
う
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
夏
を

も
う
一
度
好
き
に
な
ろ
う
と

頑
張
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
夏
の
午
後
、
ギ
ラ
ギ
ラ

と
情
け
容
赦
な
く
照
り
付
け

て
く
る
太
陽
。
ア
ス
フ
ァ
ル

ト
が
ぐ
に
ゃ
っ
と
な
り
そ
う

な
く
ら
い
熱
せ
ら
れ
て
、
吹

い
て
く
る
の
は
熱
風
ば
か

り
。
は
？
夏
は
気
分
爽
快
？ 

ふ
ざ
け
る
ん
じ
ゃ
な
い
、
二

時
間
も
外
に
い
た
ら
生
き
て

帰
っ
て
こ
れ
る
か
ど
う
か
。 

ま
、
ま
あ
一
回
落
ち
着
き
ま

し
ょ
う
か
、
そ
う
で
す
ね
確

か
に
最
近
の
夏
は
殺
人
的
な

暑
さ
で
す
、
で
す
が
日
本
の

夏
と
言
え
ば
情
緒
的
な
風
景

も
思
い
浮
か
ん
で
く
る
は
ず

行
水
、
打
ち
水
、
夕
涼
み
。

そ
れ
に
夏
に
聞
き
た
く
な
る

名
曲
も
日
本
に
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
よ
ね
。 

夏
に
気
分
爽
快
で
い
ら
れ
る

か
は
た
ぶ
ん
、
人
そ
れ
ぞ
れ

だ
と
は
思
い
ま
す
が
熱
帯
夜

で
も
な
る
べ
く
よ
く
眠
れ
る

よ
う
に
い
ろ
い
ろ
工
夫
し
て

み
た
り
、
ほ
ん
の
少
し
で
も

快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
工

夫
を
し
な
が
ら
過
ご
す
の
も

夏
の
楽
し
み
の
一
つ
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
年
は

早
々
に
梅
雨
が
明
け
て
し

ま
っ
て
気
分
的
に
は
準
備
不

足
の
ま
ま
夏
に
突
入
し
た
感

じ
で
す
が
夏
に
負
け
な
い
よ

う
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！ 

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

７
月
に
な
る
前
に
今
年
の
梅
雨
は
終
わ
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
、
な
ん
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
！ 

い
や
暑
い
。
い
や
、
暑
す
ぎ
ま
せ
ん
か
に
ほ
ん
。 

大
人
に
な
っ
て
し
ば
ら
く
し
て
、
夏
が
嫌
い
に
な
り

ま
し
た
。
理
由
は
暑
い
ば
っ
か
り
で
何
も
良
い
こ
と

が
な
い
か
ら
で
す
。
そ
れ
こ
そ
小
学
生
く
ら
い
な
ら

長
い
夏
休
み
が
あ
り
プ
ー
ル
で
遊
べ
て
夏
は
楽
し

か
っ
た
の
で
す
が
、
大
人
に
な
る
と
そ
う
は
い
き
ま

せ
ん
。
し
か
も
昔
の
夏
に
く
ら
べ
て
た
ぶ
ん
、
い
や

絶
対
に
暑
さ
の
レ
ベ
ル
が
ち
が
い
ま
す
よ
ね
？ 

そ
ん
な
も
ろ
も
ろ
の
理
由
か
ら
夏
が
苦
手
に
思
え
て

い
た
の
で
す
が
、
ふ
と
ワ
タ
シ
思
い
ま
し
た
。
あ
ん

な
に
楽
し
か
っ
た
夏
を
夏
の
あ
い
だ
ず
っ
と
苦
手
意

識
の
ま
ま
過
ご
す
の
は
も
っ
た
い
な
い
！ 

夏
は
暑
い
で
す
、
確
か
に
暑
い
。
で
す
が
そ

の
ぶ
ん
天
気
は
い
い
で
す
。
天
気
が
い
い
と

い
う
こ
と
は
気
分
爽
快
と
い
う
こ
と
で
す
。 

ん
？
何
か
間
違
っ
て
ま
す
か
？ 

単
純
に
言

い
換
え
る
と
夏
は
気
分
爽
快
！
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。
夜
、
寝
苦
し
く
て
よ
く
眠
れ

な
い
と
か
、
じ
っ
と
し
て
い
る
だ
け
で
汗
が

噴
き
出
て
く
る
と
か
そ
う
い
っ
た
細
か
い
こ

と
は
気
に
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
夏
は
気
分

爽
快
！
と
だ
け
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
も
し
か
し
た
ら
夏
が
好
き
に
な

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
ワ
タ
シ
は
が
ん
ば
っ
て

い
ま
す
。
大
人
に
な
り
、
ニ
ガ
テ
と
思
う
よ



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 

か
な
か
寝
つ
け
な
い
、
夜
中
に
目
が

覚
め
て
し
ま
う
、
眠
っ
て
も
疲
れ
が

と
れ
な
い
。
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、

40
代
以
上
の
約
90
％
が
睡
眠
に
関
し
て
何

ら
か
の
悩
み
を
抱
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
一
般

社
団
法
人
日
本
栄
養
睡
眠
改
善
協
会
の
理
事

長
、村
井
美
月
さ
ん
に
よ
る
と
、眠
り
に
は「
メ

ラ
ト
ニ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
物
質
が
大
き
く
関
係

し
て
い
る
と
か
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
別
名
は
「
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
」。
も
っ
と
も
多
く
分
泌
さ
れ
る

の
が
10
代
で
、
40
代
に
な
る
と
ピ
ー
ク
の
15

％
く
ら
い
ま
で
減
り
、
さ
ら
に
年
齢
を
重
ね
る

と
、
10
％
く
ら
い
し
か
分
泌
さ
れ
な
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
加
齢
に
よ
り
体
内
時
計
の
バ
ラ

ン
ス
が
悪
く
な
り
、
そ
の
結
果
、
睡
眠
障
害
が

起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
メ
ラ
ト

ニ
ン
の
分
泌
を
促
し
、
快
眠
に
導
く
た
め
の
い

く
つ
か
の
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
朝
、
目
覚
め
た
ら
、
太
陽
の
光
を

浴
び
る
こ
と
。
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ

ト
さ
れ
、
14
～
16
時
間
た
つ
と
、
自
然
と
眠

気
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。
朝
食
を
摂
る
こ
と
も

体
内
時
計
を
正
常
に
す
る
の
に
必
要
で
す
。 

に
、
夕
方
以
降
は
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶

な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
ら
な
い
こ

と
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
目
を
覚
ま
す
働
き
を
持
っ

て
い
て
、
４
時
間
程
度
持
続
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
夕
方
以
降
に
飲
む
な
ら
、
カ
フ
ェ
イ

ン
レ
ス
の
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
も

重
要
で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
か
ら
作
ら
れ
ま
す
が
、
肉
や
魚
、
卵
、

大
豆
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
に
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
心
を
落

ち
着
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
も
積
極
的
に
摂
り

た
い
も
の
。
豚
肉
や
鶏
肉
、
レ
バ
ー
、
カ
ツ
オ
、

赤
身
の
マ
グ
ロ
、
ア
サ
リ
、
サ
ン
マ
な
ど
に
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ジ
ャ
マ
に
も
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。

人
は
ひ
と
晩
で
20
回
以
上
寝
返
り

を
打
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
を
締
め
つ
け

ず
、
動
き
や
す
い
パ
ジ
ャ
マ
な
ら
、
寝
返
り
を

妨
げ
ま
せ
ん
。
素
材
は
綿
や
麻
な
ど
自
然
の
も

の
が
お
す
す
め
。
敷
き
布
団
や
マ
ッ
ト
レ
ス
も

姿
勢
を
変
え
や
す
い
タ
イ
プ
を
選
び
ま
す
。 

後
に
、
悩
み
や
考
え
ご
と
な
ど
を
寝
室

に
持
ち
込
ま
な
い
こ
と
。
「
明
日
は
あ

れ
を
し
な
け
れ
ば
」「
困
っ
た
こ
と
を
ど
う
し

よ
う
」
な
ど
と
考
え
て
い
る
と
、
眠
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
翌
朝
、
す
っ
き

り
し
た
頭
で
考
え
た
ら
、
簡
単
に
解
決
す
る
こ

と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
ス

マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
は
寝
る
１
時
間
前
に
は

ス
ト
ッ
プ
。
こ
れ
ら
か
ら
出
る
光
は
メ
ラ
ト
ニ

ン
の
分
泌
を
妨
げ
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

快
眠
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
カ
ギ
を
握
る
！ 

「
快
眠
の
た
め
の
方
法
」 

な 
 

パ 

ま 

最 

 

 

 

タ 
 

次 
 



七
情
、
六
欲
と
は
？ 

 

七
情
は
喜
怒
哀
楽
愛
悪
慾

な
り
。
医
家
に
て
は
、
喜
怒
憂

思
悲
恐
驚
と
い
う
。
ま
た
、
六

慾
あ
り
、
耳
目
口
鼻
身
意
の
慾

な
り
。
七
情
の
内
、
怒
と
慾
と

の
二
つ
、
も
っ
と
も
徳
を
や
ぶ

り
、
生
を
そ
こ
な
う
。
忿
を
懲

し
、
慾
を
塞
ぐ
は
易
の
戒
め
な

り
。 

 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

  

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
七
情
と

は
、
喜
・
怒
・
哀
・
楽
・
愛
・

悪
・
欲
の
こ
と
で
あ
る
。
医
者

の
ほ
う
で
は
、
喜
・
怒
・
憂
・

思
・
悲
・
恐
・
驚
を
七
情
と
言

う
。
ま
た
、
六
欲
と
い
う
も
の

が
あ
り
、
耳
・
目
・
口
・
鼻
・

身
・
意
の
欲
で
あ
る
。
七
情
の

う
ち
、
怒
と
欲
の
２
つ
が
も
っ

と
も
徳
を
傷
つ
け
、
生
を
損
な

う
。
怒
り
を
抑
え
て
欲
を
我
慢

す
る
の
は
、
易
経
で
も
戒
め
と

し
て
い
る
」。 

 

こ
の
あ
と
、
さ
ら
に
続
き
ま

す
。
怒
り
は
陽
に
属
し
て
い

て
、
火
が
燃
え
る
よ
う
で
あ

る
。
人
の
心
を
乱
し
、
元
気
を

損
な
う
の
は
怒
り
で
あ
る
。
抑

え
て
我
慢
し
な
け
れ
ば
い
け

な
い
。
一
方
、
欲
は
陰
に
属
し

て
い
て
、
水
が
深
い
よ
う
な
も

の
で
あ
る
。
人
の
心
を
溺
れ
さ

せ
、
元
気
を
失
く
す
の
は
欲
で

あ
る
。
心
し
て
防
が
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
。 

 

怒
り
や
欲
は
少
な
く
す
べ

き
で
す
。
そ
し
て
、
心
穏
や
か

で
毎
日
に
満
足
し
て
暮
ら
し

て
い
れ
ば
、
人
は
元
気
で
い
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

な
お
、
怒
り
が
湧
い
た
り
、
欲

が
出
た
り
し
た
ら
、
ま
ず
は
深

呼
吸
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

の
う
ち
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。 

 

20
歳
以
上
の
女
性
６
３
５
人

を
対
象
に
行
っ
た
、
カ
フ
ェ
に
つ

い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ
り
ま

す
。
「
カ
フ
ェ
は
だ
れ
と
行
く
こ

と
が
多
い
？
」
と
い
う
質
問
に
対

し
て
、「
ひ
と
り
で
」
と
答
え
た
人

が
61
・
９
％
と
か
な
り
多
か
っ
た

と
か
。
ち
な
み
に
「
友
人
と
」
は

34
・
２
％
、「
パ
ー
ト
ナ
ー
と
」
は

18
・
６
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

「
ひ
と
り
で
カ
フ
ェ
に
行
く
理

由
は
？
」
と
い
う
質
問
も
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
「
ど
こ
に
も
属
さ
な

い
自
分
に
な
り
た
い
か
ら
」
「
家

族
が
い
な
い
場
所
で
ひ
と
り
時

間
を
過
ご
す
と
、
自
分
の
気
持
ち

を
中
心
に
考
え
ら
れ
る
」
「
雑
音

や
話
し
声
が
聞
こ
え
る
と
安
心

す
る
」
「
丁
寧
に
い
れ
て
も
ら
っ

た
コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
む
と
、
ま
た

頑
張
ろ
う
と
思
え
る
」
な
ど
。 

 

ひ
と
り
だ
け
の
時
間
を
持
つ

こ
と
は
と
て
も
有
意
義
な
こ
と
。

ス
ト
レ
ス
解
消
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
、

元
気
チ
ャ
ー
ジ
な
ど
に
も
つ
な

が
る
と
言
う
わ
け
で
す
。
コ
ー

ヒ
ー
１
杯
だ
け
で
元
気
に
な
れ

る
の
は
、
と
て
も
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル

と
言
え
ま
す
ね
。 

 

『
純
喫
茶
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
』（
河

出
書
房
新
社
）
の
著
者
、
難
波
里

奈
さ
ん
は
、
こ
れ
ま
で
２
０
０
０

軒
を
超
え
る
喫
茶
店
に
行
っ
た

こ
と
が
あ
る
と
い
う
カ
フ
ェ
マ

ニ
ア
。
行
く
と
き
は
決
ま
っ
て
ひ

と
り
で
す
。
カ
フ
ェ
で
は
ス
マ
ホ

も
バ
ッ
グ
に
し
ま
っ
て
、
ぼ
ん
や

り
過
ご
す
こ
と
が
多
い
と
か
。
カ

フ
ェ
の
内
装
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た

り
、
窓
か
ら
の
景
色
を
眺
め
た

り
、
マ
ス
タ
ー
と
常
連
客
が
話
す

を
の
聞
い
た
り
。
30
分
く
ら
い
過

ご
し
ま
す
。
カ
フ
ェ
に
い
る
と
自

然
と
心
が
落
ち
着
き
、
活
力
が
湧

い
て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

「ひとりカフェ」で 

お値打ちに贅沢時間を 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 夏の定番野菜のひとつであるナスには食物繊維がたっぷり。腸内環境を整

えるのに役立ちます。また、高血圧を予防したりむくみを改善したりするカ

リウムが多く含まれる点も魅力です。さらに、皮には「ナスニン」という物

質が含まれています。ポリフェノールの一種で、抗酸化作用が期待できます。

動脈硬化やがんを予防したり、アンチエイジングにも効果的なので、皮も一

緒に食べるのがおすすめです。水に長時間つけすぎるとビタミンやミネラル

が流れ出てしまうので注意しましょう。 

高血圧を予防し、抗酸化作用が期待できる 

ナスの香味あえ 

食物繊維が 

たっぷりなので 

腸活にぴったり 

カリウムが 

豊富で高血圧や

むくみを予防 

ポリフェノールが

動脈硬化や 

がんを予防 



 

言葉の選び方で相手に与える印象が変わる！ 

「丁寧に聞こえる言葉」 

●
「
す
み
ま
せ
ん
」
で
な
く
、
「
恐
れ
入
り
ま
す
」 

 

レ
ス
ト
ラ
ン
や
カ
フ
ェ
な
ど
で
ス
タ
ッ
フ
を
呼

ぶ
と
き
、
ど
う
し
ま
す
か
？ 

手
を
挙
げ
て
「
す
み

ま
せ
～
ん
」
と
大
き
な
声
を
出
し
て
は
、
ま
わ
り
の

注
目
を
浴
び
て
し
ま
い
ま
す
。
と
く
に
、
落
ち
着
い

た
店
で
は
場
違
い
な
印
象
も
。
目
を
合
わ
せ
、「
恐
れ

入
り
ま
す
」
と
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。
相
手
へ
の
敬

意
も
含
ま
れ
、
感
じ
よ
く
聞
こ
え
ま
す
。 

●
「
お
差
し
支
え
な
け
ば
」
を
添
え
る 

 

人
に
何
か
を
依
頼
す
る
と
き
、「
お
願
い
で
き
ま

す
か
？
」
だ
と
、
や
や
強
め
の
印
象
で
す
。
で
き
れ

ば
、
謙
虚
さ
を
表
し
た
い
も
の
。
そ
ん
な
と
き
は
、

「
お
差
し
支
え
な
け
ば
」
や
「
お
手
数
で
す
が
」
を

添
え
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
遠
慮
が
ち
な
印
象
を
与

え
、
相
手
も
依
頼
を
引
き
受
け
や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
断
る
と
き
は
「
せ
っ
か
く
」
が
好
印
象 

 

ラ
ン
チ
や
お
茶
な
ど
相
手
か
ら
誘
わ
れ
た
も
の

の
、
予
定
が
入
っ
て
い
る
な
ど
の
理
由
で
断
ら
な
け

れ
ば
い
け
な
い
と
き
は
、
言
葉
遣
い
に
配
慮
し
た
い

も
の
。
「
せ
っ
か
く
誘
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
に
残
念

で
す
」
と
い
う
言
葉
を
添
え
ま
し
ょ
う
。
「
せ
っ
か

く
」
は
相
手
の
好
意
に
寄
り
添
う
表
現
で
す
。 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
も
し
く
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

中
は
音
楽
を
聴
い
て
い
る
の
で
す
が
数

年
間
愛
用
し
て
き
た
ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
が

と
う
と
う
壊
れ
始
め
て
き
ま
し
て
調
子

が
怪
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

ん
、
ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
？ 

そ
う
で
す
、
音
楽
を
聴
く
の
に
今
で
は

ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
派
は
か
な
り
少
数
に

な
っ
て
き
ま
し
た
が
何
と
な
く
今
で
も

ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
を
使
っ
て
音
楽
を
聴
い

て
い
ま
す
。
と
は
言
っ
て
も
昔
の
よ
う

に
ガ
シ
ャ
ッ
と
テ
ー
プ
を
入
れ
て
と
か

で
は
な
く
、
今
の
時
代
の
ウ
ォ
ー
ク
マ

ン
で
す
よ
、
も
ち
ろ
ん
。 

ケ
ー
タ
イ
に
音
楽
デ
ー
タ
を
入
れ
て
と

か
で
も
十
分
な
の
で
す
が
、
ジ
ョ
ギ
ン

グ
す
る
の
に
た
と
え
ば
ジ
ョ
ギ
ン
グ
ア

プ
リ
を
起
動
し
て
、
音
楽
ア
プ
リ
を
起

動
し
て
さ
ら
に
そ
こ
に
ケ
ー
タ
イ
な
の

で
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
り
し
て
と
言

う
事
が
あ
る
わ
け
で
す
、
そ
う
な
る
と

何
と
な
く
プ
チ
パ
ニ
ッ
ク
に
な
る
わ
け

で
。
し
か
も
電
池
残
量
が
少
な
い
時
な

ん
て
思
い
が
け
な
い
時
に
そ
れ
が
起
き

た
り
し
て
。
め
っ
た
に
そ
ん
な
こ
と
に

は
な
ら
な
い
け
れ
ど
そ
ん
な
こ
と
も

ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
を
使
う
理
由
の
一
つ
で

す
。
マ
ル
チ
タ
ス
ク
っ
て
便
利
だ
け
れ

ど
専
門
性
に
つ
い
魅
力
を
感
じ
て
し
ま

い
ま
す
。 
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おおお、暑いじゃ 

ないか 

今日はお散歩は 

中止でいいかな。 


