
時
々
や
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
割

に
は
全
然
片
付
い
て
い
る
よ
う

に
は
見
え
ま
せ
ん
け
ど
ね
。
数

年
前
に
少
し
思
い
切
っ
た
断
捨

離
を
し
た
と
き
に
そ
れ
ま
で
山

の
よ
う
に
あ
っ
た
Ｔ
シ
ャ
ツ
を

１
０
枚
ほ
ど
に
減
ら
し
た
こ
と

が
あ
っ
た
の
で
す
が
そ
れ
か
ら

数
年
た
っ
た
今
、
不
思
議
な
こ

と
に
Ｔ
シ
ャ
ツ
が
ま
た
増
え
て

い
る
ん
で
す
ぅ
。
お
土
産
で
も

ら
っ
た
り
、
自
分
用
に
お
土
産

で
買
っ
て
き
た
り
し
て
し
ま
う

の
で
当
た
り
前
な
ん
で
す
け
ど

ね
。
そ
ん
な
わ
け
で
ま
た
近
い

う
ち
に
衣
服
の
断
捨
離
を
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
ろ
そ

ろ
冬
服
を
し
ま
っ
て
夏
服
を
出

し
て
く
る
時
期
で
も
あ
る
の
で

そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
断
捨
離
し

よ
う
か
な
っ
と
考
え
て
い
ま

す
。
完
全
に
は
終
わ
っ
て
い
な

い
の
で
す
が
冬
の
間
に
事
務
所

の
棚
に
し
ま
っ
て
あ
る
フ
ァ
イ

ル
の
束
を
約
半
分
に
減
ら
す
こ

と
に
成
功
し
ま
し
た
。
労
力
を

要
す
る
割
に
誰
も
ほ
め
て
く
れ

る
人
は
い
な
い
の
で
こ
こ
で
少

し
自
慢
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
ス
ミ
マ
セ
ン
（
汗
）
。 

今
興
味
を
持
っ
て
い
る
の
は
デ

ジ
タ
ル
断
捨
離
で
す
。
使
え
な

く
な
っ
た
古
い
パ
ソ
コ
ン
が
２

台
、
そ
れ
と
機
種
変
更
し
た
あ

と
の
ス
マ
ホ
や
パ
カ
パ
カ
ケ
ー

タ
イ
。
処
分
の
仕
方
が
わ
か
ら

ず
引
き
出
し
の
奥
に
４
～
５
台

放
置
さ
れ
た
ま
ま
で
す
。
処
分

の
仕
方
を
調
べ
て
キ
チ
ン
と
処

分
し
て
あ
げ
な
い
と
な
ぁ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
感
じ

で
「
果
て
し
な
い
戦
い
」
は

ず
ぅ
～
っ
と
続
い
て
い
く
の
で

し
ょ
う
ね
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
今
年
こ
そ
は
花
粉
症
が
改
善
さ
れ
て
、
気
持
ち

の
良
い
春
を
迎
え
ら
れ
る
は
ず
！
と
言
う
、
何
一
つ

根
拠
の
な
い
思
い
込
み
と
と
も
に
迎
え
た
春
だ
っ
た

の
で
す
が
、
そ
の
思
い
込
み
は
残
念
な
が
ら
、
春
の

夜
の
夢
と
と
も
に
は
か
な
く
消
え
て
ゆ
き
ま
し
た
。 

こ
の
時
期
は
花
粉
も
そ
う
で
す
が
晴
れ
て
風
が
吹
く

と
ほ
こ
り
が
舞
っ
て
け
っ
こ
う
埃
っ
ぽ
く
な
り
ま
す

よ
ね
、
な
の
で
す
ぐ
に
あ
ち
こ
ち
が
埃
っ
ぽ
く
汚
れ

て
そ
う
じ
が
大
変
だ
っ
た
り
し
ま
す
。
ま
、
私
は
ま

め
に
掃
除
を
す
る
タ
イ
プ
で
は
な
い
の
で
す
が
そ
れ

で
も
仕
事
で
使
う
ト
ラ
ッ
ク
な
ど
は
気
が
つ
い
た
ら

雑
巾
で
花
粉
や
ら
ホ
コ
リ
や
ら
を
ふ
き
取
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
本
当
は
洗
車
を
す
る
べ
き
な
ん
で

し
ょ
う
が
そ
こ
ま
で
や
る
気
に
は
な
か
な
か

な
れ
ず
雑
巾
で
ザ
っ
と
拭
い
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
あ
、
や
ら
な
い
よ
り
は
全
然
良
い
は

ず
と
思
っ
て
や
っ
て
い
ま
す
が
２
～
３
日
も

す
る
と
こ
の
時
期
は
も
う
し
っ
か
り
と
汚
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
こ
の
時
期
あ
た
り
か
ら

雑
草
と
の
戦
い
が
始
ま
り
ま
す
。
面
積
こ
そ

大
し
た
こ
と
は
な
い
も
の
の
「
あ
れ
？
先
週

草
む
し
り
し
た
ば
か
り
な
の
に
？
」
と
い
う

果
て
し
な
い
戦
い
が
夏
の
終
わ
る
こ
ろ
ま
で

続
く
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
「
果
て
し
な

い
戦
い
」
の
つ
い
で
に
も
う
一
つ
言
う
と
、

断
捨
離
も
や
り
終
わ
っ
た
後
の
ス
ッ
キ
リ
感

が
病
み
つ
き
に
な
り
時
間
を
見
つ
け
て
は



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 

認
心
理
師
で
一
般
社
団
法
人
日
本
メ

ン
タ
ル
ア
ッ
プ
支
援
機
構
代
表
理
事

の
大
野
萌
子
さ
ん
に
よ
る
と
、
不
運
を
招
く
人

に
は
共
通
の
特
徴
が
あ
る
と
言
い
ま
す
。
長
年

の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
経
験
か
ら
わ
か
っ
た
の

が
、
相
談
者
の
悩
み
は
９
割
が
人
間
関
係
。
そ

し
て
、
人
間
関
係
が
ぎ
く
し
ゃ
く
す
る
原
因

は
、
言
葉
の
行
き
違
い
に
あ
る
こ
と
が
多
い
と

か
。
人
間
関
係
の
悩
み
を
持
つ
人
は
、
相
手
の

顔
色
を
う
か
が
っ
た
り
気
を
使
い
す
ぎ
た
り

し
が
ち
。
言
い
た
い
こ
と
を
は
っ
き
り
言
え

ず
、
曖
昧
に
し
た
り
回
り
く
ど
く
言
っ
た
り
す

る
の
で
、
相
手
に
誤
解
を
与
え
る
の
で
す
。 

間
関
係
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
に
は
、

自
分
軸
で
物
事
を
考
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。「
私
は
こ
う
し
た
い
」「
こ
れ
が
好
き
」

と
自
分
の
気
持
ち
に
素
直
に
な
る
と
い
う
こ

と
。
自
分
を
尊
重
す
る
こ
と
で
、
ま
わ
り
の
人

も
尊
重
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
無

意
識
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
口
ぐ
せ
を
使
っ
て
い

な
い
か
に
も
注
意
。
た
と
え
ば
、「
で
も
」「
私

な
ん
て
」「
ど
う
せ
」
な
ど
。「
普
通
は
」「
結
局
」

「
～
す
べ
き
」
と
い
っ
た
、
自
分
の
信
念
に
固

執
す
る
よ
う
な
言
葉
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
た

と
え
ば
、「
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
返
事
は
す
ぐ
に
す
べ

き
」
と
い
う
信
念
が
あ
っ
た
と
す
る
と
、
返
事

が
遅
い
人
に
対
し
て
イ
ラ
イ
ラ
し
、
マ
イ
ナ
ス

の
気
持
ち
を
持
っ
て
し
ま
う
か
ら
。
寛
容
な
気

持
ち
で
い
る
こ
と
で
、
自
分
を
追
い
詰
め
ず
に

済
む
の
で
す
。
そ
れ
に
、「
結
局
」
は
話
を
ま
と

め
よ
う
と
す
る
言
葉
な
の
で
、
相
手
に
と
っ
て

は
上
か
ら
目
線
で
言
わ
れ
て
い
る
印
象
を
持

た
れ
ま
す
。 

て
、
意
識
し
て
使
い
た
い
口
ぐ
せ
を

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。「
５
割
で
き
れ
ば

Ｏ
Ｋ
」「
人
は
人
、自
分
は
自
分
」「
大
丈
夫
」「
そ

の
う
ち
な
ん
と
か
な
る
」「
あ
り
が
と
う
」
の
５

つ
で
す
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
な
り
そ
う

な
と
き
に
い
ず
れ
か
を
口
に
出
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
手
帳
な
ど
に
書
い
て
、
と
き
ど
き
眺

め
る
の
で
も
Ｏ
Ｋ
。
自
分
に
プ
ラ
ス
の
言
葉
を

投
げ
か
け
る
こ
と
で
、
自
信
が
つ
い
た
り
、
マ

イ
ナ
ス
の
気
持
ち
か
ら
解
放
さ
れ
た
り
し
ま

す
。
と
く
に
「
あ
り
が
と
う
」
は
言
わ
れ
た
相

手
だ
け
で
な
く
、
自
分
自
身
も
気
分
が
よ
く
な

る
言
葉
。
素
直
に
口
に
出
す
習
慣
を
身
に
つ
け

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
、
身
近
な
家

族
に
も
頻
繁
に
「
あ
り
が
と
う
」
と
声
を
か
け

た
い
も
の
で
す
。 

に
は
好
意
に
お
返
し
し
た
く
な
る
と

い
う
、「
好
意
の
返
報
性
」
と
い
う
心
理

が
あ
り
ま
す
。
自
分
か
ら
プ
ラ
ス
の
言
葉
を
発

す
れ
ば
、
相
手
か
ら
も
前
向
き
な
言
葉
が
返
っ

て
き
て
、
お
た
が
い
に
笑
顔
に
な
れ
る
は
ず
。

結
果
、
幸
せ
が
訪
れ
る
の
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

自
分
も
ま
わ
り
も
気
持
ち
よ
く
な
る
言
葉
を
使
お
う 

「
前
向
き
に
な
る
口
ぐ
せ
」 

公 
 

さ 

人 

人 

 

 

 



人
生
の
三
楽 

お
よ
そ
人
の
楽
し
む
べ
き
事

三
あ
り
。
一
に
は
身
に
道
を
行

ひ
、
ひ
が
事
な
く
し
て
善
を
楽

し
む
に
あ
り
。
二
に
は
身
に
病

な
く
し
て
、
快
く
楽
し
む
に
あ

り
。
三
に
は
命
な
が
く
し
て
、

久
し
く
楽
し
む
に
あ
り
。 

   
 

 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

 
 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
人
に
は

３
つ
の
楽
し
み
が
あ
る
。
１
つ

目
は
正
し
い
道
を
歩
き
、
悪
事

を
せ
ず
、
善
を
楽
し
む
こ
と
。

２
つ
目
は
病
が
な
く
、
気
持
ち

よ
く
楽
し
む
こ
と
。
３
つ
目
は

長
生
き
し
て
人
生
を
楽
し
む

こ
と
で
あ
る
」
。
こ
の
あ
と
、

「
ど
ん
な
に
裕
福
で
あ
っ
て

も
、
こ
の
３
つ
の
楽
し
み
が
な

け
れ
ば
、
本
当
の
楽
し
み
は
得

ら
れ
な
い
。
裕
福
な
こ
と
は
三

楽
に
入
ら
な
い
し
、
三
楽
が
な

け
れ
ば
裕
福
で
あ
っ
て
も
意

味
は
な
い
」
と
続
き
ま
す
。 

 

心
に
後
ろ
め
た
い
こ
と
が

あ
れ
ば
そ
れ
が
気
に
な
っ
て
、

心
が
病
む
で
し
ょ
う
。
一
日
一

善
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す

が
、
ゴ
ミ
を
拾
う
な
ど
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
気
持

ち
が
前
向
き
に
な
る
も
の
で

す
。
も
ち
ろ
ん
、
体
に
不
調
が

あ
れ
ば
気
持
ち
よ
く
過
ご
す

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
お
い
し

い
も
の
を
食
べ
る
に
も
、
趣
味

に
没
頭
す
る
に
も
、
健
康
で

あ
っ
て
こ
そ
。
そ
し
て
、
長
生

き
を
し
て
、
毎
日
を
大
切
に
過

ご
す
こ
と
。
そ
の
た
め
に
、

日
々
の
養
生
、
規
則
正
し
い
食

生
活
や
適
度
な
運
動
、
質
の
よ

い
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な

い
な
ど
、
心
や
体
に
よ
い
基
本

的
な
こ
と
を
行
う
の
で
す
。 

 

サ
ブ
ス
ク
は
金
額
が
固
定
な

の
で
、
多
く
利
用
し
て
も
気
に
な

ら
な
い
と
い
う
点
が
魅
力
で
す

が
、
落
と
し
穴
も
あ
り
ま
す
。 

 
ま
ず
、
支
払
い
の
痛
み
が
少
な

く
、
軽
い
気
持
ち
で
契
約
し
て
し

ま
う
点
。
食
べ
物
や
日
用
品
、
洋

服
な
ど
を
買
っ
た
り
外
食
し
た

り
す
る
と
、
金
額
が
財
布
か
ら
出

て
い
く
の
で
痛
み
を
伴
い
ま
す
。

そ
の
痛
み
が
使
い
す
ぎ
を
予
防

す
る
ブ
レ
ー
キ
と
な
る
の
で
す
。 

 

し
か
し
、
サ
ブ
ス
ク
の
場
合
、

銀
行
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
か

ら
自
動
引
き
落
と
し
が
基
本
で
、

見
え
な
い
と
こ
ろ
で
支
払
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
支
払
い
の

痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が
少
な
い

の
で
す
。
と
く
に
料
金
が
月
額
１

０
０
０
円
未
満
と
い
っ
た
少
額

の
も
の
は
、
そ
れ
く
ら
い
の
金
額

な
ら
と
、
軽
い
気
持
ち
で
契
約
す

る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。 

 

対
策
と
し
て
は
、
銀
行
口
座
や

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
明
細
を

月
に
１
度
は
確
認
す
る
こ
と
。
そ

し
て
、
サ
ブ
ス
ク
に
毎
月
い
く
ら

か
か
っ
て
い
る
か
書
き
出
し
て

み
る
こ
と
で
す
。
書
き
出
す
の

は
、
Ａ
ｍ
ａ
ｚ
ｏ
ｎ
プ
ラ
イ
ム
、

ネ
ッ
ト
フ
ィ
リ
ッ
ク
ス
と
い
っ

た
サ
ー
ビ
ス
の
ほ
か
、
英
会
話
や

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
な
ど
、
毎
月
支

払
っ
て
い
る
も
の
す
べ
て
。
そ
し

て
、
契
約
し
て
い
る
も
の
の
あ
ま

り
使
っ
て
い
な
い
も
の
が
な
い

か
家
族
み
ん
な
で
確
認
し
、
不
要

な
も
の
は
契
約
解
除
し
ま
す
。 

 

５
０
０
円
や
６
０
０
円
と

い
っ
た
少
額
で
も
、
ち
り
も
積
も

れ
ば
山
と
な
る
で
、
か
な
り
の
節

約
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
「
契
約
し
て
い
る
の
に
使
っ

て
い
な
い
」
と
い
う
罪
悪
感
も
捨

て
ら
れ
ま
す
。 

サブスクを見直す 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



３月の賢者レシピ 

 鶏レバーにはビタミン B1が豊富に含まれ、糖質をエネルギーに変えてく

れるため、ダイエット中の人におすすめの食材。低カロリーなのも魅力です。

ほかに、貧血を予防する鉄、皮膚や目を健康に保つビタミン A、DNA を正

常に作るために欠かせない葉酸も豊富に含まれています。焼き鳥にしたり甘

辛く煮たりするのが一般的ですが、ウスターソースで煮るのも一風変わって

おすすめ。ひと味違った副菜になります。鶏レバーは鮮度が落ちやすいので、

購入したら早めに調理しましょう。 

鶏レバーは低カロリーな上、ビタミンやミネラルたっぷり 

レバーのソース煮 

鉄が豊富に 

含まれるので 

貧血を予防 

ビタミンAが 

皮膚や目を 

健やかに保つ 

ビタミンB1が 

代謝をスムーズ

にしてくれる 



 

便利なツールがストレスにならないように！ 

「感じのよいLINEの終わらせ方」 

●
終
わ
り
た
い
時
間
を
伝
え
て
お
く 

 

親
し
い
友
人
な
ら
、
「
そ
ろ
そ
ろ
子
ど
も
が
帰
っ

て
く
る
の
で
終
わ
り
に
す
る
ね
」
な
ど
、
具
体
的
な

予
定
を
伝
え
て
、
終
わ
り
に
し
た
い
こ
と
を
ス
ト

レ
ー
ト
に
伝
え
て
も
Ｏ
Ｋ
で
し
ょ
う
。
一
方
、
そ
れ

ほ
ど
親
し
く
な
い
間
柄
な
ら
、
前
も
っ
て
終
わ
り
た

い
時
間
を
伝
え
て
お
く
の
が
ス
マ
ー
ト
。
「
９
時
に

出
か
け
る
予
定
が
あ
る
の
で
」
な
ど
と
、
や
り
と
り

の
前
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

●
ス
タ
ン
プ
の
終
了
は
気
に
し
な
い 

 

メ
ッ
セ
ー
ジ
の
や
り
と
り
の
あ
と
、
ス
タ
ン
プ
合

戦
が
続
く
の
は
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。
ス
タ
ン
プ
を

も
ら
っ
た
ら
自
分
も
ス
タ
ン
プ
を
押
さ
な
け
れ
ば

と
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
終
わ
り
に
し
た
い

と
思
っ
た
と
こ
ろ
で
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。 

●
既
読
ス
ル
ー
は
さ
り
げ
な
く
尋
ね
る 

 

「
既
読
」
に
な
っ
た
の
に
相
手
か
ら
の
返
事
が
来

な
い
と
き
、
返
事
を
催
促
す
る
の
は
気
が
引
け
ま

す
。「
忙
し
い
？
」
な
ど
、
さ
り
げ
な
く
尋
ね
ま
し
ょ

う
。
ド
ア
か
ら
覗
い
て
い
る
よ
う
な
か
わ
い
げ
の
あ

る
ス
タ
ン
プ
を
送
っ
て
み
る
の
も
一
案
で
す
。 
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今年も春を 

迎えられて、 

幸せだなぁ。 
 

４
月
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
の
桜
は
楽
し
め

ま
し
た
か
？ 

い
ろ
ん
な
こ
と
が
あ
っ
た
せ

い
で
し
ょ
う
か
今
年
の
桜
は
い
つ
も
よ
り
余

計
に
キ
レ
イ
に
咲
き
誇
っ
て
い
る
よ
う
に
感

じ
ま
し
た
。
日
本
に
生
ま
れ
て
よ
か
っ
た
と

思
う
瞬
間
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
キ
レ
イ

な
桜
の
花
を
楽
し
み
な
が
ら
私
の
朝
活
は
な

ん
と
な
く
続
い
て
い
ま
す
。
続
い
て
は
い
る

の
で
す
が
ち
ょ
っ
と
前
か
ら
股
関
節
あ
た
り

が
少
し
痛
く
な
っ
て
し
ま
い
走
る
朝
活
か
ら

歩
く
朝
活
に
変
更
し
ま
し
た
。
原
因
は
頑
張

り
過
ぎ
？
な
の
か
冷
え
か
ら
く
る
も
の
な
の

か
単
純
に
加
齢
な
の
か
よ
く
わ
か
り
ま
せ

ん
。
た
だ
早
起
き
は
何
か
気
持
ち
が
い
い
の

で
習
慣
と
し
て
続
け
た
い
で
す
。
そ
し
て
最

近
興
味
を
持
っ
て
い
る
の
が
瞑
想
で
す
。
な

ん
か
手
軽
に
で
き
そ
う
で
い
い
と
思
い
ま
せ

ん
か
？
実
は
ず
い
ぶ
ん
前
か
ら
興
味
だ
け
は

あ
っ
た
の
で
す
が
習
い
に
行
っ
た
り
、
そ
う

い
う
サ
ー
ク
ル
に
入
る
ほ
ど
の
熱
意
を
持
っ

て
い
る
わ
け
で
も
な
い
の
で
そ
の
ま
ま
だ
っ

た
の
で
す
が
今
はY

o
u
T

u
b

e

と
い
う
便
利
な

動
画
サ
イ
ト
が
あ
る
の
で
そ
こ
の
動
画
を
参

考
に
し
て
瞑
想
体
験
を
し
て
み
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
聞
き
か
じ
っ
た
感
じ

だ
と
「
呼
吸
」
と
い
う
の
が
非
常
に
重
要
ら

し
い
ん
で
す
が
マ
ネ
事
で
呼
吸
に
意
識
を
集

中
す
る
と
呼
吸
の
仕
方
が
わ
か
ら
な
く
な
っ

て
息
が
で
き
な
く
な
る
ん
で
す
よ
ね
。
な
ん

か
瞑
想
っ
て
簡
単
に
で
き
そ
う
っ
て
思
っ
て

た
の
に
は
や
く
も
挫
折
の
予
感
・
・
で
す
。 


