
し
た
が
何
故
、
か
も
し
れ
な

い
の
か
と
言
う
と
今
ま
た
オ

ミ
ク
ロ
ン
株
に
よ
る
感
染
が

問
題
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す

よ
ね
、
昨
年
も
確
か
お
と
と

し
の
大
会
も
開
催
と
決
ま
っ

た
後
に
中
止
に
な
っ
て
い
る

の
で
、
も
し
か
し
た
ら
今
回

も
そ
う
い
う
可
能
性
が
あ
る

か
も
し
れ
な
い
と
い
う
の
と

も
う
一
つ
、
私
が
個
人
的
に

仕
上
が
る
の
か
ど
う
か
と
い

う
問
題
が
残
る
わ
け
で
す
。

昨
年
の
９
月
、
８
３
㌔
も
し

く
は
８
４
㌔
台
だ
っ
た
私
の

体
重
は
ふ
と
、
８
５
㌔
を
超

え
は
じ
め
、
い
よ
い
よ
こ
れ

は
ま
ず
い
と
走
り
始
め
ま
し

た
、
そ
し
て
年
が
変
わ
る
ま

で
に
体
重
を
７
５
㌔
台
に
す

る
ぞ
と
目
標
を
立
て
て
約

３
ヶ
月
、
昨
年
の
大
み
そ
か

の
早
朝
、
体
重
計
に
乗
っ
て

み
た
と
こ
ろ
７
５
．
９
㌔
で

し
た
。
笑
い
ま
し
た
。
い
や

何
に
笑
っ
た
の
で
し
ょ
う
か

軽
く
解
説
す
る
と
「
や
っ
た

目
標
の
７
５
㌔
台
だ
！
」
と

い
う
の
と
「
本
当
に
ギ
リ
ギ

リ
の
７
５
㌔
か
！
」
と
い
う

苦
笑
い
の
混
じ
っ
た
笑
い

だ
っ
た
わ
け
で
す
。
ま
あ
と

に
か
く
ギ
リ
ギ
リ
の
目
標
ク

リ
ア
で
し
た
が
達
成
は
達
成

と
い
う
事
で
ひ
と
ま
ず
良
し

と
し
ま
す
。
た
だ
２
月
の
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
ま
で
は
少
し
時

間
が
あ
る
の
で
も
う
少
し
体

重
を
軽
く
し
た
う
え
で
出
場

出
来
た
ら
な
と
思
い
ま
す
。 

あ
、
お
正
月
か
ら
し
ょ
う
も

な
い
話
を
し
て
す
み
ま
せ

ん
、
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。 

  

 

こ
ん
に
ち
は
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
、
今
年
も

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

さ
て
、
年
も
明
け
て
２
０
２
２
年
１
月
と
な
り
ま
し

た
が
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？
今
年
の
冬
は

何
だ
か
あ
ん
ま
り
寒
く
な
ら
な
く
て
過
ご
し
や
す
い

冬
な
の
か
な
ぁ
な
ん
て
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
年
末

く
ら
い
に
な
っ
て
か
ら
急
に
寒
い
日
が
増
え
て
き
ま

し
た
。
お
正
月
の
三
が
日
あ
た
り
か
ら
で
し
ょ
う
か

朝
に
は
地
面
に
霜
が
降
り
て
い
て
こ
こ
最
近
は
す
っ

か
り
冬
の
朝
と
言
う
感
じ
で
す
。
朝
と
言
え
ば
こ
こ

の
と
こ
ろ
朝
活
を
し
て
い
ま
す
。
朝
活
っ
て
何
を
し

て
い
る
の
か
と
言
う
と
ま
あ
単
純
に
少
し
早
起
き
を

し
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い
る
だ
け
な
ん
で
す
が
例

に
よ
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
な
わ
け
な
ん
で

す
が
・
・
・
。
（
汗
）
今
回
は
私
に
し
て
は

長
く
続
い
て
い
る
方
で
し
て
、
９
月
の
中
旬

あ
た
り
か
ら
何
と
な
く
、
始
め
ま
し
た
。
な

ん
で
始
め
た
の
か
今
は
ち
ょ
っ
と
思
い
出
せ

ま
せ
ん
が
た
ぶ
ん
、
「
や
ば
い
、
は
け
て
た

ズ
ボ
ン
が
苦
し
い
！
」
と
か
そ
ん
な
始
ま
り

だ
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
（
汗
）
そ
ん
な

始
ま
り
な
わ
り
に
今
ま
で
続
い
て
い
る
原
因

の
一
つ
と
い
う
の
が
２
月
の
終
わ
り
に
フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
に
出
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
目

標
が
あ
る
の
で
今
は
ち
ょ
っ
と
や
め
る
に
や

め
ら
れ
な
い
と
い
う
の
も
あ
る
わ
け
で
す
。

マ
ラ
ソ
ン
に
出
る
か
も
し
れ
な
い
と
書
き
ま



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 

ス
ク
生
活
が
長
引
き
、
口
臭
が
気
に

な
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
人
も
少

な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
歳
を
重
ね
る
に
つ
れ
て

口
腔
内
の
機
能
が
低
く
な
り
、
唾
液
の
分
泌
が

少
な
く
な
り
ま
す
。
結
果
、
口
臭
の
原
因
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
唾
液
が
少
な
く

な
る
と
、
味
覚
障
害
を
起
こ
す
こ
と
も
。
胃
腸

内
に
悪
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が
、
昆
布
水
で
す
。
実

際
に
高
齢
者
施
設
で
も
行
わ
れ
て
い
る
方
法

で
、
昆
布
水
を
口
に
含
む
こ
と
で
、
唾
液
の
分

泌
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま
す
。 

も
そ
も
昆
布
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
と
く
に
豊
富
な
の
は
「
フ
コ
イ
ダ

ン
」
と
呼
ば
れ
る
水
溶
性
の
食
物
繊
維
。
昆
布

を
ネ
バ
ネ
バ
さ
せ
る
成
分
で
、
腸
を
調
え
る
、

肌
を
き
れ
い
に
す
る
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
抑

え
る
、
が
ん
を
予
防
す
る
な
ど
の
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。 

れ
で
は
、
昆
布
水
の
作
り
方
か
ら
。
使

う
昆
布
は
真
昆
布
や
羅
臼
昆
布
、
利

尻
昆
布
、
日
高
昆
布
な
ど
、「
だ
し
用
」
と
さ
れ

て
い
る
も
の
。
お
で
ん
な
ど
に
使
う
煮
物
用
昆

布
は
適
し
ま
せ
ん
。
昆
布
に
つ
い
た
ホ
コ
リ
や

汚
れ
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
拭
き
と
り
、
ボ

ト
ル
は
き
れ
い
に
洗
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
水

１
カ
ッ
プ
に
対
し
て
昆
布
２
ｇ
を
用
意
し
、
ボ

ト
ル
に
入
れ
ま
す
。
あ
と
は
冷
蔵
庫
に
入
れ
て

ひ
と
晩
お
く
だ
け
。
冷
蔵
庫
で
３
日
～
１
週
間

程
度
保
存
で
き
ま
す
。 

し
て
、
昆
布
水
大
さ
じ
１
杯
を
口
に

含
み
、
舌
の
上
で
転
が
す
よ
う
に
し

ま
す
。
そ
の
あ
と
、
飲
み
込
ん
で
も
飲
み
込
ま

ず
に
吐
き
出
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。
毎
日
１
回
、
行
い

ま
し
ょ
う
。 

布
水
は
料
理
に
使
う
こ
と
も
で
き
、

う
ま
み
が
ア
ッ
プ
し
て
、
減
塩
に
つ

な
が
り
ま
す
。
お
す
す
め
は
昆
布
水
漬
け
卵
。

８
分
く
ら
い
ゆ
で
た
卵
の
殻
を
と
り
、
ポ
リ
袋

に
昆
布
水
４
分
の
１
カ
ッ
プ
と
塩
少
々
を
入

れ
、
卵
を
加
え
て
冷
蔵
庫
で
ひ
と
晩
漬
け
ま

す
。
薄
味
な
の
に
う
ま
味
た
っ
ぷ
り
の
味
玉
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
の
お
ひ
た
し
に
昆
布

水
を
使
う
の
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
昆
布
水
と
塩
を
混

ぜ
て
、
ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜
な
ど
、
ゆ
で
た

野
菜
に
か
け
る
だ
け
。
素
材
の
味
が
引
き
立
つ

副
菜
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
煮
物
に
も
昆
布

水
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
カ
ボ
チ
ャ
を
昆
布

水
と
塩
少
々
で
煮
れ
ば
、
う
ま
み
が
し
っ
か
り

し
み
た
カ
ボ
チ
ャ
の
煮
物
に
な
り
ま
す
。 

布
水
に
使
っ
た
昆
布
は
捨
て
ず
に
利

用
で
き
ま
す
。
細
切
り
に
し
て
佃
煮

に
す
れ
ば
、
ご
飯
の
お
供
に
な
り
ま
す
し
、
大

豆
と
一
緒
に
煮
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

口
臭
予
防
や
唾
液
の
分
泌
促
進
に
効
果
的 

「
大
さ
じ
１
杯
の
昆
布
水
」
を
毎
日
の
習
慣
に 

マ 

昆 

 

そ 

そ 
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そ
 



動
い
て
気
を
め
ぐ
ら
す 

養
生
の
術
は
、
つ
と
む
べ
き
事

を
よ
く
つ
と
め
て
、
身
を
う
ご

か
し
、
気
を
め
ぐ
ら
す
を
よ
し

と
す
。
つ
と
む
べ
き
事
を
つ
と

め
ず
し
て
、
臥
す
事
を
こ
の

み
、
身
を
や
す
め
、
お
こ
た
り

て
動
か
さ
ざ
る
は
、
甚
だ
養
生

に
害
あ
り
。 

   
 

 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

 
 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
養
生
の

方
法
は
努
め
る
べ
き
こ
と
を

よ
く
努
め
、
体
を
動
か
し
、
気

を
め
ぐ
ら
す
の
が
よ
い
。
努
め

る
べ
き
こ
と
を
し
な
い
で
寝

る
こ
と
を
好
み
、
体
を
休
め
て

怠
け
て
動
か
な
い
の
は
養
生

に
害
が
あ
る
」。
そ
し
て
、
長
い

時
間
座
っ
た
ま
ま
で
体
を
動

か
さ
な
い
こ
と
や
、
眠
り
す
ぎ

る
こ
と
も
よ
く
な
い
と
続
き

ま
す
。
と
く
に
食
後
は
す
ぐ
に

眠
ら
な
い
よ
う
に
し
、
数
百
歩

歩
い
て
食
べ
た
も
の
を
消
化

さ
せ
る
の
が
よ
い
。
体
を
動
か

さ
な
い
と
元
気
に
は
な
れ
な

い
し
、
食
べ
物
の
気
が
滞
っ
て

病
気
に
な
る
と
ま
で
指
摘
し

て
い
ま
す
。 

 

食
後
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

食
べ
た
も
の
の
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
し
、
血
糖
値
を
下
げ
る
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
食
後
１

時
間
以
内
を
目
安
に
10
分
程

度
歩
く
の
が
お
す
す
め
で
す
。

食
後
に
激
し
い
運
動
を
す
る

と
消
化
を
妨
げ
る
の
で
、
散
歩

程
度
で
十
分
。
と
く
に
昼
食
後

は
眠
気
に
襲
わ
れ
が
ち
で
す

が
、
歩
く
こ
と
で
頭
が
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
、
眠
気
を
起
こ

さ
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
食
後
の

デ
ザ
ー
ト
が
食
べ
た
く
な
る

欲
求
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

 

パ
ス
タ
と
言
え
ば
、
深
鍋
で
め

ん
を
ゆ
で
て
、
そ
れ
と
は
別
に
フ

ラ
イ
パ
ン
で
ソ
ー
ス
を
作
る
と

い
う
の
が
基
本
で
す
。
し
か
し
、

「
フ
ラ
イ
パ
ン
パ
ス
タ
」
は
名
前

の
と
お
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン
ひ
と
つ

で
作
る
と
い
う
も
の
。
パ
ス
タ
用

に
大
量
の
湯
を
沸
か
す
必
要
が

な
い
の
で
光
熱
費
を
節
約
で
き
、

洗
い
も
の
も
少
な
く
な
る
た
め

手
間
も
カ
ッ
ト
で
き
る
と
い
う
、

新
定
番
の
パ
ス
タ
で
す
。 

 

シ
ン
プ
ル
な
ト
マ
ト
ソ
ー
ス

の
パ
ス
タ
の
作
り
方
を
紹
介
し

ま
し
ょ
う
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ

リ
ー
ブ
油
大
さ
じ
２
、
ニ
ン
ニ

ク
、
赤
唐
辛
子
を
入
れ
て
弱
火
に

か
け
ま
す
。
ニ
ン
ニ
ク
の
香
り
が

し
て
き
た
ら
４
０
０
ｇ
の
ト
マ

ト
缶
の
半
量
、
水
１
カ
ッ
プ
半
、

塩
小
さ
じ
１
を
加
え
ま
す
。 

 

ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
１
６
０
ｇ
を

半
分
に
折
っ
て
加
え
、
強
火
に
し

て
ほ
ぐ
し
た
ら
、
全
体
が
ソ
ー
ス

に
浸
か
る
よ
う
に
し
ま
す
。
煮

た
っ
た
ら
フ
タ
を
し
中
火
で
煮

ま
す
。
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
の
袋
の
表

示
の
１
分
前
に
な
っ
た
ら
残
り

の
ト
マ
ト
缶
を
加
え
、
１
～
２
分

煮
詰
め
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
火
を
止
め
た

ら
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
大
さ
じ
１

を
加
え
て
か
ら
め
ま
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
は
ト
マ
ト
缶
を
２

回
に
分
け
て
加
え
る
こ
と
。
一
度

に
全
量
入
れ
て
し
ま
う
と
パ
ス

タ
が
や
わ
ら
か
く
な
っ
て
く
れ

ま
せ
ん
。
あ
と
は
、
野
菜
や
キ
ノ

コ
を
入
れ
た
り
、
肉
や
魚
を
加
え

た
り
と
ア
レ
ン
ジ
し
て
も
い
い

で
し
ょ
う
。 

 

フ
ラ
イ
パ
ン
の
大
き
さ
や
材

質
に
よ
っ
て
水
分
の
蒸
発
量
が

変
わ
る
の
で
、
時
間
は
目
安
と
考

え
て
、
様
子
を
見
な
が
ら
調
整
し

て
く
だ
さ
い
。 

フライパンパスタ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



１月の賢者レシピ 

 カリフラワーは白く、緑の野菜にくらべて栄養価が低いイメージがありま

すが、実は体に不可欠な成分が豊富に含まる健康食材です。なかでも、ナト

リウムの排出を促すカリウムがたっぷり。高血圧が気になる人にとくにおす

すめです。ビタミンCが豊富な点も魅力で、疲労回復や美肌作り、免疫力アッ

プに効果があります。鉄や食物繊維が豊富な点も見逃せません。似た野菜に

ブロッコリーがありますね。ビタミン C はブロッコリーのほうが多いもの

の、カリフラワーのビタミン Cは加熱による損失が少ない利点があります。 

カリフラワーはカリウムやビタミンCがたっぷり 

カリフラワーの豆乳煮 

加熱に強い 

ビタミンCが 

たっぷり 

カリウムの 

含有量が多く 

高血圧予防に 

食物繊維が 

豊富なので 

腸活におすすめ 



 

正しく処分して、運気をめぐらせる 

「年賀状の処分方法」 

●
１
～
２
年
で
捨
て
る 

 

年
賀
状
は
縁
起
物
で
、
幸
せ
の
お
福
分
け
と
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
運
気
は
そ
の
年
１
年
だ
け
の
も
の
。

捨
て
に
く
い
か
ら
と
何
年
も
た
め
て
い
る
と
、
新
し

い
運
気
が
入
っ
て
く
る
の
を
邪
魔
し
ま
す
。
１
～
２

年
を
目
安
に
処
分
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

●
春
分
の
日
に
捨
て
る
と
よ
い 

 

捨
て
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、「
春
分
の
日
」
が
い
い
で

し
ょ
う
。
春
分
の
日
は
、
不
要
な
も
の
を
処
分
し
、

新
し
い
こ
と
を
は
じ
め
る
の
に
よ
い
日
。
な
お
、
処

分
す
る
前
に
住
所
や
電
話
番
号
な
ど
が
変
わ
っ
て

い
な
い
か
、
確
認
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

●
個
人
情
報
に
配
慮
す
る 

 

年
賀
状
に
は
個
人
情
報
が
載
っ
て
い
る
の
で
、
処

分
す
る
と
き
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
年
賀
状
を
束

に
し
て
ガ
ム
テ
ー
プ
で
ぐ
る
ぐ
る
巻
き
に
し
て
か

ら
燃
え
る
ゴ
ミ
に
。
油
性
ペ
ン
で
住
所
や
名
前
を
塗

り
つ
ぶ
す
と
さ
ら
に
安
心
で
す
。
ほ
か
に
、
個
人
情

報
を
保
護
す
る
ス
タ
ン
プ
を
使
う
、
シ
ュ
レ
ッ
ダ
ー

を
使
う
な
ど
の
方
法
も
。
シ
ュ
レ
ッ
ダ
ー
は
家
庭
用

の
も
の
な
ら
安
価
で
手
に
入
り
、
年
賀
状
だ
け
で
な

く
請
求
書
や
領
収
書
な
ど
の
処
分
に
も
使
え
ま
す
。 
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オイラもだいぶ年を

とったよ、階段の上

り 下 り が 大 変 で

さ・・・ 

１
９
７
０
年
生
ま
れ
の
私
は
今
、
５
１
と

な
り
ま
し
た
。
な
か
な
か
の
年
齢
で
す
ね

オ
ッ
サ
ン
と
い
う
か
オ
ッ
サ
ン
ど
真
ん
中

で
、
も
う
少
し
し
た
ら
オ
ッ
サ
ン
で
は
な

く
て
お
じ
い
さ
ん
に
な
る
の
で
し
ょ
う
ね

き
っ
と
。
私
個
人
の
感
想
と
し
て
は
中
身

的
に
は
特
段
の
成
長
も
見
ら
れ
ず
感
じ
も

し
な
い
の
で
、
二
十
歳
前
後
の
あ
た
り
か

ら
年
を
と
っ
て
い
な
い
イ
メ
ー
ジ
で
い
る

の
で
す
が
い
つ
ま
で
も
そ
う
都
合
良
く
は

い
き
ま
せ
ん
。
腰
や
肩
の
凝
り
な
ん
て
昔

は
全
く
理
解
不
能
だ
っ
た
の
に
、
今
や
慢

性
的
に
そ
れ
ら
を
感
じ
て
い
ま
す
し
、
特

に
老
眼
は
痛
い
つ
ら
い
は
な
い
の
で
す
が

確
実
に
困
り
ま
す
。
老
眼
に
な
る
ま
で

ず
っ
と
視
力
は
自
慢
で
き
る
レ
ベ
ル
だ
っ

た
の
で
（
猛
勉
強
の
甲
斐
あ
っ
て
！
）
い

ざ
自
分
の
目
が
老
眼
で
見
え
づ
ら
い
と
実

感
し
た
と
き
老
化
現
象
に
恐
怖
を
覚
え
た

も
の
で
し
た
。
４
０
過
ぎ
に
始
ま
っ
た
私

の
老
眼
歴
は
約
１
０
年
。
老
眼
鏡
３
つ

（
外
仕
事
用
、
事
務
仕
事
用
、
予
備
）
を

器
用
に
使
い
分
け
て
生
き
て
い
ま
す
が
、

老
眼
が
進
行
し
、
そ
れ
だ
け
で
は
ダ
メ
な

場
合
が
増
え
、
今
は
老
眼
鏡
を
か
け
て
い

る
上
か
ら
ハ
ズ
キ
ル
ー
ペ
を
し
て
作
業
し

て
い
ま
す
。
メ
ガ
ネ
の
同
時
二
丁
掛
け
を

し
て
い
る
わ
け
で
す
。
な
か
な
か
ダ
サ
い

の
で
す
が
お
見
せ
で
き
な
い
の
が
残
念
で

す
。
近
い
う
ち
に
お
気
に
入
り
の
老
眼
鏡

を
見
つ
け
た
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。 


