
他
人
の
ワ
タ
シ
に
も
グ
ッ
と
込

み
上
げ
て
く
る
も
の
が
あ
り
ま

し
た
。
同
じ
大
会
に
出
た
ラ
ン

ナ
ー
同
士
（
？
）
、
一
瞬
で
す

が
何
か
通
じ
る
も
の
を
感
じ
た

気
が
し
ま
し
た
。
４
２
㌔
を
走

り

切

っ

て
「
よ

く

や

っ

た

俺
！
」
と
言
う
気
持
ち
も
あ
っ

た
と
思
い
ま
す
が
私
に
は
そ
れ

よ
り
も
こ
こ
に
来
る
ま
で
の
数

年
間
、
彼
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
っ

た
の
か
な
と
思
い
ま
し
た
。 

大
病
を
し
て
復
帰
し
て
き
た
の

か
も
し
れ
な
い
し
、
コ
ロ
ナ
に

な
っ
て
つ
ら
い
闘
病
生
活
を
越

え
て
き
た
の
か
も
し
れ
な
い
、

と
か
。
（
勝
手
な
想
像
で
す

が
）
私
自
身
、
マ
ラ
ソ
ン
の

ゴ
ー
ル
ま
で
た
ど
り
着
け
て
感

動
と
か
達
成
感
み
た
い
な
そ
ん

な
感
情
を
味
わ
お
う
と
す
る
矢

先
の
出
来
事
で
ア
フ
ロ
く
ん
の

あ
ふ
れ
る
涙
に
勝
手
な
が
ら
ひ

た
む
き
さ
と
純
粋
さ
を
感
じ
、

感
動
を
勝
手
に
共
有
さ
せ
て
も

ら
い
ま
し
た
。
２
万
人
以
上
の

ラ
ン
ナ
ー
が
集
ま
っ
た
大
会
で

し
た
が
あ
ら
た
め
て
一
人
一
人

に
い
ろ
ん
な
思
い
を
胸
に
走
っ

て
い
る
ん
だ
な
ぁ
と
心
に
沁
み

た
マ
ラ
ソ
ン
大
会
で
し
た
。 

季
節
は
師
走
、
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ

れ
い
ろ
ん
な
一
年
を
過
ご
し
た

こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
一
年
の

締
め
く
く
り
と
し
て
大
掃
除
だ

の
年
賀
状
だ
の
断
捨
離
だ
の
、

名
も
な
き
家
事
、
用
事
が
山
の

よ
う
に
残
っ
て
い
る
こ
と
と
思

い
ま
す
が
（
笑
）
気
持
ち
の
良

い
一
年
を
ス
タ
ー
ト
す
る
た
め

に
も
う
一
息
、
や
っ
て
し
ま
い

ま
し
ょ
う
！ 

無
理
の
な
い
範

囲
で
。 

 
 

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

は
や
く
も
、
今
年
も
こ
の
時
期
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
一
年
っ
て
こ
ん
な
に
早
く
過
ぎ
て
い
く
も
の

で
し
た
っ
け
？ 

ん
ー
過
ぎ
た
時
間
を
惜
し
ん
で
も

仕
方
あ
り
ま
せ
ん
、
前
向
き
に
言
い
換
え
る
な
ら
ば

今
年
一
年
も
ア
ッ
と
言
う
間
に
過
ぎ
て
行
く
と
感
じ

る
ほ
ど
に
毎
日
が
充
実
し
て
い
た
と
言
う
事
で
す
よ

ね
。
き
っ
と
、
た
ぶ
ん
。
自
信
は
な
い
け
ど
。
。 

私
の
頼
り
な
い
記
憶
を
た
ど
る
と
今
年
の
前
半
は
コ

ロ
ナ
の
第
５
波
と
か
４
波
と
か
で
私
の
身
近
な
と
こ

ろ
で
も
コ
ロ
ナ
に
な
っ
た
人
も
い
て
大
和
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
場
ま
で
行
っ
て
朝
か
ら
並
ん
で
検
査
を
受
け
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
今
年
の
後
半
に
は
仕
事
に
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
に
け
っ
こ
う
忙
し
く
し
て
い
ま
し
た
。 

３
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ
た
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
に

も
出
場
で
き
て
な
ん
と
か
、
ゴ
ー
ル
で
き
ま

し
た
。
印
象
的
だ
っ
た
の
が
同
じ
タ
イ
ミ
ン

グ
で
ゴ
ー
ル
し
た
ア
フ
ロ
ヘ
ア
の
若
い
男
の

人
な
ん
で
す
が
、
「
走
れ
る
こ
と
に
感
謝
」

と
Ｔ
シ
ャ
ツ
の
背
中
に
自
分
で
書
い
た
感
じ

の
デ
ザ
イ
ン
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
着
て
走
っ
て
い
た

の
で
す
が
ゴ
ー
ル
の
５
０
メ
ー
ト
ル
手
前
く

ら
い
で
彼
が
急
に
ペ
ー
ス
を
落
と
し
て
、
鼻

を
す
す
り
な
が
ら
下
を
向
い
て
、
歩
き
始
め

た
の
で
す
。
追
い
越
し
ざ
ま
の
一
瞬
、
彼
が

ハ
ナ
を
か
ん
で
い
る
の
か
な
と
思
っ
て
い
た

の
で
す
が
な
ん
と
、
ゴ
ー
ル
手
前
で
彼
は
泣

い
て
い
た
の
で
す
。
そ
れ
に
気
づ
い
た
時
に



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 

用
神
経
科
学
者
の
青
砥
瑞
人
氏
に
よ

る
と
、
幸
せ
に
は
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
ハ

ピ
ネ
ス
」
と
「
バ
ッ
シ
ン
グ
・
ハ
ピ
ネ
ス
」
の

２
種
類
が
あ
る
そ
う
で
す
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
ハ

ピ
ネ
ス
は
言
葉
ど
お
り
「
能
動
的
な
幸
せ
」
で
、

自
分
で
幸
せ
を
生
み
出
す
こ
と
を
指
し
ま
す
。

一
方
、
バ
ッ
シ
ン
グ
・
ハ
ピ
ネ
ス
は
「
受
動
的

な
幸
せ
」
を
指
し
、
環
境
や
ま
わ
り
の
人
な
ど
、

自
分
以
外
の
外
的
要
因
に
よ
っ
て
得
ら
れ
る

幸
せ
で
す
。「
頑
張
っ
て
い
れ
ば
、
そ
の
う
ち
幸

せ
が
舞
い
込
ん
で
く
る
」
と
人
は
考
え
が
ち
で

す
が
、
大
切
な
の
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
ハ
ピ
ネ
ス

を
得
る
こ
と
だ
と
青
砥
氏
は
言
い
ま
す
。 

も
そ
も
、
ハ
ッ
ピ
ー
に
感
じ
る
と
、
脳

や
体
な
ど
自
分
の
内
側
が
反
応
し
ま

す
。
幸
せ
な
気
持
ち
と
い
う
の
は
、
こ
の
よ
う

に
自
分
の
内
側
に
あ
る
の
で
す
。
た
と
え
ば
、

目
を
閉
じ
て
、
楽
し
い
こ
と
や
う
れ
し
い
こ
と

を
思
い
浮
か
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
幸
せ
な
気
持

ち
が
起
こ
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。
つ
ま
り
、
脳

の
使
い
方
次
第
で
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
れ
る
と
い

う
こ
と
。
楽
し
い
こ
と
、
う
れ
し
い
こ
と
、
ワ

ク
ワ
ク
す
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
く
の
が
ポ

イ
ン
ト
と
い
う
わ
け
で
す
。 

て
、
ど
う
や
っ
て
増
や
し
て
い
く
か

で
す
が
、
毎
日
の
暮
ら
し
の
中
で
で

き
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、
移
動
中
、
楽
し
い
も
の
は
な
い
か
探
し
て

み
る
、
カ
レ
ン
ダ
ー
に
楽
し
み
を
書
き
込
ん
で

み
る
な
ど
。
脳
を
で
き
る
だ
け
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

方
向
に
持
っ
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。 

は
人
の
脳
は
も
と
も
と
、
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
方
向
に
傾
き
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
、
危
な
い
こ
と
や
ス
ト
レ
ス
な

ど
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
で
、
生
存
確
率
を
高

め
る
と
い
う
性
質
が
あ
る
か
ら
で
す
。
そ
の
た

め
、
苦
手
な
人
と
は
距
離
を
置
く
、
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
情
報
を
見
た
り
聞
い
た
り
し
な
い
、
内
容

的
に
重
い
映
画
や
ド
ラ
マ
を
見
な
い
な
ど
、
脳

が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
方
向
に
で
き
る
だ
け
傾
か

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。 

境
を
自
分
好
み
に
変
え
て
い
く
こ

と
も
ポ
イ
ン
ト
の
ひ
と
つ
で
し
ょ

う
。
た
と
え
ば
、
好
き
な
も
の
や
心
地
よ
く
な

る
も
の
で
部
屋
を
飾
っ
て
み
る
な
ど
。
楽
し

い
、
う
れ
し
い
と
感
じ
れ
ば
ド
ー
パ
ミ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
。
す
る
と
、
脳
が
働
き
、
作
業
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

の
よ
う
に
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
要
素
を

と
り
除
き
、
ハ
ッ
ピ
ー
な
部
分
を
広

げ
て
い
く
と
、
脳
の
中
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
体
験

が
積
み
重
な
っ
て
い
き
ま
す
。
す
る
と
、
さ
ら

に
ハ
ッ
ピ
ー
を
感
じ
や
す
い
脳
に
な
っ
て
い

く
の
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

幸
せ
は
積
極
的
に
生
み
出
す
！ 

「
ハ
ッ
ピ
ー
」
を
増
や
す
た
め
の
方
法 

応 
 

実 

そ 

環 

 

 

 

さ 
 

こ 
 



養
生
の
四
寡 

 

お
も
ひ
を
す
く
な
く
し
て

神
を
養
い
、
慾
を
す
く
な
く
し

て
精
を
養
い
、
飲
食
を
す
く
な

く
し
て
胃
を
養
い
、
言
を
す
く

な
く
し
て
気
を
養
ふ
べ
し
。
是

養
生
の
四
寡
な
り
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
悩
み
を

少
な
く
し
て
心
を
養
い
、
欲
を

少
な
く
し
て
魂
を
養
い
、
飲
食

を
少
な
く
し
て
胃
腸
を
養
い
、

言
葉
を
少
な
く
し
て
気
を
養

う
。
こ
れ
が
養
生
の
四
寡
で
あ

る
」
と
。 

 

「
四
寡
」
は
４
つ
の
少
な
く

す
べ
き
こ
と
と
い
う
意
味
で
、

悩
み
と
欲
、
食
べ
過
ぎ
や
飲
み

過
ぎ
、
言
葉
を
抑
え
る
こ
と
の

大
切
さ
を
述
べ
て
い
ま
す
。

「
神
」
は
「
神
気
」
と
も
言
い
、

精
神
活
動
す
べ
て
の
こ
と
で

す
。
精
神
を
統
合
す
る
の
は
心

の
役
目
な
の
で
、
悩
み
が
少
な

け
れ
ば
心
が
平
安
で
い
ら
れ

ま
す
。「
精
」
は
「
精
気
」
と
も

言
い
、
元
気
の
も
と
。
ま
た
、

「
胃
」
を
正
常
に
し
て
お
く
こ

と
は
体
の
た
め
に
大
切
で
す
。

そ
し
て
、「
気
」
は
す
べ
て
の
根

源
で
、
言
葉
を
発
し
す
ぎ
る
の

は
気
、
つ
ま
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
使
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

同
じ
巻
二
に
「
心
を
平
ら
か

に
し
、
気
を
和
か
に
し
、
言
を

す
く
な
く
し
、
し
ず
か
に
す
。

是
徳
を
養
ひ
身
を
養
ふ
」
と
あ

り
ま
す
。「
心
を
平
穏
に
し
て
、

気
を
穏
や
か
に
し
、
言
葉
を
少

な
く
し
、
静
か
に
す
る
。
こ
れ

が
、
徳
を
養
い
、
身
も
養
う
こ

と
に
な
る
」
と
い
う
意
味
で

す
。
口
数
の
多
さ
や
心
が
騒
が

し
い
こ
と
、
気
が
荒
い
こ
と
の

弊
害
を
述
べ
て
い
ま
す
。 

 

寒
く
な
っ
て
く
る
と
暖
房
に

使
う
電
力
が
ア
ッ
プ
し
、
電
気
代

が
気
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
少

し
で
も
暖
房
費
を
抑
え
る
エ
ア

コ
ン
の
使
い
方
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

ま
ず
、
エ
ア
コ
ン
の
温
度
か

ら
。
環
境
省
が
冬
場
に
す
す
め
る

設
定
温
度
は
20
度
で
す
。
そ
れ
よ

り
も
高
く
設
定
し
て
い
る
と
き

は
、
設
定
温
度
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
と
は
言
っ
て
も
、
20
度

は
目
安
な
の
で
、
住
む
地
域
や
家

の
作
り
な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な

り
ま
す
。 

 

次
に
、
短
時
間
家
を
空
け
る
と

き
は
、
エ
ア
コ
ン
は
つ
け
た
ま
ま

が
正
解
で
す
。
エ
ア
コ
ン
が
一
番

電
力
を
消
費
す
る
の
は
、
電
源
を

入
れ
て
運
転
し
は
じ
め
た
と
き
。

つ
け
た
り
消
し
た
り
す
る
よ
り

も
、
１
時
間
程
度
の
外
出
な
ら
、

つ
け
っ
ぱ
な
し
の
ほ
う
が
電
力

を
消
費
し
ま
せ
ん
。 

 

風
量
に
も
注
意
が
必
要
で
、
電

力
消
費
が
少
な
い
よ
う
に
思
え

る
「
弱
運
転
」
よ
り
、「
自
動
運
転
」

に
し
て
お
く
ほ
う
が
ベ
タ
ー
。
自

動
運
転
は
室
内
の
温
度
に
合
わ

せ
て
自
動
的
に
風
量
を
調
節
し

て
く
れ
る
の
で
、
無
駄
な
電
力
を

使
わ
な
い
の
で
す
。 

 

エ
ア
コ
ン
の
向
き
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
暖
か
い
空
気
は
上

に
た
ま
り
、
冷
た
い
空
気
は
下
の

ほ
う
に
た
ま
る
と
い
う
性
質
が

あ
り
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
の
風
向
き

を
下
に
設
定
す
る
こ
と
で
、
暖
か

い
と
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も

欠
か
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
フ
ィ

ル
タ
ー
の
ほ
こ
り
を
こ
ま
め
に

と
る
、
室
外
機
の
ま
わ
り
に
も
の

を
置
か
な
い
な
ど
、
基
本
的
な
こ

と
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。 

エアコンの使い方で 

暖房費を節約 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 鶏もも肉は加熱するとプリッとした食感になり、胸肉にくらべてジュー

シーなのが魅力です。栄養的にはまず、良質なタンパク質がたっぷり含まれ

る点が挙げられます。筋肉を維持する、肌や髪を健やかに保つなどの働きを

してくれるでしょう。赤血球を作るために必須の鉄が豊富なのもメリット。

とくに動物性食品に含まれる「ヘム鉄」は吸収がよく、効率的です。ビタミ

ン A が多く含まれる点も見逃せません。皮膚や粘膜を健やかにし、目の機能

もアップさせます。 

おいしくて優秀なタンパク源！  

和風ローストチキン 

吸収率のよい 

鉄が豊富に 

含まれる 

ビタミンAが 

目や皮膚、粘膜

を健やかに 

良質な 

タンパク質が

たっぷり 



食器洗い乾燥機は必要？ 導入しようか迷っています……。 
 

食
器
洗
い
機
の
普
及
率
は
、
現
在
30
％
程
に
と
ど

ま
っ
て
い
ま
す
。
食
洗
機
を
買
わ
な
い
理
由
の
１
位

は
「
置
き
場
が
な
い
」、
２
位
は
「
価
格
が
高
い
」 

（
パ

ナ
ソ
ニ
ッ
ク
調
べ
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
シ
ン
ク
ま
わ

り
を
す
っ
き
り
さ
せ
た
い
な
ら
、
新
築
や
リ
フ
ォ
ー

ム
に
合
わ
せ
、
ビ
ル
ト
イ
ン
タ
イ
プ
を
選
択
す
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。
の
ち
に
上
置
き
型
を
設
置
す
る
か

も
し
れ
な
い
と
考
え
る
な
ら
、
水
栓
の
ま
わ
り
に
ス

ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。 

 

設
置
し
た
け
れ
ど
使
っ
て
い
な
い
と
い
う
人
は
、

「
家
族
が
少
な
く
、
手
洗
い
で
十
分
」「
食
洗
機
が
満

杯
に
な
る
ほ
ど
食
器
を
使
わ
な
い
」
な
ど
の
理
由
の

よ
う
で
す
。 

 

一
方
、
容
量
が
小
さ
な
も
の
を
選
び
、
後
悔
す
る
人

も
い
ま
す
。
ま
た
、
食
器
を
入
れ
る
の
に
少
し
コ
ツ
が

必
要
な
た
め
、
慣
れ
ず
に
、
使
う
の
が
面
倒
臭
く
な
っ

た
人
も
い
る
よ
う
で
す
。 

 

 『おかげさまで56年目 

  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 

もう年末だなぁ 

クリスマスには何か 

おいしいもの、食べ

たいなぁ。。。 

十
一
月
最
初
の
日
曜
日
、
友
達
に
誘
わ
れ

て
箱
根
の
山
に
登
っ
て
き
ま
し
た
。 

ま
、
登
る
と
言
う
か
ハ
イ
キ
ン
グ
で
し
ょ

う
か
。
行
っ
て
き
た
の
は
「
金
時
山
」
と

い
う
ク
マ
と
相
撲
を
取
っ
て
有
名
に
な
っ

た
金
太
郎
さ
ん
が
い
た
山
で
す
。
登
山
と

言
う
と
私
の
場
合
、
阿
夫
利
神
社
の
あ
る

大
山
か
、
高
尾
山
あ
と
富
士
山
し
か
登
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
の
で

「
金
時
山
」
と
い
う
未
知
の
山
に
行
け
る

こ
と
が
と
て
も
楽
し
み
で
し
た
。 

時
期
的
に
期
待
は
し
て
い
な
か
っ
た
の
で

す
が
箱
根
は
す
で
に
紅
葉
が
始
ま
っ
て
お

り
、
箱
根
湯
本
の
駅
周
辺
で
は
う
っ
す
ら

と
紅
葉
し
て
い
る
感
じ
で
金
時
山
の
ほ
う

ま
で
行
く
と
、
も
う
か
な
り
紅
葉
は
深

ま
っ
て
い
て
ち
ょ
う
ど
紅
葉
の
ピ
ー
ク
と

い
う
感
じ
で
し
た
。
天
気
の
ほ
う
は
時
々

日
が
差
す
く
ら
い
の
薄
曇
り
だ
っ
た
の
で

す
が
時
々
差
し
込
ん
で
く
る
陽
の
光
が
か

え
っ
て
紅
葉
を
は
か
な
げ
に
照
ら
し
て
く

れ
て
貴
重
な
時
間
、
貴
重
な
景
色
を
見
ら

れ
た
気
に
な
っ
て
す
ご
く
満
足
で
し
た
。 

箱
根
と
言
う
と
「
い
つ
も
渋
滞
」
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
で
あ
ま
り
行
く
こ
と
は
な
か
っ

た
の
で
す
が
改
め
て
、
な
か
な
か
い
い
と

こ
ろ
で
す
ね
箱
根
も
。
登
山
の
帰
り
は
温

泉
に
入
り
、
ホ
ル
モ
ン
焼
き
肉
で
大
い
に

食
い
、
飲
み
し
て
ご
機
嫌
で
帰
っ
て
き
ま

し
た
。
運
動
し
て
飲
ん
で
食
べ
て
、
幸
せ

な
秋
満
喫
の
一
日
で
し
た
。 


