
を
守
り
な
が
ら
走
り
ま
し
た
。
そ

れ
で
も
や
は
り
練
習
不
足
で
臨
ん

だ
私
は
１
５
キ
ロ
あ
た
り
か
ら
カ

ラ
ダ
が
重
く
前
に
進
み
ま
せ
ん
。

練
習
不
足
は
「
気
合
で
カ
バ
ー

だ
」
と
ば
か
り
に
気
持
ち
で
負
け

な
い
よ
う
気
合
を
入
れ
る
の
で
す

が
そ
れ
が
で
き
る
の
も
体
に
少
し

余
裕
が
残
っ
て
い
る
う
ち
だ
け
だ

と
悟
り
ま
し
た
。
体
に
力
が
残
っ

て
な
く
な
る
と
気
合
の
カ
ス
す
ら

出
て
き
ま
せ
ん
。
一
度
歩
い
て
し

ま
う
と
次
に
走
り
出
す
の
に
も
の

す
ご
く
苦
労
す
る
の
で
、
お
そ
ー

い
ペ
ー
ス
で
も
な
ん
と
か
走
り
続

け
よ
う
と
思
う
の
で
す
が
２
４
キ

ロ
付
近
で
と
う
と
う
歩
い
て
し
ま

い
ま
し
た
。
こ
の
あ
た
り
か
ら
横

浜
マ
ラ
ソ
ン
の
特
徴
で
も
あ
る
首

都
高
速
湾
岸
線
を
ラ
ン
ナ
ー
は
１

０
キ
ロ
以
上
走
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
こ
こ
が
個
人
的
に
は
一
番
つ

ら
い
と
こ
ろ
。
首
都
高
さ
え
抜
け

て
し
ま
え
ば
ゴ
ー
ル
ま
で
残
り
は

約
７
キ
ロ
。
首
都
高
の
降
り
口
に

た
ど
り
着
け
れ
ば
あ
と
は
何
と
か

ゴ
ー
ル
ま
で
。
と
思
え
る
気
が
す

る
の
で
す
が
今
は
も
う
走
る
だ
け

の
力
が
出
て
き
ま
せ
ん
。
頭
の
中

で
は
リ
タ
イ
ア
し
た
場
合
の
お
茶

ら
け
た
言
い
訳
な
ど
を
考
え
た

り
、
リ
タ
イ
ヤ
す
る
の
も
経
験
と

し
て
ア
リ
だ
ろ
う
と
か
歩
き
な
が

ら
あ
れ
こ
れ
考
え
ま
し
た
が
と
に

か
く
行
け
る
と
こ
ろ
ま
で
行
こ
う

作
戦
で
す
。
幸
い
に
し
て
前
半
に

少
し
貯
金
が
で
き
て
い
た
の
で
制

限
時
間
ま
で
に
は
何
と
か
ゴ
ー
ル

で
き
ま
し
た
が
や
は
り
フ
ル
マ
ラ

ソ
ン
は
と
ん
で
も
な
く
辛
く
長
い

道
の
り
で
し
た
。
し
か
し
今
回
は

新
た
な
気
づ
き
が
あ
り
ま
し
た
、

こ
れ
だ
け
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
活
動

が
で
き
る
と
言
う
事
は
ま
だ
ま
だ

好
き
放
題
食
べ
て
も
大
丈
夫
だ
と

言
う
証
明
と
な
り
ま
し
た
。
よ
っ

て
今
後
も
食
べ
た
い
も
の
は
我
慢

せ
ず
食
べ
る
方
向
で
生
き
て
行
こ

う
と
思
い
ま
す
。 

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

先
日
、
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
走
っ
て
き
ま
し
た
！ 

た
だ
後
半
は
だ
い
ぶ
歩
い
て
し
ま
っ
た
の
で
完
走
と

言
う
の
か
完
歩
に
な
る
の
か
。
。
。
マ
ラ
ソ
ン
出
場

は
今
回
で
５
回
か
６
回
目
く
ら
い
で
す
。
あ
い
だ
に

コ
ロ
ナ
で
大
会
中
止
な
ど
が
あ
り
正
確
に
は
忘
れ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
ち
な
み
に
言
う
と
何
時
間
何
分
と

か
の
記
録
は
二
の
次
で
「
大
会
に
出
る
」
「
完
走
を

目
指
す
」
と
言
う
の
が
目
的
で
あ
り
目
標
で
す
。
あ

と
は
ゼ
イ
タ
ク
を
言
え
ば
気
持
ち
よ
く
完
走
を
し
た

い
と
言
う
の
が
目
標
と
言
え
ば
目
標
で
し
ょ
う
か
。 

た
だ
今
年
は
夏
の
異
常
な
暑
さ
に
負
け
て
ジ
ョ
ギ
ン

グ
な
ど
の
練
習
が
ほ
と
ん
ど
や
れ
て
い
な
か
っ
た
の

で
本
当
の
と
こ
ろ
、
完
走
も
あ
や
し
い
な
っ
て
思
い

な
が
ら
の
出
場
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

１
０
月
最
後
の
日
曜
日
、
午
前
八
時
半
横
浜
マ
ラ
ソ

ン
が
始
ま
り
ま
し
た
。
記
録
の
早
い
人
か
ら
Ａ
ブ

ロ
ッ
ク
Ｂ
、
Ｃ
と
き
て
私
は
後
ろ
の
ほ
う
の
Ｇ

ブ
ロ
ッ
ク
な
の
で
先
頭
が
ス
タ
ー
ト
し
て
か
ら

だ
い
た
い
２
０
分
遅
れ
で
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
を

通
過
、
出
場
者
は2

5
,0

0
0

人
く
ら
い
と
聞
き

ま
し
た
。
ラ
ン
ナ
ー
全
員
が
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

を
通
過
す
る
ま
で
だ
い
た
い
３
０
分
く
ら
い
か

か
る
ら
し
い
で
す
。
ス
タ
ー
ト
し
て
か
ら
し
ば

ら
く
は
み
ん
な
元
気
な
の
で
大
会
の
興
奮
に
背

中
を
押
さ
れ
る
感
じ
で
い
つ
も
よ
り
早
い
ペ
ー

ス
で
走
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。
去
年
は
こ
れ
で

失

敗

し

ま

し

た
。
「
お
、
今

日

は

走

れ

る

ぞ
！
」
こ
ん
な
勘
違
い
か
ら
い
つ
も
よ
り
１
キ

ロ
で
３
０
秒
以
上
速
い
ペ
ー
ス
で
走
っ
て
し
ま

う
と
後
半
ビ
ッ
ク
リ
す
る
く
ら
い
足
が
止
ま
る

の
で
す
。
で
す
が
今
年
の
私
は
そ
ん
な
こ
と
は

経
験
済
み
。
あ
お
い
あ
お
い
、
私
は
私
、
キ
ミ

は
キ
ミ
。
私
は
腕
時
計
を
見
て
自
分
の
ペ
ー
ス



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 

日
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事

を
作
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
誘
わ

れ
た
ら
、
用
事
が
な
い
か
ぎ
り
、
断
っ
て
は
い

け
な
い
。
一
日
中
ダ
ラ
ダ
ラ
と
過
ご
し
て
は
い

け
な
い
。
た
と
え
ば
、
こ
ん
な
ふ
う
に
「
し
な

け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
」
を
自
分
自
身
に
課
し

て
い
ま
せ
ん
か
？ 

実
は
そ
れ
ら
が
ス
ト
レ

ス
の
原
因
に
な
っ
て
い
て
、
手
放
し
て
み
た

ら
、
気
持
ち
が
ラ
ク
に
な
る
こ
と
は
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。 

れ
に
、
実
は
、
絶
対
に
す
べ
き
こ
と
と

い
う
の
は
ほ
ん
の
わ
ず
か
。
日
常
的

に
行
っ
て
い
る
習
慣
を
今
一
度
、
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、
し
な
く
て
も
い
い
こ
と
は
手
放
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
寝
る
直
前
ま
で
ス
マ
ホ
を
見
た
り
、

夜
遅
く
に
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
た
り
な
ど
、
悪
い

習
慣
も
手
放
し
た
い
も
の
。
実
は
疲
れ
の
も
と

と
な
っ
て
い
た
悪
い
習
慣
を
手
放
せ
ば
、
毎
日

が
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
る
は
ず

で
す
。
こ
こ
で
は
、
手
放
し
た
い
３
つ
の
習
慣

を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
気
が
乗
ら
な
い
誘
い
は
断
る
。
断

り
づ
ら
い
と
い
う
理
由
だ
け
で
、
集

ま
り
に
行
っ
た
り
、
予
定
を
入
れ
た
り
し
て
い

ま
せ
ん
か
？ 

気
が
向
か
な
い
と
こ
ろ
に
出

か
け
る
の
は
思
い
切
っ
て
や
め
て
み
ま
し
ょ

う
。
自
分
が
心
か
ら
行
き
た
い
集
ま
り
や
誘
い

だ
け
Ｏ
Ｋ
す
る
こ
と
で
、
気
持
ち
が
軽
や
か
に

な
り
ま
す
。
断
っ
た
こ
と
で
相
手
と
の
関
係
が

悪
く
な
っ
た
ら
、
そ
れ
は
縁
が
な
か
っ
た
だ
け

と
割
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

に
、
洋
服
を
畳
ま
な
い
。
洗
濯
物
を
と

り
込
ん
で
か
ら
畳
む
作
業
を
面
倒
に

感
じ
る
と
い
う
人
は
多
い
も
の
で
す
。
洋
服
は

洗
濯
ハ
ン
ガ
ー
に
か
け
た
ま
ま
ク
ロ
ー
ゼ
ッ

ト
に
し
ま
う
だ
け
に
。
下
着
や
靴
下
も
い
ち
い

ち
畳
ま
ず
、
か
ご
な
ど
に
入
れ
る
だ
け
に
す
れ

ば
、
手
間
は
少
な
く
す
み
ま
す
。
洗
濯
は
毎
日

の
こ
と
。
少
し
で
も
手
間
を
省
け
れ
ば
、
心
に

ゆ
と
り
が
生
ま
れ
ま
す
。 

後
に
、
ラ
イ
ン
や
メ
ー
ル
の
対
応
。
休

日
ま
で
メ
ー
ル
に
返
信
し
て
い
る

と
、
平
日
と
の
メ
リ
ハ
リ
が
つ
き
ま
せ
ん
。
休

日
は
メ
ー
ル
を
開
か
な
い
な
ど
、
自
分
な
り
の

ル
ー
ル
を
き
め
、
心
配
な
と
き
は
仕
事
先
な
ど

に
そ
の
旨
を
伝
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ラ
イ
ン

に
つ
い
て
も
同
様
で
す
。
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
も

ら
っ
た
ら
す
ぐ
に
対
応
し
な
け
れ
ば
と
考
え

て
い
る
と
、
心
が
し
ば
ら
れ
ま
す
。
夜
９
時
以

降
は
ラ
イ
ン
を
見
な
い
、
日
曜
日
は
ス
マ
ホ
を

オ
フ
に
す
る
な
ど
、
自
分
が
心
地
よ
く
な
る
よ

う
に
見
直
し
を
。
ど
う
し
て
も
の
緊
急
な
連
絡

が
あ
れ
ば
、
電
話
を
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

ほ
か
に
も
、
ス
ト
レ
ス
の
も
と
に
な
っ
て
い
る

こ
と
を
書
き
出
し
て
、
自
分
な
り
の
「
し
な
い

こ
と
」
リ
ス
ト
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

デ
ト
ッ
ク
ス
習
慣
を
つ
け
て
、
心
地
よ
く
暮
ら
す 

「
し
な
い
こ
と
」
の
ル
ー
ル
を
作
ろ
う 

毎 
 

最 
 

ま 
 

次 
 

そ 
 



病
気
は
心
配
し
な
い 

  

病
あ
る
人
、
養
生
の
道
を

ば
、
か
た
く
慎
し
み
て
、
病
を

ば
、
う
れ
ひ
苦
し
む
べ
か
ら

ず
。
憂
ひ
苦
し
め
ば
、
気
ふ
さ

が
り
て
病
く
は
ゝ
る
。
病
お
も

く
て
も
、
よ
く
養
ひ
て
久
し
け

れ
ば
、
お
も
ひ
し
よ
り
、
病
い

え
や
す
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
六
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
病
人
は

養
生
す
る
方
法
を
き
ち
ん
と

守
り
、
病
気
の
こ
と
を
く
よ
く

よ
と
考
え
て
は
い
け
な
い
。
く

よ
く
よ
と
考
え
れ
ば
気
が
ふ

さ
が
っ
て
、
病
気
が
重
く
な
っ

て
し
ま
う
。
病
気
が
重
く
て

も
、
気
長
に
養
生
す
れ
ば
、

思
っ
た
よ
り
も
病
気
は
早
く

よ
く
な
る
も
の
で
あ
る
」
と
。 

 

こ
の
あ
と
、
次
の
よ
う
に
続

き
ま
す
。
「
病
気
の
こ
と
を
い

く
ら
心
配
し
て
も
い
い
こ
と

は
な
い
。
ひ
た
す
ら
病
気
を
慎

む
こ
と
が
大
切
だ
。
も
し
死
ぬ

と
決
ま
っ
た
病
気
な
ら
、
天
命

で
決
ま
っ
て
い
る
こ
と
な
の

で
、
心
配
し
て
も
し
か
た
な

い
。
そ
の
こ
と
で
人
を
苦
し
め

る
の
は
愚
か
で
あ
る
」。 

 

さ
て
、
ポ
イ
ン
ト
は
「
病
気

を
慎
む
」
こ
と
だ
と
言
っ
て
い

ま
す
が
、
慎
む
と
は
正
し
く
養

生
す
る
こ
と
を
意
味
し
て
い

ま
す
。「
病
は
気
か
ら
」
と
い
う

言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
気
に
す

る
あ
ま
り
落
ち
込
ん
だ
り
気

力
を
な
く
し
た
り
す
れ
ば
、
病

気
は
悪
く
な
る
ば
か
り
で
す
。

逆
に
、
き
ち
ん
と
養
生
し
て
、

気
持
ち
を
ラ
ク
に
日
々
を
過

ご
し
て
い
れ
ば
、
意
外
に
早
く

治
る
こ
と
も
あ
る
と
い
う
わ

け
で
す
。 

 

「
マ
ネ
ー
」
は
お
金
、「
リ
テ
ラ

シ
ー
」
は
、
そ
の
分
野
に
関
す
る

知
識
や
能
力
を
活
用
す
る
力
。
マ

ネ
ー
リ
テ
ラ
シ
ー
は
お
金
の
知

識
や
情
報
を
身
に
つ
け
、
上
手
に

活
用
す
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
や

り
く
り
上
手
に
な
る
た
め
に
は
、

我
慢
し
て
節
約
す
る
の
で
は
な

く
、
ほ
し
い
も
の
や
目
標
な
ど

を
、
知
識
や
能
力
を
も
と
に
効
率

よ
く
手
に
入
れ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
お
金
に
つ
い
て
学

ぶ
。
正
し
い
お
金
の
知
識
が
あ
れ

ば
、
節
税
方
法
が
わ
か
っ
た
り
、

申
請
し
て
も
ら
え
る
お
金
を
手

に
入
れ
た
り
と
い
う
メ
リ
ッ
ト

も
。
実
際
、
「
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ

ル
・
プ
ラ
ン
ナ
ー
」
の
資
格
を
と

ろ
う
と
す
る
人
が
増
加
し
て
い

る
そ
う
で
す
。
資
格
が
実
際
の
仕

事
に
結
び
つ
か
な
く
て
も
、
学
習

し
た
内
容
は
確
実
に
日
々
の
や

り
く
り
に
活
か
せ
る
は
ず
で
す
。 

 

ア
プ
リ
を
利
用
す
る
の
も
有

効
で
す
。「
Ｖ
ｏ
ｉ
ｃ
ｙ
」
は
ビ
ジ

ネ
ス
の
プ
ロ
の
話
を
無
料
で
聴

け
る
ア
プ
リ
。
家
事
を
し
な
が

ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
が
ら

な
ど
、
な
が
ら
聴
き
す
る
だ
け

で
、
投
資
や
経
済
な
ど
、
お
金
に

関
す
る
有
益
な
情
報
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。 

 

ほ
か
に
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
も

マ
ネ
ー
リ
テ
ラ
シ
ー
に
役
立
ち

ま
す
。
投
資
系
の
内
容
を
詳
し
く

解
説
し
て
い
る
チ
ャ
ン
ネ
ル
が

多
く
、
初
心
者
で
も
わ
か
り
や
す

い
の
が
魅
力
。
動
画
を
見
る
時
間

が
と
れ
な
い
と
き
は
、
な
が
ら
聴

き
す
る
だ
け
で
も
。
そ
し
て
、
経

済
ニ
ュ
ー
ス
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る

の
に
お
す
す
め
な
の
が
、
「
日
経

Ｃ
Ｎ
Ｂ
Ｃ
」
。
経
済
情
報
を
24
時

間
発
信
し
て
い
ま
す
。 

マネーリテラシー 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 小松菜は抗酸化作用が期待できるβカロテンをたっぷり含む緑黄色野菜。

免疫力アップにもひと役買ってくれるでしょう。βカロテンは体内でビタミ

ン A となり、皮膚や粘膜を強くする働きもします。また、小松菜にはコラー

ゲンを作るのに必要なビタミンCが多く含まれていることも見逃せません。
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のに欠かせない
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個人の家にも宅配ボックスを置けますか？ 
 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
や
Ｔ
Ｖ
・
ラ
ジ

オ
通
販
の
拡
大
に
よ
り
、
自
宅
で
荷
物
を
受
け
と
る

機
会
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
同
時
に
、
仕
事
や
外
出
な

ど
で
留
守
に
な
り
、「
宅
配
荷
物
を
な
か
な
か
受
け
と

れ
な
い
」
と
い
う
問
題
と
、
再
配
達
に
よ
る
宅
配
業
者

の
負
担
増
と
い
う
切
実
な
問
題
も
発
生
し
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
ニ
ー
ズ
の
高
ま
り
を
受
け
、
集
合
住
宅
向

け
、
戸
建
て
住
宅
向
け
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
の

宅
配
ボ
ッ
ク
ス
が
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

戸
建
て
住
宅
向
け
に
は
、
壁
埋
め
込
み
タ
イ
プ
や

据
え
置
き
タ
イ
プ
な
ど
各
種
あ
り
、
新
築
だ
け
で
な

く
、
既
存
の
住
宅
へ
も
と
り
つ
け
可
能
な
も
の
も
多

く
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
受
領
印
の
押
せ
る
も
の
、
い
た

ず
ら
防
止
機
能
の
つ
い
た
も
の
な
ど
、
機
能
面
も 

充
実
し
て
い
ま
す
。 

今
年
を
振
り
返
る
に
は
ま
だ
早
す
ぎ
る

か
と
思
い
ま
す
が
そ
れ
で
も
も
う
、
カ

レ
ン
ダ
ー
を
見
る
と
十
一
月
。
ど
う
で

し
た
か
今
年
は
？
私
な
ど
は
何
を
し
て

い
た
の
か
い
つ
も
い
つ
も
忙
し
っ
ぽ
く

し
て
て
な
ん
の
進
歩
も
な
い
一
年
に
し

て
し
ま
っ
た
よ
う
な
。
ま
あ
日
々
進
歩

す
る
こ
と
を
意
識
し
な
が
ら
生
き
て
い

く
な
ん
て
こ
と
は
凡
人
の
私
に
は
向
い

て
い
な
い
こ
と
で
す
が
せ
め
て
も
う
少

し
毎
日
を
大
切
に
、
味
わ
い
な
が
ら
生

き
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
実
際
に
何

が
し
た
い
の
か
と
言
う
と
「
ぼ
ー
っ
」

と
し
て
過
ご
す
時
間
を
作
り
た
い
、
と

思
う
の
で
す
。
瞑
想
？
と
い
う
と
た
ぶ

ん
ち
ょ
っ
と
違
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
何
も
し
な
い
、
何
も
考
え
な
い
、
頭

を
空
っ
ぽ
に
す
る
時
間
。
テ
レ
ビ
で
見

た
の
だ
と
思
う
の
で
す
が
そ
う
い
う
無

駄
に
思
え
る
時
間
っ
て
じ
つ
は
け
っ
こ

う
大
切
ら
し
い
の
で
す
。
時
短
と
か
合

理
化
と
か
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
人
生

に
関
し
て
言
え
ば
ム
ダ
こ
そ
人
生
を
味

わ
い
深
く
、
意
味
深
く
色
を
足
し
て
く

れ
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
人
の
一
生

に
は
心
配
や
不
安
、
悩
み
が
尽
き
ま
せ

ん
が
と
り
あ
え
ず
意
味
な
ど
考
え
な
い

で
紅
葉
狩
り
な
ん
か
に
出
か
け
て
み
る

の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 『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 

とりあえずオイラは 

食欲の秋だな!! 

BBQとかやって 

おいしいお肉を食わしてく

れないかなぁ。。。 


