
り
機
会
が
あ
れ
ば
体
験
し
て
み
た

い
な
と
思
っ
て
た
ん
で
す
。
子
供

の
こ
ろ
に
見
た
ア
ニ
メ
、
一
休
さ

ん
の
影
響
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ツ
ア
ー
は
早
朝
５
時
に
山
梨
の
久

遠
寺
に
集
合
し
て
お
寺
の
朝
の
お

勤
め
に
参
加
し
た
あ
と
隣
の
山
、

七
面
山
に
車
で
移
動
、
７
時
く
ら

い
か
ら
登
山
開
始
と
な
り
ま
し

た
。
い
ろ
ん
な
人
、
若
い
人
も
い

れ
ば
そ
う
で
な
い
人
も
い
て
、

ペ
ー
ス
は
ゆ
っ
く
り
６
時
間
く
ら

い
か
け
て
頂
上
に
着
き
ま
し
た
。

頂
上
に
は
敬
慎
院
と
い
う
お
寺
が

あ
り
竜
神
様
の
化
身
で
あ
る
七
面

大
明
神
（
た
ぶ
ん
）
様
が
祭
ら
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
が
登
っ
た
日

は
う
っ
す
ら
と
霧
雨
が
降
っ
て
い

た
の
で
す
が
お
寺
に
つ
き
荷
解
き

な
ど
を
し
て
い
る
う
ち
に
本
降
り

の
雨
に
変
わ
り
ま
し
た
。
あ
り
が

た
い
こ
と
に
お
風
呂
に
入
る
こ
と

が
で
き
て
（
石
鹸
は
使
え
ま
せ
ん

が
）
体
を
温
め
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
夕
飯
は
精
進
料
理
と
聞
い

て
い
た
の
で
質
素
な
晩
御
飯
を
想

像
し
て
い
た
の
で
す
が
味
付
け
は

し
っ
か
り
目
で
疲
れ
た
体
に
ち
ょ

う
ど
美
味
し
く
、
ご
飯
は
お
か
わ

り
自
由
で
し
た
！
し
か
も
お
供
え

物
の
お
神
酒
を
お
さ
が
り
で
頂
く

こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
お
寺
の
夜

は
す
る
こ
と
が
何
も
あ
り
ま
せ

ん
、
消
灯
は
２
２
時
と
決
め
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
そ
の
前
に
寝
て
し

ま
い
ま
し
た
。
次
の
日
に
は
下
山

し
て
滝
に
打
た
れ
る
予
定
だ
っ
た

の
で
す
が
前
日
か
ら
の
雨
の
た
め

に
水
か
さ
が
増
し
て
い
て
素
人
に

は
危
険
な
水
量
と
い
う
こ
と
で
滝

行
は
残
念
な
が
ら
中
止
と
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
が
山
登
り
修
業
は

宿
坊
に
泊
ま
っ
た
り
、
非
日
常
を

味
わ
え
て
、
楽
し
く
貴
重
な
体
験

と
な
り
ま
し
た
。 

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

だ
い
ぶ
秋
ら
し
い
日
が
増
え
て
き
ま
し
た
、
過
ご
し

や
す
く
て
よ
い
季
節
で
す
ね
。
コ
ロ
ナ
に
よ
る
緊
急

事
態
宣
言
も
９
月
末
で
終
了
と
な
り
、
今
後
は
落
ち

着
い
た
秋
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
る
の
で
し
ょ
う

か
。
楽
し
み
で
も
あ
り
、
心
配
で
も
あ
り
。
。
。 

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
（
？
）
と
い
う
事
に
か
こ
つ
け
て
、

９
月
の
土
日
に
現
役
の
お
坊
さ
ん
が
主
催
す
る
「
山

登
り
＆
滝
行
ツ
ア
ー
」
な
る
も
の
に
参
加
し
て
み
ま

し
た
。
な
に
を
す
る
ツ
ア
ー
な
の
か
と
い
う
と
、
早

朝
に
集
合
し
て
お
坊
さ
ん
と
一
緒
に
山
を
登
り
、
頂

上
に
あ
る
お
寺
に
一
泊
し
て
次
の
日
、
山
を
下
り
て

近
く
の
滝
に
て
滝
行
を
し
、
お
昼
を
食
べ
て
解
散
と

い
う
予
定
の
ツ
ア
ー
で
す
。
こ
の
山
は
山
梨
県
の
七

面
山
と
い
う
山
で
た
ぶ
ん
古
く
か
ら
お
坊
さ
ん
な
ど

が
修
行
を
す
る
と
き
に
こ
の
山
で
修
業
を
し

た
と
い
う
由
緒
正
し
い
（
？
）
山
の
よ
う
で

し
た
。
た
ぶ
ん
と
言
う
の
は
ま
だ
き
ち
ん
と

調
べ
て
い
な
い
の
で
正
確
な
と
こ
ろ
は
わ
か

ら
な
い
の
で
す
が
、
そ
の
お
寺
の
お
坊
さ
ん

が
言
う
の
に
は
戦
国
時
代
、
甲
斐
の
武
田
信

玄
公
が
お
寺
の
ふ
も
と
ま
で
攻
め
に
来
た
時

に
真
っ
白
に
光
る
矢
が
飛
ん
で
き
て
信
玄
公

の
歯
茎
に
命
中
し
、
武
田
軍
は
そ
れ
が
も
と

で
い
っ
た
ん
撤
退
し
信
玄
公
は
そ
の
時
の
傷

が
も
と
で
一
年
後
に
亡
く
な
っ
た
と
い
う
話

で
し
た
。
本
当
な
の
か
ど
う
か
は
ち
ょ
っ
と

わ
か
り
ま
せ
ん
が
何
と
な
く
霊
験
あ
ら
た

か
、
と
い
う
感
じ
は
し
ま
す
ね
。
実
は
私
、

昔
か
ら
お
坊
さ
ん
の
修
行
な
ど
に
関
心
が
あ



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 

ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
が
起
こ
っ
て
き

た
ら
、
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？ 

く

よ
く
よ
と
い
つ
ま
で
も
考
え
て
い
て
は
、
そ
ん

な
時
間
が
も
っ
た
い
な
い
も
の
。
さ
っ
さ
と
気

持
ち
を
切
り
替
え
て
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
り
ま

し
ょ
う
。
簡
単
に
で
き
る
、
お
す
す
め
の
方
法

を
紹
介
し
ま
す
。 

ず
、
声
に
出
し
て
自
分
を
ほ
め
て
み

ま
す
。
い
つ
か
し
な
け
れ
ば
と
思
っ

て
い
た
用
事
を
片
づ
け
た
、
イ
ラ
ッ
と
き
た
け

ど
怒
ら
ず
我
慢
し
た
な
ど
、
小
さ
な
こ
と
で
構

い
ま
せ
ん
。「
私
、
よ
く
が
ん
ば
っ
た
」
と
自
分

に
言
う
の
で
す
。
自
分
の
い
い
と
こ
ろ
を
探
す

こ
と
に
も
つ
な
が
り
、
自
己
肯
定
感
を
高
め
ら

れ
ま
す
。
同
様
に
、
自
分
だ
け
で
な
く
、
ま
わ

り
の
人
を
ほ
め
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
ほ
め

る
こ
と
で
自
分
も
気
持
ち
よ
く
な
り
、
人
間
関

係
が
よ
く
な
る
は
ず
。
こ
ち
ら
も
、
ち
ょ
っ
と

し
た
こ
と
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ペ
ッ
ト
の
写
真
を
見

せ
て
も
ら
っ
た
ら
、「
か
わ
い
い
猫
ち
ゃ
ん
で

す
ね
」、
相
手
が
髪
型
を
変
え
た
な
ら
、「
髪
型

が
と
て
も
似
合
っ
て
い
ま
す
ね
」
な
ど
。 

分
に
ご
ほ
う
び
を
あ
げ
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
好
物
を
食
べ
る
、
ほ
し
い

と
思
っ
て
い
た
も
の
を
買
う
、
だ
ら
だ
ら
昼
寝

す
る
な
ど
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。
自
分
を
甘
や

か
し
ま
し
ょ
う
。
ご
ほ
う
び
と
し
て
、
自
分
だ

け
の
時
間
を
過
ご
す
の
で
も
。
た
と
え
ば
、
寝

る
前
の
１
時
間
は
何
も
し
な
い
な
ど
。
仕
事
や

家
事
は
終
わ
ら
せ
、
自
分
が
し
た
い
こ
と
を
し

た
い
よ
う
に
す
る
時
間
を
ご
ほ
う
び
に
す
る

の
で
す
。
音
楽
を
聴
い
た
り
、
映
画
を
見
た
り
、

本
を
読
ん
だ
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

日
１
個
、
も
の
を
捨
て
る
と
い
う
の

も
、
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
る
方
法
の
ひ
と

つ
。
使
っ
て
い
な
い
道
具
、
し
ば
ら
く
着
て
い

な
い
洋
服
、
買
っ
た
も
の
の
食
べ
な
い
食
材
な

ど
。
思
い
切
っ
て
捨
て
れ
ば
心
が
ス
ッ
キ
リ
軽

く
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
よ
い
気
が
入
っ
て
き

や
す
く
な
り
ま
す
ね
。 

ん
ば
り
す
ぎ
な
い
こ
と
も
幸
せ
の
た

め
に
必
要
で
し
ょ
う
。
ピ
カ
ピ
カ
に

キ
ッ
チ
ン
を
拭
い
て
か
ら
寝
よ
う
、
決
め
た
仕

事
は
最
後
ま
で
終
わ
ら
せ
よ
う
な
ど
、
が
ん
ば

り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
。
と
き
に
は
逃
げ
て
、

明
日
に
回
し
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。 

後
に
、
い
つ
も
と
違
う
道
を
通
る
の

も
試
し
て
み
た
い
こ
と
。
買
い
物
に

行
く
と
き
、
ち
ょ
っ
と
遠
回
り
し
て
み
る
、
駅

ま
で
の
道
を
変
え
て
み
る
な
ど
。
頭
の
中
が
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
上
、
新
し
い
発
見
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
好
奇
心
も
刺
激
し
ま
す
。 

 

ま
ず
は
意
識
し
て
、
こ
れ
ら
の
方
法
を
実
践

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
自
然
と
も
の
ご
と
を
ハ
ッ

ピ
ー
に
考
え
る
く
せ
が
つ
く
は
ず
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

ハ
ッ
ピ
ー
に
な
る
た
め
の
５
つ
の
方
法
。 

ひ
と
つ
で
も
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

ネ 

１ 

 

自 

ま 

が 最 

 

  

  



お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に 

酒
は
天
の
美
禄
な
り
。
少
し
の

め
ば
陽
気
を
助
け
、
血
気
を
や

は
ら
げ
、
食
気
を
め
ぐ
ら
し
、

愁
を
去
り
、
興
を
発
し
て
、
甚

人
に
益
あ
り
。
多
く
の
め
ば
、

又
よ
く
人
を
害
す
る
事
、
酒
に

過
た
る
物
な
し
。 

（
養
生
訓
巻
第
四
の
四
十
四
） 

 
 

 

「
酒
は
天
の
美
禄
と
言
わ
れ

る
。
少
し
飲
め
ば
陽
気
に
な
る

し
、
血
行
も
よ
く
な
る
。
食
欲

も
わ
い
て
、
心
配
ご
と
を
忘

れ
、
や
る
気
を
起
こ
し
て
く
れ

る
。
人
に
と
っ
て
と
て
も
有
益

な
も
の
だ
。
た
だ
、
酒
を
た
く

さ
ん
飲
む
と
、
人
を
害
す
る
」

と
訳
さ
れ
ま
す
。
こ
の
中
の

「
美
禄
」
は
「
よ
い
給
与
」
と

い
う
意
味
で
、
酒
を
ほ
め
て
表

す
呼
び
名
で
す
。 

 

 

酒
好
き
の
人
な
ら
、
納
得
で

き
る
内
容
で
し
ょ
う
。
酒
は
楽

し
い
気
分
に
さ
せ
て
く
れ
ま

す
し
、
料
理
を
よ
り
お
い
し
く

し
て
く
れ
ま
す
。
飲
み
す
ぎ
て

失
敗
し
た
と
い
う
経
験
が
あ

れ
ば
、「
酒
が
人
を
害
す
る
」
に

も
う
な
づ
け
る
は
ず
で
す
。 

 

で
は
、
適
量
の
酒
と
は
ど
の

く
ら
い
で
し
ょ
う
。
厚
生
労
働

省
に
よ
る
と
、「
節
度
あ
る
適

度
な
飲
酒
量
」
は
、
純
ア
ル

コ
ー
ル
で
１
日
約
20
ｇ
。
飲

み
物
に
換
算
す
る
と
、
ビ
ー
ル

５
０
０
ml
、
日
本
酒
１
合
、
ウ

イ
ス
キ
ー
60

ml
、
焼
酎
（
25

度
）
１
０
０
ml
、
ワ
イ
ン
２
０

０
ml
、
チ
ュ
ー
ハ
イ
（
７
％
）

３
５
０
ml
で
す
。
こ
れ
ら
は

男
性
に
当
て
は
ま
る
量
で
、
女

性
は
男
性
の
半
分
か
ら
３
分

の
１
く
ら
い
に
抑
え
て
お
く

ほ
う
が
い
い
よ
う
で
す
。 

 

時
間
が
な
い
と
き
、
疲
れ
て
料

理
す
る
元
気
が
な
い
と
き
な
ど
、

惣
菜
や
弁
当
を
買
っ
て
済
ま
す

と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
市

販
の
惣
菜
や
弁
当
は
ど
う
し
て

も
栄
養
が
偏
り
が
ち
な
う
え
、
割

高
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
時
短
料
理
研
究
家
の
「
ろ
こ
」

さ
ん
が
考
案
し
た
「
冷
凍
コ
ン
テ

ナ
ご
は
ん
」
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
は
、
名

前
の
と
お
り
、
容
器
に
材
料
を
入

れ
、
冷
凍
庫
で
凍
ら
せ
た
も
の
。

手
作
り
の
冷
凍
食
品
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
で
す
。
冷
凍
食
品
と
同

様
、
食
べ
る
と
き
は
そ
の
ま
ま
レ

ン
ジ
で
温
め
る
だ
け
と
手
軽
で

す
。
魅
力
は
簡
単
で
便
利
な
だ
け

で
な
く
、
味
も
ア
ッ
プ
す
る
こ

と
。
冷
凍
す
る
こ
と
で
食
材
の
繊

維
が
壊
れ
、
味
が
よ
く
し
み
込
む

の
だ
と
か
。 

 

作
り
方
は
シ
ン
プ
ル
で
す
。
ま

ず
冷
凍
も
電
子
レ
ン
ジ
加
熱
も

で
き
る
コ
ン
テ
ナ
（
フ
タ
つ
き
の

保
存
容
器
）
を
用
意
。
あ
と
は

切
っ
た
食
材
や
調
味
料
を
入
れ
、

フ
タ
を
し
て
凍
ら
せ
ま
す
。
た
と

え
ば
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ナ
ポ
リ
タ
ン

な
ら
、
パ
ス
タ
を
半
分
に
折
っ
て

水
と
オ
リ
ー
ブ
油
を
加
え
、
な
じ

ま
せ
ま
す
。
切
っ
た
玉
ネ
ギ
や

ピ
ー
マ
ン
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
の

せ
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
や
砂
糖
、
コ
ン

ソ
メ
ス
ー
プ
の
素
、
バ
タ
ー
を
加

え
ま
す
。
こ
の
状
態
で
冷
凍
。
食

べ
る
と
き
は
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
、

全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

同
様
に
し
て
、
焼
き
そ
ば
や
焼

き
う
ど
ん
、
プ
ル
コ
ギ
、
カ
レ
ー

な
ど
も
作
れ
ま
す
。
冷
凍
庫
に
コ

ン
テ
ナ
ご
は
ん
が
あ
れ
ば
、
「
つ

い
つ
い
外
食
」
と
い
っ
た
こ
と
が

少
な
く
な
り
、
食
費
節
約
に
つ
な

が
る
で
し
ょ
う
。 

冷凍コンテナごはん 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 「サーモンピンク」という色名があるように、鮭はピンク色をしています

が、分類的には白身魚。「秋鮭」とも呼ばれる「白鮭」という品種は９～ 11

月に旬を迎え、おいしくなります。栄養的には、鮭に含まれる「アスタキサ

ンチン」という色素成分に抗酸化作用があり、活性酸素の働きを抑えてくれ

ます。鮭はアンチエイジングに効果的と言えるでしょう。また、貧血を予防

するビタミン B12、カルシウムの吸収を高めて丈夫な骨を作るビタミン D、

脳や神経の発達を促す DHA、血液をサラサラにする EPA などが豊富です。 

パンにもごはんにも合う、簡単クリーム煮 

鮭の洋風クリーム煮 

必須脂肪酸の

DHAやEPAが 

含まれる 

ビタミンDが 

カルシウムの 

吸収を助ける 

アスタキサン 

チンが活性酸素 

から体を守る 



 

まわりへの気遣い、できていますか？ 

「温泉を楽しむときのマナー」 

●
体
を
洗
っ
て
か
ら
湯
船
に
浸
か
る 

汗
を
か
い
て
い
な
い
し
汚
れ
て
い
な
い
か
ら
と
、
体

を
洗
わ
ず
に
湯
船
に
つ
か
る
の
は
Ｎ
Ｇ
。
石
け
ん
で

体
や
髪
を
洗
っ
て
か
ら
入
る
の
が
基
本
ル
ー
ル
。 

●
長
い
髪
は
ま
と
め
る 

洗
っ
て
い
て
も
、
髪
の
毛
が
湯
船
に
浸
か
る
の
は
見

苦
し
い
も
の
。
ゴ
ム
で
結
ぶ
、
シ
ャ
ワ
ー
キ
ャ
ッ
プ

を
か
ぶ
る
な
ど
、
湯
に
浸
か
ら
な
い
よ
う
に
。 

●
タ
オ
ル
は
湯
船
に
入
れ
な
い 

き
れ
い
に
洗
っ
た
つ
も
り
で
も
、
タ
オ
ル
に
汚
れ
や

皮
脂
な
ど
が
つ
い
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
タ
オ

ル
は
湯
に
つ
け
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
新
品
の

タ
オ
ル
で
も
不
快
に
感
じ
る
人
が
い
ま
す
。 

●
ス
マ
ホ
や
カ
メ
ラ
を
持
ち
込
ま
な
い 

写
真
が
撮
れ
る
機
器
を
温
泉
に
持
ち
込
む
と
誤
解

を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
露
天
風
呂
の
絶
景
を
写

真
に
お
さ
め
た
い
か
ら
な
ど
の
理
由
で
も
Ｎ
Ｇ
。 

●
洗
濯
を
し
な
い 

共
同
の
浴
室
や
洗
面
所
な
ど
で
洗
濯
を
す
る
の
は

マ
ナ
ー
違
反
。
ま
わ
り
に
不
快
に
思
わ
れ
る
上
、
混

雑
し
て
い
る
と
き
な
ど
は
、
次
の
人
に
場
所
を
譲
ら

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
迷
惑
で
す
。 
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コ
ロ
ナ
に
よ
る
緊
急
事
態
宣
言
は
１
０
月

に
入
り
解
除
さ
れ
ま
し
た
。
お
客
さ
ん
の

中
に
は
飲
食
店
の
方
、
飲
食
店
で
働
い
て

い
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

解
除
は
ホ
ン
ト
に
待
ち
に
待
っ
て
い
ま
し

た
。
お
店
で
食
べ
る
お
い
し
い
料
理
や
お

い
し
い
お
酒
も
楽
し
み
で
す
。
た
だ
や
っ

ぱ
り
少
し
心
配
な
の
は
コ
ロ
ナ
の
今
後
の

状
況
で
す
ね
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル

ス
と
同
じ
よ
う
に
考
え
る
の
は
正
し
く
な

い
の
で
し
ょ
う
が
、
こ
れ
か
ら
冬
に
な
っ

て
空
気
が
乾
燥
し
て
く
れ
ば
ウ
ィ
ル
ス
の

活
動
が
よ
り
活
発
に
な
っ
て
感
染
し
や
す

い
状
況
が
増
え
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

た
だ
、
今
ま
で
と
違
う
の
は
た
く
さ
ん
の

人
が
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
済
み
だ
と

い
う
事
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
ワ
ク
チ
ン
と

は
別
に
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
用
の
治
療
薬
も

開
発
中
と
の
こ
と
で
す
の
で
、
も
し
こ
の

治
療
薬
が
完
成
し
て
比
較
的
簡
単
に
手
に

入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
状
況
は
だ
い

ぶ
変
わ
る
気
が
し
ま
す
。
私
も
微
力
な
が

ら
何
か
社
会
に
貢
献
で
き
な
い
も
の
か
と

考
え
て
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
治
験
に
参
加

し
よ
う
と
思
い
立
ち
、
ネ
ッ
ト
で
治
験
参

加
の
登
録
を
し
ま
し
た
。
が
時
期
が
遅

か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
国
産
ワ
ク
チ
ン
の

実
験
台
に
な
る
つ
も
り
で
登
録
し
た
の
に

来
る
の
は
中
年
メ
タ
ボ
の
人
向
け
の
薬
？

や
ら
ア
プ
リ
や
ら
の
実
験
募
集
の
お
知
ら

せ
ば
か
り
。
な
ん
で
や
ね
ん
っ
！ 


