
と
こ
ろ
で
昨
年
を
少
し
振
り
返

る
と
個
人
的
に
は
や
り
た
い
こ

と
も
ほ
ぼ
や
る
こ
と
が
で
き
て

充
実
し
た
一
年
だ
っ
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
ま
、
イ
ヤ
な
こ

と
も
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
元
来
、
忘
れ
っ
ぽ
い
性
格
な

の
で
イ
ヤ
な
こ
と
は
忘
れ
て
し

ま
っ
た
だ
け
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
。
い
ま
、
私
の
心
を
悩
ま
せ

て
い
る
の
は
昨
年
発
売
に
な
っ

たip
h

o
n
e
1

5

（
ス

マ

ホ

の

iP
h

o
n

e

の
こ
と
で
す
）
を
買

お
う
か
ど
う
し
よ
う
か
で
悩
ん

で
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
、
ア
ッ

プ
ル
社
製
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

で
す
が
新
し
い
物
好
き
な
私
は

iP
h

o
n

e

が
日
本
で
売
り
出
し

始
め
た
頃
に
当
時
のiP

h
o
n

e

を
使
っ
て
い
た
こ
と
が
あ
る
の

で
す
が
色
々
肌
に
合
わ
ず
、

「
わ
し
ゃ
、
に
っ
ぽ
ん
じ
ん

じ
ゃ
け
ぇ
日
本
の
メ
ー
カ
ー
の

ス
マ
ホ
を
使
う
ん
じ
ゃ
」
と
変

な
言
い
が
か
り
を
つ
け
て
以

来
、
京
セ
ラ
の
ス
マ
ホ
を
使
い

続
け
て
い
る
の
で
す
が
友
人
や

家
族
がiP

h
o
n

e

で
撮
っ
た
写

真
を
見
る
た
び
に
な
ん
だ
か
キ

レ
イ
に
写
真
が
映
る
よ
な
ぁ

iP
h

o
n

e

っ
て
。
と
ひ
そ
か
に

憧
れ
の
よ
う
な
気
持
ち
を
持
ち

続
け
て
い
た
の
で
す
。
で
、

ず
っ
と
見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
て

い
たiP

h
o
n

e

で
す
が
こ
の
秋

に

発
売
に

な
っ

た
新
し

い

iP
h

o
n

e

が
気
に
な
っ
て
仕
方

が
な
い
わ
け
で
す
。
で
も
そ
れ

は
恐
ろ
し
く
高
い
わ
け
で
、
ど

う
し
た
も
の
か
と
日
々
悩
ん
で

い
る
の
で
す
。
あ
あ
、
人
間
と

は
欲
深
い
も
の
で
す
ね
悩
ま
し

い
悩
ま
し
い
。 

 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。
お
正
月
は
い
か
が
で
し
た
か
？ 

私
は
比

較
的
の
ん
び
り
と
し
た
お
正
月
を
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
た
だ
年
末
は
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
大
掃
除
や

年
賀
状
書
き
、
洗
車
な
ど
を
し
た
の
で
す
が
最
後
に

ド
カ
ッ
と
断
捨
離
し
て
ス
ッ
キ
リ
と
し
て
か
ら
新
年

を
迎
え
る
と
い
う
の
が
理
想
的
な
新
年
の
迎
え
方
と

し
て
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
の
で
す
が
残
念
な
が
ら
洗

車
を
し
た
と
こ
ろ
で
力
尽
き
、
大
み
そ
か
の
午
後
は

ゆ
っ
く
り
と
お
茶
を
す
す
り
な
が
ら
「
来
年
は
も
う

少
し
計
画
的
に
年
越
し
を
迎
え
よ
う
っ
と
」
と
い
う

毎
年
お
な
じ
み
の
反
省
を
し
な
が
ら
紅
白
歌
合
戦
の

時
間
を
迎
え
ま
し
た
。
紅
白
は
す
ご
い
楽
し
み
に
し

て
見
て
い
る
と
い
う
フ
ァ
ン
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
毎
年
見
て
る
の
で
つ
い
見
て
し
ま
い
ま

す
ね
、
な
ん
だ
か
今
年
は
紅
白
の
視
聴
率
が

う
ん
と
悪
か
っ
た
と
か
。
個
人
的
に
は
ふ
つ

う
に
「
今
年
は
こ
ん
な
人
が
出
て
る
ん
だ

へ
ー
」
な
ん
て
言
い
な
が
ら
見
て
い
ま
し

た
。
た
だ
残
念
に
思
っ
た
の
は
ジ
ャ
ニ
ー
ズ

の
人
た
ち
が
ほ
ぼ
誰
も
出
て
い
な
か
っ
た
の

に
は
そ
の
徹
底
ぶ
り
に
驚
き
ま
し
た
。
大
人

の
事
情
と
言
う
事
な
ん
で
し
ょ
う
か
、
真
相

は
知
り
よ
う
も
あ
り
ま
せ
ん
が
タ
レ
ン
ト
は

被
害
者
側
で
は
な
い
の
か
し
ら
？
な
ん
て

思
っ
て
し
ま
い
ま
す
け
ど
そ
ん
な
単
純
な
こ

と
じ
ゃ
な
い
の
か
な
？ 



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 

マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
、
テ
レ
ビ
な
ど
、
デ

ジ
タ
ル
機
器
の
発
達
で
、
最
近
で
は

目
に
大
き
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
機
器
は
そ
も
そ
も
光
を
点
滅
さ
せ
る

こ
と
で
画
面
を
表
示
さ
せ
る
し
く
み
。
し
っ
か

り
見
よ
う
と
し
て
、
無
意
識
に
ま
ば
た
き
の
回

数
を
減
ら
し
て
い
る
の
で
す
。
ま
ば
た
き
が
減

る
と
目
が
乾
き
、
眼
精
疲
労
に
つ
な
が
り
ま

す
。
眼
精
疲
労
が
続
く
と
視
力
が
落
ち
た
り
、

老
眼
が
進
ん
だ
り
し
ま
す
。
ま
た
、
目
の
病
気

を
起
こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
セ
ル
フ
ケ
ア
を

行
う
こ
と
で
、
眼
精
疲
労
を
と
り
、
目
を
健
や

か
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
必
要
な
栄
養
素
を
し
っ
か
り
摂

る
こ
と
。
カ
ギ
と
な
る
の
が
「
ル
テ
イ

ン
」
と
い
う
物
質
で
、「
天
然
の
サ
ン
グ
ラ
ス
」

と
も
呼
ば
れ
、
目
を
守
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま

す
。
ル
テ
イ
ン
は
ほ
う
れ
ん
草
や
ゴ
ー
ヤ
ー
、

ケ
ー
ル
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
涙
の

質
を
よ
く
し
、
目
の
乾
燥
対
策
に
有
効
で
す
。

豊
富
に
含
む
、
サ
バ
や
イ
ワ
シ
、
サ
ン
マ
な
ど

の
青
魚
を
積
極
的
に
と
り
た
い
も
の
で
す
。 

に
、
体
を
動
か
し
て
血
行
を
促
す
こ

と
。目
に
は
血
管
が
た
く
さ
ん
集
ま
っ

て
い
て
、
全
身
の
血
行
を
よ
く
す
る
こ
と
で
、

目
の
血
流
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
眼
精
疲
労
を

と
り
除
く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
実
際
、
運

動
習
慣
の
あ
る
人
は
緑
内
障
に
な
る
確
率
が

低
い
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
手
軽
で
お
す
す
め
で
、
１
日
30
分

以
上
、
週
に
３
回
以
上
行
う
の
が
ベ
ス
ト
で

す
。
ま
た
、
テ
ニ
ス
や
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
な
ど
の

球
技
は
、
視
線
を
頻
繁
に
動
か
す
も
の
。
毛
様

体
筋
を
鍛
え
る
の
に
役
立
ち
、
眼
精
疲
労
を
軽

減
し
ま
す
。 

を
温
め
る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

タ
オ
ル
を
湿
ら
せ
て
電
子
レ
ン
ジ
で

温
め
た
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
が
有
効
で
す
。
血
行
を

よ
く
し
て
眼
精
疲
労
を
と
り
除
く
ほ
か
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

し
て
、
目
が
乾
燥
す
る
と
き
は
目
薬

を
さ
す
。
目
が
乾
燥
す
る
と
見
え
に

く
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
目
が
疲
れ
や
す
く

な
っ
た
り
、
表
面
が
傷
つ
き
や
す
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。
な
お
、
い
っ
た
ん
開
封
し
た
目
薬
は

２
カ
月
を
目
処
に
処
分
を
。
長
期
間
経
つ
と
、

細
菌
が
繁
殖
す
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

後
に
、
２
年
に
１
度
は
メ
ガ
ネ
や
コ

ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
の
検
査
を
す
る
の

が
お
す
す
め
。
近
視
も
老
眼
も
進
行
し
ま
す
。

度
が
合
わ
ず
、
見
え
づ
ら
い
と
、
目
に
余
計
な

負
担
が
か
か
り
ま
す
。
最
適
な
メ
ガ
ネ
や
コ
ン

タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
使
う
こ
と
は
、
目
の
健
康
の

た
め
に
も
重
要
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

い
つ
ま
で
も
健
康
な
目
で
い
る
た
め
に 

今
日
か
ら
は
じ
め
た
い
「
目
の
セ
ル
フ
ケ
ア
」 

ス 
 

そ 
 

次 
 

ま 
 

目 
 

最 
 



唾
液
は
体
の
潤
い 

 

津
液(

し
ん
え
き)

は
一
身
の

う
る
ほ
ひ
也
。
化
し
て
精
血
と

な
る
。
草
木
に
精
液
な
け
れ
ば

枯
る
。
大
せ
つ
の
物
也
。
津
液

は
臓
腑
よ
り
口
中
に
出
づ
。
お

し
み
て
吐
く
べ
か
ら
ず
。
こ
と

に
遠
く
つ
ば
き
吐
く
べ
か
ら

ず
、
気
へ
る
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
唾
液
は

体
の
潤
い
で
あ
り
、
血
液
と
な

る
も
の
だ
。
草
木
に
潤
い
が
な

け
れ
ば
枯
れ
る
。
潤
い
は
大
切

な
も
の
で
あ
る
。
唾
液
は
内
臓

か
ら
口
の
中
に
出
て
く
る
。
大

切
に
す
る
も
の
で
、
吐
い
て
は

い
け
な
い
。
と
く
に
遠
く
に
唾

液
を
吐
い
て
は
い
け
な
い
。
気

が
減
っ
て
し
ま
う
」。 

 

こ
の
あ
と
は
痰
に
つ
い
て

の
と
り
扱
い
方
を
説
明
し
て

い
ま
す
。「
痰
は
吐
く
べ
き
で
、

の
ん
で
は
い
け
な
い
。（
中
略
）

飲
ん
だ
水
や
唾
液
が
体
の
中

で
た
ま
っ
て
痰
に
な
る
が
、
再

び
唾
液
に
戻
る
こ
と
は
な
い
。

痰
が
体
の
中
に
あ
る
と
、
気
を

ふ
さ
い
で
害
に
な
る
」
と
。 

 

さ
て
、
益
軒
が
言
う
よ
う
に

唾
液
は
重
要
な
役
割
を
持
っ

て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
を
撃
退
す
る
、

口
の
汚
れ
を
洗
い
流
す
、
口
の

中
を
中
性
に
す
る
、
歯
を
修
復

す
る
、
味
を
感
じ
や
す
く
す
る

な
ど
で
す
。
唾
液
の
分
泌
量
が

減
り
、
口
の
中
が
乾
く
こ
と
を

「
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
」
と
言
い
、

患
者
が
増
え
て
い
ま
す
。
か
み

ご
た
え
の
あ
る
も
の
を
食
べ
、

よ
く
噛
む
こ
と
を
習
慣
化
し

ま
し
ょ
う
。
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の

予
防
策
と
し
て
、
ガ
ム
を
と
り

入
れ
る
の
も
一
案
で
す
。 

 

「
家
計
簿
プ
リ
カ
」
は
家
計
簿
ア

プ
リ
と
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
が

セ
ッ
ト
に
な
っ
た
も
の
。
ス
マ
ー

ト
バ
ン
ク
の
支
出
管
理
サ
ー
ビ

ス
、「
Ｂ
／
43
（
ビ
ー
ヨ
ン
サ
ン
）
」

が
そ
の
代
表
で
す
。
し
く
み
は
シ

ン
プ
ル
で
、
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド

に
お
金
を
チ
ャ
ー
ジ
し
て
お
き
、

そ
の
カ
ー
ド
で
支
払
う
と
、
明
細

が
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
自
動
的
に

ア
プ
リ
に
反
映
さ
れ
る
と
い
う

も
の
。
い
ち
い
ち
家
計
簿
を
つ
け

る
必
要
が
な
い
の
が
大
き
な
メ

リ
ッ
ト
で
す
。 

 

カ
ー
ド
は
３
種
類
で
、
１
人
用

の
「
マ
イ
カ
ー
ド
」
、
２
人
用
の

「
ペ
ア
カ
ー
ド
」
、
親
子
用
の

「
ジ
ュ
ニ
ア
カ
ー
ド
」
が
あ
り
ま

す
。
人
気
な
の
が
ペ
ア
カ
ー
ド

で
、
と
く
に
共
働
き
カ
ッ
プ
ル
に

需
要
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
１
つ

の
口
座
に
２
枚
の
カ
ー
ド
が
ひ

も
づ
け
ら
れ
て
い
て
、
２
人
で
一

緒
に
支
出
を
管
理
で
き
る
と
い

う
わ
け
で
す
。
ひ
と
昔
前
は
「
家

計
は
妻
が
管
理
」
と
い
う
ケ
ー
ス

が
多
か
っ
た
も
の
の
、
現
代
の
共

働
き
カ
ッ
プ
ル
は
割
り
勘
派
が

多
数
。
家
計
簿
プ
リ
カ
な
ら
財
布

は
ひ
と
つ
な
の
で
、
支
出
の
た
び

に
立
て
替
え
た
分
の
精
算
を
す

る
面
倒
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

使
い
方
は
簡
単
で
、
光
熱
費
や

食
費
、
日
用
品
費
な
ど
の
費
目
の

「
ポ
ケ
ッ
ト
」
を
作
り
、
そ
れ
ぞ

れ
予
算
を
決
め
て
入
金
し
ま
す
。

あ
と
は
、
ペ
ア
カ
ー
ド
で
支
払
う

と
、
そ
の
場
で
ア
プ
リ
に
反
映
。

残
高
の
確
認
も
で
き
る
の
で
、
使

い
す
ぎ
を
防
ぐ
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。 

 

月
初
め
に
前
月
の
集
計
を
見

ら
れ
、
何
に
い
く
ら
使
っ
た
か
の

把
握
が
で
き
る
の
も
利
点
で
す
。 

家計簿プリカ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 寒い季節になると脂がのって、いっそうおいしくなるブリ。ブリには脂肪

酸の E PA や DHA が豊富に含まれています。ともに、血液をサラサラにし、

血流をスムーズにしてくれます。とくに DHA は記憶力の維持などに効果が

あるとされ、脳を活性化するのにも役立ちます。ほかに、カルシウムの吸収

を助けるビタミンDが豊富な点も見逃せません。骨活に一役買ってくれるで

しょう。女性によく見られる骨粗しょう症の予防にもおすすめです。ブリは

和風のイメージですが、洋風の味つけもよく合います。 

血液をサラサラにし、脳を活性化させる 

ブリのガーリックステーキ 

脂肪酸のEPAや

DHAで血液が 

サラサラに 

DHAが脳を 

活性化する 

カルシウムの 

吸収を助ける 

ビタミンDが豊富 



 

悪い習慣になっていないか確認を！ 

「ビジネス会話で間違えやすいNG言葉」 

●
「
お
世
話
様
で
す
」 

 

「
お
世
話
様
で
す
」
に
は
目
下
を
ね
ぎ
ら
う
ニ
ュ

ア
ン
ス
が
含
ま
れ
ま
す
。
正
し
く
、「
お
世
話
に
な
っ

て
お
り
ま
す
」
と
言
い
ま
し
ょ
う
。
よ
り
気
持
ち
を

込
め
た
い
と
き
は
、
「
い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
」
も
お
す
す
め
で
す
。 

●
「
大
丈
夫
で
す
」 

 

依
頼
や
確
認
な
ど
に
対
す
る
答
え
と
し
て
、「
大

丈
夫
で
す
」
を
使
う
人
が
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、

「
大
丈
夫
で
す
」
は
敬
語
で
は
な
い
上
、
肯
定
に
も

否
定
に
も
と
る
こ
と
が
で
き
る
、
あ
い
ま
い
な
言

葉
。
ビ
ジ
ネ
ス
で
は
使
わ
な
い
ほ
う
が
無
難
で
す
。

イ
エ
ス
な
ら
「
承
知
い
た
し
ま
し
た
」「
問
題
ご
ざ
い

ま
せ
ん
」
な
ど
、
ノ
ー
な
ら
「
で
き
か
ね
ま
す
」「
遠

慮
し
て
お
き
ま
す
」
な
ど
と
答
え
ま
し
ょ
う
。 

●
「
取
り
急
ぎ
」 

 

メ
ッ
セ
ー
ジ
の
締
め
と
し
て
、「
取
り
急
ぎ
、
お
返

事
ま
で
」
な
ど
と
使
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
相

手
が
客
側
や
上
司
の
場
合
、
失
礼
な
印
象
を
与
え
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
ま
ず
は
、
ご
報
告
の
み
に
て
失

礼
い
た
し
ま
す
」「
ま
ず
は
、
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
」

な
ど
と
し
、
文
末
を
省
略
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。 

今
年
の
冬
の
寒
さ
が
急
に
や
っ
て
き
た

せ
い
な
の
か
ど
う
か
は
定
か
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
ウ
チ
の
あ
ほ
犬
の
レ
オ
で
す

が
急
に
も
の
す
ご
ー
く
弱
っ
て
し
ま
い

こ
の
年
末
で
天
に
召
さ
れ
る
の
で
は
な

い
か
と
本
気
で
心
配
す
る
状
態
で
し

た
。
今
年
で
１
６
年
、
イ
ヌ
の
年
齢
で

言
う
と
８
０
と
か
９
０
歳
に
な
る
の
で

し
ょ
う
か
、
と
に
か
く
だ
い
ぶ
オ
ジ
イ

サ
ン
な
年
で
は
あ
り
ま
す
。
目
は
白
く

濁
り
、
以
前
か
ら
あ
ま
り
よ
く
見
え
て

い
な
い
様
子
で
は
あ
り
ま
し
た
が
食
い

意
地
だ
け
は
衰
え
て
い
な
か
っ
た
の
で

す
が
こ
の
年
末
、
急
に
ま
っ
す
ぐ
歩
け

な
く
な
り
、
ト
イ
レ
も
時
々
お
も
ら
し

状
態
に
な
り
、
食
べ
物
は
食
べ
ず
、
水

を
飲
む
の
が
や
っ
と
と
い
う
状
態
に
な

り
、
妻
が
ち
ょ
っ
と
心
配
だ
か
ら
と
、

動
物
病
院
に
連
れ
て
行
く
と
、
脱
水
症

状
だ
と
の
こ
と
で
そ
の
場
で
点
滴
を
２

本
打
っ
て
も
ら
っ
た
そ
う
で
す
。
こ
ん

な
に
寒
い
の
に
な
ん
で
脱
水
症
状
？
と

思
っ
た
の
で
す
が
犬
も
高
齢
に
な
る
と

色
々
と
症
状
が
出
る
ん
で
す
ね
。
今
は

少
し
回
復
し
て
食
べ
物
も
犬
用
の
高
級

な
缶
詰
の
エ
サ
を
ち
ょ
っ
と
ず
つ
食
べ

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
先
に
死

ん
で
し
ま
う
の
は
最
初
か
ら
わ
か
っ
て

い
る
こ
と
で
す
が
も
う
少
し
だ
け
元
気

で
い
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。 

 『おかげさまで56年目 
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え⁉ もうちょっと 

生きろだと？ なら 

もうちょっと旨いもの 

食わせろって!! 


