
し
た
。
そ
れ
に
し
て
も
一
流

選
手
の
晴
れ
舞
台
と
い
う
の

は
見
て
い
て
と
て
も
ド
ラ
マ

に
な
り
ま
す
ね
！
軽
く
転
ん

だ
拍
子
に
親
指
を
突
き
指
し

て
「
痛
い
、
痛
い
」
と
騒
い

で
い
る
自
分
の
姿
を
思
い
返

す
と
恥
ず
か
し
く
な
り
ま

す
。
そ
し
て
そ
ん
な
感
動
も

冷
め
や
ら
ぬ
う
ち
に
今
度
は

ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ

侵
攻
が
始
ま
り
ま
し
た
。 

コ
ロ
ナ
感
染
も
い
ま
だ
出
口

の
見
え
な
い
状
況
の
ま
ま
、

今
度
は
プ
ー
チ
ン
大
統
領
の

ロ
シ
ア
が
ウ
ク
ラ
イ
ナ
を
侵

攻
す
る
と
い
う
事
態
に
な
り

ま
し
た
。
こ
の
プ
ー
チ
ン
さ

ん
、
な
ん
だ
か
ず
い
ぶ
ん
前

か
ら
大
統
領
を
や
っ
て
い
る

気
が
し
ま
せ
ん
か
？
一
人
の

人
が
長
期
間
、
権
力
の
座
に

い
続
け
る
と
だ
い
た
い
良
い

こ
と
が
な
い
の
は
歴
史
の
教

科
書
に
学
ん
だ
通
り
で
、
今

回
の
プ
ー
チ
ン
さ
ん
も
一
回

目
の
プ
ー
チ
ン
政
権
の
後
、

４
年
間
メ
ド
ベ
ー
ジ
ェ
フ
さ

ん
と
言
う
プ
ー
チ
ン
の
言
う

こ
と
を
よ
く
聞
く
お
じ
さ
ん

が
大
統
領
を
や
り
ま
し
て
、

そ
の
後
は
予
定
通
り
、
プ
ー

チ
ン
さ
ん
が
大
統
領
に
返
り

咲
い
て
い
ま
す
。
今
回
の
侵

攻
、
そ
も
そ
も
は
ソ
連
解
体

後

ロ

シ

ア

の

周

辺

国

を

N
A

T
O

側
に
引
き
入
れ
た
こ

と
が
プ
ー
チ
ン
側
を
焚
き
つ

け
た
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
書
い
て
い
る
今

は
２
月
末
で
す
が
ま
だ
ま
だ

今
後
事
態
が
ど
う
推
移
す
る

か
予
断
を
許
し
ま
せ
ん
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
３
月
に
入
り
、
寒
か
っ
た
今
年
の
冬
と
も
い
よ

い
よ
い
よ
お
別
れ
で
す
。
こ
の
冬
は
最
初
「
暖
冬
」

と
言
わ
れ
て
い
た
気
が
し
ま
す
、
冬
が
始
ま
っ
た
１

２
月
の
こ
ろ
は
確
か
に
あ
ま
り
寒
く
無
く
て
暖
冬
な

ん
だ
な
ぁ
な
ん
て
思
っ
て
い
た
気
が
す
る
の
で
す
が

年
の
瀬
あ
た
り
に
寒
波
が
や
っ
て
き
て
、
た
ぶ
ん
そ

の
あ
た
り
か
ら
寒
い
冬
に
な
っ
た
ん
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。
う
ろ
覚
え
で
す
が
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
も
年
末

の
こ
ろ
に
は
何
と
な
く
落
ち
着
き
そ
う
な
感
じ
に

な
っ
て
き
た
か
な
、
と
思
っ
て
い
た
ら
オ
ミ
ク
ロ
ン

株
？
年
が
明
け
て
第
５
波
だ
っ
た
か
感
染
者
数
が
ま

た
急
増
し
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
し
た
が
北
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、
感
動
的
で
印
象
的
な
シ
ー

ン
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
今
回
の
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
は
時
差
が
あ
ん
ま
り
な
い
せ
い
で

昼
間
の
う
ち
に
競
技
が
進
み
、
見
た
い
と

思
っ
て
い
た
競
技
も
気
が
つ
け
ば
終
わ
っ
て

い
て
夕
方
や
夜
の
ニ
ュ
ー
ス
で
チ
ラ
っ
と
見

て
終
わ
り
。
本
当
な
ら
も
う
少
し
腰
を
落
ち

着
け
て
応
援
し
た
か
っ
た
競
技
も
た
く
さ
ん

あ
っ
た
の
で
す
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
最
後
に
女
子
の
カ
ー
リ
ン
グ
く
ら
い
は

生
中
継
で
観
戦
で
き
る
か
な
ぁ
な
ん
て
思
っ

て
い
た
の
で
す
が
結
局
見
る
こ
と
が
で
き
ず

後
か
ら
ニ
ュ
ー
ス
番
組
で
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
で

見
た
だ
け
と
な
っ
て
し
ま
い
、
個
人
的
に
は

大
変
悔
い
の
残
る
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ゲ
ー
ム
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 

ー
ブ
ル
マ
ナ
ー
に
自
信
は
あ
り
ま
す

か
？ 

ち
ょ
っ
と
高
級
な
レ
ス
ト
ラ

ン
に
行
っ
た
と
き
な
ど
は
、
正
し
い
マ
ナ
ー
で

美
し
く
食
べ
た
い
も
の
。
食
べ
る
メ
ニ
ュ
ー
別

に
再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

テ
ー
キ
な
ど
の
肉
料
理
は
、
右
手
の

ナ
イ
フ
で
カ
ッ
ト
し
て
左
手
の

フ
ォ
ー
ク
で
口
に
運
び
ま
す
。
カ
ッ
ト
す
る
と

き
は
左
側
か
ら
が
基
本
。
ひ
と
口
大
に
切
っ

て
、
ソ
ー
ス
が
あ
れ
ば
ひ
と
口
ず
つ
つ
け
な
が

ら
食
べ
ま
し
ょ
う
。
同
様
に
、
つ
け
合
わ
せ
も

口
に
入
る
大
き
さ
に
切
っ
て
か
ら
食
べ
ま
す

が
、
肉
と
つ
け
合
わ
せ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
な
く

な
っ
て
い
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
避
け
た
い
の

が
肉
を
ひ
と
口
大
に
す
べ
て
カ
ッ
ト
し
て
し

ま
う
こ
と
。
ス
テ
ー
キ
な
ら
肉
汁
が
出
て
、
味

が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
魚
料
理
も
基
本
的
に

は
肉
料
理
と
同
様
で
す
。
崩
れ
や
す
い
魚
な
ど

フ
ォ
ー
ク
で
刺
し
に
く
い
と
き
は
、
フ
ォ
ー
ク

の
背
に
の
せ
て
食
べ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。 

菜
を
食
べ
る
と
き
、
細
長
い
も
の
な

ど
、
ひ
と
口
で
食
べ
に
く
い
も
の
は

ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
を
使
っ
て
切
り
な
が
ら
。

葉
物
野
菜
は
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
で
折
り
た

た
ん
で
か
ら
フ
ォ
ー
ク
に
刺
す
と
ス
ム
ー
ズ

で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
が
盛
ら
れ
て
い
る
と

き
は
、
何
種
類
か
を
一
緒
に
フ
ォ
ー
ク
に
刺
し

て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
器
に
き
れ
い

に
盛
ら
れ
て
い
る
の
で
、
混
ぜ
て
食
べ
る
、
ぐ

ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
に
す
る
な
ど
、
盛
り
つ
け
を
崩
す

よ
う
な
食
べ
方
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 

ー
プ
は
手
前
か
ら
奥
に
ス
プ
ー
ン
を

動
か
し
て
す
く
う
の
で
も
、
奥
か
ら

手
前
に
す
く
う
の
で
も
、
ど
ち
ら
も
正
解
。
一

度
に
ス
プ
ー
ン
で
た
く
さ
ん
す
く
っ
て
食
べ

る
と
、
口
元
を
汚
し
か
ね
ま
せ
ん
。
ス
プ
ー
ン

の
半
量
ほ
ど
す
く
う
と
、
ひ
と
口
で
食
べ
ら
れ

て
き
れ
い
で
す
。
ス
ー
プ
が
少
な
く
な
っ
た
と

き
は
、
手
前
を
持
ち
上
げ
て
傾
け
る
の
が
ル
ー

ル
。
奥
側
を
持
ち
上
げ
る
の
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

ン
は
ひ
と
口
に
収
ま
る
大
き
さ
に

手
で
ち
ぎ
っ
て
口
に
運
び
ま
す
。
そ

の
ま
ま
か
じ
っ
た
り
、
あ
ら
か
じ
め
バ
ラ
バ
ラ

に
ち
ぎ
っ
た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。 

イ
ン
グ
ラ
ス
は
脚
を
持
つ
の
が
ベ

タ
ー
。
グ
ラ
ス
を
包
み
込
む
よ
う
に

持
つ
と
、
ワ
イ
ン
の
温
度
が
上
が
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
、
グ
ラ
ス
を
回
転
さ
せ
る
と
き
は

反
時
計
回
り
に
（
右
手
で
グ
ラ
ス
を
持
つ
場

合
）。
逆
に
回
す
と
、
万
一
こ
ぼ
し
た
と
き
に
相

手
に
か
か
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
慣
れ
て
い

な
け
れ
ば
、
無
理
に
回
転
さ
せ
な
い
ほ
う
が
無

難
で
す
。
食
後
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
、
カ
ッ

プ
の
持
ち
手
を
つ
ま
む
か
指
を
通
し
て
持
ち
、

両
手
で
持
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ソ
ー
サ
ー
も

持
ち
上
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

正
し
い
食
べ
方
を
お
さ
ら
い
し
ま
し
ょ
う 

「
洋
食
の
き
れ
い
な
食
べ
方
」 

テ 

パ 
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ス 

ワ 
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無
駄
に
１
日
を
過
ご
さ
な
い 

老
後
は
、
わ
か
き
時
よ
り
月
日

の
早
き
事
、
十
ば
い
な
れ
ば
、

一
日
を
十
日
と
し
、
十
日
を
百

日
と
し
、
一
月
を
一
年
と
し
、

喜
楽
し
て
、
あ
だ
に
、
日
を
く

ら
す
べ
か
ら
ず
。
つ
ね
に
時
日

を
惜
し
む
べ
し
。 

   
 

 

（
養
生
訓 

巻
第
八
） 

 
 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
老
後
は

若
い
と
き
に
く
ら
べ
て
月
日

が
過
ぎ
る
の
が
早
い
こ
と
は

十
倍
で
あ
る
。
だ
か
ら
、
１
日

を
10
日
と
考
え
、
10
日
を
１

０
０
日
と
考
え
、
１
カ
月
を
１

年
と
考
え
て
、
喜
び
楽
し
み
、

無
駄
に
日
を
暮
ら
し
て
は
い

け
な
い
。
つ
ね
に
時
間
を
惜
し

み
な
さ
い
」。 

 

１
日
が
あ
っ
と
い
う
間
に

過
ぎ
、
気
が
つ
く
と
１
カ
月
が

過
ぎ
、
１
年
が
驚
く
ほ
ど
早
く

感
じ
る
。
心
あ
た
り
が
あ
る
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
人
は
限
ら
れ
た
時
間
の

中
で
生
き
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
時
間
は
流
れ
る
よ
う
に
過

ぎ
て
い
き
ま
す
。
だ
か
ら
こ

そ
、
毎
日
を
慈
し
む
よ
う
に
大

切
に
過
ご
し
た
い
も
の
。
そ
の

た
め
に
は
、
過
ぎ
た
こ
と
を
く

よ
く
よ
考
え
た
り
、
暗
い
気
持

ち
で
過
ご
し
て
い
た
の
で
は

時
間
の
浪
費
。
気
持
ち
を
前
向

き
に
、
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。
実
際
、
こ
の
あ
と
で
益
軒

は
次
の
よ
う
に
述
べ
て
い
ま

す
。
「
心
静
か
に
ゆ
っ
た
り
と

し
て
残
っ
た
月
日
を
楽
し
み
、

怒
る
こ
と
な
く
、
欲
を
少
な
く

し
、
体
を
養
う
の
が
よ
い
」
と
。

老
後
で
な
く
て
も
、
若
い
う
ち

か
ら
、
毎
日
を
楽
し
く
精
一
杯

生
き
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

ま
ず
は
自
分
が
乗
っ
て
い
る

車
の
燃
費
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

燃
費
を
計
算
す
る
に
は
、
①
ガ
ソ

リ
ン
を
満
タ
ン
に
す
る
。
②
満
タ

ン
の
状
態
で
ト
リ
ッ
プ
メ
ー

タ
ー
を
０
に
す
る
。
③
50

km
程

度
走
っ
た
ら
、
再
び
ガ
ソ
リ
ン
を

満
タ
ン
に
す
る
。
④
ト
リ
ッ
プ

メ
ー
タ
ー
の
距
離
を
、
入
れ
た
ガ

ソ
リ
ン
の
量
で
割
る
。
燃
費
を
把

握
す
る
こ
と
で
、
ガ
ソ
リ
ン
代
を

節
約
で
き
る
運
転
を
し
よ
う
と

い
う
意
識
を
持
て
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。 

 

次
に
、
車
を
燃
費
の
い
い
状
態

に
保
つ
こ
と
。
具
体
的
に
は
、
不

要
な
荷
物
は
積
ま
な
い
よ
う
に

し
、
車
体
を
で
き
る
だ
け
軽
く
し

ま
す
。
タ
イ
ヤ
の
空
気
圧
を
正
常

に
す
る
、
無
駄
に
エ
ア
コ
ン
を
つ

け
な
い
こ
と
な
ど
も
大
切
で
す
。

荷
物
の
上
げ
下
ろ
し
な
ど
、
走
っ

て
い
な
い
の
に
エ
ン
ジ
ン
を
か

け
っ
ぱ
な
し
に
す
る
こ
と
（
ア
イ

ド
リ
ン
グ
）
も
避
け
ま
し
ょ
う
。

渋
滞
を
避
け
る
こ
と
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。 

 

ガ
ソ
リ
ン
代
を
節
約
す
る
た

め
の
運
転
テ
ク
ニ
ッ
ク
も
覚
え

て
お
き
た
い
も
の
。
ス
タ
ー
ト
時

の
５
秒
く
ら
い
は
時
速
20

km
く

ら
い
と
、
徐
々
に
加
速
す
る
の
が

正
解
。
急
加
速
は
ガ
ソ
リ
ン
を
多

く
使
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
急
停
車
も
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
。
車
を
走
ら
せ
て
い
て
赤
信

号
が
見
え
た
ら
、
ア
ク
セ
ル
か
ら

足
を
離
し
ま
し
ょ
う
。
車
は
ア
ク

セ
ル
か
ら
足
を
離
し
て
も
あ
る

程
度
の
距
離
は
そ
の
ま
ま
走
る

の
で
、
そ
の
分
の
ガ
ソ
リ
ン
代
が

節
約
で
き
ま
す
。
車
間
距
離
に
ゆ

と
り
を
持
つ
こ
と
も
重
要
で
、
急

加
速
や
急
減
速
を
抑
え
る
こ
と

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

ガソリン代節約のための

運転のしかた 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



３月の賢者レシピ 

 ニラはとても栄養バランスのよい緑黄色野菜。独特のにおいは辛味成分の

「アリシン」によるもので、抗菌作用や抗酸化作用があり、免疫力を高めて

くれるため感染症などの予防にぴったりです。また、ビタミン B1と一緒に

摂ることで糖質をエネルギーに変える働きもあり、疲労回復やダイエットに

役立ちます。ほかに、βカロテンも豊富で、皮膚や目の粘膜を丈夫にする、

肌を健康に保つなどの効果が期待できます。貧血予防に効果を発揮する葉酸

が豊富な点も見逃せません。 

ニラは感染症を予防し、ダイエットにも効果的 

ニラとしらすの卵とじ 

βカロテンが 

活性酸素から 

体を守ってくれる 

豊富に含まれる

葉酸で 

貧血を予防 

アリシンが 

免疫力を高めて

疲れをとる 



使いやすく、すっきりした洗面所を作るコツを教えてください。 
 

洗
面
室
は
、
洗
面
用
具
や
洗
濯
用
品
、
洗
剤
な
ど
の

ほ
か
、
タ
オ
ル
や
下
着
を
収
納
す
る
場
合
も
あ
り
、
ど

う
し
て
も
乱
雑
に
な
り
が
ち
で
す
。
収
納
の
容
量
が

多
い
洗
面
化
粧
台
が
多
く
発
売
さ
れ
て
い
る
の
で
、

自
分
の
好
み
に
合
っ
た
も
の
を
検
討
す
れ
ば
よ
い
で

し
ょ
う
。 

 

リ
ネ
ン
な
ど
を
収
納
す
る
な
ら
、
壁
面
に
収
納
棚

が
あ
る
と
便
利
で
す
。
ス
ペ
ー
ス
が
あ
れ
ば
、
壁
面
に

棚
や
ハ
ン
ガ
ー
か
け
を
設
置
す
る
と
、
作
業
し
や
す

く
片
づ
け
も
簡
単
。
洗
面
室
で
邪
魔
に
な
り
が
ち
な
、

体
重
計
や
脱
衣
カ
ゴ
の
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
お
く

こ
と
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

と
き
ど
き
、
ワ
ン
ち
ゃ
ん
は
元
気
に
し
て

る
の
？
な
ん
て
声
を
か
け
て
も
ら
う
こ
と

が
あ
る
の
で
う
ち
で
飼
っ
て
い
る
あ
ほ
犬

「
レ
オ
」
に
つ
い
て
少
し
書
い
て
み
ま
す

ね
。
毎
月
、
こ
の
欄
外
の
下
に
一
言
コ
メ

ン
ト
付
き
で
写
真
掲
載
さ
れ
て
い
る
の
が

う
ち
の
あ
ほ
犬
「
レ
オ
」
で
す
。
飼
い
始

め
て
か
ら
今
年
で
た
し
か
１
３
年
目
と
な

る
で
し
ょ
う
か
、
も
う
老
犬
で
す
。
彼
も

若
い
頃
は
た
び
た
び
脱
走
を
企
て
、
そ
の

た
び
地
元
警
察
の
お
世
話
に
な
る
と
い
う

お
騒
が
せ
犬
で
し
た
が
昨
年
の
夏
、
も
の

す
ご
く
元
気
が
な
く
な
り
、
血
尿
を
出
す

と
い
う
事
態
に
な
り
動
物
病
院
の
お
世
話

に
な
り
ま
し
た
。
精
密
検
査
の
結
果
、
一

度
で
は
覚
え
き
れ
な
い
く
ら
い
あ
ち
こ
ち

が
悪
い
と
い
う
事
が
判
明
し
、
た
く
さ
ん

の
飲
み
薬
を
頂
い
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
は
う
ち
の
犬
は
何
の
芸
も
し
な

い
代
わ
り
に
ホ
ン
ト
に
お
金
の
か
か
ら
な

い
良
い
犬
だ
と
家
族
中
で
評
判
の
犬
だ
っ

た
の
で
す
が
そ
の
日
を
境
に
評
判
は
ガ
タ

落
ち
で
す
。
た
だ
、
薬
が
効
い
た
の
か
食

欲
も
少
し
ず
つ
戻
り
、
血
尿
の
方
も
多
少

改
善
さ
れ
た
感
じ
に
な
り
秋
に
な
る
こ
ろ

に
は
そ
れ
な
り
に
元
気
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。
冬
に
少
し
体
調
を
崩
し
か
け
ま
し
た

が
い
ま
は
老
犬
な
り
に
過
ご
し
て
い
ま

す
。
と
は
い
え
だ
い
ぶ
ヨ
ボ
ヨ
ボ
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
大
事
に
可
愛
が
っ
て
あ
げ

な
い
と
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。 
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  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
 

有限会社マルエムプロパン 
   

   〒242-0029  大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

ステーキだ！ 

 ステーキを 

  食わせろ！ 

 


