
ど
の
先
輩
の
ア
ド
バ
イ
ス

が
効
果
的
だ
っ
た
わ
け
で

は
な
く
、
個
人
的
な
考
察

に
よ
る
と
マ
ス
ク
が
か
な

り
花
粉
か
ら
守
っ
て
く
れ

た
の
か
な
と
。
ま
だ
コ
ロ

ナ
の
余
韻
で
２
月
、
３
月

は
マ
ス
ク
生
活
を
続
け
て

い
た
の
で
「
鼻
水
が
ズ
ル

ズ
ル
垂
れ
て
て
も
見
え
な

い
か
ら
い
い
か
。
」
な
ん

て
軽
い
気
持
ち
で
い
た
ら

そ
れ
ほ
ど
ハ
ナ
を
垂
ら
す

こ
と
も
な
く
、
花
粉
の
時

期
を
や
り
過
ご
せ
ま
し

た
。
マ
ス
ク
の
ほ
か
に
は

こ
れ
と
言
っ
た
花
粉
対
策

は
し
て
い
な
か
っ
た
の
で

す
が
強
い
て
あ
げ
る
と
す

る
な
ら
ば
早
寝
早
起
き
で

し
ょ
う
か
。
シ
ロ
ウ
ト
考

え
で
す
が
花
粉
症
も
ア
レ

ル
ギ
ー
反
応
と
言
う
事
で

す
よ
ね
、
ア
レ
ル
ギ
ー
と

言
う
と
免
疫
異
常
の
状
態

と
言
う
事
だ
っ
た
か
と
思

う
の
で
と
り
あ
え
ず
基
本

に
戻
っ
て
早
寝
早
起
き
、

小
学
生
の
こ
ろ
に
よ
く
言

わ
れ
て
い
ま
し
た
よ
ね
。

早
寝
早
起
き
、
寝
る
子
は

育
つ
と
。 

な
ん
か
本
当
に
今
年
は
花

粉
症
の
人
に
は
申
し
訳
な

い
く
ら
い
春
先
を
楽
に
過

ご
す
こ
と
が
で
き
て
ハ
ッ

ピ
ー
で
し
た
。
こ
れ
か
ら

の
新
緑
の
季
節
も
気
持
ち

よ
く
過
ご
せ
る
と
い
い
で

す
ね
！ 

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

心
地
よ
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
ね
、
日
本
に
は
四
季

が
あ
っ
て
本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
寒
い
冬

に
耐
え
、
そ
の
冬
が
終
わ
る
と
サ
ク
ラ
が
咲
い
て
、

少
し
オ
ー
バ
ー
に
言
う
と
心
が
フ
ワ
ッ
と
明
る
く
な

り
ま
す
。
や
が
て
惜
し
ま
れ
な
が
ら
も
花
び
ら
を
一

斉
に
落
と
し
、
少
し
シ
ョ
ン
ボ
リ
し
て
い
る
と
今
度

は
目
に
鮮
や
か
な
新
緑
の
季
節
が
来
ま
す
。 

そ
う
、
５
月
と
言
う
と
そ
ん
な
新
緑
の
季
節
で
す
よ

ね
、
イ
メ
ー
ジ
的
に
。
あ
、
そ
う
そ
う
今
年
の
花
粉

は
飛
散
量
が
も
の
す
ご
く
多
い
っ
て
事
前
の
予
報
で

は
言
わ
れ
て
ま
し
た
が
花
粉
症
は
ど
う
で
し
た
か
？

私
の
知
っ
て
る
先
輩
に
若
い
頃
か
ら
も
の
す
ご
く
ア

レ
ル
ギ
ー
持
ち
で
花
粉
症
も
す
ご
い
大
変

だ
っ
た
ん
だ
け
ど
あ
る
時
、
呼
吸
法
を
意

識
し
て
１
年
過
ご
し
た
ら
花
粉
症
が
治
っ

た
ん
だ
よ
！
っ
て
な
ん
か
マ
ユ
ツ
バ
も
の

の
自
慢
を
し
て
く
る
先
輩
が
い
る
の
で
す

が
そ
の
人
い
わ
く
、
「
口
で
は
な
く
鼻
で

呼
吸
を
す
る
こ
と
を
意
識
す
る
ん
だ

よ
」
っ
て
言
う
の
で
す
が
ま
あ
、
お
酒
の

席
で
の
自
慢
話
だ
っ
た
の
で
あ
ま
り
本
気

で
突
っ
込
ん
で
質
問
も
し
な
か
っ
た
の
で

す
が
、
そ
ん
な
人
も
い
る
ん
だ
な
ぁ
っ

て
。
で
今
年
の
私
の
花
粉
症
、
も
の
す
ご

く
軽
症
で
済
み
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
先
ほ



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 

ジ
リ
エ
ン
ス
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

考
え
方
や

行
動
を
変
え
て
環
境
の
変
化
に
適
応
し
た
り
、

ト
ラ
ブ
ル
に
も
前
向
き
に
ト
ラ
イ
す
る
ス
キ

ル
を
い
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
何
か
あ
っ
た
と
き

に
、
具
体
的
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
と
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
ら
れ
る
力
の
こ
と
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
で
、
性
格
に
関
係
な
く
身

に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
自
分
は
メ
ン

タ
ル
が
弱
い
」
と
決
め
つ
け
る
の
は
や
め
、
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
を
磨
き
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は

６
つ
あ
り
ま
す
。 

ず
、
家
族
や
同
僚
、
友
人
な
ど
と
の
良

好
な
関
係
を
大
事
に
す
る
。「
仕
事
が

う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
と
き
は
、
同
僚
の
Ａ
さ

ん
に
相
談
す
る
」「
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
夫

に
愚
痴
る
」
な
ど
、
サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
え
る

人
を
再
確
認
し
、
そ
の
人
と
の
よ
い
関
係
を
続

け
ま
す
。
だ
れ
か
に
頼
る
こ
と
で
、
前
に
進
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

に
、
で
き
た
こ
と
や
よ
か
っ
た
こ
と

を
毎
晩
、
振
り
返
る
。「
使
っ
て
い
な

か
っ
た
ア
プ
リ
を
削
除
し
た
」「
引
き
出
し
の

整
理
を
し
て
、
不
用
品
を
捨
て
た
」
な
ど
、
小

さ
な
こ
と
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。
で
き
た
こ
と
や

よ
か
っ
た
こ
と
、
自
分
を
ほ
め
た
い
こ
と
を

ノ
ー
ト
な
ど
に
書
き
出
し
ま
す
。
一
日
の
終
わ

り
に
行
う
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
日
々
続
け
れ

ば
、
自
信
が
つ
い
て
き
ま
す
。 

し
て
、
６
割
で
も
で
き
た
ら
満
足
す

る
。
１
０
０
％
を
達
成
す
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。「
６
割
も
で
き
た
」
と
、
成
長
し

て
い
る
自
分
を
認
め
る
の
で
す
。
完
璧
を
求
め

る
と
落
ち
込
ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

応
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
困
難
な
状
況
に
な
っ
た
ら
、
現
状

を
「
維
持
す
る
か
」「
や
め
る
か
」「
変
え
る
か
」

の
３
つ
か
ら
選
ぶ
く
せ
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
思

考
が
整
理
で
き
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
を
見
つ

け
ら
れ
ま
す
。 

安
の
要
素
を
分
解
し
て
、
原
因
を
見

つ
け
る
の
も
有
効
で
す
。
不
安
は
自

分
自
身
の
能
力
の
問
題
な
の
か
、
環
境
や
人
間

関
係
な
ど
に
原
因
が
あ
る
の
か
な
ど
、
よ
り
具

体
的
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
原
因
が
わ
か
れ

ば
、
対
処
法
を
見
つ
け
や
す
く
な
り
ま
す
。
漠

然
と
し
た
不
安
を
は
っ
き
り
さ
せ
る
の
で
す
。 

後
に
、
人
と
く
ら
べ
な
い
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を

の
ぞ
い
て
は
、
自
分
の
状
況
と
く
ら

べ
て
落
ち
込
ん
だ
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
Ｓ
Ｎ

Ｓ
の
内
容
が
す
べ
て
真
実
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
に
、
く
ら
べ
る
の
は
人
で
は
な
く
、
過
去

の
自
分
で
す
。
こ
こ
が
前
よ
り
よ
く
な
っ
た
、

こ
の
点
が
成
長
し
た
な
ど
、
自
分
の
よ
い
点
や

幸
せ
に
思
え
る
こ
と
に
目
を
向
け
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
と
い
う
ス
キ
ル
を
磨
い
て 

ス
ト
レ
ス
か
ら
自
分
を
守
ろ
う
！ 

レ 
 

そ 
 

最 
 

ま 
 

適 
 

不 
 

次 
 



楽
し
み
は
人
間
の
本
性 

 

聖
人
や
や
も
す
れ
ば
楽
を

と
き
た
ま
う
。
わ
が
愚
を
以
て

聖
心
お
し
は
か
り
が
た
し
と

い
へ
ど
も
、
楽
し
み
は
是
人
の

う
ま
れ
付
た
る
天
地
の
生
理

な
り
。
楽
し
ま
ず
し
て
天
地
の

道
理
に
そ
む
く
べ
か
ら
ず
。
つ

ね
に
道
を
以
て
欲
を
制
し
て

楽
を
失
な
ふ
べ
か
ら
ず
。
楽
を

失
な
は
ざ
る
は
養
生
の
本
也
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
聖
人
は

ど
う
か
す
る
と
、
楽
し
み
を
説

く
。
私
の
愚
か
さ
で
は
聖
人
の

心
を
推
測
す
る
こ
と
は
で
き

な
い
が
、
楽
し
み
は
人
間
に
生

ま
れ
つ
き
備
わ
っ
た
本
性
で

あ
る
。
楽
し
み
を
楽
し
ま
な
い

で
、
こ
の
天
地
の
道
理
に
背
い

て
は
い
け
な
い
。
つ
ね
に
養
生

の
道
に
従
っ
て
欲
を
抑
え
て
、

楽
し
み
を
失
っ
て
は
い
け
な

い
。
楽
し
み
を
失
わ
な
い
の
が

養
生
の
根
本
で
あ
る
」
と
。 

 

「
楽
し
む
こ
と
は
人
間
の
本

性
で
あ
る
」
と
い
う
考
え
は
養

生
訓
だ
け
で
な
く
、
彼
の
著
書

の
『
楽
訓
』
や
『
大
和
俗
訓
』

で
も
述
べ
て
い
ま
す
。
益
軒
の

考
え
る
「
楽
し
む
こ
と
」
と
は

享
楽
的
な
楽
し
み
で
は
な
く
、

内
な
る
楽
し
み
。
心
も
体
も
健

康
で
長
生
き
す
る
こ
と
で
す
。

そ
の
方
法
が
養
生
で
、
つ
ま

り
、
養
生
は
人
生
を
楽
し
む
た

め
の
も
の
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

楽
し
み
は
お
金
で
買
え
る

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
財
力

の
あ
る
人
は
そ
の
財
物
に
と

ら
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
一

方
、
貧
し
い
人
は
物
に
よ
る
楽

し
み
が
な
い
分
、
心
に
よ
る
楽

し
み
を
楽
し
も
う
と
し
ま
す
。 

そ
れ
が
内
な
る
楽
し
み
で
す
。 

 

通
販
や
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
は
わ
ざ
わ
ざ
店
に
出
向
か
な

く
て
も
買
い
物
が
で
き
る
点
が

便
利
。
ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ
や
Ｓ
Ｎ

Ｓ
の
利
用
者
が
増
え
、
ま
す
ま
す

活
発
に
な
っ
て
い
ま
す
。
一
方

で
、
最
近
で
は
苦
情
や
ト
ラ
ブ
ル

が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

全
国
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に

相
談
の
あ
っ
た
苦
情
で
多
か
っ

た
の
が
化
粧
品
。
内
容
と
し
て

は
、
通
常
よ
り
か
な
り
お
得
に
購

入
で
き
る
と
い
う
広
告
を
見
て

買
っ
た
と
こ
ろ
、
数
回
の
定
期
購

入
が
条
件
で
、
２
回
目
か
ら
は
高

額
だ
っ
た
な
ど
。 

 

ま
た
、
魚
介
類
全
般
の
ト
ラ
ブ

ル
も
多
く
、
販
売
業
者
か
ら
電
話

が
来
て
、
「
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響

で
困
っ
て
い
る
」
と
切
り
出
さ

れ
、
断
り
き
れ
ず
に
購
入
し
た
と

こ
ろ
、
届
い
た
中
身
が
値
段
に
見

合
わ
な
か
っ
た
な
ど
と
い
う
事

例
が
増
え
て
い
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
カ
バ
ン
や
ア
ク
セ
サ

リ
ー
も
苦
情
が
多
い
種
類
。
デ

パ
ー
ト
の
閉
店
に
よ
る
セ
ー
ル

と
い
う
広
告
に
釣
ら
れ
て
購
入

し
て
み
た
ら
、
偽
物
だ
っ
た
な
ど

が
よ
く
あ
る
事
例
で
す
。 

 

通
販
以
外
に
、
不
用
品
の
回
収

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
た
と
え

ば
、
「
２
ト
ン
ト
ラ
ッ
ク
の
パ
ッ

ク
で
３
万
円
」
の
は
ず
が
、
不
用

品
を
積
み
込
ん
だ
あ
と
、
25
万
円

も
請
求
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
も
。

ネ
ッ
ト
や
チ
ラ
シ
な
ど
で
低
価

格
の
広
告
を
出
し
て
い
る
業
者

は
ト
ラ
ブ
ル
が
目
立
ち
ま
す
。
ご

み
の
収
集
や
運
搬
に
は
一
般
廃

棄
物
処
理
業
の
許
可
や
自
治
体

か
ら
の
委
託
が
必
要
で
す
が
、
許

可
も
委
託
も
受
け
て
い
な
い
業

者
も
。
自
治
体
の
Ｈ
Ｐ
な
ど
で
き

ち
ん
と
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

通販やネットショッピング

で注意したいこと 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 独特の香りが特徴のニラは栄養たっぷりの緑黄色野菜。まず、βカロテン

が多く含まれ、抗酸化作用が期待できます。風邪など感染症予防にぴったり

でしょう。肌に潤いを与えてくれる作用も期待できます。高血圧を予防した

りむくみをとったりするカリウム、カルシウムが流れ出るのを防止するビタ

ミン K が豊富な点も見逃せません。ニラはあまり日持ちがしないので、購入

したその日に使うのがおすすめです。残ったら刻んで冷凍保存しておけば、

凍ったままスープやみそ汁などに加えられて便利です。 

感染症予防に欠かせないBカロテンが豊富！ 

豆腐のひき肉ニラあんかけ 

カリウムが 

むくみ予防や 

高血圧に効果的 

ビタミンKが 

カルシウムの 

流出を防ぐ 

抗酸化作用 

のある 

βカロテンが 

たっぷり 



室内を白でまとめたいとき、どのようなドアにするのがおすすめ？ 
 

白
で
ま
と
め
た
室
内
は
、
清
潔
感
が
あ
っ
て
明
る

い
印
象
に
な
り
ま
す
。
ド
ア
も
白
の
パ
ネ
ル
ド
ア
を

選
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
パ
ネ
ル
ド
ア

は
海
外
で
よ
く
使
わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
左
の
写
真
は
四
角
い
６
個
の
パ
ネ
ル

が
は
め
込
ま
れ
た
「
６
パ
ネ
ル
ド
ア
」
で
す
。
パ
ネ
ル

部
分
は
装
飾
が
施
さ
れ
て
い
る
も
の
や
、
ガ
ラ
ス
が

使
用
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ド
ア
の
材
質

は
オ
ー
ク
材
、
ヘ
ム
、
ダ
グ
ラ
ス
フ
ァ
ー
、
パ
イ
ン
な

ど
さ
ま
ざ
ま
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
雰
囲
気
が
異
な
る
の

で
、
床
と
の
相
性
を
考
え
て
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
パ
ネ
ル
の
数
も
、
２
パ
ネ
ル
、
３
パ
ネ
ル
な

ど
、
好
み
の
デ
ザ
イ
ン
を
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
同

じ
デ
ザ
イ
ン
の
収
納
の
ド
ア
と
併
せ
て
設
置
す
れ

ば
、
統
一
感
の
あ
る
空
間
を
演
出
で
き
ま
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 
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                 FAX 046-263-9205 

草むしりか、 

暑い中ご苦労様だ

ね！ 
 

こ
の
季
節
、
毎
年
の
こ
と
で
す
が
雑
草
と
の
戦

い
が
始
ま
り
ま
す
。
可
愛
ら
し
い
雑
草
ば
か
り

な
ら
生
え
て
て
も
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が

実
際
に
は
そ
う
い
う
わ
け
に
も
い
か
ず
、
名
も

知
ら
な
い
変
な
草
た
ち
や
ド
ク
ダ
ミ
草
や
ら
が

や
た
ら
と
幅
を
利
か
せ
て
き
ま
す
。
育
っ
て
ほ

し
い
ハ
ー
ブ
や
花
は
逆
に
弱
々
し
く
し
か
育
ち

ま
せ
ん
。
ド
ク
ダ
ミ
な
ん
て
引
っ
こ
抜
い
て
も

引
っ
こ
抜
い
て
も
、
生
え
て
き
ま
す
。 

ド
ク
ダ
ミ
茶
に
し
て
飲
み
干
し
て
や
ろ
う
か
と

思
う
の
で
す
が
噂
で
は
あ
ま
り
お
い
し
い
お
茶

で
は
な
い
と
言
う
こ
と
な
の
で
や
め
て
お
き
ま

す
。
た
だ
今
年
は
こ
の
不
毛
な
戦
い
に
終
止
符

を
打
つ
べ
く
新
し
い
試
み
を
導
入
し
て
み
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。
「
固
ま
る
砂
」
と
い
う
商
品

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
は
地
面
に
撒
い

て
キ
レ
イ
に
な
ら
し
て
水
を
撒
く
と
固
ま
っ
て

く
れ
て
雑
草
が
育
た
な
い
地
面
が
で
き
る
と
い

う
優
れ
モ
ノ
な
の
で
す
が
こ
れ
お
隣
さ
ん
が
数

年
前
に
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
で
買
っ
て
き
て
畳
１

畳
分
く
ら
い
の
面
積
で
す
が
自
分
で
施
工
し

て
、
キ
レ
イ
に
収
ま
っ
て
い
る
の
で
真
似
を
し

て
み
よ
う
と
思
い
、
今
ち
ょ
う
ど
や
っ
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
。
実
験
的
に
塀
と
建
物
の
あ
い
だ

の
ち
ょ
こ
っ
と
し
た
ス
ペ
ー
ス
だ
け
で
す
が
ま

あ
や
っ
て
み
る
と
意
外
と
大
変
で
家
族
に
も
手

伝
っ
て
も
ら
い
な
が
ら
数
日
か
け
て
ち
ょ
う
ど

今
施
工
途
中
で
す
。
３
年
も
す
る
と
ヒ
ビ
が
割

れ
て
き
て
補
修
が
必
要
に
な
る
ら
し
い
の
で
す

が
少
し
ス
ッ
キ
リ
す
る
な
ら
と
思
い
や
っ
て
み

ま
し
た
。
う
ま
く
い
く
か
な
ぁ
。 


