
よ
う
と
考
え
た
の
で
し
た
。
い

ち
ご
狩
り
っ
て
し
た
こ
と
あ
り

ま
す
か
？
私
は
大
人
に
な
る
ま

で
フ
ル
ー
ツ
狩
り
的
な
経
験
が

な
く
、
ず
っ
と
そ
の
よ
う
な
場

所
を
毛
嫌
い
し
て
き
ま
し
た
。

何
故
っ
て
な
ん
か
野
蛮
じ
ゃ
な

い
で
す
か
？
な
っ
て
い
る
果
実

を
そ
の
場
で
も
い
で
食
べ
る
ん

で
す
よ
！
し
か
も
移
動
し
な
が

ら
「
こ

の

イ

チ

ゴ

は

ま

だ
、

こ
っ
ち
の
は
う
ま
そ
う
だ
」
と

か
言
い
な
が
ら
も
い
で
は
食
べ

移
動
し
て
は
も
い
で
食
べ
。
本

当
に
野
蛮
な
鬼
の
よ
う
な
所
業

だ
と
は
思
い
ま
せ
ん
か
？ 

で
す
が
曲
が
り
な
り
に
も
私
も

人
の
親
と
な
り
わ
が
子
が
喜
ぶ

な
ら
と
涙
を
の
ん
で
い
ち
ご
狩

り
に
行
く
決
心
を
し
て
、
鬼
と

な
り
ま
し
た
。 

今
で
は
立
派
な
鬼
と
な
り
、
一

度
に
だ
い
た
い
イ
チ
ゴ
百
個
は

い
た
だ
き
ま
す
。
子
ど
も
ら

や
、
奥
さ
ん
は
だ
い
た
い
半
分

の
５
０
コ
く
ら
い
。 

イ
チ
ゴ
は
ほ
と
ん
ど
が
水
分
な

の
で
覚
悟
さ
え
決
め
れ
ば
誰
で

も
百
個
く
ら
い
は
ペ
ロ
リ
で

す
。
し
か
も
ス
ー
パ
ー
で
売
っ

て
る
の
と
は
比
べ
て
は
い
け
な

い
く
ら
い
甘
く
て
う
ま
い
の
で

す
！
初
い
ち
ご
狩
り
の
時
の
感

動
は
今
で
も
忘
れ
ら
れ
な
い
く

ら
い
で
す
。
で
す
が
残
念
な
こ

と
に
今
年
の
い
ち
ご
狩
り
は

「
今
日
の
ぶ
ん
の
イ
チ
ゴ
は
も

う
な
く
な
っ
ち
ゃ
っ
た
ん
だ

よ
、
ゴ
メ
ン
ね
ま
た
来
て
よ
」

と
言
わ
れ
、
イ
チ
ゴ
の
ハ
ウ
ス

の
門
前
に
て
撃
沈
。 

オ
ミ
ク
ロ
ン
が
落
ち
着
い
た
ら

ま
た
行
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

   

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

今
年
の
冬
は
「
暖
冬
」
だ
と
ど
こ
か
の
天
気
予
報
で

聞
い
た
気
が
す
る
の
で
す
が
今
年
の
冬
は
し
っ
か
り

と
、
な
か
な
か
寒
い
冬
と
な
り
ま
し
た
。
毎
年
そ
う

な
ん
で
す
が
、
年
末
年
始
は
気
が
つ
け
ば
ド
タ
バ
タ

で
、
あ
っ
と
い
う
間
に
二
月
に
な
る
の
で
す
が
今
年

も
ま
た
例
外
と
は
な
ら
ず
に
気
が
つ
け
ば
二
月
。 

今
頃
に
な
っ
て
年
末
に
で
き
な
か
っ
た
大
掃
除
を

ち
ょ
こ
っ
と
ず
つ
、
こ
な
し
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で

す
。
と
は
言
え
、
今
年
も
無
事
に
年
末
年
始
を
気
持

ち
よ
く
迎
え
ら
れ
た
こ
と
に
感
謝
で
す
。
こ
の
わ
た

し
日
和
を
書
い
て
い
る
の
は
一
月
末
で
ま
だ
北
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
も
始
ま
っ
て
は
い
ま
せ
ん
が
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
の
変
異
種
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
が
も
の
す
ご
い

感
染
力
で
も
っ
て
感
染
者
数
を
増
や
し
て
い
る
、
そ

ん
な
時
期
で
す
が
か
な
り
身
近
な
と
こ
ろ
ま

で
コ
ロ
ナ
感
染
が
迫
っ
て
き
て
い
る
よ
う
な

気
が
し
て
い
ま
す
。 

オ
ミ
ク
ロ
ン
に
よ
る
感
染
が
ま
だ
そ
れ
ほ
ど

で
も
な
か
っ
た
お
正
月
休
み
の
こ
ろ
、
静
岡

の
三
島
大
社
へ
初
も
う
で
に
家
族
４
人
で

行
っ
て
き
ま
し
た
。
子
供
は
二
人
と
も
、
も

う
大
学
生
に
な
り
ま
し
た
が
二
人
が
ま
だ
小

さ
か
っ
た
こ
ろ
か
ら
静
岡
に
い
ち
ご
狩
り
に

行
く
の
が
何
と
な
く
我
が
家
の
定
番
と
な

り
、
長
男
が
今
年
大
学
４
年
生
と
い
う
事
も

あ
っ
て
そ
ろ
そ
ろ
家
族
４
人
で
い
ち
ご
狩
り

と
い
う
の
も
終
わ
り
か
な
ぁ
と
い
う
少
し
寂

し
い
思
い
も
あ
っ
て
三
島
大
社
に
初
も
う
で

つ
い
で
に
、
伊
豆
の
い
ち
ご
狩
り
も
し
て
こ



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 

洗
い
を
す
る
こ
と
か
ら
。
シ
ャ
ン

プ
ー
を
つ
け
る
前
に
湯
だ
け
で
髪
や

頭
皮
を
洗
う
の
が
予
洗
い
で
、
シ
ョ
ー
ト
な
ら

１
分
く
ら
い
、
ミ
デ
ィ
ア
ム
か
ら
ロ
ン
グ
な
ら

１
～
２
分
か
け
て
洗
う
の
が
目
安
で
す
。
ま

ず
、
頭
皮
全
体
に
シ
ャ
ワ
ー
を
20
秒
く
ら
い

あ
て
ま
す
。
次
に
、
耳
上
と
耳
の
後
ろ
↓
衿
足

↓
生
え
ぎ
わ
の
順
に
、
そ
れ
ぞ
れ
５
秒
く
ら
い

ず
つ
洗
い
ま
す
。
そ
し
て
、
髪
を
持
ち
上
げ
て

後
頭
部
を
10
～
20
秒
洗
い
、
最
後
に
、
髪
の

絡
み
を
ほ
ど
く
よ
う
に
毛
先
を
10
～
20
秒

洗
い
ま
し
ょ
う
。
予
洗
い
だ
け
で
、
７
割
程
度

の
汚
れ
が
落
ち
ま
す
。 

に
シ
ャ
ン
プ
ー
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

こ
の
と
き
に
注
意
し
た
い
の
が
、
原

液
を
直
接
つ
け
な
い
こ
と
。
手
の
ひ
ら
に
シ
ャ

ン
プ
ー
液
を
と
り
、
よ
く
泡
立
て
て
か
ら
、
泡

を
頭
頂
部
に
の
せ
ま
す
。
頭
皮
を
な
で
る
よ
う

に
全
体
に
広
げ
、
頭
の
左
部
分
を
い
く
つ
か
の

パ
ー
ツ
に
分
け
て
む
ら
な
く
洗
い
ま
す
。
そ
の

あ
と
、
右
部
分
も
同
様
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。 

す
ぐ
と
き
は
湯
温
に
注
意
が
必
要
で

す
。
温
度
が
高
い
と
頭
皮
の
乾
燥
を

引
き
起
こ
し
、
か
ゆ
み
や
ふ
け
の
原
因
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

38
℃
を
目
安
に
し
ま

し
ょ
う
。
こ
の
と
き
、
水
圧
は
高
め
に
し
て
流

す
の
が
ベ
タ
ー
。
後
頭
部
が
流
し
に
く
い
と
き

は
ブ
ラ
シ
を
使
う
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

呂
か
ら
出
た
ら
、
タ
オ
ル
ド
ラ
イ
で

す
が
、
タ
オ
ル
で
強
く
こ
す
る
の
は

Ｎ
Ｇ
で
す
。
タ
オ
ル
を
髪
に
か
ぶ
せ
、
指
の
腹

を
使
っ
て
頭
皮
を
軽
く
ト
ン
ト
ン
と
た
た
く

よ
う
に
し
て
水
気
を
と
り
ま
す
。
髪
の
長
い
人

は
タ
オ
ル
で
優
し
く
包
む
よ
う
に
し
て
拭
く

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

後
に
、
ド
ラ
イ
ヤ
ー
で
髪
を
乾
か
し

ま
す
。
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
つ
け
る

場
合
は
、
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ベ
ス
ト
。
ド
ラ

イ
ヤ
ー
は
頭
皮
に
対
し
て
直
角
に
あ
て
る
の

が
基
本
で
、
後
頭
部
は
髪
全
体
を
前
の
ほ
う
に

持
っ
て
い
っ
て
乾
か
す
と
い
い
で
し
ょ
う
。

シ
ャ
ン
プ
ー
で
洗
う
と
き
と
同
様
、
髪
全
体
を

い
く
つ
か
の
ブ
ロ
ッ
ク
に
分
け
て
乾
か
す
と
、

む
ら
な
く
乾
か
せ
ま
す
。
厳
禁
な
の
は
濡
れ
た

ま
ま
に
し
て
お
く
こ
と
。
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
が

開
い
て
髪
が
パ
サ
つ
く
う
え
、
に
お
い
や
薄
毛

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。 

て
、
髪
の
ト
ラ
ブ
ル
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？ 

髪
の
う
ね
り
や
ハ
リ
、
コ
シ

の
な
さ
が
気
に
な
る
と
き
は
、
シ
ャ
ン
プ
ー
や

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
を
見
直
し
た
ほ
う
が
い

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
薄
毛
や
抜
け
毛

が
気
に
な
る
と
き
は
、
頭
皮
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し

た
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
が

け
た
り
す
る
な
ど
の
対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

毎
日
の
シ
ャ
ン
プ
ー
、
正
し
く
洗
え
て
い
ま
す
か
？ 

「
効
果
的
な
髪
の
洗
い
方
」 

予 

最 

 

風 

次 

さ 

 

  

 

す 
 



心
穏
や
か
に
過
ご
す 

養
生
の
術
は
先
（
ま
ず
）
心
気

を
養
ふ
べ
し
。
心
を
和
（
や
わ

ら
か
）
に
し
、
気
を
平
（
た
い
）

ら
か
に
し
、
い
か
り
と
慾
と
を

お
さ
へ
、
う
れ
ひ
、
思
ひ
を
す

く
な
く
し
、
心
を
く
る
し
め

ず
、
気
を
そ
こ
な
は
ず
。
是
（
こ

れ
）
心
気
を
養
ふ
要
道
な
り
。 

   

（
養
生
訓 

巻
第
一
の
九
） 

 
 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
養
生
の

第
一
歩
は
心
と
気
を
養
う
こ

と
だ
。
心
を
穏
や
か
に
し
、
気

を
平
ら
か
に
し
、
怒
り
と
欲
を

抑
え
、
憂
い
や
思
い
煩
う
こ
と

を
少
な
く
し
、
心
を
苦
し
め

ず
、
気
を
損
な
わ
な
い
。
こ
れ

が
心
と
気
を
養
う
大
事
な
方

法
だ
」。 

 

現
代
は
ス
ト
レ
ス
社
会
で
、

心
を
病
む
人
が
増
え
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
が
と
て
も
大
き
な

問
題
。
な
か
で
も
真
っ
先
に
挙

げ
ら
れ
る
の
が
、
人
間
関
係
の

ス
ト
レ
ス
で
す
。
実
は
江
戸
時

代
に
も
同
様
の
ス
ト
レ
ス
は

あ
り
、
心
の
健
康
が
い
か
に
大

事
で
あ
る
か
を
益
軒
が
語
っ

て
い
る
の
で
す
。 

 

気
持
ち
を
穏
や
か
に
し
た

ほ
う
が
い
い
こ
と
は
わ
か
っ

て
い
て
も
、
つ
い
怒
っ
た
り
悲

し
ん
だ
り
、
落
ち
込
ん
だ
り
し

て
し
ま
う
の
が
人
間
。
先
の
こ

と
を
思
っ
て
不
安
に
な
っ
た

り
、
過
ぎ
た
こ
と
を
く
よ
く
よ

考
え
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
誇
大
妄

想
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
そ
ん

な
と
き
は
何
度
か
大
き
な
深

呼
吸
を
し
て
、
意
識
を
「
今
、

こ
こ
」
に
向
け
て
み
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。
次
第
に
心
が
落

ち
着
い
て
く
る
で
し
ょ
う
。 

 

「
ふ
る
さ
と
納
税
っ
て
気
に
な

る
け
ど
、
い
ま
い
ち
よ
く
わ
か
ら

な
い
」
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
ひ
と
言
で
言
う
と
自
治
体
へ

の
寄
付
で
、
寄
付
金
額
か
ら
２
０

０
０
円
を
差
し
引
い
た
額
が
翌

年
の
住
民
税
か
ら
控
除
さ
れ
た

り
、
所
得
税
の
還
付
を
受
け
ら
れ

た
り
し
ま
す
。
メ
リ
ッ
ト
は
何
と

言
っ
て
も
、
返
礼
品
が
も
ら
え
る

こ
と
。
肉
や
魚
な
ど
高
級
食
材
の

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
米
や

テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
、
紙
お
む

つ
な
ど
の
日
用
品
も
あ
り
ま
す
。 

 

方
法
は
「
さ
と
ふ
る
」
や
「
ふ

る
な
び
」
な
ど
、
ふ
る
さ
と
納
税

の
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
か
ら
。
手
順

に
沿
っ
て
進
ん
で
い
く
だ
け
な

の
で
、
簡
単
に
申
し
込
み
が
で
き

ま
す
。
た
だ
し
、
寄
付
で
き
る
上

限
金
額
は
年
収
や
家
族
構
成
な

ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
ま
ず

は
自
分
の
上
限
額
を
算
出
す
る

こ
と
か
ら
。
た
と
え
ば
、
年
収
７

０
０
万
円
の
給
与
所
得
者
で
扶

養
家
族
が
配
偶
者
だ
け
の
場
合
、

限
度
額
は
３
０
０
０
０
円
。
３
０

０
０
０
円
の
ふ
る
さ
と
納
税
を

行
え
ば
、
２
０
０
０
円
を
超
え
る

部
分
の
２
８
０
０
０
円
は
所
得

税
と
住
民
税
か
ら
控
除
さ
れ
る

し
く
み
で
す
。
つ
ま
り
、
実
質
２

０
０
０
円
で
返
礼
品
が
買
え
る

と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

控
除
を
受
け
る
た
め
に
は
原

則
と
し
て
確
定
申
告
が
必
要
で

す
が
、
確
定
申
告
を
し
な
い
給
与

所
得
者
に
う
れ
し
い
制
度
が
あ

り
ま
す
。
「
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
特
例

制
度
」
と
い
う
も
の
で
、
１
年
間

の
寄
付
先
が
５
つ
の
自
治
体
以

内
な
ら
、
確
定
申
告
を
し
な
く
て

も
申
請
書
を
送
る
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
。

確
定
申
告
に
慣
れ
て
い
な
い
人

は
利
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

ふるさと納税 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



２月の賢者レシピ 

 菜の花の辛みは「イソチオシアネート」と呼ばれる成分によるもので、こ

の成分には強い抗酸化作用があり、免疫力をアップしたりガンを予防したり

する効果が期待できます。インフルエンザなどの感染症対策にもぴったりで

しょう。ビタミン Cがたっぷり含まれる点も菜の花の魅力で、血管を強くし

たり肌を美しくしたりする働きがあります。さらに、葉酸が含まれるので、

貧血予防にも効果があります。ツナ缶と組み合わせることで、タンパク質も

摂取できます。 

菜の花は免疫力アップや美肌作りにぴったり 

菜の花とツナのサラダ 

美肌や風邪予防

に有効な 

ビタミンＣが豊富 

葉酸で 

貧血対策も 

バッチリ 

免疫力を高めて

ガンを予防する 



 

体が温まっておいしい鍋物は冬の定番 

「鍋物のマナー」 

●
自
分
の
箸
は
入
れ
な
い 

 

当
然
の
こ
と
な
が
ら
、
避
け
た
い
の
が
自
分
の
箸

を
直
接
鍋
に
入
れ
る
こ
と
（
直
箸
）
。
と
り
箸
や
お
玉

を
使
い
ま
し
ょ
う
。
具
材
を
入
れ
る
と
き
も
と
り
箸

で
。
生
の
材
料
を
自
分
の
箸
で
扱
い
、
そ
れ
を
口
に

す
る
と
食
中
毒
を
起
こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

●
偏
っ
た
と
り
方
を
し
な
い 

 

個
々
の
器
に
具
材
を
と
る
と
き
は
、
食
べ
ら
れ
る

分
だ
け
を
よ
そ
い
ま
し
ょ
う
。
こ
の
と
き
、
器
の
７

分
目
く
ら
い
を
目
安
に
よ
そ
う
と
、
美
し
く
見
え
ま

す
。
ま
た
、
肉
だ
け
、
魚
だ
け
と
い
っ
た
好
き
な
具

材
ば
か
り
を
と
る
の
で
は
な
く
、
肉
も
野
菜
も
と
、

い
ろ
い
ろ
な
具
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
の
が
暗

黙
の
ル
ー
ル
。「
好
き
な
具
材
だ
け
食
べ
た
い
」
と
、

ひ
と
り
が
偏
っ
た
と
り
方
を
す
る
と
、
そ
の
具
材
を

食
べ
ら
れ
な
い
人
が
出
て
く
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

●
迷
い
箸
、
探
り
箸
は
避
け
る 

 

鍋
に
さ
ま
ざ
ま
な
具
材
が
入
っ
て
い
る
と
、
何
を

器
に
と
ろ
う
か
迷
う
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
迷
い
箸
は
見
苦
し
い
の
で
避
け
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
と
り
箸
や
お
玉
で
具
材
を
探
す
「
探

り
箸
」
も
控
え
ま
し
ょ
う
。 

た
し
か
先
月
、
こ
の
場
で
湘
南
国
際
マ
ラ

ソ
ン
に
出
場
す
る
べ
く
約
三
ヵ
月
の
練
習

を
積
み
、
体
重
も
軽
く
な
っ
た
と
い
っ
た

趣
旨
の
お
話
を
し
た
と
思
い
ま
す
が
、
や

は
り
残
念
な
こ
と
に
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
の
感

染
状
況
を
鑑
み
て
マ
ラ
ソ
ン
大
会
は
中
止

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
残
念
で
は
あ

り
ま
す
が
個
人
的
に
は
冬
の
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
出
場
は
あ
ま
り
気
が
進
み
ま
せ
ん
で
し

た
の
で
半
ば
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。
と
い

う
の
も
、
仕
事
が
ら
冬
場
が
一
番
忙
し
く

体
力
も
使
う
の
で
マ
ラ
ソ
ン
で
ヨ
レ
ヨ
レ

に
な
っ
た
体
で
仕
事
は
厳
し
い
だ
ろ
う

な
ぁ
と
ち
ょ
っ
と
心
配
し
て
い
た
と
こ
ろ

で
し
た
。
た
だ
こ
こ
一
、
二
年
ど
こ
の
マ

ラ
ソ
ン
大
会
も
開
催
中
止
ば
か
り
で
地
元

の
湘
南
国
際
マ
ラ
ソ
ン
だ
け
が
普
段
と
時

期
を
ず
ら
し
て
開
催
、
と
い
う
事
だ
っ
た

の
で
応
募
し
た
と
こ
ろ
当
選
と
な
り
ま
し

た
。
目
標
が
で
き
た
お
か
げ
で
ジ
ョ
ギ
ン

グ
す
る
に
も
や
る
気
が
出
て
き
て
何
と
な

く
今
で
も
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
続
い
て
い
ま

す
。
大
会
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
日
々

の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
で
き
る
だ
け
続
け
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
走
っ
て

い
る
分
食
べ
る
方
は
油
断
だ
ら
け
で
「
毎

日
が
チ
ー
ト
デ
イ
！
」
的
な
日
々
を
送
っ

て
い
て
体
重
は
微
増
に
次
ぐ
微
増
で
す
。 

※
チ
ー
ト
デ
イ
と
は
普
段
ガ
マ
ン
し
て
控

え
て
い
る
甘
い
も
の
や
脂
っ
こ
い
も
の
を

制
限
な
く
食
べ
て
い
い
日
の
こ
と
。 
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