
て
い
っ
た
ら
お
も
し
ろ
い
の
に
な
ぁ

な
ん
て
思
う
の
で
す
が
優
秀
過
ぎ
て

不
気
味
か
も
。
そ
う
そ
う
優
秀
と
言

え
ば
ア
メ
リ
カ
で
大
学
生
や
高
校
生

が
こ
の
チ
ャ
ッ
トG

P
T

に
宿
題
や

レ
ポ
ー
ト
を
や
ら
せ
て
提
出
し
た
と

こ
ろ
出
来
が
良
す
ぎ
て
問
題
に
な
っ

た
と
か
。 

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
の
世
界
で
は
２
０

４
５
年
問
題
と
言
う
の
が
あ
っ
て
そ

の
頃
に
はA

I

（
人
工
知
能
）
の
能
力

が
人
間
の
脳
の
能
力
を
超
え
る
と
い

う
も
の
。
何
が
問
題
か
と
い
う
と
人

間
が
人
工
知
能
に
支
配
さ
れ
る
こ
と

に
な
る
か
も
し
れ
な
い
、
ら
し
い
で

す
。
も
うS

F

で
す
ね
。
た
だ
人
工

知
能
の
研
究
、
進
歩
は
も
の
す
ご
く

て
ヒ
ト
とA

I

と
の
や
り
取
り
の
な
か

でA
I

が
自
我
の
目
覚
め
の
よ
う
なA

I

自
身
が
人
格
を
持
っ
て
い
る
と
説
明

し
て
い
る
場
面
を
見
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
の
動
画
な
の

で
真
偽
の
ほ
ど
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が

人
工
知
能
も
褒
め
る
と
伸
び
る
と
い

う
実
験
結
果
が
あ
っ
た
り
し
て
、
そ

う
な
る
と
人
格
と
は
？
人
間
と
は
？

と
い
う
根
本
的
な
問
題
に
立
ち
返
り

そ
う
で
す
。A

I

の
進
歩
に
よ
っ
て
人

間
の
仕
事
が
奪
わ
れ
る
と
か
、
は
た

ま
たA

I

に
ヒ
ト
が
支
配
さ
れ
る
と
か

暗
い
未
来
予
測
が
も
て
は
や
さ
れ
が

ち
で
す
が
２
０
４
５
年
問
題
の
今
現

在
の
対
策
に
つ
い
て
専
門
家
の
意
見

は
「
２
０
４
５
年
に
実
際
に
ど
う

な
っ
て
い
る
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
！

出
た
と
こ
勝
負
で
す
！
」
と
の
こ

と
。
（
勝
手
に
要
約
し
ま
し
た
）
な

ん
と
も
ま
あ
、
ヒ
ト
は
ヒ
ト
っ
ぽ
い

こ
と
を
言
う
な
ぁ
と
。
こ
の
何
と
な

く
無
責
任
な
感
じ
、
キ
ラ
イ
じ
ゃ
あ

り
ま
せ
ん
。 

今
回
は
チ
ャ
ッ
トG

P
T

と
い
うA

I

の
進
歩
に
驚
い
た
の
で
他
の
人
に
も

知
っ
て
ほ
し
く
て
書
い
て
み
ま
し

た
。
無
料
で
体
験
で
き
る
み
た
い
な

の
で
興
味
の
あ
る
人
で
ま
だ
未
体
験

の
人
は
ぜ
ひ
。
私
も
ま
だ
で
す
が
。 

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

突
然
で
す
が
、
チ
ャ
ッ
ト
ジ
ー
ピ
ー
テ
ィ
ー
っ
て
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
。
私
も
多
分
一
ヶ
月
く
ら
い
前
ま
で
は

ま
だ
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
こ
こ
最
近
ニ
ュ
ー
ス
な
ど

で
も
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

“
チ
ャ
ッ
ト
ジ
ー
ピ
ー
テ
ィ
ー
”
ま
だ
ご
存
じ
な
い
方

に
説
明
を
と
思
っ
た
の
で
す
が
ど
う
説
明
し
た
も
の

か
。
。
。
以
下
ネ
ッ
ト
か
ら
引
用
し
ま
す
。
チ
ャ
ッ
ト

G
P

T

（
ジ
ー
ピ
ー
テ
ィ
ー
）
と
は
、
米
国
の
企
業
で
あ

るO
p
e
n

 
A

I

社
が
開
発
し
た
、
人
工
知
能
（A

I

）
を

使
っ
た
チ
ャ
ッ
ト
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
人
間
の
質
問
に
対

し
て
、
ま
る
で
人
間
の
よ
う
に
自
然
で
ク
オ
リ
テ
ィ
の

高
い
回
答
を
し
ま
す
。2

0
2

2

年1
1

月
に
公
開
さ
れ
る

と
ま
た
た
く
間
に
注
目
を
集
め
、
今
現
在
も
利
用
者
数

が
急
増
中
。W

e
b

上
の
大
量
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
学
習

す
る
文
章
生
成
言
語
モ
デ
ル
を
指
し
ま
す
。
ま
た 

チ
ャ
ッ
トG
P

T

は
自
然
な
会
話
が
で
き
る
だ
け

で
な
く
、
メ
ー
ル
を
作
成
し
た
り
、
詩
や
小
説

を
書
い
た
り
、
表
計
算
ソ
フ
ト
の
関
数
を
作
成

し
た
り
、
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
も
で
き
ま
す
。
料

理
の
献
立
を
考
え
た
り
作
曲
を
し
た
り
す
る
こ

と
も
。
す
ご
く
な
い
で
す
か
？
今
ま
で
も
ス
マ

ホ
でiP

h
o
n

e

な
ら
ば
「H

e
y

、S
iri

」
ア
ン
ド

ロ
イ
ド
な
ら
「
オ
ッ
ケ
ー
グ
ー
グ
ル
！
」
な
ど

で
ち
ょ
っ
と
お
な
じ
み
のA

I
で
す
が
今
回
の

G
P

T

は
隔
世
の
進
歩
を
遂
げ
た
よ
う
で
ア
メ
リ

カ
の
大
学
の
試
験
だ
っ
た
か
司
法
試
験
？
の
よ

う
な
難
し
い
試
験
で
か
な
り
の
高
得
点
を
こ
の

A
I

が
と
っ
た
と
い
う
話
で
す
。
今
の
と
こ
ろ
こ

の
チ
ャ
ッ
トG

P
T

はA
I

と
人
間
が
文
章
で
や
り

取
り
す
る
わ
け
で
す
が
、
近
い
う
ち
に
会
話
で

の
や
り
取
り
な
ん
か
も
で
き
る
よ
う
に
進
化
し



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 

ぬ
ぐ
い
は
約
30
㎝
幅
の
木
綿
の
反
物

を
、
約
90
㎝
の
長
さ
に
切
っ
た
も
の
。

両
端
が
切
り
っ
ぱ
な
し
に
な
っ
て
い
る
の
が

特
徴
で
、
古
く
か
ら
日
本
で
使
わ
れ
て
き
た
生

活
用
品
で
す
。
名
前
の
と
お
り
、
手
を
ぬ
ぐ
う

ほ
か
、
い
ろ
い
ろ
な
使
い
方
が
で
き
る
の
が
手

ぬ
ぐ
い
の
魅
力
で
す
。 

ず
基
本
の
使
い
方
か
ら
。
外
出
時
、

バ
ッ
グ
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

手
ぬ
ぐ
い
は
一
般
的
な
ハ
ン
カ
チ
よ
り
も
大

き
い
の
で
、
手
を
拭
い
た
り
、
汗
を
ぬ
ぐ
っ
た

り
す
る
の
に
気
持
ち
よ
く
使
え
ま
す
。
木
綿
生

地
が
水
分
を
し
っ
か
り
吸
収
し
、
肌
触
り
が
よ

い
の
も
う
れ
し
い
点
で
す
。
と
く
に
汗
を
か
き

や
す
い
季
節
は
役
立
ち
ま
す
。 

の
中
で
は
タ
オ
ル
の
代
わ
り
に
す
る

の
も
お
す
す
め
。
手
ぬ
ぐ
い
は
速
乾

性
に
す
ぐ
れ
、
濡
れ
て
も
す
ぐ
に
乾
き
ま
す
。

に
お
い
の
も
と
に
な
る
雑
菌
が
繁
殖
し
に
く

い
の
も
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
食
器
を
拭
い
た
り
、

台
拭
き
や
雑
巾
代
わ
り
に
し
た
り
す
る
の
も

い
い
で
し
ょ
う
。 

ン
テ
リ
ア
ア
イ
テ
ム
と
し
て
も
活
躍

し
ま
す
。
最
近
の
手
ぬ
ぐ
い
は
、
色
柄

が
と
て
も
豊
富
。
季
節
の
風
物
を
モ
チ
ー
フ
に

し
た
も
の
も
多
く
見
つ
か
り
ま
す
。
手
ぬ
ぐ
い

専
用
の
額
も
売
ら
れ
て
い
て
、
額
に
入
れ
て
絵

画
の
よ
う
な
感
覚
で
飾
っ
て
楽
し
め
ま
す
。
ま

た
、
適
当
に
折
っ
て
ラ
ン
チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
や

テ
ィ
ー
マ
ッ
ト
に
し
た
り
、
カ
ト
ラ
リ
ー
ケ
ー

ス
に
す
る
の
も
ア
イ
デ
ア
で
す
。
食
卓
が
華
や

か
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

ぬ
ぐ
い
を
材
料
に
し
て
ハ
ン
ド
メ
イ

ド
を
楽
し
む
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

畳
ん
で
２
カ
所
縫
う
だ
け
で
三
角
の
か
わ
い

い
東
袋
に
な
り
、
エ
コ
バ
ッ
グ
と
し
て
活
躍
し

ま
す
。 

か
に
も
、
首
に
巻
い
て
ス
カ
ー
フ
代

わ
り
に
す
る
、
頭
に
巻
い
て
帽
子
風

に
す
る
、
弁
当
箱
を
包
む
、
贈
り
物
を
包
ん
で

ラ
ッ
ピ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー
代
わ
り
に
す
る
な
ど
、

ア
イ
デ
ア
次
第
で
す
。 

て
、
手
ぬ
ぐ
い
専
門
店
を
訪
れ
て
み

ま
せ
ん
か
？ 

東
京
・
代
官
山
に
あ

る
「
か
ま
わ
ぬ
」
は
、
趣
の
あ
る
店
内
に
、
常

時
２
５
０
種
類
以
上
の
手
ぬ
ぐ
い
が
そ
ろ
う

店
。
豆
絞
り
や
唐
草
模
様
、
市
松
模
様
な
ど
の

古
典
柄
を
は
じ
め
、
四
季
の
風
物
詩
を
モ
チ
ー

フ
に
し
た
も
の
、
ユ
ニ
ー
ク
な
現
代
柄
ま
で
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
手
ぬ
ぐ
い
に
名
入
れ
し
た
り
、

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
手
ぬ
ぐ
い
を
作
っ
た
り
す
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。
す
べ
て
伝
統
的
な
「
注
染

（
ち
ゅ
う
せ
ん
）」
と
い
う
技
法
で
染
め
ら
れ
、

独
特
の
に
じ
み
が
味
に
な
っ
て
い
ま
す
。
代
官

山
の
ほ
か
、
各
地
に
支
店
も
あ
り
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

日
本
に
昔
か
ら
あ
る
「
手
ぬ
ぐ
い
」
、 

い
ろ
ん
な
シ
ー
ン
で
使
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

手 
 

家 
 

さ 
 

ま 
 

手 
 

ほ 
 

イ 
 



百
病
は
気
か
ら
生
ず 

 

素
問
に
、
怒
れ
ば
気
上
る
。

喜
べ
が
気
緩
ま
る
。
悲
し
め
ば

気
消
ゆ
。
恐
る
れ
ば
気
め
ぐ
ら

ず
。
寒
け
れ
ば
気
と
づ
。
暑
け

れ
ば
気
泄
る
。
驚
け
ば
気
乱

る
。
労
す
れ
ば
気
へ
る
。
思
へ

ば
気
結
ぶ
る
と
い
へ
り
。
百
病

は
皆
気
よ
り
生
ず
。
病
と
は
気

や
む
也
。
故
に
養
生
の
道
は
気

を
調
う
る
に
あ
り
。
調
う
る
は

気
を
和
ら
ぎ
、
平
ら
か
に
す
る

也
。 

 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。「
素
問
に
、

怒
れ
ば
気
が
上
る
。
喜
べ
ば
気

が
緩
ま
る
。
悲
し
め
ば
気
が
消

え
る
。
恐
る
と
気
が
め
ぐ
ら
な

い
。
寒
け
れ
ば
気
が
閉
じ
る
。

暑
け
れ
ば
気
が
漏
れ
る
。
驚
け

ば
気
が
乱
れ
る
。
疲
れ
る
と
気

が
減
る
。
思
え
ば
気
が
か
た
ま

る
、
と
書
か
れ
て
い
る
。
す
べ

て
の
病
気
は
み
な
、
気
か
ら
起

こ
る
。
病
気
と
い
う
の
は
気
が

病
む
こ
と
で
あ
る
」
と
。 

 

こ
の
あ
と
、「
だ
か
ら
、
養
生

の
道
は
気
を
調
え
る
こ
と
で

あ
る
。
気
を
調
え
る
に
は
、
気

を
和
ら
げ
て
平
ら
か
に
す
る

こ
と
で
あ
る
。
気
を
養
う
に

は
、
気
を
減
ら
さ
な
い
こ
と
と

塞
が
な
い
こ
と
で
あ
る
。
気
を

和
ら
げ
て
平
ら
か
に
す
れ
ば
、

こ
の
２
つ
の
心
配
は
な
い
」
と

続
き
ま
す
。 

 

『
素
問
』
は
古
代
中
国
の
医

書
で
、
益
軒
は
そ
こ
に
書
い
て

あ
る
こ
と
を
例
に
し
、
病
気
は

気
が
原
因
で
あ
る
と
説
い
て

い
ま
す
。
心
の
状
態
は
体
に
も

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
悲
し
み

や
憂
い
が
続
く
と
気
が
沈
み

が
ち
に
な
り
、
息
切
れ
な
ど
が

起
こ
り
ま
す
。
心
穏
や
か
で
い

る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

 

シ
ン
プ
ル
か
つ
リ
ー
ズ
ナ
ブ

ル
な
品
ぞ
ろ
え
で
人
気
の
無
印

良
品
。
好
き
で
よ
く
買
い
に
行
く

と
い
う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ

う
。
せ
っ
か
く
な
ら
ポ
イ
ン
ト
を

た
め
、
お
得
に
利
用
し
た
い
も
の

で
す
。 

 

ま
ず
、
無
料
の
ア
プ
リ
、

「M
U

J
I p

a
s
s
p
o
rt

」
を
イ
ン
ス

ト
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。
買
い
物
を

し
た
り
、
マ
イ
バ
ッ
グ
を
持
参
し

た
り
す
る
た
び
に
、
会
員
証
の

バ
ー
コ
ー
ド
を
読
み
と
っ
て
も

ら
い
ま
す
。
す
る
と
、
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
使
え
る

「M
U

J
I

マ
イ
ル
」
が
貯
ま
る
し

く
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

「M
U

J
I p

a
s
s
p
o
rt

」
ア
プ
リ

に
は
、
誕
生
日
の
登
録
も
忘
れ
ず

行
い
ま
し
ょ
う
。
誕
生
日
プ
レ
ゼ

ン
ト
と
し
て
、
誕
生
月
に
買
い
物

を
す
る
と
５
０
０
円
分
の
ポ
イ

ン
ト
が
も
ら
え
ま
す
。
誕
生
日
月

に
貯
め
たM

U
J
I

マ
イ
ル
は
、
ほ

か
の
月
の
２
倍
に
な
る
の
も
メ

リ
ッ
ト
で
す
。 

 

ま
た
、
年
間
の
マ
イ
ル
数
に

よ
っ
て
も
ら
え
る
ポ
イ
ン
ト
数

が
変
わ
る
の
も
、
楽
し
い
シ
ス
テ

ム
で
す
。
た
と
え
ば
年
間
２
万
円

以
上
買
い
物
を
し
た
ら
２
０
０

ポ
イ
ン
ト
、
５
万
円
以
上
な
ら
３

０
０
ポ
イ
ン
ト
と
増
え
て
い
き

ま
す
。 

 

無
印
良
品
で
よ
く
買
い
物
を

す
る
と
い
う
人
な
ら
、
ク
レ
ジ
ッ

ト
カ
ー
ド
の
「M

U
J
I C

A
R

D

」

へ
の
入
会
も
お
す
す
め
。
入
会
と

同
時
に
１
０
０
０
円
分
、
誕
生
月

と
５
月
、
12
月
に
は
そ
れ
ぞ
れ
５

０
０
円
分
の
ポ
イ
ン
ト
が
も
ら

え
ま
す
。
さ
ら
に
、
通
常
の
セ
ゾ

ン
カ
ー
ド
の
永
久
不
滅
ポ
イ
ン

ト
も
も
ら
え
、
二
重
に
ポ
イ
ン
ト

が
付
与
さ
れ
る
の
は
魅
力
で
す
。 

無印良品をお得に利用 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 夏野菜のひとつであるオクラは緑黄色野菜で、ビタミンやミネラル、食物

繊維が豊富です。まず、免疫力をアップし、皮膚やのどの粘膜を健やかに保

つβカロテンがたっぷり。また、不足すると貧血を引き起こす葉酸も豊富に

含まれています。高血圧の予防に効果のあるカリウム、骨や歯のもととなる

カルシウムが多いのもメリット。食物繊維が豊富なのも魅力で、100g あた

りの食物繊維はゴボウの約２倍です。水溶性の食物繊維であるペクチンは独

特のネバネバのもとで、腸を活発にするほか、血糖値の上昇を抑えます。 

食物繊維のペクチンが腸活にぴったり 

オクラとミョウガ、ツナのあえもの 

カリウムや 

カルシウムなど

のミネラルが 

豊富 

ネバネバ成分の

ペクチンが腸を

健やかに保つ 

βカロテンが 

免疫力アップに

ひと役買う 



 

簡潔にわかりやすく、誤字脱字に注意！ 

「メールのマナー」 

●
件
名
は
用
件
が
ひ
と
目
で
わ
か
る
よ
う
に 

 

件
名
だ
け
を
見
て
重
要
度
や
内
容
が
わ
か
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
忙
し
い
人
は
、
優
先
順

位
を
つ
け
て
メ
ー
ル
を
見
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、「
こ

ん
に
ち
は
」「
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
」
な
ど
、

あ
い
さ
つ
を
件
名
に
す
る
の
は
避
け
ま
す
。 

●
要
件
は
短
く
、
簡
潔
に
ま
と
め
る 

 

伝
え
る
べ
き
内
容
を
整
理
し
、
ひ
と
目
で
わ
か
る

よ
う
な
文
章
に
ま
と
め
ま
す
。
こ
の
と
き
、
用
件
の

ポ
イ
ン
ト
を
は
じ
め
に
書
き
、
続
い
て
詳
細
や
補
足

を
書
く
の
が
お
す
す
め
で
す
。
読
み
や
す
い
よ
う
、

適
宜
、
改
行
や
１
行
あ
け
る
な
ど
も
必
要
で
す
。 

●
丁
寧
な
文
体
を
心
が
け
る 

 

仲
の
よ
い
友
人
間
や
家
族
同
士
な
ら
別
で
す
が
、

そ
れ
以
外
の
人
に
送
る
メ
ー
ル
は
基
本
的
に
は
丁

寧
な
文
体
を
心
が
け
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
馴
れ
馴

れ
し
く
感
じ
、
気
分
を
害
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

●
誤
字
脱
字
が
な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク 

 

メ
ー
ル
を
送
る
前
に
、
誤
字
脱
字
が
な
い
か
確
認

す
る
の
を
忘
れ
ず
に
。
と
く
に
パ
ソ
コ
ン
の
変
換
ミ

ス
は
よ
く
あ
る
こ
と
な
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
名

前
や
会
社
名
、
肩
書
な
ど
も
再
確
認
し
ま
す
。 
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そういえばウチにも

変な営業電話が 

いっぱいかかって 

くるよなー 

お
も
し
ろ
い
ハ
ナ
シ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が

一
応
ご
報
告
を
し
て
お
き
ま
す
。 

ニ
チ
ガ
ス
、
正
式
名
称
を
日
本
瓦
斯
株
式

会
社
と
言
い
ま
す
が
業
界
で
は
最
大
手
の

ガ
ス
屋
で
テ
レ
ビ
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
な
ん
か

も
や
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。
そ
の
お
か
げ

で
一
般
ウ
ケ
は
そ
れ
な
り
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
ガ
ス
屋
さ
ん
業
界
内
で
は
営
業
ス
タ

イ
ル
が
昔
か
ら
問
題
視
さ
れ
て
い
て
良
い

う
わ
さ
を
聞
い
た
こ
と
が
な
い
こ
と
で
有

名
な
会
社
で
し
た
。
営
業
は
主
に
訪
問
販

売
ス
タ
イ
ル
で
訪
問
を
受
け
た
人
の
中
に

は
恐
い
思
い
を
し
た
り
、
し
つ
こ
い
と
か

不
快
な
思
い
を
し
た
方
も
少
な
く
な
い
と

お
も
い
ま
す
。
実
際
に
２
０
年
位
前
か
ら

お
客
さ
ん
や
ガ
ス
事
業
者
と
の
間
で
複
数

の
裁
判
事
例
が
あ
り
ト
ラ
ブ
ル
の
絶
え
な

い
会
社
と
い
う
印
象
で
す
。
そ
の
ニ
チ
ガ

ス
に
対
し
て
こ
の
ほ
ど
消
費
者
庁
が
業
務

停
止
命
令
を
出
し
た
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
が

出
ま
し
た
。
こ
の
会
社
を
知
っ
て
い
る
人

か
ら
す
る
と
遅
す
ぎ
る
行
政
処
分
と
思
う

人
も
い
る
で
し
ょ
う
し
知
ら
な
い
人
で
も

そ
う
い
う
処
分
を
受
け
る
よ
う
な
会
社
と

い
う
認
識
を
し
て
も
ら
え
れ
ば
い
い
と
思

い
ま
す
。
物
価
高
が
続
く
い
ま
、
色
々
な

訪
問
販
売
が
頻
繁
に
来
る
地
域
も
あ
る
よ

う
で
す
が
甘
い
ハ
ナ
シ
に
は
裏
が
あ
る
と 

思
っ
て
く
れ
ぐ
れ
も
ご
注
意
く
だ
さ
い
。 

 


