
ら
い
と
な
っ
た
の
で
、
ま
あ

一
応
コ
ロ
ナ
で
は
な
く
風
邪

だ
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。
そ

ん
な
わ
け
で
今
年
の
年
末
も

な
ん
だ
か
バ
タ
バ
タ
と
過
ご

し
て
い
る
次
第
で
す
。 

そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
毎
年

考
え
て
気
を
つ
け
て
い
る
つ

も
り
で
す
が
、
な
か
な
か
思

う
よ
う
に
予
定
通
り
に
は
行

か
な
い
も
の
で
す
ね
。 

 

コ
ロ
ナ
も
な
か
な
か
落
ち

着
か
な
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ

う
か
。
先
日
の
サ
ッ
カ
ー

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
を
テ
レ
ビ

で
観
戦
し
ま
し
た
が
外
国
の

人
は
も
う
マ
ス
ク
な
し
で
元

気
に
大
声
を
あ
げ
て
応
援
を

し
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
様

子
を
見
る
と
日
本
だ
け
？
と

い
う
気
持
ち
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
が
本
当
は
ど
う
な
ん

で
し
ょ
う
か
。
気
に
な
っ
て

ネ
ッ
ト
で
い
ろ
い
ろ
調
べ
て

み
る
と
「
コ
ロ
ナ
陰
謀
説
」

と
か
何
や
ら
い
ろ
い
ろ
と
あ

や
し
い
情
報
が
た
く
さ
ん
出

て
き
た
り
し
ま
す
。
ユ
ー

チ
ュ
ー
ブ
な
ん
か
を
見
る
と

本
当
に
い
ろ
ん
な
人
が
色
ん

な
情
報
を
発
信
し
て
い
ま
す

ね
。
私
は
大
人
な
の
で
？
あ

る
程
度
あ
や
し
い
情
報
は
わ

か
る
つ
も
り
で
す
が
純
粋
な

人
の
何
割
か
は
怪
し
い
イ
ン

チ
キ
情
報
で
も
信
じ
て
し
ま

う
人
は
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
情
報
に
た
く
さ
ん
触
れ

ら
れ
る
便
利
な
時
代
だ
か
ら

こ
そ
、
情
報
を
受
け
取
る
側

も
よ
く
注
意
し
て
い
な
い
と

い
け
ま
せ
ん
ね
。
話
が
い
ろ

い
ろ
そ
れ
ま
し
た
が
今
年
も

一
年
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
来
年
も 

よ
ろ
し
く 

お
願
い
し
ま
す
。 

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

今
年
も
あ
れ
よ
あ
れ
よ
と
言
う
か
言
わ
な
い
か
の
間

に
年
末
と
な
り
ま
し
た
。
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
。
私
は
ま
だ
大
掃
除
も
年
賀
状
も
手
付
か
ず
の

状
態
で
今
日
ま
で
来
て
し
ま
い
ま
し
た
。
。
。 

な
ん
で
し
ょ
う
、
も
の
す
ご
く
忙
し
か
っ
た
と
い
う

ほ
ど
で
も
な
か
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
、
で
も
こ
ま

ご
ま
と
色
々
あ
っ
た
よ
う
な
。
む
し
ろ
「
こ
れ
を

や
っ
て
い
た
か
ら
忙
し
か
っ
た
ん
だ
も
ん
！
」
と
言

え
る
よ
う
な
何
か
ビ
ッ
ク
イ
ベ
ン
ト
的
な
こ
と
で
も

あ
れ
ば
言
い
訳
に
使
え
る
の
で
す
が
そ
ん
な
ビ
ッ
ク

イ
ベ
ン
ト
が
あ
っ
た
わ
け
で
も
な
く
。
。
。
仕
方
な

い
の
で
あ
と
数
日
の
間
に
や
れ
る
こ
と
を
や
る
の
み

で
す
。
そ
う
そ
う
、
１
２
月
に
入
っ
た
ら
急
に
寒
く

な
り
ま
し
た
よ
ね
、
今
年
は
久
し
ぶ
り
に
忘

年
会
な
ど
も
あ
っ
た
り
し
て
、
私
も
い
く
つ

か
の
忘
年
会
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
久
し

ぶ
り
の
忘
年
会
と
言
う
事
も
あ
っ
て
、
と
て

も
楽
し
く
過
ご
せ
た
と
こ
ろ
ま
で
は
良
か
っ

た
の
で
す
が
、
忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
っ
て
意
外

と
重
な
る
ん
で
す
よ
ね
、
こ
の
週
に
２
つ
、

３
つ
と
。
急
に
寒
く
な
っ
た
の
と
、
連
日
の

暴
飲
暴
食
で
と
う
と
う
お
な
か
を
壊
し
、
そ

れ
が
落
ち
着
い
た
と
思
っ
た
ら
今
度
は
風
邪

を
ひ
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
ん
な
時
期
な

の
で
「
コ
ロ
ナ
に
で
も
な
っ
て
し
ま
っ
た
か

な
？
」
と
思
い
ま
し
た
が
半
日
寝
込
ん
だ
ら

体
調
は
だ
い
ぶ
戻
り
ま
し
て
残
る
の
は
咳
く



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 

近
、
ア
ー
ト
の
世
界
で
注
目
さ
れ
て

い
る
の
が
、「
ゼ
ン
タ
ン
グ
ル
」。
シ
ン

プ
ル
な
パ
タ
ー
ン
を
繰
り
返
す
も
の
で
、
絵
心

や
美
術
の
知
識
な
ど
は
不
要
。
心
の
ま
ま
に
、

自
由
に
描
く
だ
け
の
ア
ー
ト
で
す
。
道
具
も
手

軽
で
、
紙
と
筆
記
具
さ
え
あ
れ
ば
は
じ
め
ら
れ

ま
す
。 

っ
そ
く
紹
介
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
Ｈ
Ｂ
の
鉛
筆
と
黒
ペ
ン
を
用

意
し
ま
す
。
ペ
ン
は
水
性
で
０
・
３
㎜
前
後
の

も
の
が
描
き
や
す
く
て
お
す
す
め
で
す
。
紙
は

９
㎝
四
方
で
目
が
細
か
く
、
に
じ
み
に
く
い
も

の
を
用
意
し
ま
す
。
画
用
紙
や
ケ
ン
ト
紙
、
レ

タ
リ
ン
グ
用
の
紙
な
ど
が
ベ
タ
ー
。
こ
の
９
㎝

四
方
の
紙
が
ゼ
ン
タ
ン
グ
ル
の
基
本
で
、「
タ

イ
ル
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。 

筆
を
持
ち
、
ま
ず
は
４
隅
に
小
さ
な

点
を
描
き
ま
す
。
次
に
点
を
結
ん
で

辺
を
描
き
ま
し
ょ
う
。
辺
は
直
線
で
も
い
い

し
、
曲
が
っ
て
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
そ
の
あ

と
、
四
角
を
分
割
す
る
線
を
描
い
て
い
き
ま

す
。
ま
っ
す
ぐ
な
線
だ
け
で
な
く
、
渦
巻
き
や

ク
ネ
ク
ネ
し
た
線
な
ど
、
好
き
に
描
い
て
み
ま

し
ょ
う
。
四
角
形
の
枠
か
ら
は
み
出
し
て
も
構

い
ま
せ
ん
。 

に
、
鉛
筆
か
ら
黒
ペ
ン
に
道
具
を
替

え
ま
す
。
線
で
区
切
ら
れ
た
パ
ー
ツ

に
パ
タ
ー
ン
を
描
き
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、

花
柄
や
渦
巻
き
模
様
、
十
字
、
星
、
ハ
ー
ト
な

ど
。
パ
タ
ー
ン
は
何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
○
や

◇
な
ど
の
シ
ン
プ
ル
な
形
、
ギ
ザ
ギ
ザ
や
ス
ト

ラ
イ
プ
な
ど
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

イ
ン
ト
は
、
線
を
越
え
る
と
き
は
模

様
を
変
え
る
こ
と
と
、
間
違
っ
た
か

ら
と
消
さ
な
い
こ
と
。
ひ
と
つ
の
パ
ー
ツ
を
パ

タ
ー
ン
で
埋
め
た
ら
、
紙
を
回
転
し
て
描
く
の

も
い
い
で
し
ょ
う
。
動
き
が
生
ま
れ
ま
す
。
全

部
の
パ
ー
ツ
を
パ
タ
ー
ン
で
埋
め
て
も
い
い

し
、
空
白
の
部
分
が
あ
る
の
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
描

き
終
わ
っ
た
ら
、
鉛
筆
を
倒
し
ぎ
み
に
持
ち
、

芯
の
側
面
を
使
っ
て
グ
レ
ー
の
濃
淡
を
描
い

て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

き
上
が
っ
た
ら
、
サ
イ
ン
を
書
き
込

み
ま
す
。
本
名
で
も
い
い
し
、
イ
ニ

シ
ャ
ル
で
も
、
自
分
を
表
す
マ
ー
ク
で
も
構
い

ま
せ
ん
。
裏
に
は
日
付
を
書
き
込
み
、
で
き
れ

ば
コ
メ
ン
ト
を
ひ
と
言
添
え
る
と
、
満
足
度
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

ン
タ
ン
グ
ル
を
楽
し
む
と
き
の
ポ
イ

ン
ト
は
作
業
に
集
中
す
る
こ
と
。

ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
を
し
た
あ
と
に
は
じ
め
る

と
有
効
で
す
。
無
心
で
鉛
筆
や
ペ
ン
を
動
か
し

て
い
る
と
、
心
が
自
然
と
落
ち
着
い
て
き
て
、

癒
し
効
果
を
実
感
で
き
る
で
し
ょ
う
。
ス
ト
レ

ス
解
消
に
も
お
す
す
め
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

ス
ト
レ
ス
解
消
や
癒
し
の
効
果
も
！ 

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？
「
ゼ
ン
タ
ン
グ
ル
」 

最 
 

ポ 

さ 

で 

 

 

 

次 
 

ゼ 
 

鉛 
 



過
信
は
禁
物 

 

養
生
の
道
は
、
た
の
む
を
戒

し
む
。
わ
が
身
の
つ
よ
き
を
た

の
み
、
わ
か
き
を
た
の
み
、
病

の
少
し
い
ゆ
る
を
た
の
む
。
是

皆
わ
ざ
は
ひ
の
本
也
。
刃
の
と

き
を
た
の
ん
で
、
か
た
き
物
を

き
れ
ば
、
刃
折
る
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
養
生
の

た
め
に
は
、
過
信
を
戒
め
る
こ

と
。
自
分
の
体
が
強
い
と
過
信

し
、
若
い
こ
と
を
過
信
し
、
病

気
が
少
し
治
っ
た
こ
と
を
過

信
す
る
。
こ
れ
ら
は
み
な
、
災

い
の
も
と
と
な
る
。
刃
が
鋭
い

の
を
過
信
し
て
か
た
い
も
の

を
切
れ
ば
、
刃
が
欠
け
て
し
ま

う
よ
う
な
も
の
だ
」
と
。 

 

「
た
の
む
」
は
「
過
信
す
る
」

と
い
う
意
味
で
、
何
ご
と
も
過

信
が
よ
く
な
い
と
い
っ
た

メ
ッ
セ
ー
ジ
に
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
あ
と
も
過
信
の
弊
害

に
つ
い
て
続
き
ま
す
。
「
心
が

強
い
の
を
過
信
し
て
無
闇
に

気
を
使
い
す
ぎ
る
と
、
気
が

減
っ
て
し
ま
う
。
胃
腸
や
腎
臓

が
強
い
の
を
過
信
し
て
飲
食

や
色
欲
が
過
ぎ
る
と
、
病
気
に

な
る
」
と
。 

 

体
の
調
子
が
い
い
と
つ
い

食
べ
過
ぎ
た
り
飲
み
過
ぎ
た

り
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
夜

更
か
し
や
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク

な
ど
、
無
理
も
多
く
な
る
で

し
ょ
う
。
結
果
、
体
を
壊
し
て

不
調
を
招
く
こ
と
に
。
心
も
同

様
で
す
。
気
を
強
く
持
つ
こ
と

は
大
切
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
を

そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
病

気
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
い
つ
も
「
過
信
は
禁
物
」

と
頭
の
隅
に
置
い
て
い
れ
ば
、

無
理
を
し
な
く
な
り
ま
す
。 

 

パ
ー
ト
で
働
く
際
、
気
に
な
る

の
が
１
０
６
万
円
の
壁
で
し
ょ

う
。
月
収
８
万
８
０
０
０
円
以

上
、
年
収
に
す
る
と
約
１
０
５
万

６
０
０
０
円
以
上
に
な
る
と
、
扶

養
か
ら
外
れ
、
自
身
で
厚
生
年
金

や
健
康
保
険
な
ど
の
社
会
保
険

に
加
入
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
な
お
、
こ
れ
に
は
条
件
が
あ

り
、
パ
ー
ト
先
の
従
業
員
数
が
１

０
１
人
以
上
の
場
合
で
す
。
そ
し

て
、
２
０
２
４
年
の
10
月
か
ら
は

従
業
員
数
が
51
人
以
上
と
な
り
、

対
象
と
な
る
ケ
ー
ス
が
多
く
な

り
ま
す
。 

 

社
会
保
険
に
自
身
で
加
入
す

る
と
、
当
然
な
が
ら
保
険
料
を
支

払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
す

る
と
、
月
収
は
変
わ
ら
な
い
の
に

手
ど
り
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
社
会
保
険
に
加
入
し
な

く
て
も
済
む
よ
う
に
と
、
12
月
な

ど
年
末
に
収
入
を
調
整
し
て
い

る
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
社
会
保
険
に
加
入
す
る

メ
リ
ッ
ト
は
大
き
い
も
の
で
す
。

将
来
受
け
と
れ
る
年
金
額
が
増

え
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
病
気
や

け
が
で
仕
事
を
休
ん
だ
と
き
に

手
当
金
が
出
る
の
は
魅
力
で

し
ょ
う
。
何
よ
り
収
入
金
額
を
気

に
し
て
働
か
ず
に
済
み
ま
す
。 

 

月
収
11
万
円
以
上
、
年
収
で
計

算
す
る
と
１
３
２
万
円
以
上
稼

げ
れ
ば
、
手
ど
り
が
下
回
ら
ず
に

挽
回
し
、
社
会
保
険
料
を
払
っ
て

も
、
年
で
４
５
８
０
円
多
く
な
り

ま
す
。
そ
し
て
、
年
金
額
も
約
14

万
５
０
０
０
円
ア
ッ
プ
し
ま
す

（
１
年
に
つ
き
）。 

 

状
況
が
許
せ
ば
、
将
来
の
こ
と

を
考
え
る
と
、
い
っ
そ
１
０
６
万

円
の
壁
を
越
え
、
１
３
２
万
円
以

上
の
収
入
を
目
指
す
の
が
得
策

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

どうする？  

１０６万円の壁 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 今や一年中スーパーなどで見かけるブリですが、旬は 12月～３月で、身

が締まって脂がのり、おいしくなります。栄養的には血液をサラサラにする

EPA、脳の働きをよくして認知症を予防する DHA がたっぷり含まれていま

す。また、ビタミン B １が豊富なことから、疲れをとるのにもぴったり。糖

質の代謝も助けてくれます。ほかにも、成長ビタミンとも呼ばれるビタミン

B2、カルシウムの吸収をよくするビタミン D、アンチエイジングに効果的な

ビタミン E が含まれています。 

血液をサラサラにし、脳の働きをアップさせる 

ブリのおろしあんかけ 

脳を活性化 

させるDHAが 

たっぷり 

ビタミンEが 

体や心の老化を

抑える 

血栓や高血圧の

予防に効果的な

EPAが含まれる 



 

まわりへの配慮を忘れないように！ 

「電車内でのNG行動」 

●
荷
物
は
座
席
に
置
か
な
い 

 

座
席
に
荷
物
は
置
か
な
い
ほ
う
が
ベ
タ
ー
。
知
ら

な
い
う
ち
に
眠
っ
て
し
ま
い
、
人
が
多
く
な
っ
て
い

る
の
に
、
席
を
荷
物
で
占
領
し
て
い
た
と
い
う
こ
と

に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
ま
た
リ
ュ
ッ
ク
は
背
負
わ

ず
、
体
の
前
面
に
持
つ
か
、
網
棚
に
載
せ
ま
し
ょ
う
。 

●
イ
ヤ
ホ
ン
の
音
漏
れ
に
注
意 

 

イ
ヤ
ホ
ン
や
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
を
し
て
い
る
と
き
は
、

音
量
は
控
え
め
に
す
る
の
が
ル
ー
ル
。
大
音
量
で
音

楽
に
没
頭
し
た
い
気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
が
、
音
漏

れ
は
ま
わ
り
に
迷
惑
で
す
。 

●
大
き
な
声
で
会
話
し
な
い 

 

つ
い
話
が
盛
り
上
が
り
、
会
話
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が

大
き
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
と
く
に
３
人
以
上
に

な
る
と
、
横
並
び
で
座
っ
た
と
き
に
聞
こ
え
に
く
い

せ
い
か
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
ア
ッ
プ
し
が
ち
。
ま
わ
り

へ
の
配
慮
を
怠
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
混
雑
時
の
大
股
開
き
や
足
を
組
む
の
は
Ｎ
Ｇ 

 

混
雑
時
に
足
を
何
度
も
組
み
替
え
た
り
、
大
股
開

き
に
な
っ
た
り
す
る
の
は
、
前
に
立
つ
人
の
迷
惑
に

な
り
ま
す
。
自
分
の
ス
ペ
ー
ス
は
で
き
る
だ
け
控
え

め
に
し
た
い
も
の
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 

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
あ
と
一
週
間
を
切
り

ま
し
た
ね
。
い
よ
い
よ
２
０
２
２
年
も
終

わ
り
ま
す
、
一
年
間
と
は
こ
ん
な
に
も
短

か
っ
た
か
な
ぁ
と
思
い
ま
す
し
、
毎
年
こ

の
一
年
間
と
い
う
時
間
の
長
さ
が
ど
ん
ど

ん
短
く
な
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
し
ま

い
ま
す
。
２
０
歳
の
若
者
が
２
０
年
の
う

ち
の
一
年
間
と
５
０
歳
の
中
年
が
５
０
年

の
う
ち
の
一
年
間
と
で
は
時
間
の
重
み
や

感
じ
方
に
差
が
出
る
の
は
当
た
り
前
な
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
ま
、
一
言
で
片
づ

け
る
な
ら
ば
「
年
を
と
っ
た
」
と
言
う
事

な
の
で
し
ょ
う
。
さ
て
こ
の
年
の
瀬
、
わ

た
し
は
去
年
か
ら
「
今
年
や
っ
た
１
０
０

の
こ
と
」
と
「
来
年
や
り
た
い
１
０
０
の

こ
と
」
と
言
う
の
を
書
き
出
す
と
い
う
こ

と
を
や
っ
て
い
ま
す
（
今
年
は
ま
だ
こ
れ

か
ら
や
る
の
で
す
が
。
。
。
）
こ
れ
は
テ

レ
ビ
だ
っ
た
か
何
か
で
自
己
肯
定
感
を
上

げ
る
た
め
の
方
法
の
一
つ
と
し
て
紹
介
さ

れ
た
も
の
だ
っ
た
と
記
憶
し
て
い
ま
す
。 

私
の
場
合
、
テ
キ
ト
ー
に
生
き
て
い
る
た

め
自
己
肯
定
感
う
ん
ぬ
ん
は
ど
ち
ら
で
も

い
い
の
で
す
が
今
年
の
振
り
返
り
と
来
年

の
目
標
、
的
な
意
味
合
い
で
こ
れ
は
面
白

い
な
ぁ
と
感
じ
た
の
で
始
め
た
の
で
す
が

私
に
は
こ
の
方
法
け
っ
こ
う
は
ま
り
ま
し

た
。
こ
の
年
に
な
る
と
新
し
い
こ
と
を
始

め
る
の
に
最
初
の
一
歩
が
踏
み
出
し
づ
ら

い
の
で
す
が
こ
の
方
法
お
ス
ス
メ
で
す
。 

今年はステーキ肉を

月に一度は食べた

い！これがやりたい

ことの一つだ！ 


