
下
調
べ
を
し
て
時
期
的
に
も

バ
ッ
チ
リ
な
ハ
ズ
だ
っ
た
ん
で

す
が
残
念
で
す
完
全
に
勇
み
足

だ
っ
た
み
た
い
で
す
。 

た
だ
し
、
転
ん
で
も
た
だ
で
は

起
き
な
い
と
言
う
か
花
よ
り
団

子
と
言
う
べ
き
か
京
都
は
何
を

食
べ
て
も
大
体
美
味
し
い
で
お

な
じ
み
で
す
が
今
回
も
晩
ご
は

ん
は
抜
か
り
な
く
こ
ち
ら
も
予

約
し
て
い
き
ま
し
た
。 

京
都
市
内
、
鴨
川
沿
い
に
先
斗

町
（
ぽ
ん
と
ち
ょ
う
）
と
い
う

飲
食
店
が
軒
を
連
ね
る
通
り
が

あ
る
の
で
す
が
そ
こ
の
す
き
焼

き
屋
さ
ん
で
美
味
し
い
す
き
焼

き
を
頂
き
ま
し
た
。
す
き
焼
き

な
ん
て
家
で
は
あ
ま
り
食
べ
な

い
で
す
が
お
店
で
す
き
焼
き
っ

て
言
う
の
も
初
体
験
で
し
た
。

バ
イ
ト
の
お
兄
ち
ゃ
ん
が
焼
い

て
く
れ
た
ん
で
す
け
ど
う
ち
の

次
男
と
同
い
年
と
言
う
事
で
話

も
弾
み
ま
し
た
。
お
値
段
も
良

心
的
で
満
足
し
て
帰
ろ
う
と
し

て
い
る
と
隣
の
テ
ー
ブ
ル
で
外

国
人
家
族
と
先
ほ
ど
の
お
兄

ち
ゃ
ん
が
注
文
を
受
け
て
い
る

と
こ
ろ
で
何
や
ら
も
め
て
い
る

様
子
。
外
国
人
の
話
す
コ
ト
バ

は
英
語
で
は
な
く
フ
ラ
ン
ス
語

か
ス
ペ
イ
ン
語
か
あ
ま
り
な
じ

み
の
な
い
言
葉
で
聞
き
取
れ
た

の
は
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
」
「
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
！
」 

え
っ
？ 

こ
こ
は
す
き
焼
き
屋
さ
ん
、
看

板
に
も
お
い
し
そ
う
な
お
肉
の

写
真
が
バ
シ
ッ
と
出
て
い
ま
す

お
兄
ち
ゃ
ん
も
困
っ
て
い
る
様

子
。
妻
と
二
人
、
驚
き
の
あ
ま

り
顔
を
見
合
わ
せ
て
笑
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。 

常
識
に
と
ら
わ
れ
た
日
常
を
過

ご
す
う
ち
に
忘
れ
て
い
ま
し
た

が
常
識
な
ん
て
案
外
簡
単
に
打

ち
破
れ
る
も
の
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。
ち
な
み
に
サ
ラ
ダ

を
注
文
し
た
よ
う
で
し
た
。 

 

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

若
い
頃
は
桜
の
花
が
咲
い
た
と
か
散
っ
た
と
か
、
た

い
し
て
気
に
も
し
て
い
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す

が
年
の
せ
い
か
こ
の
時
期
の
サ
ク
ラ
が
そ
こ
は
か
と

な
く
楽
し
み
で
す
。
な
ん
で
で
し
ょ
う
ね
、
サ
ク
ラ

の
よ
う
に
パ
ッ
と
咲
い
て
パ
ッ
と
散
る
、
そ
の
潔
さ

（
い
さ
ぎ
よ
さ
）
に
何
か
に
グ
ッ
と
く
る
も
の
を
感

じ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。
で
、
死
ぬ
ま
で
に
一
度
や
り

た
い
こ
と
が
あ
っ
て
、
そ
れ
は
京
都
の
サ
ク
ラ
を
め

で
る
。
と
い
う
も
の
で
京
都
に
は
有
名
な
観
光
ス

ポ
ッ
ト
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
紅
葉
の
名
所
、
サ

ク
ラ
の
名
所
と
言
う
の
も
や
は
り
た
く
さ
ん
あ
る
わ

け
で
そ
ん
な
サ
ク
ラ
の
花
を
楽
し
み
た
い
と
思
う
の

で
す
。
そ
し
て
今
年
、
念
願
だ
っ
た
桜
を
見
に
３
月

の
週
末
、
京
都
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

こ
の
時
期
の
京
都
は
と
こ
と
ん
混
む
だ
ろ
う
と
予
想

し
て
い
た
の
で
宿
も
新
幹
線
も
ひ
と
月
以
上

前
か
ら
予
約
し
て
お
い
た
の
で
す
。
と
こ
ろ

が
ど
う
で
し
ょ
う
３
月
に
な
っ
て
か
ら
の
寒

さ
で
つ
ぼ
み
は
ず
っ
と
つ
ぼ
み
の
ま
ま
で
山

桜
が
ち
ら
ほ
ら
と
花
を
見
せ
て
く
れ
て
は
い

る
も
の
の
サ
ク
ラ
の
名
所
と
う
た
わ
れ
た
醍

醐
寺
に
行
っ
て
も
、
京
都
東
山
の
名
刹
、
毘

沙
門
堂
に
行
っ
て
も
、
天
皇
家
ゆ
か
り
の
仁

和
寺
に
行
っ
て
み
て
も
サ
ク
ラ
は
全
然
フ
ロ

あ
が
り
、
い
や
サ
ッ
パ
リ
で
す
。 

今
回
京
都
へ
は
妻
と
二
人
で
３
月
２
３
日
に

行
っ
て
サ
ク
ラ
巡
り
（
？
）
を
し
た
の
で
す

が
ど
こ
に
行
っ
て
も
サ
ク
ラ
の
盛
り
は
ま
だ

ま
だ
先
だ
っ
た
み
た
い
で
地
元
の
人
に
尋
ね

れ
ば
「
去
年
だ
っ
た
ら
も
う
咲
い
て
る
頃
な

ん
だ
け
ど
ね
ぇ
」
と
言
う
返
事
。
い
ろ
い
ろ



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 

井
英
子
さ
ん
は
、
40
年
以
上
も
の
間
、

心
療
内
科
医
と
し
て
働
き
、
92
歳
の

今
も
現
役
で
活
躍
し
て
い
ま
す
。
人
生
の
大
先

輩
で
あ
る
藤
井
さ
ん
に
、
ラ
ク
に
生
き
る
方
法

を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。 

井
さ
ん
に
よ
る
と
、
不
安
や
悩
み
を

抱
え
た
と
き
は
、
無
理
に
解
決
し
よ

う
と
す
る
の
で
は
な
く
、
忘
れ
る
時
間
を
作
る

こ
と
が
大
切
だ
そ
う
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
し
た

り
、
本
を
読
ん
だ
り
、
映
画
を
観
た
り
、
ゲ
ー

ム
を
し
た
り
。
そ
の
間
は
不
安
や
悩
み
か
ら
離

れ
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
が
「
忘
れ
る
練
習
」
で
、

積
み
重
ね
る
こ
と
に
よ
り
、
心
が
ラ
ク
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。
そ
の
う
ち
、
楽
し
い
こ
と
、
や

り
た
い
こ
と
が
見
つ
か
る
こ
と
も
よ
く
あ
る

そ
う
で
す
。 

り
や
不
安
が
湧
き
起
こ
る
と
き
は
、

実
は
睡
眠
不
足
や
栄
養
不
足
、
運
動

不
足
で
あ
る
こ
と
が
多
い
の
だ
と
か
。
そ
ん
な

と
き
は
、
自
分
自
身
を
い
た
わ
る
こ
と
で
す
。

十
分
休
ん
で
、
栄
養
の
あ
る
食
事
を
と
り
、
体

を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
気
持
ち
が
落
ち
着

い
て
く
る
は
ず
で
す
。
92
歳
で
も
健
康
体
の

藤
井
さ
ん
は
、
１
日
３
食
し
っ
か
り
食
べ
、
と

く
に
青
魚
を
意
識
的
に
摂
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
夜
は
心
と
体
を
休
め
、
心
地
よ
く
睡
眠

に
つ
き
ま
す
。「
毎
日
の
小
さ
な
積
み
重
ね
が
、

明
日
の
自
分
を
作
る
」
と
、
藤
井
さ
ん
。 

の
力
を
抜
く
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で

す
。完
璧
を
求
め
る
と
、幸
せ
を
感
じ

に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
、「
自
分
で
す
べ
て

や
ろ
う
」
と
自
分
を
追
い
込
む
と
、
苦
し
く
な

り
ま
す
。
肩
の
力
を
抜
い
て
、
頑
張
り
す
ぎ
な

い
こ
と
。
仕
事
、
家
事
、
育
児
、
介
護
、
ど
れ

も
が
完
璧
に
や
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
完
璧
な

結
果
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

に
集
中
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
た

い
て
い
の
不
安
や
心
配
ご
と
は
、
先

の
こ
と
を
悪
い
ほ
う
に
つ
い
考
え
て
し
ま
う

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
未
来
の
心
配
は

保
留
に
し
、
今
で
き
る
こ
と
を
積
み
重
ね
ま

し
ょ
う
。
実
際
、
藤
井
さ
ん
は
89
歳
で
漢
方
心

療
内
科
の
医
院
を
開
院
し
ま
し
た
が
、
し
ば
ら

く
は
患
者
ゼ
ロ
が
続
い
た
そ
う
で
す
。
そ
の
間

は
心
配
を
し
て
も
無
駄
だ
と
考
え
、
漢
方
の
勉

強
に
集
中
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
３

年
経
っ
た
今
で
は
、
多
く
の
人
が
訪
れ
る
医
院

に
な
っ
て
い
ま
す
。 

後
に
、
人
と
く
ら
べ
ず
、
自
分
の
納
得

感
を
大
切
に
す
る
。
人
と
く
ら
べ
た

り
、
ま
わ
り
か
ら
の
評
価
を
求
め
る
た
り
す
る

の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
目
の
前
の
「
少
し
で

も
役
に
立
て
る
こ
と
」
を
し
た
い
と
藤
井
さ
ん

は
言
い
ま
す
。
人
の
役
に
立
っ
て
い
る
と
感
じ

る
と
、
幸
福
感
や
充
実
感
に
満
た
さ
れ
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

90
代
の
人
生
の
先
輩
か
ら
教
え
て
も
ら
う 

「
心
を
ラ
ク
に
し
て
楽
し
く
生
き
る
方
法
」 

藤 
 

藤 
 

肩 
 

最 
 

怒 
 

今 
 



食
に
感
謝
す
る 

 

食
す
る
時
、
五
思
あ
り
。
一

に
は
、
此
食
の
来
る
所
を
思
ひ

や
る
べ
し
。
幼
く
し
て
は
父
の

養
を
う
け
、
亦
長
じ
て
は
君
恩

に
よ
れ
り
。
是
を
思
て
忘
る
べ

か
ら
ず
。
或
は
君
父
な
ら
ず
し

て
、
兄
弟
親
族
他
人
の
養
を
う

く
る
事
あ
り
。
是
又
其
食
の
来

る
所
を
思
ひ
て
、
其
め
ぐ
み
忘

る
べ
か
ら
ず
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
も
の
を

食
べ
る
と
き
に
、
考
え
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
が
５
つ
あ

る
。
ひ
と
つ
は
、
こ
の
食
は
ど

こ
か
ら
与
え
ら
れ
た
の
か
、
思

い
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

小
さ
い
と
き
は
親
の
お
か
げ

で
、
ま
た
、
大
き
く
な
っ
て
か

ら
は
兄
弟
や
親
族
、
他
人
の
お

か
げ
で
食
べ
る
こ
と
が
で
き

る
。
食
が
ど
こ
か
ら
き
た
か
を

思
っ
て
、
そ
の
恵
を
忘
れ
て
は

い
け
な
い
」
と
。 

 

益
軒
が
言
う
「
五
思
」
と
は
、

「
食
べ
物
が
ど
こ
か
ら
来
た

か
思
う
」
「
生
産
者
の
苦
労
に

よ
っ
て
食
べ
物
が
あ
る
こ
と

を
思
う
」
「
自
分
に
才
徳
が
そ

れ
ほ
ど
な
い
の
に
、
お
い
し
い

食
事
が
で
き
る
幸
せ
を
思
う
」

「
世
の
中
に
は
飢
え
て
い
る

人
が
い
る
の
に
、
そ
の
心
配
が

な
い
あ
り
が
た
さ
を
思
う
」

「
草
木
の
実
や
根
を
食
べ
て

い
た
昔
を
思
う
」
で
す
。 

 

益
軒
が
生
き
た
江
戸
時
代
、

食
事
は
朝
と
夕
方
の
１
日
２

食
で
し
た
。
食
事
の
時
間
は
食

べ
物
が
あ
る
こ
と
に
感
謝
し

な
が
ら
過
ご
し
た
は
ず
で
す
。

飽
食
の
時
代
に
生
き
る
私
た

ち
も
、
食
べ
物
へ
の
感
謝
を
忘

れ
な
い
で
い
た
い
も
の
で
す
。 

 

ペ
ッ
ト
が
病
気
に
な
っ
た
り
、

け
が
を
し
た
り
す
る
と
治
療
が

必
要
で
、
人
と
違
っ
て
公
的
な
医

療
保
険
制
度
が
な
い
た
め
、
高
額

に
な
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
に
役
立
つ
の

が
ペ
ッ
ト
保
険
で
す
。 

 

ペ
ッ
ト
保
険
は
毎
年
ま
た
は

毎
月
一
定
額
を
支
払
う
こ
と
で
、

医
療
費
の
50
％
や
70
％
を
保
険

で
カ
バ
ー
で
き
る
と
い
う
も
の
。

た
と
え
ば
、
70
％
を
補
償
し
て
く

れ
る
ペ
ッ
ト
保
険
な
ら
、
自
己
負

担
は
30
％
だ
け
で
済
み
ま
す
。 

 

た
だ
、
免
責
金
額
が
設
定
さ
れ

て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
の
場

合
、
１
回
に
つ
き
決
め
ら
れ
た
額

を
負
担
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
医
療
費
が
免
責
金
額
よ
り

も
下
回
る
場
合
は
、
保
険
適
用
が

な
く
な
り
、
全
額
が
自
己
負
担
と

な
り
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
ペ
ッ
ト
保
険
は
年
間

の
支
払
い
回
数
や
支
払
い
金
額

に
つ
い
て
上
限
が
設
け
ら
れ
て

い
る
場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。 

 

ペ
ッ
ト
保
険
の
注
意
点
と
し

て
、
年
齢
制
限
が
あ
る
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
生
後
２
カ
月
か
ら

な
ど
、
加
入
で
き
る
月
齢
が
決
め

ら
れ
て
い
る
ほ
か
、
年
齢
が
高
い

と
加
入
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
一
年
ご
と
に
更
新

す
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
あ
る

程
度
の
年
齢
以
上
は
更
新
不
可

な
ど
、
制
限
が
あ
る
場
合
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
さ
て
、
ペ
ッ
ト
が
高
齢
に
な
る

と
、
保
険
料
が
上
が
っ
て
い
き
ま

す
。
保
険
料
が
高
額
に
な
っ
た
か

ら
と
途
中
解
約
す
る
人
が
い
ま

す
が
、
で
き
れ
ば
避
け
た
い
も

の
。
年
を
と
る
ほ
ど
病
気
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
、
ペ
ッ
ト
の
医
療
費

が
か
さ
む
か
ら
で
す
。 

ペット保険 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 アスパラガスには、アミノ酸のひとつである「アスパラギン酸」が豊富に

含まれています。アスパラギン酸は栄養剤としても利用される成分で、疲労

回復に効き目を発揮します。また、ビタミン A や B 群、C、E と、体内で合

成できないビタミン類が豊富な点も見逃せません。ほかに、抗酸化作用のあ

るβカロテンをたっぷり含み、老化や動脈硬化の原因となる活性酸素を抑え

る働きをします。高血圧の予防に効果的なルチン、カリウムも豊富に含まれ

ています。 

ビタミンが豊富なほか、疲れをとる成分がたっぷり 

しらすとアスパラのレモンスパゲティ 

豊富な 

ビタミン類で 

体の健康を維持 

ルチンとカリウム

が高血圧を予防 

アスパラギン酸

が疲れを 

すっきりとる 



 

気遣い上手に見える！ 

「手土産のマナー」 

●
紙
袋
か
ら
と
り
出
し
て
渡
す 

 

紙
袋
に
は
「
ほ
こ
り
よ
け
」
の
意
味
が
あ
り
、
入

れ
た
ま
ま
渡
す
の
は
マ
ナ
ー
違
反
。
中
身
を
と
り
出

し
、
両
手
で
渡
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
外
出
先
で

相
手
の
バ
ッ
グ
に
入
ら
な
そ
う
な
と
き
は
例
外
で
、

持
ち
帰
り
し
や
す
い
よ
う
に
紙
袋
に
入
れ
た
ま
ま

渡
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
そ
の
場
合
は
、「
紙
袋
の

ま
ま
失
礼
し
ま
す
」
と
ひ
と
言
添
え
ま
し
ょ
う
。 

●
相
手
か
ら
見
て
正
面
に
な
る
よ
う
に
渡
す 

 

手
土
産
に
文
字
や
絵
柄
が
あ
る
と
き
は
、
相
手
か

ら
見
て
品
物
が
正
面
を
向
く
よ
う
に
渡
す
と
感
じ

よ
く
見
え
ま
す
。
ど
ち
ら
が
正
面
か
わ
か
り
に
く
い

と
き
は
、
「
相
手
が
文
字
や
絵
柄
を
見
や
す
い
よ
う

に
」
と
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

●
玄
関
先
で
は
な
く
、
席
に
着
く
前
に
渡
す 

 

相
手
の
家
に
訪
問
し
た
と
き
は
、
席
に
着
く
前
に

手
土
産
を
渡
し
ま
し
ょ
う
。
玄
関
先
で
渡
す
の
は
マ

ナ
ー
違
反
で
す
。
た
だ
し
、
生
花
や
生
鮮
食
品
な
ど

は
、
玄
関
先
で
渡
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
一
方
、
店
で

会
食
の
場
合
な
ら
、
帰
り
ぎ
わ
に
渡
す
の
が
ス
マ
ー

ト
。
食
事
の
間
、
手
土
産
が
邪
魔
に
な
ら
な
い
よ
う

に
と
い
う
気
遣
い
か
ら
で
す
。 
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そ
ろ
そ
ろ
春
だ
し
。
そ
ろ
そ
ろ
か
な
。 

お
客
さ
ん
の
と
こ
ろ
に
行
く
と
「
今
年
も

マ
ラ
ソ
ン
走
る
の
？
」
と
か
、
「
ま
た

ち
ょ
っ
と
太
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
？
」
と
か

い
ろ
い
ろ
と
声
を
か
け
て
く
れ
る
の
で

や
っ
ぱ
り
そ
ろ
そ
ろ
始
め
な
い
と
な
ぁ
な

ん
て
思
っ
て
い
る
の
で
す
。
春
だ
し
。 

昨
年
の
１
０
月
末
に
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
を
無

事
、
完
走
し
！
（
ま
あ
、
完
走
と
言
え
る

の
か
ど
う
か
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
一
応

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン
を
時
間
内
に
徒
歩
で
す
が

通
過
し
て
い
る
の
で
！
）
そ
れ
か
ら
練
習

と
い
う
練
習
を
避
け
て
い
た
の
で
す
が
節

目
節
目
に
は
頭
を
よ
ぎ
る
わ
け
で
す
。 

年
が
明
け
た
ら
軽
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら

始
め
て
み
よ
う
か
と
か
、
２
月
に
な
っ
た

ら
始
め
る
こ
と
に
し
よ
う
か
と
か
、
ど
ん

ど
ん
先
送
り
し
て
そ
ろ
そ
ろ
半
年
く
ら
い

た
っ
ち
ゃ
う
感
じ
で
す
ね
、
運
動
し
な
く

な
っ
て
。
そ
れ
な
の
に
食
欲
だ
け
は
現
役

の
ま
ま
で
。
な
ん
だ
っ
た
ら
一
段
と
磨
き

の
か
か
っ
た
食
欲
に
な
っ
て
い
た
り
し
ま

す
。
ご
飯
の
お
か
わ
り
を
し
な
が
ら
、
近

い
将
来
自
分
が
す
る
は
ず
の
運
動
に
カ
ロ

リ
ー
消
費
を
お
ま
か
せ
に
し
て
。
他
力
本

願
な
の
か
こ
れ
も
自
力
本
願
と
言
え
る
の

か
ど
う
か
だ
ん
だ
ん
わ
か
ら
な
く
な
っ
て

き
ま
す
が
美
味
し
く
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
て

い
る
こ
と
に
感
謝
し
な
が
ら
本
当
に
そ
ろ

そ
ろ
始
め
な
け
れ
ば
と
今
度
こ
そ
思
う
、

２
０
２
４
年
の
春
な
の
で
す
。 

そろそろか。 

オレにもそろそろ 

ステーキ肉あたりを 

食わしてくれよな。 


