
で
マ
ラ
ソ
ン
大
会

ど
こ
ろ
で
は
な
い
し
、
仕
方

な
い
と
は
思
い
ま
す
が
残
念

で
す
。
と
り
あ
え
ず
、
秋
を

楽
し
む
こ
と
に
気
持
ち
を
切

り
替
え
ま
す
。
う
ー
ん
、
秋

と
い
う
と
味
覚
か
な
ぁ
。

あ
っ
ま
た
太
っ
ち
ゃ
う
か

も
、
で
も
秋
だ
か
ら
い
い
か

仕
方
な
い
か
！ 

 

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

８
月
も
終
わ
り
、
秋
の
過
ご
し
や
す
い
季
節
が
来
る

の
を
一
日
千
秋
の
思
い
で
待
っ
て
い
る
今
日
こ
の
頃

で
す
。
今
年
の
８
月
は
何
だ
か
長
く
感
じ
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
８
月
の
前
半
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
あ
っ
た

り
し
て
お
盆
ま
で
は
す
ぐ
だ
っ
た
の
で
す
が
、
お
盆

休
み
か
ら
後
半
は
暑
か
っ
た
せ
い
で
し
ょ
う
か
、
な

ん
だ
か
と
て
も
長
い
夏
に
感
じ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

お
盆
期
間
中
は
天
気
も
あ
ま
り
良
く
な
く
て
、
父
と

母
を
連
れ
て
お
墓
参
り
に
行
っ
た
く
ら
い
で
あ
と
は

家
で
静
か
に
し
て
ま
し
た
。
お
盆
が
明
け
る
と
ジ
ワ

ジ
ワ
と
日
々
の
最
高
気
温
が
上
昇
し
て
き
て
神
奈
川

で
も
３
４
度
と
か
に
な
り
ま
し
た
。
体
感
温
度
で
は

も
っ
と
暑
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、
こ
こ
最
近

の
傾
向
と
し
て
「
お
盆
が
過
ぎ
る
と
急
に
涼

し
く
な
る
」
と
勝
手
に
期
待
し
て
い
た
だ
け

に
、
今
年
の
よ
う
に
お
盆
が
過
ぎ
て
も
ダ
ラ

ダ
ラ
と
暑
さ
が
続
く
と
つ
ら
い
で
す
ね
。
や

せ
我
慢
し
て
夏
を
楽
し
も
う
！
な
ん
て
思
っ

て
い
た
の
で
す
が
デ
ブ
の
や
せ
我
慢
、
効
果

な
し
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
夏
を

楽
し
む
秘
密
兵
器
と
し
て
数
年
前
に
ネ
ッ
ト

で
買
っ
た
、
空
気
で
膨
ら
ま
せ
る
プ
ー
ル
を

持
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
大
人
で
も
庭
先
で

水
遊
び
を
楽
し
め
る
よ
う
に
と
考
え
て
少
し

大
き
め
の
だ
い
た
い
畳
二
畳
分
く
ら
い
あ
る

大
き
さ
の
も
の
で
購
入
し
た
年
の
夏
に
は

さ
っ
そ
く
く
る
ぶ
し
く
ら
い
の
た
か
さ
ま
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 

 

っ
き
置
い
た
携
帯
電
話
の
場
所
が
思

い
出
せ
な
い
、
人
の
名
前
を
覚
え
ら

れ
な
い
、
２
階
に
上
が
っ
た
も
の
の
、
何
を
と

り
に
来
た
か
忘
れ
て
し
ま
う
。
こ
ん
な
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

も
の
忘
れ
の
原
因
は
、

「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
」
と
い
う
脳
の
働
き
が

低
下
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
ワ
ー
キ
ン
グ
メ

モ
リ
は
、
作
業
を
す
る
た
め
に
一
時
的
に
情
報

を
と
ど
め
て
お
く
働
き
。
た
と
え
ば
、
テ
レ
ビ

の
料
理
番
組
で
見
た
レ
シ
ピ
を
夕
食
に
作
る
、

機
械
の
使
い
方
を
教
え
て
も
ら
っ
て
実
際
に

使
っ
て
み
る
な
ど
、
私
た
ち
は
日
常
的
に
ワ
ー

キ
ン
グ
メ
モ
リ
を
使
っ
て
生
活
し
て
い
ま
す
。 

い
こ
ろ
は
も
の
忘
れ
な
ん
て
な
か
っ

た
の
に
と
感
じ
る
で
し
ょ
う
。
残
念

な
が
ら
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
歳
を
と
る
に

つ
れ
て
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
も
の

忘
れ
が
多
く
の
な
る
の
は
加
齢
の
た
め
。
た

だ
、「
も
う
、
歳
だ
か
ら
」
と
あ
き
ら
め
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

こ
と
で
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の
低
下
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ト
レ
に
有
効
な
の
が
、「
マ
ル
チ
タ
ス

ク
」。「
同
時
作
業
」
と
も
言
わ
れ
ま
す

が
、
２
つ
以
上
の
作
業
を
同
時
に
行
う
こ
と
で

す
。
マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
脳
に
負
担
を
か
け
る
こ

と
で
脳
を
活
性
化
し
ま
す
。
具
体
的
に
紹
介
し

ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
体
を
動
か
し
な
が
ら
頭
で
何
か
考
え

る
と
い
う
マ
ル
チ
タ
ス
ク
。
た
と
え
ば
、
計
算

し
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
歩
き
な
が
ら
、
頭

の
中
で
１
０
０
か
ら
６
を
順
に
引
い
て
い
き

ま
す
。
最
後
ま
で
い
っ
た
ら
、
今
度
は
６
を
足

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
目
に
入
っ
た
看
板
を
逆

さ
ま
に
読
む
、
ひ
と
り
し
り
と
り
な
ど
も
お
す

す
め
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
マ
ル
チ
タ
ス
ク
を

続
け
て
い
け
ば
、
脳
は
生
き
生
き
し
て
い
く
で

し
ょ
う
。 か

に
も
、
脳
ト
レ
に
お
す
す
め
の
マ

ル
チ
タ
ス
ク
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
譜
を
読
み
、
楽
譜
に

従
っ
て
手
を
動
か
す
楽
器
の
演
奏
。
語
学
を
習

う
こ
と
も
、
２
つ
の
言
語
を
使
の
で
、
有
効
な

マ
ル
チ
タ
ス
ク
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
身
近
な

と
こ
ろ
で
は
、
人
と
会
話
す
る
の
も
マ
ル
チ
タ

ス
ク
の
ひ
と
つ
。
相
手
の
表
情
を
見
た
り
、
気

持
ち
を
察
し
た
り
、
ど
ん
な
言
葉
を
使
う
か
を

考
え
て
発
言
し
た
り
。
仲
の
い
い
友
達
で
も
、

長
時
間
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た
あ
と
は
ど
っ
と

疲
れ
た
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

そ
れ
だ
け
脳
が
活
発
に
動
き
、
負
担
が
か
か
っ

て
い
る
の
で
す
。
直
接
会
え
な
く
て
も
、
ビ
デ

オ
通
話
な
ど
で
話
す
の
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

脳
を
活
発
に
で
き
れ
ば
、
将
来
、
認
知
症
に

な
る
リ
ス
ク
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

若 

  

今

月

の

一

粒 

も
の
忘
れ
が
多
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

マ
ル
チ
タ
ス
ク
で
脳
を
イ
キ
イ
キ
活
発
に
！ 

さ 

脳  

 

 ほ 

 



食
事
は
楽
し
い
気
持
ち
で 

怒
り
の
後
、
早
く
食
す
べ
か
ら

ず
。
食
後
、
怒
る
べ
か
ら
ず
。

憂
い
て
食
す
べ
か
ら
ず
。
食
し

て
憂
ふ
べ
か
ら
ず
。 

（
養
生
訓
巻
第
四
の
二
十
八
） 

 
 

 

「
食
事
の
前
後
は
怒
っ
た

り
、
心
配
し
た
り
し
て
は
い
け

な
い
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
で

す
。
心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。
気
分
が
不
安
定
な
と
き

は
胃
の
働
き
が
鈍
く
な
り
が

ち
。
う
ま
く
消
化
で
き
な
い
こ

と
も
あ
る
の
で
、
気
持
ち
を
落

ち
着
け
て
か
ら
食
事
を
す
る

の
が
よ
い
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
。 

 

「
消
化
」
と
い
う
観
点
だ
け

で
な
く
、「
食
欲
」
に
つ
い
て
も

同
様
で
す
。
悩
み
や
心
配
ご
と

が
あ
る
と
き
に
、
「
食
事
が
の

ど
を
通
ら
な
い
」
と
言
わ
れ
ま

す
。
そ
れ
く
ら
い
、
食
欲
は
気

持
ち
に
左
右
さ
れ
る
の
で
す
。 

 

 

と
は
言
っ
て
も
、
生
き
て
い

れ
ば
、
イ
ラ
イ
ラ
や
心
配
ご

と
、
悩
み
は
尽
き
ま
せ
ん
。
考

え
て
も
ど
う
し
よ
う
も
な
い

こ
と
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち

に
振
り
回
さ
れ
て
い
る
時
間

こ
そ
も
っ
た
い
な
い
と
、
割
り

切
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

ま
た
、
「
食
事
の
と
き
く
ら

い
は
楽
し
く
過
ご
そ
う
」
と
い

う
メ
ッ
セ
ー
ジ
も
読
み
と
れ

ま
す
。
本
来
、
食
事
は
楽
し
い

時
間
の
は
ず
。
と
く
に
家
族
や

友
人
た
ち
と
食
卓
を
囲
み
、
お

い
し
い
も
の
を
食
べ
る
時
間

は
、
生
き
る
楽
し
み
の
ひ
と
つ

と
言
っ
て
も
い
い
ほ
ど
で

は
？ 

そ
ん
な
時
間
を
過
ご

す
こ
と
の
大
切
さ
も
実
感
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

 

あ
る
生
活
情
報
誌
の
調
査
に

よ
る
と
、
お
金
を
貯
め
て
い
る
人

の
約
８
割
が
実
践
し
て
い
た
の

が
、「
底
値
」
の
把
握
。
底
値
と
は

文
字
ど
お
り
、
一
番
安
い
と
き
の

値
段
を
指
し
ま
す
。
と
く
に
買
う

頻
度
の
高
い
食
材
や
日
用
品
な

ど
は
底
値
で
購
入
す
る
こ
と
で
、

「
ち
り
も
積
も
れ
ば
」
で
、
大
き

な
節
約
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

そ
れ
に
、
店
頭
で
「
セ
ー
ル
」
や

「
大
特
価
」
な
ど
の
文
字
が
つ
い

て
い
た
の
で
買
っ
た
み
た
ら
、
意

外
に
安
く
な
か
っ
た
と
い
う
こ

と
も
あ
り
が
ち
。
セ
ー
ル
で
は
あ

る
も
の
の
、
底
値
で
は
な
か
っ
た

の
で
す
。 

 

と
は
言
っ
て
も
、
底
値
を
覚
え

て
お
く
の
は
た
い
へ
ん
で
す
。
そ

こ
で
お
す
す
め
な
の
が
、
「
底
値

メ
モ
」
を
作
る
こ
と
。
ま
ず
は
レ

シ
ー
ト
か
ら
価
格
を
拾
い
出
し

ま
し
ょ
う
。「
品
名
（
商
品
名
や
品

物
の
名
前
）」「
内
容
量
（
重
さ
や

容
量
、
○
本
入
り
な
ど
）」「
店
名
」

「
価
格
」
の
４
つ
を
書
き
出
し
ま

す
。
そ
し
て
、
そ
の
価
格
よ
り
も

安
く
買
っ
た
場
合
は
、
価
格
を
更

新
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
底
値
を

意
識
し
な
が
ら
買
い
物
を
す
る

こ
と
で
、
よ
く
買
う
も
の
の
底
値

が
い
く
ら
な
の
か
自
然
と
覚
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
家
族
に
買

い
物
を
し
て
も
ら
う
と
き
も
、

「
○
○
円
だ
っ
た
ら
買
っ
て
き

て
」
と
具
体
的
な
金
額
を
提
示
し

て
お
願
い
で
き
ま
す
ね
。 

 
底
値
メ
モ
は
ノ
ー
ト
や
メ
モ

帳
に
書
く
ほ
か
、
ア
プ
リ
を
使
う

の
も
お
す
す
め
で
す
。
無
料
の
底

値
ア
プ
リ
が
た
く
さ
ん
見
つ
か

り
ま
す
。
な
お
、
野
菜
や
果
物
、

魚
は
時
期
に
よ
っ
て
価
格
が
大

き
く
変
わ
る
の
で
、
底
値
を
調
べ

る
意
味
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。 

「底値メモ」を作ろう 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 とろりとして独特のぬめりがあるサトイモ。ぬめりは「ムチン」という成

分によるもので、粘膜を保護する働きがあります。胃炎や胃潰瘍を予防する、

肝臓や腎臓を強くする、免疫力を高めるなどの効果が期待できるでしょう。

同様にぬめり成分である「マンナン」は、肥満や糖尿病などを防いでくれま

す。さらに、同じくぬめり成分の「ガラクタン」は脳細胞を活発化させ、認

知症の予防にも効果があるとされています。サトイモと言えば煮物が定番で

すが、炊き込みご飯にもぴったりの食材です。 

 秋の味覚を楽しめる、ほっこりやさしい味♪ 

サトイモとマイタケの炊き込みご飯 

コレステロール

値を低下させ 

生活習慣病予防

に効果的  

ガラクタンが脳に

働いて認知症を

予防する 

イモ類の中では

カロリーが低め

高血圧予防に効

くカリウムも豊富 



 

相手を不快にさせないためには？ 

知っておきたい、「誘いに対する返信のマナー」 

●
ま
ず
は
返
信
す
る 

 

誘
い
を
受
け
た
ら
、
ま
ず
は
返
信
し
ま
し
ょ
う
。

こ
の
と
き
、「
お
誘
い
、
あ
り
が
と
う
」
な
ど
、
誘
い

に
感
謝
す
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
も
プ
ラ
ス
す
る
と
好
印

象
で
す
。
参
加
す
る
か
し
な
い
か
す
ぐ
に
決
め
ら
れ

な
い
と
き
は
、「
○
日
ま
で
に
は
返
事
を
し
ま
す
」
と

伝
え
て
お
き
ま
す
。
な
ん
の
返
信
も
せ
ず
に
放
置
し

て
い
る
と
、
「
誘
っ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
気
づ
い
て
な

い
の
か
も
？
」
と
思
わ
れ
か
ね
ま
せ
ん
。 

●
参
加
か
不
参
加
か
は
っ
き
り
伝
え
る 

 

誘
う
側
に
は
準
備
な
ど
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
参
加
す
る
の
か
不
参
加
な
の
か
、
は
っ
き
り
伝

え
ま
し
ょ
う
。
ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い
返
事
を
し
て

は
、
相
手
に
迷
惑
が
か
か
る
こ
と
も
。
不
参
加
の
場

合
、
理
由
を
長
々
と
添
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

●
感
じ
の
い
い
返
信
フ
レ
ー
ズ 

 

「
ぜ
ひ
、
ご
一
緒
さ
せ
て
く
だ
さ
い
」「
喜
ん
で
出

席
し
ま
す
」
な
ど
。
断
る
場
合
は
、「
誠
に
申
し
訳
あ

り
ま
せ
ん
が
、
仕
事
の
日
程
と
重
な
り
、
出
席
が
か

な
い
ま
せ
ん
」「
あ
い
に
く
先
約
が
あ
り
不
参
加
で
」

な
ど
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。
最
後
に
、「
ま
た
声
を
か

け
て
く
だ
さ
い
」
と
添
え
る
と
ベ
タ
ー
で
す
。 

８
月
の
お
休
み
中
、Y

o
u
T

u
b
e

を
見
て
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。
７
月
に
人
生
初
の
お
伊
勢

参
り
を
し
た
こ
と
も
あ
っ
て
ア
マ
テ
ラ
ス
オ

オ
ミ
カ
ミ
や
ス
サ
ノ
オ
な
ど
日
本
の
神
話
に

つ
い
て
書
か
れ
て
い
る
古
事
記
に
つ
い
て
気

に
な
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、Y

o
u
T

u
b
e

で
古
事

記
を
解
説
し
て
い
る
も
の
や
大
ま
か
な
あ
ら

す
じ
を
教
え
て
く
れ
て
い
て
読
ん
だ
気
に
な

れ
る
動
画
な
ど
が
あ
る
こ
と
を
知
り
、
お
手

軽
に
ザ
ー
ッ
と
概
要
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ほ
ん
と
に
便
利
な
世
の
中
で
す
。
古

事
記
に
つ
い
て
そ
の
内
容
を
知
っ
て
い
る
方

も
多
い
と
思
い
ま
す
が
私
の
場
合
、
知
っ
て

る
つ
も
り
で
い
た
け
ど
よ
く
考
え
る
と
個
々

の
エ
ピ
ソ
ー
ド
と
し
て
天
の
岩
戸
に
ア
マ
テ

ラ
ス
が
隠
れ
る
話
と
か
ヤ
マ
タ
ノ
オ
ロ
チ
を

退
治
し
た
話
と
か
を
知
っ
て
い
る
程
度
で
あ

と
は
ほ
ぼ
知
ら
ず
と
い
う
状
態
。
今
回

ザ
ー
ッ
と
一
回
視
聴
し
た
だ
け
な
の
で
ま
だ

ま
だ
浅
い
知
識
で
す
が
戦
前
ま
で
は
学
校
で

古
事
記
を
教
え
て
い
た
そ
う
で
す
。
登
場
す

る
神
様
の
末
裔
が
天
皇
で
ゆ
え
に
日
本
は
神

の
国
と
い
う
思
想
に
つ
な
が
る
と
い
う
事
で

ア
メ
リ
カ
のG

H
Q

は
戦
後
の
教
育
に
古
事
記

を
入
れ
さ
せ
な
か
っ
た
と
か
。
歴
史
書
な
の

か
神
話
の
物
語
な
の
か
諸
説
あ
る
の
で
し
ょ

う
が
単
純
に
物
語
と
し
て
楽
し
め
る
と
思
い

ま
す
の
で
古
事
記
を
ま
だ
よ
く
知
ら
な
い
と

い
う
方
で
興
味
が
あ
る
方
は
ぜ
ひY

o
u
T

u
b
e

で
お
手
軽
に
ど
う
で
し
ょ
う
。 
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昼はそうめんでい

いよまだ暑いし。 


