
ク
ト
に
影
響
し
ま
す
。
円
安
に

な
る
と
輸
入
コ
ス
ト
が
上
昇

し
、
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
価
格
も

上
昇
し
ま
す
。 

次
は
「
需
要
と
供
給
」
で
、
冬

場
の
暖
房
需
要
な
ど
の
季
節
要

因
も
影
響
し
ま
す
が
、
産
油
国

で
戦
争
に
な
る
と
供
給
が
止

ま
っ
た
り
減
っ
た
り
す
る
こ
と

で
原
油
や
プ
ロ
パ
ン
の
価
格
が

上
が
り
ま
す
。 

次
は
「
輸
送
コ
ス
ト
」
、
海
上

輸
送
費
や
国
内
で
の
配
送
コ
ス

ト
が
こ
れ
に
含
ま
れ
ま
す
。 

近
年
、
海
賊
の
襲
撃
が
多
発
し

て
船
の
輸
送
中
の
保
険
金
額
が

上
が
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
船
の

輸
送
費
が
上
が
る
と
言
う
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。 

「
貯
蔵
コ
ス
ト
」
原
油
や
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
は
貯
蔵
施
設
で
保
存

さ
れ
る
た
め
、
そ
の
貯
蔵
施
設

の
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
や
運
用
コ
ス

ト
、
在
庫
管
理
の
効
率
な
ど
が

関
与
し
ま
す
。 

「
税
金
お
よ
び
規
制
」
プ
ロ
パ

ン
ガ
ス
に
も
様
々
な
税
金
が
課

さ
れ
ま
す
。
消
費
税
、
輸
入
関

税
、
地
方
税
な
ど
が
価
格
に
反

映
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
政
府
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
や
環
境
規
制

も
価
格
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
そ
し
て
「
製
造
コ
ス
ト
」

国
内
で
のL

P
G

の
製
造
（
主
に

石
油
精
製
や
天
然
ガ
ス
処
理
の

副
産
物
と
し
て
の
生
産
）
に
か

か
る
コ
ス
ト
も
価
格
に
影
響
し

ま
す
。
そ
の
他
の
価
格
要
因
と

し
て
は
販
売
業
者
間
の
市
場
競

争
、
販
売
業
者
と
消
費
者
と
の

契
約
条
件
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
様
々
な
要
因

が
あ
っ
て
価
格
が
決
ま
っ
て
い

く
わ
け
で
す
が
生
活
者
と
し
て

考
え
た
ら
、
や
は
り
安
い
ほ
う

が
有
り
難
い
で
す
よ
ね
。 

 

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

６
月
の
請
求
分
か
ら
電
気
代
や
都
市
ガ
ス
料
金
が
値

上
げ
に
な
る
と
言
う
こ
と
で
景
気
が
い
い
と
感
じ
て

い
る
人
に
は
そ
れ
で
も
好
い
の
で
し
ょ
う
が
そ
う

じ
ゃ
な
い
た
く
さ
ん
の
人
に
は
ち
ょ
っ
と
う
れ
し
い

話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
う
ち
の
事
務
所
で
も
日
中
は

電
気
を
ず
っ
と
使
っ
て
い
る
の
で
毎
月
の
電
気
代
は

結
構
な
金
額
な
の
で
す
が
そ
こ
へ
来
て
ま
た
電
気
代

が
上
が
る
と
な
る
と
や
は
り
痛
い
出
費
で
す
。 

た
だ
生
活
者
目
線
で
言
え
ば
そ
う
い
う
こ
と
な
の
で

す
が
ガ
ス
事
業
者
と
し
て
は
と
て
も
悩
ま
し
い
と
こ

ろ
で
、
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
代
も
値
上
げ
せ
ざ
る
を
得
な

い
の
か
、
今
は
色
々
検
討
中
と
言
う
の
が
正
直
な
と

こ
ろ
で
す
。
こ
こ
で
私
の
頭
の
中
を
整
理
す
る
意
味

も
込
め
て
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
価
格
決
定
要
素
を
ザ
ッ

ク
リ
、
サ
ラ
ッ
と
考
え
て
、
説
明
し
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。 

ま
ず
一
つ
目
は
「
国
際
価
格
」
と
言
う
の
が

あ
り
ま
す
。
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
取
引
に
は
国

際
指
標
価
格
と
言
う
の
が
あ
り
、
主
な
も
の

で
は
中
東
お
よ
び
ア
ジ
ア
の
基
準
価
格
（
サ

ウ
ジ
ア
ラ
ム
コ
契
約
価
格
）
、
北
米
市
場
の

価
格
（
モ
ン
ト
ベ
ル
ビ
ュ
ー
価
格
）
、
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
取
引
価
格
（
ア
ム
ス
テ
ル
ダ
ム
・

ロ
ッ
テ
ル
ダ
ム
・
ア
ン
ト
ワ
ー
プ
価
格
）
と

言
う
も
の
が
あ
っ
て
、
こ
れ
ら
の
価
格
が
参

考
に
さ
れ
た
り
取
引
の
基
準
に
さ
れ
ま
す
。 

次
は
「
為
替
レ
ー
ト
」
で
す
。
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
や
原
油
は
主
に
ド
ル
建
て
で
取
引
さ
れ
る

た
め
円
ド
ル
為
替
レ
ー
ト
は
価
格
に
ダ
イ
レ



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 

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
原
因
と

な
る
の
が
ス
ト
レ
ス
。
規
則
正
し
い

食
生
活
や
適
度
な
運
動
を
し
て
い
て
も
、
ス
ト

レ
ス
が
あ
る
と
健
康
で
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
、
簡
単
な
テ
ク

ニ
ッ
ク
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
り
気
分
が

落
ち
込
ん
だ
ら
、「
押
し
活
」
で
現
実

逃
避
を
し
ま
し
ょ
う
。
好
き
な
こ
と
を
し
た

り
、
推
し
メ
ン
の
映
像
を
見
た
り
す
る
の
が
お

す
す
め
。
推
し
活
は
短
時
間
で
も
Ｏ
Ｋ
で
、
ス

ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
ま
す
。 

に
、
ほ
ん
わ
か
す
る
時
間
を
持
ち
ま

し
ょ
う
。
子
ど
も
や
パ
ー
ト
ナ
ー
、

ペ
ッ
ト
な
ど
と
触
れ
合
う
こ
と
で
、
幸
福
ホ
ル

モ
ン
の
「
オ
キ
シ
ト
シ
ン
」
が
増
え
ま
す
。
オ

キ
シ
ト
シ
ン
は
ス
ト
レ
ス
か
ら
脳
を
守
り
、
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
す
。
ぬ
い
ぐ
る

み
を
抱
き
締
め
た
り
、
好
き
な
動
物
の
ビ
デ
オ

を
見
た
り
す
る
の
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

し
て
、
よ
く
笑
い
ま
し
ょ
う
。
笑
っ
て

過
ご
す
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

が
整
い
、
ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。
お
笑

い
番
組
を
見
る
ほ
か
、
漫
画
を
読
む
の
も
お
す

す
め
。
作
り
笑
い
で
も
効
果
が
あ
り
、
口
角
を

上
げ
て
笑
顔
に
な
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
が
や

わ
ら
ぎ
ま
す
。 

を
歌
う
の
も
お
す
す
め
で
す
。
カ
ラ

オ
ケ
で
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
盛
り

上
が
る
の
も
い
い
し
、
ひ
と
り
カ
ラ
オ
ケ
も
楽

し
い
も
の
。
思
い
切
り
声
を
出
す
こ
と
で
ス
ト

レ
ス
が
減
少
し
ま
す
。
声
を
出
す
だ
け
で
ス
ト

レ
ス
解
消
の
効
果
が
あ
る
の
で
、
だ
れ
か
と
お

し
ゃ
べ
り
す
る
の
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
意
識
し
て
大

き
な
声
で
話
せ
ば
、
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。 

、
目
覚
め
た
と
き
、「
あ
あ
よ
く
寝
た
」

と
声
に
出
す
の
も
有
効
で
す
。
睡
眠

と
ス
ト
レ
ス
は
大
い
に
関
係
が
あ
り
、
ス
ト
レ

ス
が
あ
る
と
熟
睡
で
き
ま
せ
ん
。
逆
に
言
え

ば
、
睡
眠
が
し
っ
か
り
と
れ
て
い
れ
ば
、
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。
と
く
に
睡
眠

は
思
い
込
み
に
左
右
さ
れ
や
す
い
の
で
、
自
分

で
「
ぐ
っ
す
り
寝
た
」
と
思
い
込
む
と
、
体
は

日
中
、
活
動
的
に
な
り
ま
す
。
目
覚
め
た
と
き

に
「
す
っ
き
り
」
し
て
い
な
く
て
も
、「
ぐ
っ
す

り
寝
た
」
と
声
に
出
せ
ば
、
一
日
を
元
気
に
過

ご
せ
る
で
し
ょ
う
。 

後
に
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
だ
け
に

集
中
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
の
多

く
は
人
間
関
係
に
よ
る
も
の
。
相
手
へ
の
期
待

が
裏
切
ら
れ
た
、
信
頼
し
て
い
た
の
に
が
っ
か

り
し
た
な
ど
の
感
情
か
ら
生
じ
る
こ
と
が
多

い
よ
う
で
す
。
自
分
の
力
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
な
い
こ
と
で
悩
む
の
は
ナ
ン
セ
ン
ス
。
時
間

の
無
駄
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

意
識
し
て
行
っ
て
み
た
い
！ 

「
ス
ト
レ
ス
を
追
い
払
う
簡
単
な
方
法
」 

自 
 

ま 
 

最 
 

歌 
 

次 
 

そ 
 

朝 
 



無
理
を
し
な
い 

 

心
ゆ
た
け
く
し
て
物
と
あ

ら
そ
は
ず
、
理
に
随
ひ
て
行
へ

ば
、
世
に
さ
は
り
な
く
し
て
天

地
ひ
ろ
し
。
か
く
の
ご
と
く
な

る
人
は
命
長
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
心
を
豊

か
に
し
て
人
と
争
う
こ
と
を

せ
ず
、
理
に
か
な
っ
た
行
動
を

す
れ
ば
、
人
の
世
に
触
る
こ
と

な
く
、
天
地
は
広
く
感
じ
ら
れ

る
。
こ
の
よ
う
な
人
は
長
生
き

で
あ
る
」
と
。 

 
松
下
幸
之
助
は
体
が
弱
く
、

持
病
も
あ
り
ま
し
た
が
、
94

歳
と
い
う
年
齢
ま
で
生
き
ま

し
た
。
彼
の
長
寿
の
秘
訣
は

「
無
理
を
し
な
い
こ
と
」。
実

際
、
彼
の
著
書
に
は
「
と
に
か

く
無
理
を
し
な
い
こ
と
が
大

事
」
と
書
い
て
あ
り
ま
す
。「
人

の
運
命
は
95
％
は
決
ま
っ
て

い
て
、
自
分
の
努
力
で
な
ん
と

か
な
る
の
は
５
％
く
ら
い
。
だ

か
ら
、
無
理
を
す
る
必
要
は
な

い
」
と
い
う
の
が
彼
の
持
論
で

し
た
。 

 

た
と
え
ば
、
ト
ラ
ブ
ル
が

あ
っ
た
り
、
う
ま
く
い
か
な

か
っ
た
り
す
る
と
、
必
死
に

な
っ
て
と
り
返
そ
う
と
し
ま

す
。
逆
風
に
逆
ら
お
う
と
す
る

で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
そ
れ
で

は
悪
循
環
に
陥
る
だ
け
。
逆
風

な
ら
お
と
な
し
く
す
る
の
が

正
解
で
、
無
理
を
し
て
は
い
け

な
い
の
で
す
。
風
が
吹
い
て
き

た
ら
、
そ
れ
に
乗
っ
か
れ
ば
Ｏ

Ｋ
。
自
分
の
力
で
何
と
か
な
る

だ
ろ
う
と
無
理
を
す
る
と
、

「
こ
ん
な
に
努
力
し
て
い
る

の
に
」
と
、
空
回
り
し
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
流
れ

を
た
だ
受
け
止
め
る
の
で
す
。 

 

「
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア
」
は
一
般
の
人

の
車
に
料
金
を
払
っ
て
乗
せ
て

も
ら
う
こ
と
で
、
タ
ク
シ
ー
の
よ

う
な
感
覚
で
使
え
る
交
通
手
段
。

海
外
で
は
以
前
か
ら
ポ
ピ
ュ

ラ
ー
で
し
た
が
、
日
本
で
は
な
か

な
か
導
入
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
今
年
の
４
月
か
ら
都
市

部
で
は
じ
ま
り
ま
し
た
。
今
回
、

ス
タ
ー
ト
し
た
背
景
に
は
、
タ
ク

シ
ー
運
転
手
の
不
足
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
激
減
し
た

タ
ク
シ
ー
運
転
手
で
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
が
落
ち
着
い
て
外
国
人
旅

行
客
な
ど
が
増
え
、
か
な
り
不
足

し
て
い
る
の
で
す
。 

 

さ
て
、
日
本
の
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア

は
、
タ
ク
シ
ー
会
社
が
運
行
を
管

理
。
安
全
面
や
事
故
の
場
合
の
補

償
な
ど
も
タ
ク
シ
ー
会
社
が
責

任
を
負
い
ま
す
。
料
金
に
つ
い
て

は
、
一
般
的
な
タ
ク
シ
ー
と
ラ
イ

ド
シ
ェ
ア
で
同
じ
で
す
。 

 

と
く
に
雨
の
日
や
利
用
者
の

多
い
時
間
帯
な
ど
、
全
体
的
な
供

給
量
が
増
え
る
の
は
メ
リ
ッ
ト
。

タ
ク
シ
ー
で
も
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア

で
も
い
い
か
ら
、
す
ぐ
に
利
用
し

た
い
と
い
う
人
は
大
勢
い
ま
す
。

タ
ク
シ
ー
が
な
か
な
か
つ
か
ま

ら
な
い
状
況
が
な
く
な
る
の
は

い
い
こ
と
で
す
。 

 

専
修
大
学
経
済
学
部
の
教
授
、

中
村
吉
明
氏
は
、
「
ダ
イ
ナ
ミ
ッ

ク
プ
ラ
イ
シ
ン
グ
」
の
導
入
が
必

要
と
話
し
ま
す
。
利
用
者
が
多
い

時
間
帯
は
料
金
が
高
く
、
少
な
い

時
間
帯
は
安
く
な
る
料
金
制
度

で
す
。
そ
し
て
、
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア

の
運
転
手
が
増
え
る
こ
と
で
タ

ク
シ
ー
と
の
価
格
競
争
が
起
こ

り
、
料
金
が
下
が
り
ま
す
。
そ
う

す
れ
ば
、
さ
ら
に
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア

が
広
が
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。 

ライドシェア 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 アボカドは「世界一栄養価の高いくだもの」といわれるほど、栄養たっぷ

り。とくにエネルギー代謝を助けるビタミン B 群が豊富です。ビタミン B1

は疲労を回復して集中力を高め、ビタミン B2はストレス対策として有効で

す。そして、ビタミン B6は炎症を抑えて、倦怠感をなくします。ほかに、「若

返りのビタミン」と呼ばれるビタミン E、「造血のビタミン」と呼ばれる葉酸

のほか、食物繊維が豊富な点も見逃せません。ただし、カロリーは高めなの

で、食べすぎには注意しましょう。 

疲れやストレスをとり、若返りに有効！ 

アボカドとゴボウのサラダ 

ビタミンEが 

アンチエイジング

にひと役買う 

食物繊維が 

豊富で 

腸を整える 

エネルギー代謝

を助けるビタミン

B群がたっぷり 



 

知らないで口にしていませんか？ 

「使うと恥ずかしい敬語」 

●
「
ご
参
加
さ
れ
ま
す
か
？
」 

 

二
重
敬
語
は
気
を
つ
け
た
い
使
い
方
の
ひ
と
つ
。

丁
寧
語
の
「
ご
」
と
尊
敬
語
の
「
～
れ
る
」
が
一
緒

に
使
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
、
二
重
敬
語
に
な
っ
て
い

ま
す
。「
参
加
さ
れ
ま
す
か
？
」「
ご
参
加
に
な
り
ま

す
か
？
」
な
ど
と
言
い
換
え
ま
し
ょ
う
。 

●
「
ご
利
用
で
き
ま
せ
ん
」 

 

店
な
ど
で
よ
く
耳
に
し
た
り
、
目
に
し
た
り
し
ま

す
が
、
実
は
間
違
っ
た
使
い
方
で
す
。
「
ご
～
で
き

る
」
は
自
分
の
行
動
を
控
え
め
に
言
う
と
き
に
使
う

謙
譲
語
で
、
客
に
対
し
て
使
う
の
は
誤
り
。
正
し
い

表
現
は
「
ご
利
用
に
な
れ
ま
せ
ん
」
で
す
。 

●
「
私
に
は
役
不
足
で
す
が
」 

 

「
役
不
足
」
は
「
役
が
軽
す
ぎ
る
」
と
い
う
意
味
で
、

「
自
分
に
は
こ
の
役
は
軽
す
ぎ
る
」
と
な
り
ま
す
。

伝
え
た
い
の
は
謙
遜
の
気
持
ち
な
の
で
、
「
私
に
は

力
不
足
で
す
が
」「
重
積
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
」
と
言

い
換
え
ま
し
ょ
う
。 

●
「
社
長
様
」 

 

役
職
自
体
に
「
様
」
な
ど
の
敬
称
を
つ
け
る
の
は

間
違
い
で
す
。「
社
長
の
～
様
」
と
い
う
よ
う
に
、
人

に
対
し
て
敬
称
を
つ
け
る
の
が
正
解
で
す
。 

Y
o
u
T

u
b
e

っ
て
利
用
し
た
こ
と
あ
り
ま

す
か
？
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
動
画
サ
イ
ト

の
こ
と
で
す
が
色
ん
な
動
画
が
見
ら
れ
て

テ
レ
ビ
が
面
白
く
な
い
と
き
は
時
々
こ
の

動
画
サ
イ
ト
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
本
当

に
い
ろ
い
ろ
な
動
画
が
あ
っ
て
、
先
日
も

自
転
車
が
雨
で
濡
れ
な
い
よ
う
に
日
曜
大

工
で
屋
根
を
作
っ
た
の
で
す
が
そ
の
際
も

Y
o
u
T

u
b
e

動
画
で
そ
の
作
り
方
を
参
考

に
し
て
そ
れ
な
り
の
屋
根
が
完
成
し
ま
し

た
。
台
風
が
来
て
屋
根
が
飛
ば
さ
れ
な
い

か
ち
ょ
っ
と
心
配
は
あ
り
ま
す
が
休
み
の

日
に
長
男
に
も
手
伝
っ
て
も
ら
い
な
が
ら

楽
し
い
時
間
が
過
ご
せ
ま
し
た
。
気
を
よ

く
し
て
そ
の
あ
と
も
壁
紙
が
は
が
れ
か
け

て
い
た
部
屋
の
壁
を
漆
喰
だ
か
珪
藻
土
だ

か
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
に
売
っ
て
い
た
素
人

で
も
「
う
ま
～
く
ヌ
レ
～
る
」
と
い
う
商

品
を
買
っ
て
き
て
、
そ
れ
もY

o
u
T

u
b
e

動
画
を
参
考
に
し
な
が
ら
コ
テ
や
ら
養
生

テ
ー
プ
や
ら
を
そ
ろ
え
て
妻
と
二
人
で
休

日
を
使
っ
て
素
人
に
し
て
は
ま
あ
ま
あ
、

そ
れ
な
り
の
壁
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。 

も
と
も
と
は
壁
紙
を
職
人
さ
ん
に
貼
り
な

お
し
て
も
ら
う
つ
も
り
で
い
た
の
で
す
が

Y
o
u
T

u
b
e

で
「
自
分
で
リ
フ
ォ
ー
ム
」

み
た
い
な
動
画
が
結
構
あ
っ
て
そ
れ
を
見

て
た
ら
自
分
で
や
れ
る
か
も
っ
て
思
っ
て

や
っ
て
み
た
わ
け
で
す
が
、
ま
あ
な
か
な

か
大
変
で
し
た
が
こ
ち
ら
も
や
っ
て
み
る

と
楽
し
い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。 
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へぇ日曜大工を楽しん

でたわけか。 

すぐに壊れなきゃいい

けどな。 


