
ま
し
た
。
私
の
人
生
で
は
今
ま

で
マ
ツ
タ
ケ
を
買
う
機
会
が
な

か
っ
た
の
で
、
ど
う
や
っ
て
買

え
る
の
か
、
こ
の
辺
の
ス
ー

パ
ー
で
は
あ
ま
り
出
会
う
こ
と

が
な
い
し
、
も
し
く
は
ス
ル
ー

し
て
し
ま
っ
て
い
た
だ
け
な
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
マ
ツ
タ
ケ

さ
ん
と
は
縁
が
遠
い
人
生
だ
っ

た
の
で
間
近
に
マ
ツ
タ
ケ
を
見

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
わ
か

ら
な
い
の
で
と
に
か
く
ネ
ッ
ト

で
調
べ
ま
し
た
。
す
る
と
、
買

え
る
ん
で
す
ネ
ッ
ト
で
買
え
る

ん
で
す
よ
マ
ツ
タ
ケ
さ
ん
♪ 

そ
れ
は
そ
れ
で
驚
き
ま
し
た
が

長
野
県
上
田
市
の
農
家
さ
ん
？

マ
ツ
タ
ケ
屋
さ
ん
？
よ
く
わ
か

り
ま
せ
ん
が
ド
キ
ド
キ
し
な
が

ら
、
か
な
り
ド
キ
ド
キ
し
な
が

ら

ポ

チ

っ

と

し

ま

し

た
。

2
1

,0
0

0

円
で
す
。
何
グ
ラ
ム
？

何
本
？
参
考
に
写
真
が
掲
載
さ

れ
て
は
い
ま
す
が
そ
れ
が
い
っ

た
い
い
く
ら
分
の
マ
ツ
タ
ケ
な

の
か
。
ミ
ス
テ
リ
ー
で
す
、
そ

の
へ
ん
の
推
理
小
説
な
ん
か
よ

り
よ
っ
ぽ
ど
ド
キ
ド
キ
さ
せ
ら

れ
る
ミ
ス
テ
リ
ー
で
す
。
果
た

し
て
ち
ゃ
ん
と
マ
ツ
タ
ケ
君
は

私
の
も
と
に
来
て
く
れ
る
の
だ

ろ
う
か
？
小
指
の
半
分
く
ら
い

の
小
っ
ち
ゃ
い
マ
ツ
タ
ケ
が
２

～
３
本
と
い
う
事
は
な
い
だ
ろ

う
か
。
大
人
が
１
０
人
く
ら
い

で
そ
の
量
で
は
何
と
も
寂
し
い

で
は
な
い
か
！
そ
ん
な
心
配
を

し
な
が
ら
過
ご
し
て
い
る
と
何

の
前
触
れ
も
な
く
、
マ
ツ
タ
ケ

君
は
無
造
作
に
宅
配
便
屋
さ
ん

に
よ
っ
て
私
の
も
と
に
届
け
ら

れ
た
の
で
し
た
。
マ
ツ
タ
ケ
君

は
ち
ゃ
ん
と
そ
れ
な
り
の
が
４

本
も
！
は
い
っ
て
ま
し
た
。 

憧
れ
の
マ
ツ
タ
ケ
！
夢
に
ま
で

見
た
マ
ツ
タ
ケ
。
２
本
は
焼
い

て
、
残
り
は
炊
き
込
み
ご
飯

で
。
１
０
人
で
食
べ
た
の
で

あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
て
し

ま

い

ま

し

た
。
味

で

す

か
？

う
ー
ん
、
だ
い
た
い
エ
リ
ン
ギ

み
た
い
な
感
じ
で
す
か
ね
。 

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

こ
の
時
期
に
な
る
と
、
つ
い
言
っ
て
し
ま
い
ま
す
が

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
約
２
ヶ
月
と
な
り
ま
し
た
、
は

や
い
も
の
で
す
ね
（
毎
年
す
み
ま
せ
ん
！
）
今
の
と

こ
ろ
コ
ロ
ナ
の
感
染
状
況
も
少
し
落
ち
着
い
て
い
る

感
じ
に
な
っ
て
い
ま
す
が
第
６
波
を
警
戒
し
な
が
ら

本
格
的
な
冬
を
迎
え
る
こ
と
に
な
り
、
な
か
な
か
気

を
抜
け
ま
せ
ん
ね
。
こ
の
コ
ロ
ナ
騒
動
で
す
が
２
０

１
９
年
の
年
末
に
中
国
か
ら
感
染
が
始
ま
っ
て
、
２

０
２
０
年
の
１
月
に
豪
華
客
船
の
中
で
感
染
者
が
出

た
こ
と
に
よ
り
、
し
ば
ら
く
そ
の
客
船
が
横
浜
港
に

停
泊
し
た
ま
ま
と
い
う
事
態
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の

２
月
に
千
葉
へ
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
っ
た
帰
り
、
ベ
イ

ブ
リ
ッ
ジ
の
上
か
ら
そ
の
客
船
を
バ
イ
ク
に
乗
り
な

が
ら
「
お
ー
ニ
ュ
ー
ス
で
見
た
あ
の
船
だ
！
」
な
ん

て
、
当
時
は
ま
だ
他
人
事
と
い
う
感
じ
で
し
た
が
の

ん
き
で
し
た
ね
。
最
初
の
感
染
か
ら
も
う
す

ぐ
２
年
、
は
や
く
治
療
薬
が
で
き
る
と
い
い

の
で
す
が
。 

緊
急
事
態
宣
言
が
明
け
て
、
仲
間
う
ち
で

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
久
し
ぶ
り
に
や
り
ま
し

た
。
み
ん
な
外
食
や
お
店
で
飲
む
こ
と
が
で

き
な
い
時
期
が
続
い
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

時
々
小
雨
が
降
る
よ
う
な
あ
い
に
く
の
天
気

の
中
だ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
楽
し
く
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
前
は
年
に
１
～
２

回
ほ
ど
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
し
て
た
と
思
い
ま

す
が
今
回
は
久
し
ぶ
り
と
い
う
事
も
あ
っ
て

だ
い
ぶ
奮
発
し
て
、
食
材
に
あ
の
「
マ
ツ
タ

ケ
」
を
用
意
し
ま
し
た
！ 

す
ご
い
！ 

い
つ
も
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
が
マ
ツ
タ
ケ
さ
ん

の
登
場
に
よ
り
「
お
と
なB

B
Q

」
に
か
わ
り



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 

天
堂
大
学
医
学
部
教
授
の
小
林
弘
幸

氏
に
よ
る
と
、
日
記
に
は
免
疫
力
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
と
言
い
ま
す
。
そ

の
日
に
た
ま
っ
た
ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
を
日
記

に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
と
い
う
の
が
そ

の
理
由
で
す
。 

も
そ
も
、
体
の
不
調
や
心
の
も
や
も

や
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
る
こ
と
が
大
き
な
原
因
で
す
。
自
律
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
の
は
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
れ

が
積
み
重
な
っ
て
い
る
か
ら
。
そ
れ
ら
を
リ

セ
ッ
ト
す
れ
ば
、
自
律
神
経
が
乱
れ
る
こ
と
な

く
、
整
う
と
い
う
わ
け
で
す
。
結
果
、
血
流
が

よ
く
な
る
、
腸
内
環
境
が
整
う
な
ど
に
つ
な
が

り
ま
す
。
そ
し
て
、
免
疫
力
も
高
め
て
く
れ
る

の
で
す
。 は

言
っ
て
も
、「
日
記
は
な
か
な
か
続

か
な
い
」
と
は
よ
く
聞
く
声
。
そ
こ

で
、
小
林
氏
が
す
す
め
る
の
は
、
た
っ
た
３
行

書
く
だ
け
の
「
３
行
日
記
」
で
す
。
ポ
イ
ン
ト

は
３
つ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
寝
る
直
前
に
書
く

こ
と
。
日
記
に
向
か
う
こ
と
で
、
自
律
神
経
が

オ
フ
モ
ー
ド
に
な
り
、
質
の
よ
い
睡
眠
に
導
い

て
く
れ
ま
す
。
次
に
、
ノ
ー
ト
や
日
記
帳
、
手

帳
に
、
ペ
ン
な
ど
手
を
使
っ
て
書
く
こ
と
。
こ

の
と
き
、
さ
さ
っ
と
書
く
の
で
は
な
く
、
で
き

れ
ば
丁
寧
に
。
手
で
文
字
を
書
く
と
頭
の
中
が

整
理
さ
れ
、
不
思
議
と
気
持
ち
が
落
ち
着
く
の

だ
そ
う
で
す
。 

後
に
、
毎
日
で
な
く
て
も
Ｏ
Ｋ
。
書
け

な
い
日
が
あ
っ
て
も
よ
し
と
、
気
ラ

ク
に
構
え
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
空
白
の

ペ
ー
ジ
が
あ
っ
て
も
大
丈
夫
。
日
記
に
向
か

い
、
自
律
神
経
を
整
え
る
時
間
さ
え
持
て
れ
ば

い
い
と
考
え
ま
し
ょ
う
。 

て
、
３
行
日
記
を
書
い
て
み
ま
し
ょ

う
。
１
行
め
は
そ
の
日
、
嫌
だ
と
感
じ

た
こ
と
、
失
敗
し
た
こ
と
な
ど
を
書
き
ま
す
。

マ
イ
ナ
ス
の
感
情
を
吐
き
出
し
、
頭
を
ク
リ
ア

に
す
る
の
で
す
。
２
行
め
は
う
れ
し
か
っ
た
こ

と
、
よ
か
っ
た
こ
と
を
。
思
い
出
す
こ
と
で
幸

せ
感
が
増
し
ま
す
。
そ
し
て
、
３
行
め
は
明
日
、

何
を
し
た
い
か
、
ま
た
は
、
目
標
な
ど
を
書
き

ま
す
。
気
持
ち
が
切
り
替
わ
り
、
未
来
へ
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

記
を
は
じ
め
た
も
の
の
、
書
く
ネ
タ

が
な
い
。
こ
ん
な
と
き
は
、
天
気
や
行

事
、
そ
の
日
し
た
こ
と
を
メ
モ
す
る
だ
け
で
も

構
い
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
日
記
に
向
か
っ
て
１

日
の
区
切
り
を
つ
け
る
習
慣
を
作
る
こ
と
が

大
切
。
ま
ず
は
２
週
間
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎
日
が
楽
し
く
な
っ
た
、
前
向
き
に
考
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
、
体
の
調
子
が
い
い
な
ど
、

何
ら
か
の
プ
ラ
ス
効
果
が
感
じ
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
は
ず
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

今
日
か
ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？ 

免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
「
３
行
日
記
」 

順 

さ 

 

最 

そ 

日 

 

  

 

と 
 



長
生
き
す
れ
ば
、
楽
し
い
こ
と 

有
益
な
こ
と
が
多
く
な
る 

 

長
生
き
す
れ
ば
、
楽
多
く
益
多

し
。
日
々
に
い
ま
だ
知
ら
ざ
る

事
を
知
り
、
月
々
に
い
ま
だ
能

く
せ
ざ
る
事
を
よ
く
す
。
こ
の

故
に
学
問
の
長
進
す
る
事
も
、

知
識
の
明
達
な
る
事
も
、
長
生

せ
ざ
れ
ば
得
が
た
し
。 

  

（
養
生
訓 

巻
第
一
の
十
九
） 

 
 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
長
生
き

す
れ
ば
楽
し
み
は
多
く
、
有
益

な
こ
と
も
多
い
。
こ
れ
ま
で
知

ら
な
か
っ
た
こ
と
を
知
る
こ

と
が
で
き
る
し
、
今
ま
で
で
き

な
か
っ
た
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
。
学
問
が
進
ん
で
知

識
が
増
え
る
の
は
、
長
生
き
す

る
か
ら
こ
そ
だ
」。
こ
の
あ
と
、

「
養
生
の
方
法
を
知
っ
て
天

寿
を
ま
っ
と
う
し
、
50
歳
を

超
え
、
で
き
れ
ば
も
っ
と
長
生

き
し
、
60
代
の
年
齢
ま
で
生

き
る
べ
き
だ
」
と
続
き
ま
す
。 

 

江
戸
時
代
の
平
均
寿
命
は

32
～
44
歳
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
時
代
に
50
代
や

60

代
ま
で
生
き
る
べ
き
と

は
、
長
生
き
の
大
切
さ
を
益
軒

が
実
感
し
て
い
た
か
ら
こ
そ
。

養
生
訓
は
益
軒
が
83
歳
の
と

き
に
書
い
た
と
さ
れ
、
彼
自
身

は
85
歳
ま
で
生
き
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
学
生
時
代
は
勉
強
が

嫌
い
だ
っ
た
け
れ
ど
、
大
人
に

な
る
と
勉
強
す
る
こ
と
が
楽

し
い
。
そ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

人
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
知

る
喜
び
を
持
っ
て
い
る
も
の
。

そ
ん
な
好
奇
心
が
心
や
体
に

刺
激
を
与
え
、
結
果
、
長
寿
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

Ｖ
Ｏ
Ｄ
（
ビ
デ
オ
・
オ
ン
・
デ

マ
ン
ド
）
は
、
月
額
料
金
を
払
っ

て
、
映
画
や
ド
ラ
マ
な
ど
を
見
放

題
で
楽
し
む
と
い
う
も
の
。
サ
ブ

ス
ク
リ
プ
シ
ョ
ン
の
代
表
的
な

存
在
で
、
利
用
し
て
い
る
と
い
う

人
も
多
い
で
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
、「
ユ
ー
ネ
ク
ス
ト
」

は
月
額
料
金
２
１
８
９
円
で
、
幅

広
い
動
画
を
視
聴
可
能
。
有
料
の

コ
ン
テ
ン
ツ
も
あ
り
ま
す
が
、
多

く
は
無
料
で
見
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
魅
力
は
ア
カ
ウ
ン
ト
を
最

大
４
つ
ま
で
作
れ
る
点
。
つ
ま

り
、
４
家
族
で
同
時
視
聴
で
き
ま

す
。
遠
く
離
れ
た
家
族
や
親
戚
、

友
人
な
ど
４
人
（
家
族
）
と
シ
ェ

ア
す
れ
ば
、
月
額
料
金
は
４
分
の

１
の
５
４
７
円
で
済
む
と
い
う

こ
と
。
サ
ブ
ス
ク
リ
プ
シ
ョ
ン
は

毎
月
か
か
る
費
用
な
の
で
、
年
間

に
す
れ
ば
最
大
２
万
円
近
く
お

得
に
な
る
計
算
で
す
。
お
試
し
期

間
も
あ
る
の
で
、
ま
ず
は
使
い
勝

手
を
試
し
て
み
て
も
い
い
で

し
ょ
う
。 

 

ほ
か
に
、
「
ネ
ッ
ト
フ
ィ
リ
ッ

ク
ス
」
は
５
つ
ま
で
ア
カ
ウ
ン
ト

の
シ
ェ
ア
が
可
能
で
、
月
額
料
金

は
ベ
ー
シ
ッ
ク
が
９
９
０
円
、
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
１
４
９
０
円
、
プ
レ

ミ
ア
ム
１
８
９
０
円
と
な
っ
て

い
ま
す
。
一
方
、
ア
マ
ゾ
ン
の
「
プ

ラ
イ
ム
ビ
デ
オ
」
は
月
額
５
０
０

円
と
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
価
格
の

た
め
、
ア
カ
ウ
ン
ト
を
シ
ェ
ア
す

る
シ
ス
テ
ム
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
ア
カ
ウ
ン
ト
を
シ
ェ
ア
す
る

際
に
、
ひ
と
つ
注
意
点
が
あ
り
ま

す
。
シ
ェ
ア
す
る
こ
と
で
視
聴
履

歴
も
共
有
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ほ
か
の
人
に
見
ら
れ
た
く
な

い
視
聴
履
歴
は
そ
の
都
度
、
消
す

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

VODをシェアする 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 ホウレン草は栄養たっぷりの緑黄色野菜。とくに注目したいのが、βカロ

テンが豊富な点です。βカロテンにはガンの予防効果があるほか、髪や肌を

健やかに保つ、視力を維持する、のどや肺といった呼吸器を守るなど、体を

健康に保つのに役立ちます。また、赤い根にはマンガンが含まれ、骨力アッ

プに効果的。捨てずに食べましょう。旬は 11 月～翌１月で、色が濃くなっ

て甘みが増し、栄養的にもアップします。オーブントースターで加熱する前

に、ホウレン草をゆでてアクをとり除いておくのがポイントです。 

パンにもごはんにも合う、簡単クリーム煮 

ホウレン草の豆乳グラタン 

カルシウムや 

マグネシウム 

マンガンが豊富 

ビタミンＣが 

たっぷりで 

アンチエイジング 

βカロテンが 

髪や肌の 

調子をよくする 



 

美しく見えるか、だらしなく見えるかは姿勢次第！ 

「正しい姿勢を意識する」 

●
立
つ
と
き
の
正
し
い
姿
勢 

 

正
し
い
姿
勢
は
、
耳
た
ぶ
か
ら
肩
、
ひ
ざ
、
く
る

ぶ
し
が
一
直
線
に
な
り
ま
す
。
ま
ず
、
左
右
の
か
か

と
を
つ
け
、
つ
ま
先
は
握
り
こ
ぶ
し
１
つ
分
く
ら
い

開
け
ま
す
。
次
に
、
両
ひ
ざ
を
つ
け
る
よ
う
に
イ

メ
ー
ジ
し
て
、
足
に
力
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ

と
、
お
な
か
の
下
の
ほ
う
や
お
し
り
に
力
を
入
れ
、

肩
を
や
や
外
に
開
き
ま
す
。
最
後
に
あ
ご
を
引
い
て

ま
っ
す
ぐ
正
面
を
見
ま
す
。 

●
座
る
と
き
の
正
し
い
姿
勢 

 

イ
ス
の
背
な
ど
に
も
た
れ
か
か
ら
な
い
よ
う
に

し
、
深
め
に
腰
掛
け
ま
し
ょ
う
。
男
性
は
肩
幅
く
ら

い
に
足
を
開
き
、
手
は
軽
く
握
っ
て
両
足
の
上
に
置

き
ま
す
。
女
性
は
足
を
そ
ろ
え
、
ひ
ざ
の
上
で
右
手

を
下
、
左
手
を
上
に
重
ね
ま
し
ょ
う
。 

●
姿
勢
の
よ
い
歩
き
方 

 

歩
く
と
き
は
か
か
と
か
ら
着
地
し
、
つ
ま
先
に
体

重
を
移
動
さ
せ
る
の
が
基
本
。
足
の
裏
全
体
を
使
う

こ
と
を
意
識
す
る
と
、
血
行
も
よ
く
な
り
ま
す
。
腕

は
後
ろ
に
引
く
よ
う
に
振
り
、
肩
は
揺
ら
さ
な
い
よ

う
に
。
目
線
は
10
～
20
ｍ
先
を
見
る
よ
う
に
し
ま

す
。
身
長×

０
・
４
５
が
理
想
の
歩
幅
で
す
。 
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なんでも高くなってる

のに、給料だけは上が

らないんだよね。不思

議だなぁ。。。 

コ
ロ
ナ
の
影
響
は
大
き
く
、
は
か
り
知
れ

ま
せ
ん
が
こ
の
秋
、
ガ
ス
器
具
に
も
大
き

な
影
響
が
出
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
お
宅

で
も
日
々
活
躍
し
て
い
る
給
湯
器
の
在
庫

が
非
常
に
厳
し
い
状
況
で
す
。
数
社
あ
る

ガ
ス
機
器
メ
ー
カ
ー
の
ほ
と
ん
ど
が
ベ
ト

ナ
ム
の
工
場
で
給
湯
器
の
部
品
を
作
っ
て

い
る
の
で
す
が
ベ
ト
ナ
ム
で
ロ
ッ
ク
ダ
ウ

ン
が
あ
り
、
工
場
も
閉
鎖
と
な
っ
た
こ
と

で
給
湯
器
が
全
く
入
っ
て
こ
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
時
期
が
あ
り
ま
し
た
。
現
在
で

は
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
は
解
消
さ
れ
て
工
場
も

稼
働
を
開
始
し
た
よ
う
で
す
が
依
然
在
庫

状
況
は
厳
し
い
ま
ま
と
の
事
で
す
。 

ま
た
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
、
原
油

価
格
が
暴
騰
し
て
い
ま
す
。
ク
ル
マ
に
乗

ら
れ
る
方
な
ら
ガ
ソ
リ
ン
の
価
格
の
上
昇

具
合
が
異
常
な
く
ら
い
で
あ
る
こ
と
に
お

気
づ
き
と
思
い
ま
す
が
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
も

原
油
価
格
に
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す
の
で

価
格
的
に
大
変
厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま

す
。
湾
岸
戦
争
の
時
も
原
油
・
石
油
製
品

が
暴
騰
し
た
こ
と
は
記
憶
に
あ
り
ま
す
が

湾
岸
戦
争
が
収
束
す
れ
ば
原
油
価
格
も
戻

る
は
ず
と
い
う
期
待
が
あ
り
ま
し
た
が
今

回
は
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
先

の
読
め
な
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
大

手
ガ
ス
会
社
と
は
ス
タ
ン
ス
の
違
う
マ
ル

エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
は
あ
り
ま
す
が
価
格
的

に
難
し
い
判
断
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
何
卒
よ

ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 


