
の
ほ
ど
、
や
っ
と
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
に
も
助
成
金
が
お
り
る
こ
と

が
決
ま
り
神
奈
川
県
で
も
一
世

帯
当
た
り
最
大
２
２
８
０
円
の

補
助
が
出
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
正
式
名
称
を
「
令
和
５
年

度
神
奈
川
県
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
物
価
高

騰
対
応
支
援
金
」
と
言
い
ま

す
。
内
容
は
４
月
か
ら
９
月
ま

で
の
６
ヶ
月
の
ガ
ス
代
に
対
し

て
ひ
と
月
当
た
り
３
８
０
円
の

補
助
を
行
う
と
い
う
も
の
で
、

３
８
０
円×

６
か
月
、
最
大
で

２
２
８
０
円
が
支
援
金
と
し
て

補
助
さ
れ
る
と
言
う
も
の
で

す
。
対
象
は
一
般
消
費
者
と

な
っ
て
い
ま
す
の
で
マ
ル
エ
ム

の
お
客
さ
ん
は
み
な
対
象
で

す
。
補
助
を
受
け
る
の
に
何
が

必
要
か
と
言
う
と
ガ
ス
事
業
者

（
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
こ
と

で
す
）
が
お
客
さ
ん
へ
の
請
求

に
物
価
高
騰
対
応
支
援
金
の
分

を
値
引
き
し
て
請
求
す
る
こ
と

に
な
る
の
で
自
動
的
に
補
助
が

受
け
ら
れ
ま
す
の
で
ご
安
心
く

だ
さ
い
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

で
は
８
月
に
１
１
４
０
円
、
９

月
に
１
１
４
０
円
を
値
引
き
し

て
２
か
月
の
値
引
き
額
の
合
計

が
２
２
８
０
円
と
な
る
よ
う
に

対
応
さ
せ
て
い
た
だ
く
予
定
で

す
。
支
援
の
時
期
や
金
額
に
つ

い
て
は
さ
ま
ざ
ま
意
見
が
あ
る

と
こ
ろ
で
す
が
６
月
末
に
神
奈

川
県
の
対
応
が
決
ま
り
７
月
末

ま
で
に
申
請
を
受
け
付
け
て
と

言
う
状
況
で
す
の
で
不
備
な
点

や
多
少
の
混
乱
な
ど
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
物
価
高
騰
が
収

ま
ら
な
い
折
、
皆
様
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
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
。 

毎
日
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
体
調
な
ど
崩
さ
れ

て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ワ
タ
シ
も
こ
の
暑
さ
の
せ

い
で
な
か
な
か
快
眠
で
き
な
い
日
が
多
く
熱
帯
夜
で

も
グ
ッ
ス
リ
と
眠
れ
る
方
法
を
日
々
研
究
し
て
い
る

毎
日
で
す
。
７
月
末
現
在
の
こ
と
で
す
が
神
奈
川
県

で
も
連
日
気
温
が
３
５
度
超
え
で
本
当
に
猛
暑
と
言

う
か
酷
暑
で
す
よ
ね
、
毎
日
プ
ー
ル
に
浸
か
り
な
が

ら
ア
イ
ス
を
ペ
ロ
ペ
ロ
食
べ
て
過
ご
せ
る
な
ら
こ
ん

な
夏
だ
っ
て
ご
機
嫌
な
ん
で
し
ょ
う
け
ど
な
か
な
か

そ
う
い
う
わ
け
に
も
い
き
ま
せ
ん
よ
ね
。
。
。 

こ
ん
な
夏
で
も
快
適
に
過
ご
す
に
は
エ
ア
コ
ン
が
絶

対
条
件
で
す
が
電
気
代
も
請
求
額
が
い
く
ら
に
な
る

の
か
恐
ろ
し
い
で
す
。
た
し
か
昨
年
、
国
会
で
電
気

料
金
を
国
が
一
部
補
助
す
る
と
い
う
話
が
決
ま
り
、

少
し
話
題
と
な
り
ま
し
た
ね
。
う
ち
は
ガ
ス

屋
な
の
で
「
電
気
は
国
が
補
助
し
て
く
れ
る

ん
だ
、
い
い
な
ぁ
」
と
思
っ
て
い
る
と
次
に

は
都
市
ガ
ス
世
帯
の
ガ
ス
代
の
補
助
が
決
ま

り
ま
し
た
。
う
ち
は
プ
ロ
パ
ン
屋
な
の
で

「
都
市
ガ
ス
だ
と
補
助
が
で
る
の
か
、
な
ん

か
差
別
だ
な
ぁ
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
大

手
電
力
会
社
、
大
手
都
市
ガ
ス
会
社
は
国
会

議
員
の
方
々
に
も
影
響
力
を
持
っ
て
い
る
こ

と
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に
引
き
換
え
プ
ロ
パ
ン

会
社
と
言
う
の
は
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
地
元
で

営
む
中
小
零
細
企
業
で
何
万
軒
も
お
客
さ
ん

を
持
っ
て
い
る
会
社
は
全
体
の
数
％
で
す
。

国
会
で
話
し
合
わ
れ
る
際
も
一
番
最
後
に
な

り
が
ち
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
こ



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 

眠
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
友
野
な
お
さ

ん
に
よ
る
と
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功

さ
せ
る
た
め
に
は
睡
眠
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。
睡
眠
が
足
り
て
い
な
い
と
自
律

神
経
が
乱
れ
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
食
欲
が
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
一
方
、
睡
眠
が

足
り
て
い
れ
ば
、
食
欲
を
抑
え
る
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
、
日
中
も
元
気
に
過
ご
せ
る
の
だ
そ

う
で
す
。
な
お
、
睡
眠
の
質
は
「
時
間×

深
さ
」

で
、
時
間
が
短
く
て
も
眠
り
が
深
け
れ
ば
睡
眠

不
足
に
な
り
ま
せ
ん
。 

は
、
睡
眠
の
質
を
ア
ッ
プ
す
る
た
め

の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
紹
介
し
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
、
真
っ
暗
に
し
て
寝
る
こ
と
。
小
さ

な
明
か
り
で
も
、
脳
は
光
を
感
知
し
ま
す
。
そ

の
分
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

照
明
は
す
べ
て
消
し
ま
し
ょ
う
。
夜
、
ト
イ
レ

に
行
く
と
き
が
心
配
な
ら
、
人
感
セ
ン
サ
ー
の

フ
ッ
ト
ラ
イ
ト
な
ど
を
と
り
入
れ
れ
ば
安
心

で
す
。 

に
、
寝
る
前
の
行
動
を
パ
タ
ー
ン
化
す

る
。
パ
ジ
ャ
マ
に
着
替
え
、
マ
ッ
ト
を

敷
い
て
ヨ
ガ
を
す
る
な
ど
、
寝
る
前
の
行
動
を

パ
タ
ー
ン
化
す
る
と
、
脳
と
体
に
す
り
込
ま
れ

ま
す
。
す
る
と
、「
こ
の
行
動
を
す
る
と
自
然
と

眠
く
な
る
」
と
い
う
状
態
に
な
り
ま
す
。 

日
の
最
後
に
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉

を
声
に
出
し
て
み
る
の
も
有
効
で

す
。
一
日
を
振
り
返
っ
て
う
れ
し
か
っ
た
こ

と
、
明
日
へ
の
期
待
、
な
り
た
い
自
分
な
ど
、

プ
ラ
ス
の
感
情
で
満
た
さ
れ
ま
し
ょ
う
。
逆

に
、
失
敗
し
た
こ
と
を
思
い
出
し
た
り
、「
行
き

た
く
な
い
」
な
ど
、
寝
る
前
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

気
持
ち
に
な
っ
た
り
す
る
と
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
す
る
と
、
い
つ
ま
で

た
っ
て
も
眠
れ
な
い
状
態
に
な
り
ま
す
。 

後
に
、
眠
り
の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る
の

も
手
で
す
。
か
か
と
の
膨
ら
み
の
真

ん
中
あ
た
り
に
、「
失
眠
」
と
い
う
ツ
ボ
が
あ

り
、
刺
激
す
る
こ
と
で
心
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、

眠
気
を
起
こ
し
て
く
れ
ま
す
。
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル

を
ツ
ボ
に
あ
て
て
転
が
す
と
、
ち
ょ
う
ど
よ
い

加
減
で
ツ
ボ
押
し
で
き
て
お
す
す
め
で
す
。 

っ
す
り
眠
っ
た
あ
と
、
朝
、
気
持
ち
よ

く
目
覚
め
る
た
め
の
方
法
も
プ
ラ
ス

で
紹
介
し
ま
す
。
そ
の
名
も
「
耳
も
み
じ
ゃ
ん

け
ん
」
で
す
。
最
初
に
、
親
指
と
人
差
し
指
で

耳
を
つ
か
ん
で
「
グ
ー
」
と
丸
め
ま
す
。
次
に
、

人
差
し
指
と
中
指
で
耳
の
根
元
を
挟
み
（
チ
ョ

キ
）、
上
下
に
動
か
し
ま
す
。
最
後
に
、
親
指
と

人
差
し
指
で
耳
の
上
端
を
つ
か
み
、
外
側
に

「
パ
ー
」
ッ
と
開
く
よ
う
に
引
っ
張
り
ま
す
。

数
回
行
え
ば
耳
に
あ
る
ツ
ボ
を
刺
激
で
き
、
脳

が
す
っ
き
り
目
覚
め
ま
す
。
顔
の
む
く
み
と
り

に
も
有
効
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
カ
ギ
は
睡
眠
に
あ
る
！

「
ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
の
方
法
」 

睡 
 

次 
 

ぐ 
 

で 
 

一 
 

最 
 



歯
と
目
の
手
入
れ 

 

朝
ご
と
に
、
ま
づ
熱
湯
に
て

目
を
洗
ひ
あ
た
た
め
、
鼻
中
を

き
よ
め
、
次
に
温
湯
に
て
口
を

す
す
ぎ
、
昨
日
よ
り
の
牙
歯
の

滞
り
を
吐
き
す
て
、
ほ
し
て
か

は
け
る
塩
を
用
ひ
て
、
上
下
の

牙
歯
と
、
は
ぐ
き
を
す
り
み
が

き
、
温
湯
を
ふ
く
み
、
口
中
を

す
す
ぐ
事
二
三
十
度
、
其
間

に
、
ま
づ
別
の
碗
に
、
温
湯
を
、

あ
ら
布
の
小
篩
（
ふ
る
い
）
を

以
て
こ
し
て
入
れ
置
き
、
次
に

手
と
面
を
あ
ら
ひ
、
お
は
り

て
、
口
に
ふ
く
め
る
塩
湯
を
、

右
の
あ
ら
布
の
小
ぶ
る
ひ
に

は
き
出
し
、
こ
し
て
碗
に
入

れ
、
其
の
塩
湯
を
以
て
目
を
洗

ふ
事
、
左
右
各
十
五
度
、
其
後

別
に
入
れ
置
き
た
る
碗
の
湯

に
て
、
目
を
洗
ひ
、
口
を
す
す

ぐ
べ
し
。（
養
生
訓
巻
第
五
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
湯
で
目

を
洗
っ
て
温
め
、
鼻
の
中
を
き

れ
い
に
す
る
。
ぬ
る
ま
湯
で
口

を
す
す
ぎ
、
歯
に
た
ま
っ
て
い

る
も
の
を
吐
き
出
す
。
干
し
て

乾
い
た
塩
で
上
下
の
歯
と
歯

ぐ
き
を
磨
き
、
ぬ
る
ま
湯
を
口

に
含
み
、
20
～
30
回
す
す
ぐ
。

そ
の
間
に
、
器
に
ぬ
る
ま
湯
を

粗
め
の
布
で
作
っ
た
小
さ
な

ふ
る
い
で
こ
し
て
入
れ
て
お

く
。
手
と
顔
を
洗
う
。
洗
い
終

わ
っ
て
口
に
含
ん
で
い
た
塩

湯
を
布
の
ふ
る
い
に
吐
き
出

し
、
濾
過
し
て
器
に
入
れ
、
そ

の
塩
湯
で
左
右
各
15
回
、
目

を
洗
う
。
そ
の
あ
と
、
別
の
器

に
入
れ
て
い
た
湯
で
目
を
洗

い
、
口
を
す
す
ぐ
」
と
。
実
際
、

益
軒
は
こ
の
方
法
で
歯
と
目

を
手
入
れ
し
、
83
歳
に
な
っ

て
も
抜
け
た
歯
は
な
く
、
目
の

病
気
も
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

た
と
え
ば
友
人
と
一
緒
に
ご

飯
を
食
べ
に
行
き
、
だ
れ
か
が
ま

と
め
て
支
払
い
を
し
た
と
し
ま

す
。
割
り
勘
に
し
て
自
分
の
分
を

支
払
う
と
き
、
現
金
だ
と
細
か
い

お
金
が
な
か
っ
た
り
、
も
ら
う
ほ

う
も
小
銭
が
増
え
て
し
ま
っ
た

り
と
、
困
る
場
面
が
あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
に
便
利
な
の
が
、

「
少
額
送
金
サ
ー
ビ
ス
」
が
で
き

る
ア
プ
リ
。
相
手
の
銀
行
の
口
座

番
号
が
わ
か
ら
な
く
て
も
、
個
人

間
で
お
金
の
や
り
と
り
が
で
き

る
と
い
う
も
の
で
す
。
送
金
で
き

る
金
額
の
上
限
は
あ
る
も
の
の
、

送
金
に
手
数
料
が
か
か
ら
な
い

の
は
メ
リ
ッ
ト
で
す
。 

 

具
体
的
に
は
、
現
金
を
直
接
送

る
場
合
な
ら
、
「
こ
と
ら
」
「J

-

C
o
in

 P
a
y

」「
プ
リ
ン
」
な
ど
の

ア
プ
リ
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
た

と
え
ば
「
こ
と
ら
」
な
ら
、
相
手

が
「
こ
と
ら
」
に
対
応
し
て
い
る

銀
行
ア
プ
リ
を
ス
マ
ホ
に
入
れ

て
い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

一
方
、
現
金
で
は
な
く
、
ス
マ

ホ
決
済
ア
プ
リ
の
残
高
を
送
金

す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、「P

a
yP

a
y

」
や
「L

IN
E

 P
a
y

」

「

楽

天

ペ

イ

」
「

ｄ

払

い

」

「K
ya

s
h

」
な
ど
で
す
。
こ
ち
ら

も
条
件
が
あ
り
、
受
け
と
る
側
が

同
じ
ア
プ
リ
を
使
っ
て
い
な
け

れ
ば
送
金
で
き
ま
せ
ん
。 

 

後
者
の
場
合
は
ユ
ー
ザ
ー
数

が
多
い
の
が
利
点
で
す
が
、
や
り

と
り
で
き
る
の
は
ア
プ
リ
の
残

高
で
、
現
金
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

残
高
を
現
金
化
す
る
に
は
手
数

料
が
必
要
に
な
っ
た
り
、
本
人
確

認
を
済
ま
せ
な
い
と
い
け
な

か
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

今
後
、
現
金
を
使
わ
な
い
こ
う

い
っ
た
サ
ー
ビ
ス
が
ま
す
ま
す

活
発
化
し
て
く
る
で
し
ょ
う
。 

少額送金アプリ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 豚肉は良質なタンパク質である上、さまざまな栄養効果が期待できます。

まず、ビタミン B 群が豊富な点が挙げられます。中でもたっぷり含まれるビ

タミン B1 は、糖質を体内で燃やしてエネルギーに変換する際に必要な成

分。疲労を回復させる働きもあり、疲れがたまっているときは豚肉を食べる

といいでしょう。コレステロール値を抑制する不飽和脂肪酸が豊富な点も見

逃せません。とくに必須脂肪酸のひとつである、リノール酸が多く含まれて

います。 

糖質を燃やしてエネルギーに変える、良質なタンパク源 

豚肉たっぷり 冷やしレモンラーメン 

体内で作れない

必須脂肪酸の 

リノール酸が 

たっぷり 

体の材料となる

良質な 

タンパク源 

ビタミンB１が 

豊富で 

糖質を燃やす 



 

気持ちよく楽しむために心がけておきたい 

「プールを利用するときのマナー」 

●
プ
ー
ル
に
入
る
前
は
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る 

 

銭
湯
に
入
る
と
き
と
同
様
、
い
き
な
り
プ
ー
ル
に

入
る
の
は
厳
禁
。
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
て
体
の
汚
れ
を

落
と
し
て
か
ら
入
り
ま
し
ょ
う
。
メ
イ
ク
や
整
髪
料

な
ど
も
Ｎ
Ｇ
で
す
。
メ
イ
ク
は
落
と
し
、
整
髪
料
は

シ
ャ
ワ
ー
で
流
し
て
か
ら
入
る
の
が
マ
ナ
ー
で
す
。

香
水
も
つ
け
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。 

●
ア
ク
セ
サ
リ
ー
は
外
す 

 

ネ
ッ
ク
レ
ス
を
つ
け
た
ま
ま
プ
ー
ル
に
入
る
人

は
い
ま
せ
ん
が
、
ピ
ア
ス
や
指
輪
な
ど
も
外
す
の
が

ル
ー
ル
。
プ
ー
ル
の
中
は
ま
わ
り
の
人
と
の
距
離
が

近
く
、
ま
た
、
水
着
な
の
で
接
触
し
た
と
き
に
ア
ク

セ
サ
リ
ー
で
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
得
ま

す
。
さ
ら
に
、
ア
ク
セ
サ
リ
ー
が
知
ら
な
い
う
ち
に

外
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
。
は
だ
し
で
ア
ク
セ
サ
リ
ー

を
踏
む
と
、
け
が
を
す
る
恐
れ
が
あ
る
の
で
す
。 

●
自
分
の
レ
ベ
ル
に
合
っ
た
コ
ー
ス
で
泳
ぐ 

 

泳
ぐ
レ
ベ
ル
や
使
用
目
的
に
よ
っ
て
コ
ー
ス
が

分
か
れ
て
い
る
場
合
、
そ
れ
に
従
い
ま
し
ょ
う
。
レ

ベ
ル
の
異
な
る
コ
ー
ス
で
泳
ぐ
と
、
接
触
す
る
な
ど

の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
こ
と
も
。
と
く
に
上
級
者

コ
ー
ス
で
し
ば
ら
く
立
ち
止
ま
る
の
は
迷
惑
で
す
。 
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ダンナはん、ハモの 

味もわからへんなんて、

ホンマもんのアホ、 

ちゃいますやろか。 

７
月
に
京
都
の
祇
園
祭
を
見
物
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
夏
に
な
る
と
時
々
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の

ニ
ュ
ー
ス
な
ん
か
で
チ
ラ
ッ
と
見
る
こ
と
の

あ
る
あ
の
お
祭
り
で
す
。
実
は
最
近
ま
で
そ

れ
ほ
ど
興
味
が
あ
っ
た
わ
け
で
も
な
か
っ
た

の
で
す
が
祇
園
祭
り
の
歴
史
と
規
模
を
Ｔ
Ｖ

な
ど
で
知
る
機
会
が
あ
り
「
こ
れ
は
」
と
思

い
、
今
年
は
と
う
と
う
新
幹
線
に
乗
っ
て

行
っ
て
き
ま
し
た
。
ご
存
じ
の
方
も
た
く
さ

ん
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
日
本
三
大
祭
り

の
一
つ
に
数
え
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
人
生
初

の
祇
園
祭
で
し
た
が
規
模
も
人
出
も
想
像
以

上
で
し
た
が
そ
の
迫
力
も
す
ご
か
っ
た
で
す

し
、
山
鉾
の
豪
華
で
キ
レ
イ
な
こ
と
！
そ
し

て
そ
れ
ぞ
れ
の
山
鉾
が
ま
た
数
百
年
と
い
う

歴
史
が
あ
っ
た
り
し
て
京
都
っ
て
な
ん
か
す

ご
い
と
思
わ
さ
れ
ま
す
。
見
て
き
た
の
は
祇

園
祭
の
山
鉾
巡
行
の
前
祭
り
。
こ
の
山
鉾
巡

行
に
は
前
祭
り
と
後
祭
り
と
い
う
の
が
あ
る

ら
し
く
て
、
八
坂
神
社
の
神
様
が
町
に
来
る

の
が
前
祭
り
で
約
一
週
間
後
に
行
わ
れ
る
後

祭
り
で
神
社
に
帰
っ
て
い
く
と
言
う
の
が
祇

園
祭
と
言
う
こ
と
ら
し
い
で
す
。
ま
た
、
こ

の
時
期
の
京
都
で
は
鱧
（
ハ
モ
）
が
お
い
し

い
ら
し
く
て
そ
れ
も
旅
の
目
的
の
一
つ
で
し

た
。
立
ち
寄
っ
た
小
料
理
屋
さ
ん
で
鱧
の
お

刺
身
を
頂
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
は
て
、

お
い
し
か
っ
た
と
は
思
う
の
で
す
が
食
べ
な

れ
て
い
な
い
せ
い
か
、
つ
ま
み
に
出
し
て
も

ら
っ
た
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
が
絶
品
す
ぎ
て
ポ
テ

サ
ラ
の
味
し
か
思
い
出
せ
ま
せ
ん
。
（
涙
） 


