
て
何
と
な
く
憧
れ
が
あ
り
ま

せ
ん
か
？ 

個
人
的
に
は
特

に
お
寺
や
神
社
に
強
い
興
味

が
あ
る
と
い
う
感
じ
で
も
な

い
の
で
す
が
京
都
の
街
並
み

な
の
か
“
た
た
ず
ま
い
”
と

言
う
の
か
千
年
の
都
と
も
い

わ
れ
る
そ
の
独
特
な
雰
囲
気

と
い
う
も
の
を
感
じ
る
気
が

し
ま
す
し
、
ま
あ
単
純
に
憧

れ
ま
す
。
修
学
旅
行
で
行
っ

て
以
来
あ
ま
り
縁
が
な
か
っ

た
の
で
す
が
こ
こ
最
近
の
２

～
３
年
は
年
に
一
回
と
か
二

回
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
夫
婦

で
京
都
に
行
く
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
修
学
旅
行
で
訪
れ

た
京
都
は
連
れ
て
行
か
れ
る

旅
行
と
い
う
感
じ
で
し
た
が

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
旅
行

は
行
き
た
い
と
こ
ろ
に
い
た

い
だ
け
い
ら
れ
る
自
由
さ
が

い
い
で
す
。
と
は
言
え
一
回

目
、
二
回
目
の
大
人
京
都
旅

行
は
や
は
り
定
番
の
清
水
寺

や
金
閣
寺
、
銀
閣
寺
、
南
禅

寺
あ
た
り
が
メ
イ
ン
で
あ
と

は
旅
行
雑
誌
が
お
ス
ス
メ
す

る
ス
ポ
ッ
ト
に
行
っ
て
み
る

と
か
そ
ん
な
感
じ
で
し
た
。

３
回
目
く
ら
い
か
ら
は
少
し

旅
慣
れ
た
感
じ
が
出
し
た
く

て
京
都
の
中
心
か
ら
少
し
離

れ
た
観
光
ス
ポ
ッ
ト
へ
市
バ

ス
や
電
車
を
使
っ
て
地
元
気

分
を
少
し
味
わ
う
み
た
い

な
。
京
都
に
は
桜
の
名
所
も

た
く
さ
ん
あ
る
み
た
い
な
の

で
次
は
桜
の
時
期
に
行
っ
て

み
た
い
で
す
。 

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

よ
う
や
く
長
く
感
じ
た
冬
も
終
わ
り
花
も
ほ
こ
ろ
ぶ

季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
梅
の
花
も
咲
き
、
次

は
桜
か
な
ぁ
な
ん
て
春
の
訪
れ
を
楽
し
み
に
し
て
い

る
今
日
こ
の
頃
で
す
。
年
の
せ
い
と
言
う
の
も
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
、
“
枝
ぶ
り
”
と
い
う
も
の
を
最
近

は
少
し
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
梅
や

サ
ク
ラ
な
ら
花
が
咲
い
て
い
れ
ば
キ
レ
イ
、
ス
バ
ラ

シ
イ
そ
ん
な
感
じ
で
し
か
見
て
い
な
か
っ
た
の
で
す

が
こ
の
頃
は
木
の
バ
ラ
ン
ス
と
い
う
の
で
し
ょ
う
か

も
し
く
は
風
景
の
中
で
の
バ
ラ
ン
ス
だ
っ
た
り
。
ウ

ン
チ
ク
な
ん
か
は
全
く
分
か
り
ま
せ
ん
が
そ
こ
に
存

在
す
る
木
の
バ
ラ
ン
ス
と
か
調
和
と
い
う
の
で
し
ょ

う
か
。
き
っ
か
け
は
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
な
ん
で
す
が
そ

の
ド
ラ
マ
で
京
都
の
庭
師
、
特
に
作
庭
師
と

言
わ
れ
る
お
庭
づ
く
り
の
職
人
さ
ん
が
そ

れ
っ
ぽ
い
こ
と
を
い
ろ
い
ろ
語
っ
て
い
て
そ

の
中
で
も
「
風
情
」
に
つ
い
て
語
る
場
面
が

あ
る
の
で
す
が
半
分
な
る
ほ
ど
と
思
と
こ
ろ

も
あ
り
な
が
ら
あ
と
の
半
分
は
個
人
個
人
の

美
意
識
の
違
い
と
言
う
の
か
感
覚
の
違
い
な

の
か
理
解
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
ド
ラ

マ
に
よ
れ
ば
京
都
の
庭
師
は
２
０
年
く
ら
い

し
な
い
と
一
人
前
と
は
認
め
て
も
ら
え
な
い

そ
う
で
す
が
私
ご
と
き
が
木
の
枝
ぶ
り
に
つ

い
て
何
か
を
語
る
に
は
ま
だ
ま
だ
修
行
が
足

り
な
く
て
当
然
な
わ
け
で
す
。
で
、
そ
の
ド

ラ
マ
の
舞
台
が
京
都
な
わ
け
で
す
が
京
都
っ



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 

と
り
で
行
動
す
る
の
は
寂
し
い
。
友

人
と
一
緒
で
な
い
と
出
か
け
ら
れ
な

い
。
そ
ん
な
人
に
向
け
て
、
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
で

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
中
山
庸
子
さ
ん
か
ら
、

ひ
と
り
時
間
の
楽
し
み
方
を
教
え
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、「
ひ
と
り
カ
フ
ェ
、
ひ
と
り

ご
は
ん
」。
以
前
だ
れ
か
と
行
っ
た
こ
と
の
あ

る
店
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
中
山
さ
ん
は
ひ
と
り

そ
ば
屋
、
ひ
と
り
す
し
屋
が
習
慣
に
な
っ
て
い

る
の
だ
と
か
。
ひ
と
り
で
カ
ウ
ン
タ
ー
に
座

り
、
食
べ
た
い
す
し
を
食
べ
た
い
よ
う
に
注
文

す
る
の
は
と
て
も
特
別
な
時
間
。
待
っ
て
い
る

時
間
が
苦
手
な
場
合
は
、
本
や
雑
誌
を
持
っ
て

い
く
の
が
お
す
す
め
と
か
。
中
山
さ
ん
の
場

合
、
ひ
と
り
カ
フ
ェ
の
と
き
は
眺
め
て
い
て
楽

し
い
、
写
真
が
た
く
さ
ん
掲
載
さ
れ
た
本
を
携

帯
す
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で
す
。 

に
、「
ひ
と
り
展
覧
会
、
ひ
と
り
美
術

館
」。
静
か
に
鑑
賞
す
る
の
が
マ
ナ
ー

の
展
覧
会
や
美
術
館
は
、
ひ
と
り
で
楽
し
む
の

に
ぴ
っ
た
り
の
場
所
。
ひ
と
り
の
人
が
多
い
の

で
、
気
後
れ
し
な
い
の
も
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
ポ

イ
ン
ト
は
、
ア
ー
ト
鑑
賞
の
あ
と
に
映
画
や
買

い
物
な
ど
予
定
を
入
れ
す
ぎ
な
い
こ
と
。
と
く

に
美
術
館
で
作
品
を
見
て
い
る
と
、
館
内
が
広

い
場
合
は
、
意
外
と
疲
れ
ま
す
。
作
品
を
楽
し

ん
だ
あ
と
は
、
館
内
の
カ
フ
ェ
や
レ
ス
ト
ラ
ン

に
立
ち
寄
る
の
が
い
い
と
か
。
ひ
と
り
で
お
茶

や
食
事
を
楽
し
ん
で
い
る
人
が
多
く
、
ひ
と
り

時
間
ビ
ギ
ナ
ー
で
も
緊
張
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
居
心
地
が
悪
く
な
い
は
ず
で
す
。 

し
て
、「
ひ
と
り
観
劇
」。
文
楽
は
中
山

さ
ん
の
趣
味
の
ひ
と
つ
。
よ
く
ひ
と

り
で
文
楽
や
歌
舞
伎
を
見
に
い
く
そ
う
で
す
。

休
憩
時
間
に
、
着
物
姿
の
高
齢
の
女
性
が
ひ
と

り
で
い
な
り
す
し
を
つ
ま
ん
で
い
た
り
し
て
、

そ
ん
な
光
景
を
見
て
、
か
っ
こ
い
い
と
感
じ
る

の
だ
と
か
。
売
店
で
筋
書
き
を
購
入
し
て
お
け

ば
、
座
席
で
手
持
ち
無
沙
汰
な
と
き
に
活
躍
し

ま
す
。 

後
に
、「
ひ
と
り
旅
」。「
ひ
と
り
で
旅

行
な
ん
て
！
」
と
ハ
ー
ド
ル
が
高
く

思
え
ま
す
が
、
思
い
立
っ
た
と
き
に
行
き
た
い

場
所
に
行
け
る
気
軽
さ
は
ひ
と
り
旅
な
ら
で

は
。
買
い
物
好
き
だ
か
ら
デ
パ
ー
ト
が
立
ち
並

ぶ
繁
華
街
、
グ
ル
メ
好
き
だ
か
ら
老
舗
の
食
事

処
、
ぼ
ん
や
り
し
た
時
間
を
過
ご
し
た
い
か
ら

ず
っ
と
ホ
テ
ル
で
過
ご
す
な
ど
、
自
分
の
好
き

な
よ
う
に
お
金
や
時
間
を
使
え
る
の
が
魅
力

で
す
。
そ
れ
で
も
心
配
な
ら
、「
お
ひ
と
り
様
限

定
」
の
ツ
ア
ー
に
参
加
し
て
み
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。
み
ん
な
ひ
と
り
で
参
加
し
て
い
る
の

で
、
疎
外
感
を
感
じ
ず
に
す
み
ま
す
。
と
び
き

り
贅
沢
な
ひ
と
り
時
間
を
過
ご
し
て
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ
し
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

自
由
で
気
ま
ま
に
過
ご
せ
る
！ 

「
ひ
と
り
時
間
」
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？ 

ひ 
 

そ 
 

最 
 

次 
 



命
は
授
か
り
も
の 

 

人
の
身
は
父
母
を
本
と
し
、

天
地
を
初
と
す
。
天
地
父
母
の

め
ぐ
み
を
受
け
て
生
ま
れ
、
ま

た
、
養
わ
れ
た
る
わ
が
身
な
れ

ば
、
我
が
私
の
物
に
あ
ら
ず
。

天
地
の
み
た
ま
も
の
、
父
母
の

残
せ
る
身
な
れ
ば
、
つ
つ
し
ん

で
よ
く
養
い
て
、
そ
こ
な
い
や

ぶ
ら
ず
、
天
年
を
長
く
た
も
つ

べ
し
。 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
人
の
体

は
父
母
を
も
と
と
し
、
天
地
を

は
じ
め
と
し
た
も
の
で
あ
る
。

天
地
や
父
母
の
恵
み
を
受
け

入
れ
て
生
ま
れ
、
ま
た
、
養
わ

れ
た
自
分
の
体
で
あ
る
か
ら
、

自
分
の
も
の
の
よ
う
で
あ
る

け
れ
ど
、
自
分
だ
け
の
も
の
で

は
な
い
。
天
地
の
賜
物
で
あ

り
、
父
母
が
残
し
た
体
で
あ
る

か
ら
、
慎
ん
で
よ
く
養
い
、
傷

め
た
り
壊
し
た
り
し
な
い
で
、

天
寿
を
長
く
保
つ
よ
う
に
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
。 

 

こ
の
あ
と
、
養
生
の
し
か
た

を
学
ん
で
、
健
康
を
保
つ
こ
と

が
人
生
で
一
番
大
切
だ
と
述

べ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
こ
そ
、

人
生
を
楽
し
め
る
は
ず
だ
と
。 

 

私
た
ち
は
体
を
大
切
に
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
に
は
、
食
べ
た
い
だ
け
食

べ
た
り
、
休
む
べ
き
と
き
に
休

ま
ず
疲
れ
を
た
め
た
り
な
ど
、

無
理
を
す
る
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
養
生
の
方
法
を

知
っ
て
正
し
く
行
え
ば
、
長
生

き
で
き
る
の
で
す
。 

 

中
国
古
代
の
思
想
家
で
あ

る
老
子
の
言
葉
に
、
「
人
の
命

は
我
に
あ
り
、
天
に
あ
ら
ず
」

が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
心
が
け

次
第
で
長
寿
に
な
っ
た
り
、
短

命
に
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。 

 

30
～
79
歳
の
男
女
１
４
０
０

人
を
対
象
に
、「
固
定
電
話
」
に
つ

い
て
尋
ね
た
ア
ン
ケ
ー
ト
が
あ

り
ま
す
。
「
自
宅
に
固
定
電
話
は

あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問
に

対
し
て
、「
あ
る
」
78
・
０
％
、「
か

つ
て
は
あ
っ
た
が
今
は
な
い
」

７
・
７
％
、「
固
定
電
話
を
設
置
し

た
こ
と
は
な
い
」
14
・
３
％
と
な

り
ま
し
た
。
と
く
に
60
歳
以
上
で

は
保
有
率
が
高
く
、
91
・
５
％
が

「
あ
る
」
と
答
え
て
い
ま
す
。 

 

で
は
、
固
定
電
話
を
使
っ
て
い

る
理
由
を
尋
ね
る
と
？ 

固
定

電
話
で
し
か
連
絡
を
と
ら
な
い

人
が
い
る
か
ら
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
を
利
用

し
た
い
か
ら
、
今
ま
で
家
に
あ
っ

た
か
ら
な
ど
の
理
由
が
挙
が
り

ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
固
定
電
話
は
本
当
に

必
要
で
し
ょ
う
か
？ 

携
帯
電

話
を
持
っ
て
い
れ
ば
、
固
定
電
話

を
使
う
こ
と
自
体
、
少
な
い
は
ず

で
す
。
と
く
に
、
老
後
は
そ
れ
ま

で
に
く
ら
べ
て
電
話
を
使
う
頻

度
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
固
定
電

話
を
た
く
さ
ん
使
っ
て
い
る
な

ら
別
で
す
が
、
ほ
と
ん
ど
使
っ
て

い
な
い
と
い
う
場
合
は
解
約
を

検
討
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
固

定
電
話
は
通
話
し
て
い
な
く
て

も
基
本
料
が
必
要
な
の
で
、
解
約

す
れ
ば
、
月
々
の
料
金
を
節
約
で

き
ま
す
。 

 

そ
れ
に
、
固
定
電
話
は
オ
レ
オ

レ
詐
欺
や
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド

詐
欺
な
ど
、
詐
欺
の
入
り
口
に
な

り
や
す
い
の
で
す
。
セ
ー
ル
ス
や

勧
誘
の
電
話
が
か
か
っ
て
く
る

こ
と
も
あ
り
、
煩
わ
し
い
も
の
。

さ
ら
に
、
電
話
番
号
か
ら
ウ
エ
ブ

上
や
昔
の
電
話
帳
で
個
人
情
報

を
調
べ
る
こ
と
が
で
き
る
場
合

も
あ
り
、
個
人
情
報
が
も
れ
る
リ

ス
ク
も
発
生
し
ま
す
。 

固定電話は必要!? 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 ハマグリは春先に旬を迎え、おいしくなります。栄養的にもすぐれ、水溶

性ビタミンであるビタミン B12が豊富に含まれ、貧血予防に効果的です。

また、筋肉に酸素を運ぶ働きをする鉄がたっぷり含まれています。鉄が不足

すると、集中力がなくなったり頭痛などを引き起こしたりするので注意が必

要です。カルシウムも多く含まれ、骨や歯の形成に役立ちます。ほかにも、

肌を健やかに保つマグネシウムや亜鉛、消化を助けたり高血圧を予防したり

するタウリンも含まれています。 

貧血を予防し、肌を健やかに保つ 

菜の花とハマグリの和風パスタ 

カルシウムが 

たっぷりで 

骨活にぴったり 

不足すると頭痛

を引き起こす 

鉄が多い 

ビタミン12が 

豊富に含まれ 

貧血対策に 



一年中緑の葉が茂る、常緑樹のシンボルツリーを探しています。

●
オ
リ
ー
ブ 

「
太
陽
の
木
」
と
も
呼
ば
れ
る
ほ
ど
、

日
あ
た
り
の
よ
い
場
所
を
好
み
ま
す
。
実
を
つ
け
る

た
め
に
は
２
種
類
以
上
植
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

●
シ
マ
ト
ネ
リ
コ 

小
さ
く
ツ
ヤ
の
あ
る
葉
、
風
に

そ
よ
ぐ
姿
が
涼
し
げ
で
、
観
葉
植
物
の
よ
う
な
樹
木
。

半
日
陰
で
も
育
ち
ま
す
が
、
寒
さ
に
は
弱
め
で
す
。 

●
フ
ェ
イ
ジ
ョ
ア
（
写
真
上
） 

氷
点
下
10
度
く
ら

い
ま
で
の
耐
寒
性
が
あ
り
、
剪
定
や
病
害
虫
に
強
い

樹
木
で
す
。 

実
は
西
洋
ナ
シ
と
桃
を
ミ
ッ
ク
ス
し
た

よ
う
な
味
で
、
キ
ウ
イ
以
上
の
甘
み
が
あ
り
ま
す
。
土

質
を
選
ば
ず
、
日
あ
た
り
と
水
は
け
の
よ
い
場
所
を

好
み
ま
す
。  

●
ハ
イ
ノ
キ
（
写
真
下
） 

繊
細
な
枝
ぶ
り
で
、
春
先

に
白
い
小
花
が
枝
先
に
群
ら
が
っ
て
咲
き 

、
自
然
に

美
し
い
樹
形
を
形
成
し
ま
す
。
人
気
の
種
類
で
す
。  

 『おかげさまで56年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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最
近
の
私
の
ビ
ッ
ク
ニ
ュ
ー
ス
は
メ
イ
ン
で
使
っ
て

い
る
パ
ソ
コ
ン
の
マ
ウ
ス
を
右
利
き
用
か
ら
左
利
き

用
に
買
い
替
え
て
使
い
始
め
た
と
い
う
も
の
で
す
。

私
は
も
と
も
と
器
用
で
賢
い
と
言
わ
れ
る
左
利
き
な

の
で
す
が
パ
ソ
コ
ン
っ
て
買
っ
て
き
た
と
き
か
ら
付

属
の
マ
ウ
ス
が
右
利
き
用
だ
っ
た
り
し
て
し
か
も
私

た
ち
世
代
（
５
０
歳
あ
た
り
の
人
）
は
世
の
中
に
パ

ソ
コ
ン
が
普
及
し
始
め
る
こ
ろ
に
ち
ょ
う
ど
パ
ソ
コ

ン
を
職
場
な
ど
で
使
い
始
め
る
人
が
多
か
っ
た
こ
と

な
ど
も
あ
っ
て
キ
ー
ボ
ー
ド
や
マ
ウ
ス
の
操
作
に
不

慣
れ
な
人
が
普
通
で
し
た
の
で
マ
ウ
ス
の
矢
印
ポ
イ

ン
タ
ー
が
自
分
の
思
い
通
り
の
と
こ
ろ
に
動
い
て
く

れ
な
い
で
四
苦
八
苦
す
る
と
い
う
現
象
が
日
本
中
の

あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
起
き
て
い
ま
し
た
。
当
時
私
は
ま

だ
若
く
柔
軟
さ
と
持
ち
前
の
器
用
さ
で
ま
だ
世
間
で

そ
れ
ほ
ど
認
知
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
Ｐ
Ｃ
用
の
マ
ウ

ス
に
も
す
ぐ
に
慣
れ
て
当
時
働
い
て
い
た
会
社
で
は

年
上
の
先
輩
社
員
の
マ
ウ
ス
操
作
の
不
器
用
さ
に
苛

立
ち
、
何
度
も
後
ろ
か
ら
先
輩
を
羽
交
い
絞
め
し
て

固
め
て
し
ま
い
た
い
衝
動
を
抑
え
た
も
の
で
し
た
。

そ
う
し
て
い
つ
の
間
に
か
右
利
き
用
マ
ウ
ス
の
扱
い

も
す
っ
か
り
師
範
級
の
腕
前
に
成
長
し
た
の
で
す
が

先
日
使
っ
て
い
た
マ
ウ
ス
が
壊
れ
た
の
を
き
っ
か
け

に
も
と
も
と
左
利
き
な
ん
だ
か
ら
左
用
マ
ウ
ス
を

使
っ
て
み
よ
う
と
思
い
立
ち
、
今
は
左
用
マ
ウ
ス
を

使
い
始
め
て
３
日
目
。
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
使
い
づ
ら
い

で
す
。
後
悔
。
で
も
左
用
の
マ
ウ
ス
な
ら
マ
ウ
ス
を

操
作
し
な
が
ら
エ
ン
ピ
ツ
で
メ
モ
を
取
っ
た
り
（
字

は
右
で
書
く
よ
う
に
直
さ
れ
た
の
で
）
テ
ン
キ
ー
も

打
て
た
り
し
て
便
利
か
な
ぁ
な
ん
て
。
何
よ
り
見
て

て
仕
事
で
き
そ
う
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ぁ
？ 

 

え
っ
？ 

動
機
が
ア
ホ
す
ぎ
る
？ 
た
し
か
に
。 

うーん、君って少し

アホなのかな？ 

しばらく好きにやっ

たらいいさ。 


