
お
け
ば
手
帳
は
見
開
き
で
自
由

に
メ
モ
を
書
き
込
め
る
ル
ー
ル

に
し
て
お
け
ば
急
い
で
メ
モ
を

取
る
時
で
も
気
軽
に
自
由
に
、

次
の
ペ
ー
ジ
は
明
日
の
た
め
の

ペ
ー
ジ
と
か
も
関
係
な
く
。
私

の
場
合
、
と
び
き
り
腰
を
抜
か

す
ほ
ど
に
字
が
汚
く
て
急
い
で

書
く
と
半
分
以
上
が
判
読
不
能

と
な
る
の
で
す
が
そ
の
急
ぎ
具

合
で
不
思
議
な
こ
と
に
そ
の
時

の
記
憶
が
呼
び
戻
さ
れ
て
あ
の

時
は
あ
ん
な
こ
と
を
考
え
な
が

ら
メ
モ
を
取
っ
て
い
た
ん
だ
っ

た
と
か
余
分
な
情
報
ま
で
が
汚

い
字
か
ら
呼
び
起
こ
さ
れ
る
こ

と
も
し
ば
し
ば
。
な
の
で
手
書

き
の
メ
リ
ッ
ト
を
感
じ
て
い
る

間
は
手
帳
は
や
は
り
必
携
で

す
。
あ
と
短
期
的
な
予
定
は
先

ほ
ど
の
通
り
携
帯
の
カ
レ
ン

ダ
ー
ア
プ
リ
を
使
っ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
一
年
間
と
か
の
長

期
的
な
予
定
や
目
標
は
パ
ソ
コ

ン
か
ら
カ
レ
ン
ダ
ー
をA

3

の

大
き
な
紙
に
プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト

し
た
紙
に
手
書
き
で
こ
の
月
に

は
こ
れ
を
や
る
、
次
の
月
に
は

こ
れ
を
進
め
る
な
ど
予
定
や
目

標
を
書
い
て
一
年
の
だ
い
た
い

の
流
れ
を
決
め
て
お
き
ま
す
。 

予
定
は
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
変
わ
り

ま
す
が
そ
れ
で
も
達
成
で
き
た

こ
と
に
つ
い
て
は
そ
れ
を
見
る

た
び
達
成
感
が
味
わ
え
、
未
達

成
の
物
は
で
き
な
い
理
由
を
潰

し
て
い
き
次
に
起
こ
す
行
動
の

活
力
に
な
り
ま
す
。 

こ
の
大
き
な
カ
レ
ン
ダ
ー
作
戦

は
我
な
が
ら
面
白
く
、
サ
ボ
っ

た
月
、
が
ん
ば
っ
た
月
も
振
り

返
り
や
す
く
３
年
ほ
ど
続
け
て

い
ま
す
が
い
い
作
戦
で
す
。 

 

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

毎
月
、
月
末
に
な
る
と
こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
の
表

紙
を
書
い
て
い
る
の
で
す
が
そ
の
時
に
い
つ
も
思
う

の
が
「
も
う
一
ヶ
月
が
終
わ
る
の
か
」
と
時
の
流
れ

の
速
さ
に
驚
く
の
で
す
が
１
２
月
に
な
る
と
そ
の
思

い
は
い
つ
も
以
上
に
つ
よ
く
感
じ
ま
す
。 

私
は
人
一
倍
忘
れ
っ
ぽ
い
と
こ
ろ
が
あ
る
の
で
そ
れ

を
補
う
た
め
に
手
帳
を
い
つ
も
使
っ
て
い
る
の
で
す

が
だ
い
た
い
毎
年
こ
の
時
期
に
な
る
と
来
年
使
う
手

帳
を
探
し
て
手
帳
迷
子
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

い
ま
ま
で
い
ろ
い
ろ
な
手
帳
を
試
し
て
な
か
な
か
ど

れ
も
今
一
つ
し
っ
く
り
こ
な
く
て
、
今
現
在
た
ど
り

着
い
た
の
が
雑
記
帳
で
す
。
試
し
た
手
帳
の
な
か
に

は
手
帳
と
し
て
は
ま
あ
ま
あ
い
い
お
値
段
の
か
っ
こ

い
い
の
や
ら
使
い
や
す
さ
重
視
で
大
学
ノ
ー

ト
の
手
帳
サ
イ
ズ
の
物
を
買
っ
て
き
て
パ
ソ

コ
ン
か
ら
プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト
し
た
も
の
や
写

真
や
ら
を
べ
た
べ
た
張
り
付
け
て
自
分
流
カ

ス
タ
ム
手
帳
に
し
て
使
っ
て
み
た
り
と
い
ろ

い
ろ
試
し
て
み
て
気
が
つ
い
た
の
が
自
分
の

飽
き
っ
ぽ
さ
。
そ
れ
と
手
帳
に
一
番
重
要
な

の
は
気
軽
に
使
え
る
使
い
や
す
さ
で
し
た
。 

も
ち
ろ
ん
人
そ
れ
ぞ
れ
手
帳
に
求
め
る
も
の

は
微
妙
に
違
う
と
思
う
の
で
答
え
は
人
そ
れ

ぞ
れ
だ
と
思
い
ま
す
が
私
の
答
え
は
雑
記
帳

で
し
た
。
今
は
必
ず
携
帯
電
話
は
持
ち
ま
す

よ
ね
、
大
事
な
予
定
は
携
帯
の
カ
レ
ン
ダ
ー

に
覚
え
さ
せ
て
お
く
自
分
ル
ー
ル
を
決
め
て



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 

学
博
士
で
一
般
社
団
法
人
日
本
リ
カ

バ
リ
ー
協
会
代
表
理
事
の
片
野
秀
樹

さ
ん
に
よ
る
と
、
多
く
の
女
性
は
心
と
体
を
十

分
に
休
め
て
い
な
い
と
感
じ
る
そ
う
で
す
。
あ

る
調
査
に
よ
る
と
、
成
人
女
性
の
約
８
割
が

「
疲
れ
を
感
じ
て
い
る
」
と
答
え
た
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
、
か
な
り
深
刻
な
状
態
な
の
だ

と
か
。
疲
れ
は
た
め
込
ま
な
い
こ
と
が
大
切

で
、
頭
や
体
を
早
め
に
休
ま
せ
る
こ
と
で
、
元

気
を
維
持
で
き
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
活
力
を
高

め
る
休
養
を
と
る
こ
と
。
た
だ
何
も
し
な
い
で

い
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
片
野
さ
ん
が
す

す
め
る
休
み
方
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
食
べ
る
量
を
減
ら
す
。
食
べ
す
ぎ

な
い
、
ま
た
は
、
胃
に
や
さ
し
い
も
の

を
食
べ
る
こ
と
で
消
化
器
官
を
休
め
、
老
廃
分

を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
が
軽
く
な
り
、

元
気
を
回
復
で
き
ま
す
。 

に
、
軽
い
運
動
を
す
る
。
体
を
動
か
す

こ
と
で
血
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
、
酸

素
を
体
中
に
行
き
渡
ら
せ
ま
す
。
老
廃
物
を
排

出
で
き
、
リ
ン
パ
の
流
れ
が
よ
く
な
っ
て
、
心

も
体
も
す
っ
き
り
し
ま
す
。
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
が
お
す
す
め
で
、
疲

れ
る
ま
で
運
動
す
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

し
て
、
人
や
動
物
と
交
流
す
る
。
お

し
ゃ
べ
り
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
発

散
に
な
り
、
活
力
が
戻
っ
て
き
ま
す
。
ペ
ッ
ト

と
触
れ
合
う
こ
と
で
も
同
様
の
効
果
が
期
待

で
き
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
の
「
オ
キ
シ
ト
シ
ン
」

が
分
泌
さ
れ
ま
す
。 

し
い
こ
と
を
す
る
の
も
有
効
な
方
法

で
す
。
趣
味
や
推
し
活
な
ど
、
わ
く
わ

く
す
る
こ
と
、
夢
中
に
な
れ
る
こ
と
に
時
間
を

使
い
ま
し
ょ
う
。
炭
酸
飲
料
を
飲
む
、
お
気
に

入
り
の
曲
を
聴
く
な
ど
、
こ
う
す
る
と
気
持
ち

が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
と
い
う
自
分
だ
け
の

方
法
を
見
つ
け
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

分
を
変
え
る
の
も
有
効
で
す
。
お
す

す
め
は
旅
行
で
、
い
つ
も
と
は
異
な

る
環
境
に
身
を
置
き
、
ゆ
っ
た
り
し
た
時
間
を

過
ご
す
こ
と
で
、
心
や
体
が
癒
さ
れ
て
元
気
に

な
り
ま
す
。
外
食
す
る
、
家
具
の
位
置
を
変
え

る
、
カ
ー
テ
ン
を
変
え
る
、
引
き
出
し
を
整
理

す
る
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
も
変
化
を

持
た
せ
る
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。 

後
に
、
疲
れ
る
前
に
休
む
。
１
時
間
だ

け
ソ
フ
ァ
に
寝
転
が
る
、
20
分
だ
け

昼
寝
を
す
る
な
ど
、
疲
れ
が
た
ま
る
前
に
頭
と

体
を
休
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
一
日
中

ベ
ッ
ド
で
過
ご
す
、
パ
ジ
ャ
マ
の
ま
ま
ソ
フ
ァ

で
ダ
ラ
ダ
ラ
長
時
間
過
ご
す
な
ど
は
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
疲
労
回
復
に
な
っ
て
も
、
元
気
や

活
力
を
と
り
戻
せ
ず
、
か
え
っ
て
疲
れ
を
感
じ

さ
せ
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

た
だ
休
む
の
で
は
な
く
、
活
力
を
高
め
よ
う
！ 

「
元
気
に
な
る
休
み
方
」 

医 
 

ま 次 
  

そ 
 

最 
 

楽 
 

気 
 



酒
と
食
事
は
限
度
を
決
め
る 

  

酒
は
微
酔
に
の
み
、
半
酣
を

か
ぎ
り
と
す
べ
し
。
食
は
半
飽

に
食
ひ
て
、
十
分
に
み
つ
べ
か

ら
ず
。
酒
食
と
も
に
限
を
定
め

て
、
節
に
こ
ゆ
べ
か
ら
ず
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
酒
は
ほ

ろ
酔
い
く
ら
い
で
や
め
、
半
酣

ま
で
と
制
限
す
べ
き
だ
。
食
事

は
お
な
か
が
半
分
く
ら
い
に

な
っ
た
ら
や
め
、
お
な
か
い
っ

ぱ
い
ま
で
食
べ
て
は
い
け
な

い
。
酒
も
食
事
も
限
度
を
決
め

て
、
そ
れ
を
超
え
て
は
い
け
な

い
」
と
。 

 

「
半
酣
」
と
は
、
宴
が
盛
り
上

が
る
手
前
で
盃
を
伏
せ
る
こ

と
を
い
い
ま
す
。
た
し
か
に
酒

を
飲
み
は
じ
め
る
と
気
持
ち

が
大
き
く
な
り
、
限
度
を
超
え

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、
次
の
日
に
後
悔
す
る

こ
と
に
も
。
益
軒
は
酒
に
つ
い

て
巻
第
四
で
も
、
「
酒
は
天
か

ら
の
恵
み
で
あ
る
」
と
述
べ
て

い
る
も
の
の
、「
多
く
飲
め
ば

こ
れ
ほ
ど
人
に
害
を
も
た
ら

す
も
の
は
な
い
」
と
言
い
切
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
酒
自
体

を
否
定
し
て
い
る
の
で
は
な

く
、「
少
し
な
ら
、
憂
い
を
と
り

除
い
て
心
地
よ
く
さ
せ
る
」
と

し
て
い
ま
す
。 

 

一
方
、
食
べ
物
に
つ
い
て

は
、
体
の
た
め
に
は
腹
八
分
目

が
よ
い
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
益

軒
に
至
っ
て
は
、
半
分
く
ら
い

で
い
い
と
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

く
ら
い
益
軒
は
節
度
を
守
っ

て
酒
や
食
事
を
楽
し
み
ま
し

た
。
だ
か
ら
こ
そ
、
平
均
寿
命

が
50
歳
の
時
代
に
、
80
歳
ま

で
生
き
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
。 

 

今
年
の
10
月
か
ら
社
会
保
険

が
一
部
変
更
に
な
っ
て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
１
カ
月
の
給
料
が

８
万
８
０
０
０
円
以
上
（
年
収
１

０
６
万
円
以
上
）
の
と
き
、
社
会

保
険
に
加
入
で
き
る
人
が
こ
れ

ま
で
よ
り
も
多
く
な
り
ま
し
た
。

条
件
は
い
く
つ
か
あ
っ
て
、
ま
ず

は
従
業
員
数
が
51
人
以
上
で
あ

る
こ
と
。
そ
し
て
、「
週
の
所
定
の

労
働
時
間
が
20
時
間
以
上
」「
所

定
内
賃
金
が
月
額
８
・
８
万
円
以

上
」
「
２
カ
月
を
超
え
る
雇
用
の

見
込
み
が
あ
る
」
「
学
生
で
は
な

い
」
と
い
う
４
つ
の
条
件
す
べ
て

に
あ
て
は
ま
る
人
が
対
象
で
す
。 

 

そ
も
そ
も
、
「
１
０
６
万
円
の

壁
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う

に
、
社
会
保
険
に
加
入
す
る
こ
と

で
パ
ー
ト
ナ
ー
の
扶
養
か
ら
外

れ
、
社
会
保
険
を
個
人
で
負
担
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
月
額
給
与
が
９
８
０

０
０
円
の
人
で
比
較
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
今
年
の
９
月
ま
で
は
雇

用
保
険
料
と
所
得
税
の
み
が
引

か
れ
て
い
た
の
で
、
手
ど
り
月
額

は
９
６
９
０
０
円
。
一
方
、
10
月

か
ら
は
、
こ
の
金
額
か
ら
さ
ら
に

健
康
保
険
料
と
厚
生
年
金
保
険

料
が
引
か
れ
、
手
ど
り
月
額
は
８

３
５
０
０
円
に
な
っ
て
い
ま
す
。

結
果
、
１
３
４
０
０
円
少
な
く
な

る
計
算
で
す
。 

 

い
わ
ゆ
る
手
ど
り
が
少
な
く

な
り
ま
す
が
、
メ
リ
ッ
ト
に
も
目

を
向
け
た
い
も
の
。
社
会
保
険
を

支
払
わ
な
く
て
も
い
い
よ
う
に

働
く
時
間
を
調
整
す
る
必
要
が

な
く
な
り
ま
す
。
何
よ
り
、
将
来

も
ら
え
る
年
金
額
が
増
え
た
り
、

病
気
や
け
が
の
と
き
の
傷
病
手

当
金
が
も
ら
え
た
り
す
る
の
は

大
き
な
魅
力
で
す
。 

社会保険が 

変わりました！ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 カブにはデンプンを分解する消化酵素の「ジアスターゼ」が含まれてい

るため、胃もたれや胸焼けなど胃腸の調子が悪いときに活躍します。ま

た、独特の辛み成分である「イソチオシネアート」には抗酸化作用があり、

免疫力をアップさせます。風邪などの感染症予防にぴったりでしょう。さ

らに、カブの葉には強い抗酸化作用を持つβカロテン、コラーゲンの合成

をスムーズにし、ストレスから体を守るビタミン C、骨や歯を作るカルシ

ウムがたっぷり含まれています。 

胃もたれや胸焼けを解消し、免疫力をアップさせる！ 

カブのひき肉あん 

イソチオシネ

アートが免疫力

アップに活躍 

ビタミンＣが 

ストレスから 

体を守る 

ジアスターゼが

胃もたれや 

胸焼けを解消 



塗装や交換などメンテナンスの目安は何年くらいでしょうか？ 
 

家
を
持
と
う
と
思
っ
た
ら
、
新
築
時
の
費
用
だ
け

で
な
く
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
費
用
も
考
え
て
お
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

塗
装
が
必
要
な
タ
イ
プ
の
屋
根
や
外
壁
は
、
お
よ

そ
10
年
ご
と
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
必
要
で
す
。
そ
し

て
、
30
年
程
度
経
つ
と
、
屋
根
の
葺
き
替
え
、
外
壁

の
張
り
替
え
も
必
要
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

内
装
で
は
壁
紙
や
畳
、
襖
、
障
子
な
ど
に
つ
い
て
は
、

10
年
ご
と
ぐ
ら
い
が
目
安
に
な
り
ま
す
。
給
湯
器
の

寿
命
も
10
年
程
度
で
す
。 

 

風
呂
や
ト
イ
レ
な
ど
水
回
り
の
設
備
の
寿
命
は

20
年
く
ら
い
。
ど
れ
も
寿
命
が
同
じ
く
ら
い
な
の

で
、
１
カ
所
に
不
具

合
が
生
じ
た
ら
、
ほ

か
が
不
調
に
な
る
の

も
時
間
の
問
題
と
考

え
ま
し
ょ
う
。
劣
化

や
不
具
合
を
放
っ
て

お
く
と
、
補
修
費
用

が
か
さ
む
場
合
も
あ

る
の
で
早
め
の
対
処

が
必
要
で
す
。 

 

 『おかげさまで57年目 
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い
よ
い
よ
と
言
う
か
、
早
く
も
今
年
も
残

り
ひ
と
月
を
切
り
ま
し
た
。
今
年
は
元
旦

か
ら
能
登
の
地
震
が
あ
っ
て
、
お
正
月
か

ら
「
今
年
は
ど
ん
な
年
に
な
る
の
だ
ろ

う
」
と
ち
ょ
っ
と
不
安
に
な
る
ス
タ
ー
ト

を
切
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
今
は
ま
だ

神
奈
川
県
は
激
甚
災
害
と
な
る
よ
う
な
大

地
震
は
あ
り
ま
せ
ん
が
明
日
も
無
事
で
い

ら
れ
る
か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

い
つ
、
ど
ん
な
災
害
が
ど
こ
で
起
こ
る
か

は
予
想
で
き
な
い
の
で
そ
の
時
の
た
め
に

何
か
を
備
え
て
お
く
と
言
う
こ
と
し
か
で

き
ま
せ
ん
が
大
和
市
と
市
内
の
ガ
ス
事
業

者
の
間
に
も
そ
の
時
の
備
え
の
一
つ
と
し

て
「
災
害
協
定
」
と
言
う
も
の
が
存
在
し

ま
す
。
簡
単
に
言
う
と
有
事
の
際
に
は
市

内
の
ガ
ス
屋
が
協
力
し
て
復
旧
に
従
事
し

ま
す
と
い
う
約
束
の
よ
う
な
も
の
で
す
が

そ
の
中
身
が
古
い
の
で
す
。
そ
の
協
定
を

と
り
交
わ
し
た
の
も
た
ぶ
ん
平
成
初
期
で

す
し
、
名
簿
に
記
載
さ
れ
て
い
る
ガ
ス
屋

さ
ん
も
ず
い
ぶ
ん
入
れ
替
っ
て
い
た
り
、

今
の
実
情
に
そ
ぐ
わ
な
い
部
分
も
チ
ラ
ホ

ラ
。
見
直
し
て
作
り
直
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
が
宮
城
県
沖
地
震
の
時
の
話
な
ど
を

思
う
と
ど
こ
ま
で
想
定
し
て
お
く
べ
き
な

の
か
自
身
が
被
災
者
と
な
っ
た
な
ら
何
が

で
き
る
の
か
。
備
え
る
べ
き
も
の
が
明
確

に
は
な
り
ま
せ
ん
が
ま
ず
は
そ
う
い
う
事

が
起
こ
り
う
る
と
い
う
気
持
ち
の
部
分
だ

け
で
も
備
え
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

わからないなりに

も準備はしておい

た方がいいね。 

俺のエサとかね。 


