
れ
て
い
な
い
わ
け
で
す
。 

で
改
善
で
す
ね
毎
年
か
ら
毎
月

に
し
て
み
て
は
ど
う
か
と
。 

し
て
、
こ
れ
は
意
外
と
良
く
て

毎
月
の
目
標
や
や
り
た
い
こ
と

の
予
定
表
や
ら
リ
ス
ト
や
ら
を

作
成
し
て
目
で
見
る
こ
と
で
萎

え
て
き
た
や
る
気
を
奮
起
さ
せ

る
こ
と
が
出
来
た
り
し
て
一
定

の
効
果
が
確
認
で
き
ま
し
た
。

た
だ
や
は
り
忙
し
く
な
る
と
忘

れ
が
ち
に
な
り
ま
す
ね
。
で
最

近
は
毎
月
か
ら
さ
ら
に
短
い
区

切
り
に
し
て
一
週
間
ご
と
に
目

標
や
予
定
表
や
や
り
た
い
こ
と

リ
ス
ト
を
更
新
し
て
活
用
し
て

み
た
り
し
て
い
ま
す
。
す
る
と

ど
う
で
し
ょ
う
、
い
つ
も
い
つ

も
「
時
が
経
つ
の
は
早
い
も
の

で
」
と
い
う
感
覚
が
少
し
変

わ
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
あ
相
変

わ
ら
ず
時
が
経
つ
の
が
早
い
こ

と
に
は
変
わ
り
は
な
い
の
で
す

が
時
間
に
流
さ
れ
て
い
る
感
覚

が
時
間
の
波
に
乗
っ
て
い
る
感

覚
と
ま
で
は
い
き
ま
せ
ん
が
無

為
に
流
さ
れ
て
い
る
感
じ
だ
っ

た
も
の
が
少
し
自
分
の
意
志
で

流
れ
て
い
る
感
覚
？
う
ー
ん
、

ま
ぁ
う
ま
い
表
現
で
は
な
い
で

す
が
、
時
間
の
感
覚
が
変
わ
り

そ
う
で
す
。
や
っ
て
い
る
こ
と

は
単
純
で
手
帳
に
や
り
た
い
こ

と
の
予
定
を
羅
列
し
て
そ
れ
を

い
つ
ま
で
に
ク
リ
ア
し
た
い
か

を
何
と
な
く
頭
で
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
て
い
く
と
言
う
だ
け

で
以
前
か
ら
の
手
帳
の
使
い
方

と
と
く
に
変
わ
り
は
な
い
気
が

し
ま
す
が
た
ぶ
ん
気
持
ち
の
問

題
で
、
今
ま
で
は
た
だ
忘
れ

ち
ゃ
い
け
な
い
予
定
を
書
い
て

い
た
も
の
を
今
週
の
目
標
や
、

今
週
や
り
た
い
こ
と
を
書
い
て

小
さ
な
ス
テ
ッ
プ
で
す
が
そ
れ

ら
を
ク
リ
ア
す
る
こ
と
で
達
成

感
を
得
て
自
分
の
人
生
の
主
人

公
が
自
分
で
あ
る
こ
と
を
再
認

識
で
き
る
と
い
う
か
。
ち
ょ
っ

と
良
く
言
い
す
ぎ
か
な
？ 

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

関
東
地
方
も
例
年
よ
り
約
２
週
間
ほ
ど
遅
め
の
梅
雨

入
り
と
言
う
こ
と
で
梅
雨
明
け
の
心
配
を
い
ろ
い
ろ

と
し
て
し
ま
い
ま
す
。
早
い
と
こ
ろ
カ
ラ
ッ
と
梅
雨

明
け
し
て
ほ
し
い
よ
う
な
、
あ
の
モ
ー
レ
ツ
な
暑
さ

を
考
え
る
と
も
う
少
し
梅
雨
が
明
け
な
い
で
い
て
ほ

し
い
よ
う
な
複
雑
な
気
持
ち
で
過
ご
す
７
月
で
す
。 

さ
て
７
月
と
言
う
と
ど
う
で
し
ょ
う
、
今
年
も
こ
こ

で
半
分
が
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
計
算
に
な
り
ま
す

ね
、
私
最
近
ふ
と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
て
、
よ

く
こ
の
場
で
「
は
や
い
で
す
ね
、
も
う
半
年
過
ぎ
ま

し
た
、
も
う
一
年
が
過
ぎ
ま
す
、
は
や
い
で
す
ね
」

と
書
く
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
ま
あ
実
感
し
て
い
る

の
で
ウ
ソ
で
は
な
い
の
で
す
が
そ
れ
ば
か
り
言
っ
て

る
気
が
し
て
「
な
ん
だ
か
な
ぁ
」
と
言
う
気
持
ち

だ
っ
た
ん
で
す
。
で
気
が
つ
く
と
今
年
も
も

う
７
月
で
「
あ
っ
」
と
言
う
間
に
今
年
も
や

は
り
早
く
も
、
と
い
う
感
じ
な
の
で
す
が
こ

こ
最
近
ワ
タ
シ
、
一
年
の
初
め
に
目
標
と
か

や
り
た
い
こ
と
と
か
手
帳
に
書
く
よ
う
に
し

て
い
た
ん
で
す
が
忙
し
い
時
っ
て
忘
れ
が
ち

と
言
う
か
完
全
に
忘
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
、

で
年
の
終
わ
り
に
「
う
わ
っ
な
つ
か
し
い
。

今
年
の
初
め
に
こ
ん
な
目
標
言
っ
て
た
ん

だ
ー
ウ
ケ
る
ん
で
す
け
ど
ぉ
」
で
「
ま
た
来

年
も
同
じ
目
標
っ
て
こ
と
に
し
て
お
い
て
」

い
ち
お
う
頑
張
る
つ
も
り
で
ス
タ
ー
ト
す

る
っ
て
い
う
か
ま
あ
そ
ん
な
感
じ
な
ん
で
す

ね
。
そ
う
、
あ
ま
り
意
味
を
な
し
て
い
な
い

と
い
う
か
、
目
標
を
立
て
る
効
力
が
発
揮
さ



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 

寺
で
修
行
す
る
僧
侶
は
、
畳
１
枚
分

の
ス
ペ
ー
ス
と
、
布
団
や
衣
服
を
収

納
す
る
小
さ
な
棚
だ
け
で
日
々
を
暮
ら
し
て

い
ま
す
。
禅
寺
の
住
職
、
升
野
俊
明
さ
ん
に
よ

る
と
、「
慣
れ
る
と
持
た
な
い
暮
ら
し
は
苦
で

は
な
く
、
非
常
に
心
地
い
い
」
の
だ
と
か
。 

の
が
な
い
時
代
、
多
く
の
も
の
を

持
っ
て
い
る
こ
と
が
豊
か
さ
の
象
徴

で
し
た
。
し
か
し
、
も
の
が
あ
ふ
れ
る
現
代
は

異
な
り
ま
す
。
も
の
は
ス
ペ
ー
ス
を
占
領
す
る

し
、
暮
ら
し
を
窮
屈
に
さ
せ
ま
す
。
体
が
窮
屈

だ
と
、
心
も
の
び
の
び
で
き
ま
せ
ん
。
も
の
を

厳
選
し
、
使
い
き
れ
て
い
な
い
も
の
を
手
放
す

こ
と
で
、
心
が
自
由
に
な
る
の
で
す
。
使
っ
て

い
な
い
の
に
手
放
せ
な
い
な
ら
、
執
着
す
る
気

持
ち
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
思
い
切
っ

て
手
放
せ
ば
、
心
が
軽
や
か
に
な
り
ま
す
。 

の
を
手
に
入
れ
る
と
き
、
一
度
、
立
ち

止
ま
り
ま
し
ょ
う
。「
便
利
そ
う
だ
か

ら
」「
お
買
い
得
だ
か
ら
」「
人
気
が
あ
る
か
ら
」

な
ど
の
理
由
で
も
の
を
買
っ
て
い
る
と
、
思
い

入
れ
の
な
い
も
の
が
た
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
も
の
は
使
わ
な
く
な
っ
た
り
、
大
事

に
し
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
も
の
を
選
ぶ
と

き
は
、
質
や
見
た
目
、
使
い
勝
手
を
チ
ェ
ッ
ク

し
、
自
分
に
と
っ
て
本
当
に
必
要
な
も
の
か
を

じ
っ
く
り
考
え
た
い
も
の
。
吟
味
し
て
選
ん
だ

も
の
は
丁
寧
に
扱
い
、
愛
着
が
湧
き
ま
す
。
お

気
に
入
り
だ
け
が
自
分
の
ま
わ
り
に
あ
れ
ば
、

幸
せ
感
が
ア
ッ
プ
す
る
で
し
ょ
う
。 

の
を
手
放
す
た
め
に
は
、
自
分
な
り

の
ル
ー
ル
を
決
め
る
と
よ
い
と
升
野

さ
ん
は
言
い
ま
す
。
禅
寺
で
修
行
僧
が
許
さ
れ

る
の
は
、
小
さ
な
棚
に
入
る
分
だ
け
の
持
ち
物

だ
と
前
述
し
ま
し
た
。
私
た
ち
も
同
様
に
、
収

納
ス
ペ
ー
ス
を
決
め
、
そ
の
ス
ペ
ー
ス
に
入
る

も
の
だ
け
に
絞
る
の
で
す
。
ま
ず
、
要
る
も
の
、

要
ら
な
い
も
の
に
分
け
、
そ
れ
で
も
入
り
切
ら

な
か
っ
た
ら
、
再
度
、
区
分
け
。
そ
れ
を
繰
り

返
す
と
、
自
分
な
り
の
判
断
基
準
が
で
き
て
き

ま
す
。 

報
に
つ
い
て
も
注
意
が
必
要
で
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
に
表
示
さ
れ
る
ネ
ッ
ト

広
告
は
Ａ
Ｉ
が
導
き
出
し
た
も
の
で
、
自
分
の

好
み
を
反
映
し
て
い
ま
す
。
思
わ
ず
ほ
し
く

な
っ
て
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
し
た
と
い
う

人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
魅
力
的
な
宣
伝

に
つ
い
つ
い
引
き
込
ま
れ
て
、
必
要
で
は
な
い

の
に
買
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
と
く
に
「
期
間

限
定
」「
今
だ
け
の
価
格
」
な
ど
の
言
葉
に
惑
わ

さ
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
情
報
は
自
分
が
必
要

な
も
の
だ
け
に
目
を
向
け
る
の
が
正
解
。
こ
の

際
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
バ
ナ
ー
や
広
告
は
一
切
ク
リ
ッ

ク
し
な
い
と
自
分
に
ル
ー
ル
づ
け
す
る
の
も

い
い
で
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

心
を
の
び
の
び
さ
せ
、
軽
や
か
に
す
る
た
め
に
！ 

禅
の
教
え
に
よ
る
「
持
た
な
い
暮
ら
し
」 

禅 
 

も 

情
 

も 
 

 

も 
 



寛
容
に
な
る
こ
と 

 

怒
な
く
、
う
れ
ひ
な
く
、
過

ぎ
去
た
る
人
の
過
を
、
と
が
む

べ
か
ら
ず
。
我
が
過
を
、
し
き

り
に
悔
ゆ
べ
か
ら
ず
。
人
の
無

礼
な
る
横
逆
を
、
い
か
り
う
ら

む
べ
か
ら
ず
。
是
皆
、
老
人
養

生
の
道
な
り
。
又
、
老
人
の
徳

行
の
つ
つ
し
み
な
り
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
八
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
怒
っ
た

り
悲
し
ん
だ
り
し
て
は
い
け

な
い
。
人
の
過
ち
を
責
め
て
は

い
け
な
い
。
過
去
を
何
度
も
悔

や
ん
で
は
い
け
な
い
。
相
手
の

無
礼
な
態
度
を
怒
っ
て
は
い

け
な
い
。
こ
れ
が
健
康
に
な
る

秘
訣
で
、
老
人
の
心
構
え
で
あ

る
」
と
。 

 

年
を
と
る
と
怒
り
っ
ぽ
く

な
る
人
が
い
て
、
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
相
手
を
責
め
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
と

え
、
相
手
の
言
動
が
無
礼
だ
っ

た
と
し
て
も
、
い
ち
い
ち
腹
を

立
て
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
心
や
体
を
健
や
か
に
保
つ

た
め
に
は
、
人
に
対
し
て
寛
容

に
な
る
こ
と
。
心
に
余
裕
を
持

つ
こ
と
が
大
切
と
い
う
、
益
軒

か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
、
相
手
の
言
っ
た

こ
と
、
し
た
こ
と
が
い
つ
ま
で

も
気
に
な
る
と
き
は
、
こ
う
考

え
ま
し
ょ
う
。「
自
分
で
は
ど

う
に
も
で
き
な
い
こ
と
に
神

経
を
使
う
の
は
や
め
よ
う
」

と
。
そ
う
考
え
る
だ
け
で
、
心

が
と
て
も
楽
に
な
り
ま
す
。 

 

そ
れ
に
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
こ
と
は
、
体
に
も
脳
に
も
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
と
く
に
年
を

重
ね
た
人
ほ
ど
寛
容
で
い
る

こ
と
で
、
ま
わ
り
か
ら
好
か
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

「
ア
プ
リ
割
」
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
に
専
用
の
ア
プ
リ
を
入
れ
る

こ
と
で
、
店
や
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
と
き
、
割
引
さ
れ
た
り
無
料

で
商
品
が
貰
え
た
り
す
る
も
の
。

飲
食
店
を
は
じ
め
、
コ
ン
ビ
ニ
、

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
ア
プ
リ
割
が
あ
り
ま
す
。
店

頭
で
ク
ー
ポ
ン
な
ど
の
画
面
を

見
せ
る
こ
と
で
使
え
ま
す
。 

 

セ
ブ
ン-

イ
レ
ブ
ン
は
ア
プ
リ

を
登
録
し
て
会
員
に
な
る
と
、

「
弁
当
50
円
引
き
」「
飲
料
30
円

引
き
」
な
ど
の
ク
ー
ポ
ン
を
配

信
。
と
く
に
注
目
は
「
７
」
の
つ

く
日
で
、
よ
り
お
得
な
ク
ー
ポ
ン

が
配
信
さ
れ
る
う
え
、
ポ
イ
ン
ト

が
多
く
も
ら
え
ま
す
。 

 

一
方
、
ロ
ー
ソ
ン
で
は
、「
Ｐ
ｏ

ｎ
ｔ
ａ
カ
ー
ド
」
ま
た
は
「
ｄ
ポ

イ
ン
ト
」
を
登
録
す
る
こ
と
で
、

ク
ー
ポ
ン
を
手
に
入
れ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ポ
イ
ン
ト

で
支
払
う
こ
と
が
で
き
る
「
お
試

し
引
換
券
」
が
あ
る
の
も
特
徴
。

た
ま
っ
て
い
る
ポ
イ
ン
ト
で
、
お

試
し
価
格
で
商
品
を
買
え
ま
す
。

ほ
か
に
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
の
ア

プ
リ
だ
と
、
特
売
品
の
情
報
を
得

ら
れ
る
こ
と
も
！ 

 

飲
食
店
で
も
ア
プ
リ
は
ポ

ピ
ュ
ラ
ー
で
す
。
デ
ニ
ー
ズ
や
す

か
い
ら
～
く
な
ど
の
フ
ァ
ミ

リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
、
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
や
吉
野
家
な
ど
の
フ
ァ
ス
ト

フ
ー
ド
、
回
転
寿
司
や
ピ
ザ
店
な

ど
、
多
く
の
店
で
導
入
し
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
回
転
寿
司
の
「
は

ま
寿
司
」
な
ら
、
ア
プ
リ
で
汁
物

が
無
料
に
な
っ
た
り
、
サ
イ
ド
メ

ニ
ュ
ー
が
割
引
さ
れ
た
り
も
。 

 

よ
く
利
用
す
る
店
な
ら
、
ア
プ

リ
を
入
れ
て
お
く
の
が
お
す
す

め
。
予
約
も
ア
プ
リ
上
で
で
き
て

便
利
で
す
。 

アプリ割 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 栄養があまりないというイメージのナスですが、野菜不足解消のために

も、とくに旬の時期は積極的に食べたいもの。ナスには食物繊維が豊富に含

まれ、腸内環境を整えるのに役立ちます。また、余分なナトリウムを排出す

るカリウムをたっぷり含むため、むくみや高血圧の予防にぴったり。貧血や

動脈硬化の予防になる葉酸も豊富に含んでいます。ナスの皮にはポリフェ

ノールの一種である「アントシアニン」が含まれ、活性酸素をとり除く効果

が期待できます。 

食物繊維が豊富で、腸内環境を整えてくれる 

ゆで豚とナスのあえもの 

カリウムが 

豊富で、むくみや 

高血圧を予防 

アントシアニンが

活性酸素を 

排出する 

食物繊維が 

豊富で腸活に 

ひと役買う 



生垣にはどのようなメリットがあるのでしょうか？ 
 

ブ
ロ
ッ
ク
塀
や
石
造
り
塀
は
、
地
震
な
ど
で
倒
壊

し
、
自
宅
や
避
難
す
る
人
に
被
害
を
及
ぼ
す
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
よ
っ
て
、
倒
壊
し
た
塀
が
避
難
経
路
を

ふ
せ
ぐ
こ
と
の
な
い
よ
う
、
十
分
な
耐
震
性
を
持
た

せ
て
設
置
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

生
垣
は
、
剪
定
な
ど
維
持
に
手
間
が
か
か
り
ま
す

が
、
災
害
に
よ
る
倒
壊
の
恐
れ
が
な
く
、
火
災
の
延
焼

防
止
効
果
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
災

害
防
止
に
役
立
つ
だ
け
で
な
く
、
緑
化
の
促
進
、
騒
音

の
軽
減
、
街
並
み
の
美
化
な
ど
、
生
活
環
境
を
向
上
さ

せ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
新
た
に
生
け
垣
を
設
置
し
た

り
、
既
存
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
塀
や
ブ
ロ
ッ
ク
塀
な
ど

を
生
け
垣
に
作
り
変
え
る
場
合
、
補
助
を
設
け
て
い

る
自
治
体
も
あ
り
ま
す
。 

 『おかげさまで57年目 
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お い、最 後 ま で

ちゃんと面倒見ろ

よな！ 

う
ち
で
飼
っ
て
い
る
柴
犬
の
レ
オ
、
下
の
写

真
が
本
人
の
写
真
で
す
。
今
は
も
う
目
も
耳

も
弱
っ
て
き
て
い
て
鼻
が
少
し
き
く
の
か

な
ぁ
ど
う
か
な
ぁ
と
い
っ
た
感
じ
で
す
。 

若
い
頃
は
彼
も
少
し
ヤ
ン
チ
ャ
で
ス
キ
を
見

て
は
脱
走
し
、
警
察
の
お
世
話
に
な
っ
た
こ

と
も
。
警
察
署
に
保
護
さ
れ
て
い
る
と
連
絡

が
来
て
私
が
引
取
り
に
行
く
と
彼
は
警
察
署

の
廊
下
で
小
さ
な
オ
リ
に
入
れ
ら
れ
て
、
私

を
見
る
な
り
ピ
ク
ッ
と
反
応
し
た
に
も
か
か

わ
ら
ず
背
中
を
向
け
て
知
ら
ん
顔
を
決
め
込

む
と
い
う
、
か
つ
て
の
名
犬
ラ
ッ
シ
ー
ば
り

の
演
技
力
で
警
察
官
の
お
姉
さ
ん
に
「
本
当

に
飼
い
主
さ
ん
で
す
よ
ね
？
」
と
疑
わ
れ
て

し
ま
っ
た
ほ
ど
。
脱
走
し
た
こ
と
を
お
こ
ら

れ
る
と
思
っ
た
の
で
し
ょ
う
ネ
。
で
も
警
察

に
疑
わ
れ
る
っ
て
緊
張
し
ま
す
よ
ね
。
し
か

も
そ
の
あ
と
で
言
わ
れ
た
の
が
「
こ
の
ワ
ン

ち
ゃ
ん
す
ご
い
食
欲
で
ド
ッ
ク
フ
ー
ド
３
杯

も
お
か
わ
り
し
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
よ
！
」
だ

な
ん
て
。
。
。
（
だ
か
ら
ウ
チ
か
ら
脱
走
し

て
自
由
を
求
め
た
こ
と
は
薄
々
感
じ
て
は
い

た
の
で
す
）
で
す
が
ウ
チ
の
方
針
で
ペ
ッ
ト

に
は
腹
６
分
目
。
そ
う
い
う
決
ま
り
が
あ
っ

た
の
で
彼
は
今
年
１
６
か
１
７
年
目
の
夏
を

迎
え
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
わ
け
で
す
、
た

ぶ
ん
。
で
す
が
も
う
後
ろ
足
も
弱
り
、
犬
な

の
に
腰
が
曲
が
っ
て
き
て
し
ま
い
、
お
ト
イ

レ
中
も
し
ゃ
が
ん
で
い
ら
れ
な
く
な
り
途
中

で
へ
た
り
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
。
ウ
チ
は

今
、
老
人
で
な
く
老
犬
介
護
で
て
ん
や
わ
ん

や
で
す
。 


