
ま
す
。
お
ま
け
に
太
陽
の
角
度

に
よ
っ
て
で
す
が
午
前
中
な
ど

は
ぞ
う
き
ん
で
拭
き
残
し
た
汚

れ
が
目
立
っ
て
し
ま
い
、
も
の

す
ご
ー
く
キ
レ
イ
に
汚
れ
を
拭

き
取
っ
た
つ
も
り
で
も
な
か
な

か
完
ぺ
き
な
状
態
に
は
な
ら

ず
。
完
璧
を
目
指
し
て
何
度
も

重
ね
て
拭
き
磨
き
を
し
て
み
て

も
、
気
力
と
体
力
を
奪
わ
れ
る

ば
か
り
。
こ
こ
で
得
た
教
訓
は

窓
掃
除
は
定
期
的
に
、
で
す
。

今
年
は
普
段
よ
り
余
裕
が
あ
っ

た
の
で
年
末
の
掃
除
の
中
に
も

重
点
ポ
イ
ン
ト
を
い
く
つ
か
設

け
て
大
掃
除
作
戦
を
進
め
て
い

た
の
で
す
が
そ
れ
ら
の
多
く
を

制
圧
し
最
後
の
重
点
ポ
イ
ン
ト

で
あ
る
寒
空
の
下
で
の
洗
車
も

長
男
の
強
力
な
援
護
射
撃
を
追

い
風
に
３
０
日
に
は
見
事
に
作

戦
ク
リ
ア
と
な
り
ま
し
た
。
洗

車
に
関
し
て
言
う
と
な
ん
と
普

段
は
決
し
て
や
ら
な
い
ワ
ッ
ク

ス
が
け
ま
で
し
て
し
ま
い
も
う

ピ
カ
ピ
カ
で
す
。
や
は
り
そ
う

な
る
と
気
持
ち
が
い
い
も
の
で

す
ね
。
そ
う
、
普
段
か
ら
や
れ

ば
い
い
の
に
っ
て
思
う
の
で
す

が
ま
あ
そ
う
い
う
わ
け
に
も
い

か
な
い
の
が
人
生
の
難
し
さ
と

言
う
の
か
な
ん
と
い
う
の
か
。 

ま
あ
と
に
か
く
細
か
い
部
分
の

大
掃
除
は
置
い
て
お
く
こ
と
に

し
て
、
大
き
な
視
点
で
見
れ
ば

気
持
ち
よ
く
新
年
を
迎
え
る
こ

と
が
で
き
て
最
高
で
す
、
素
晴

ら
し
い
で
す
。
良
い
年
に
な
り

そ
う
！
っ
て
思
い
な
が
ら
２
０

２
５
年
を
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
単
純
で
す
が 

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

 
 

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
の
年
末

年
始
は
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
、
私
個
人
的
に

は
今
回
の
年
末
年
始
は
曜
日
の
関
係
で
し
ょ
う
か
、

そ
れ
と
１
２
月
が
例
年
に
比
べ
て
そ
れ
ほ
ど
寒
く
な

か
っ
た
と
言
う
の
も
要
因
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
年
末

年
始
は
お
か
げ
さ
ま
で
ゆ
っ
く
り
と
過
ご
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
比
較
的
ゆ
っ
く
り
過
ご
す
こ
と
が
で

き
た
の
で
年
末
の
大
掃
除
も
だ
い
ぶ
し
っ
か
り
と
こ

な
し
、
は
か
ど
り
ま
し
た
と
ご
報
告
申
し
上
げ
た
い

と
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
す
が
人
生
そ
ん
な
に
う
ま
く
は

行
か
ず
、
普
段
が
あ
ま
り
と
い
う
か
ほ
と
ん
ど
、

ほ
っ
た
ら
か
し
な
の
で
普
段
の
汚
れ
が
ま
あ
ス
ゴ

イ
。
事
務
所
の
奥
に
小
さ
な
台
所
が
あ
り
平
日
は
そ

こ
で
お
昼
を
食
べ
る
の
で
す
が
そ
こ
の
換
気

扇
の
掃
除
を
今
年
は
ウ
ッ
カ
リ
や
っ
て
し
ま

う
こ
と
に
し
た
の
で
す
が
も
う
何
年
分
か
わ

か
ら
な
い
レ
ベ
ル
の
油
汚
れ
と
戦
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
覚
悟
は
し
て
き
た
つ
も
り
で

し
た
が
か
な
り
手
ご
わ
い
相
手
で
き
わ
ど
い

勝
負
と
な
り
ま
し
た
が
数
時
間
の
格
闘
の

末
、
な
ん
と
か
や
っ
つ
け
て
や
り
ま
し
た
。

教
訓
と
し
て
は
油
汚
れ
は
た
め
て
は
い
け
な

い
、
で
す
。
そ
れ
か
ら
普
段
か
ら
何
と
な
く

薄
々
気
に
な
っ
て
い
た
の
が
事
務
所
の
窓
で

す
。
大
き
く
て
明
り
取
り
に
は
よ
い
の
で
す

が
道
路
に
面
し
て
い
る
の
で
キ
レ
イ
に
窓
ふ

き
を
し
て
も
す
ぐ
に
ホ
コ
リ
ま
み
れ
に
な
り



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 

ナ
ダ
在
住
の
ミ
ニ
マ
リ
ス
ト
、
筆
子

さ
ん
が
推
奨
し
て
い
る
の
が
、「
ゆ
る

捨
て
」。
１
日
た
っ
た
の
15
分
、
目
に
つ
い
た

も
の
を
捨
て
る
だ
け
と
い
う
片
づ
け
法
で
す
。

そ
も
そ
も
、
も
の
を
選
ん
で
捨
て
る
と
い
う 

作
業
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
し
ま
す
。
時
間

や
手
間
を
か
け
て
一
気
に
行
お
う
と
す
る
と

疲
れ
て
、
途
中
で
挫
折
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。

心
身
と
も
に
疲
れ
た
り
、
す
ぐ
に
も
の
が
リ
バ

ウ
ン
ド
す
る
こ
と
に
も
な
る
の
で
す
。
し
か

し
、
15
分
間
だ
け
の
ゆ
る
捨
て
な
ら
、
判
断
に

疲
れ
る
こ
と
な
く
、
精
神
的
に
も
肉
体
的
に
も

負
担
が
少
な
く
済
み
ま
す
。 

体
的
な
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
、
捨
て
る
エ
リ
ア
を
決
め
ま
す
。「
今
日
は
引

き
出
し
３
つ
」「
今
日
は
パ
ン
ト
リ
ー
」
な
ど
、

そ
の
日
行
う
ゆ
る
捨
て
の
範
囲
を
決
め
ま

し
ょ
う
。
こ
の
と
き
、
15
分
と
い
う
時
間
を
考

え
て
、
範
囲
は
大
き
す
ぎ
な
い
の
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
ま
た
、
も
の
で
は
な
く
場
所
ご
と
に
と

り
組
む
こ
と
で
、
捨
て
や
す
く
な
り
ま
す
。
た

と
え
ば
、「
今
日
は
文
房
具
」「
今
日
は
化
粧
品
」

と
決
め
て
も
、
も
の
が
多
い
と
、
ど
こ
に
あ
る

か
探
す
だ
け
で
終
わ
る
恐
れ
が
あ
る
か
ら
。 

ご
み
袋
も
広
げ
て
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

に
、
タ
イ
マ
ー
を
15
分
に
セ
ッ
ト
し

ま
し
ょ
う
。
ゲ
ー
ム
感
覚
で
片
づ
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
15
分
間
は
片
づ

け
に
集
中
し
ま
し
ょ
う
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
、
ス
マ
ホ
を
チ
ラ
見
し
な
が
ら
な
ど
、
な
が

ら
片
づ
け
は
Ｎ
Ｇ
。
気
が
散
っ
て
、
片
づ
け
が

ス
ム
ー
ズ
に
行
え
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

し
て
、
タ
イ
ム
ア
ッ
プ
し
た
ら
、
手
を
止
め
ま

し
ょ
う
。
決
め
た
エ
リ
ア
が
終
わ
ら
な
く
て
も

よ
く
、
何
度
で
も
同
じ
場
所
を
行
っ
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
ど
こ
ま
で
片
づ
け
る
か
、
ゴ
ー
ル

は
自
分
で
考
え
れ
ば
よ
い
の
で
す
。 

し
て
、
不
用
品
を
探
し
て
ゴ
ミ
袋
に

入
れ
ま
す
。
い
る
か
い
ら
な
い
か
を

判
断
し
な
が
ら
、
捨
て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
も

の
に
触
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、
執
着

心
が
出
て
き
て
捨
て
づ
ら
く
な
る
も
の
。
テ
ン

ポ
よ
く
、
勢
い
よ
く
片
づ
け
て
い
く
の
が
お
す

す
め
で
す
。「
迷
っ
た
ら
捨
て
る
」
と
先
に
決
め

て
お
く
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

る
捨
て
は
習
慣
化
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
朝
食
後
に
行

う
、
夜
寝
る
前
に
行
う
、
昼
の
ニ
ュ
ー
ス
を
見

た
あ
と
に
行
う
な
ど
、
ほ
か
の
行
動
と
結
び
つ

け
て
、
ル
ー
テ
ィ
ン
化
す
る
の
が
有
効
で
す
。

ゆ
る
捨
て
を
毎
日
行
う
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
も

の
が
暮
ら
し
に
合
っ
た
適
正
量
に
な
っ
て
い

き
、
快
適
な
空
間
を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

１
日
15
分
の
「
ゆ
る
捨
て
」
で 

                        

家
を
快
適
な
空
間
に
し
よ
う
！ 
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具 
 

次 
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そ 
 



口
を
慎
む 

 

人
生
日
々
に
飲
食
せ
ざ
る

事
な
し
。
常
に
つ
つ
し
み
て
欲

を
こ
ら
へ
ざ
れ
ば
、
過
や
す
く

し
て
病
を
生
ず
。
古
人
禍
は
口

よ
り
出
で
て
、
病
は
口
よ
り
入

る
と
い
へ
り
。
口
の
出
し
入
れ

常
に
慎
む
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
人
は
生

き
て
い
る
か
ぎ
り
、
毎
日
飲
食

を
し
な
い
と
い
う
こ
と
は
な

い
。
つ
ね
に
慎
ん
で
欲
を
我
慢

し
な
け
れ
ば
、
つ
い
食
べ
す
ぎ

て
し
ま
い
、
病
気
に
な
る
。
古

人
も
、
禍
は
口
か
ら
出
て
、
病

は
口
か
ら
入
る
と
い
っ
て
い

る
。
口
の
出
し
入
れ
は
慎
む
べ

き
だ
」
と
。 

 

「
禍
は
口
よ
り
出
で
て
、
病

は
口
よ
り
入
る
」
は
、
災
い
は

言
葉
と
と
も
に
出
て
、
病
気
は

飲
食
物
と
と
も
に
入
る
と
い

う
意
味
。
口
を
慎
ま
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
い
う
戒
め
で
す
。

「
舌
禍
」
と
い
う
言
葉
も
あ

り
、
自
分
が
発
し
た
言
葉
に

よ
っ
て
受
け
る
災
い
の
こ
と

を
意
味
し
ま
す
。 

 

人
の
悪
口
を
言
う
と
、
ま
わ

り
ま
わ
っ
て
自
分
が
傷
つ
く

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
考

え
な
く
思
っ
た
こ
と
を
口
に

す
れ
ば
、
相
手
を
傷
つ
け
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
だ
け
、

口
は
災
い
の
も
と
な
の
で
す
。 

 

 

た
と
え
ば
、
相
手
に
不
満
が

あ
り
、
そ
れ
を
指
摘
す
べ
き
か

迷
う
と
き
は
、
言
わ
な
い
に
越

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

黙
っ
て
い
れ
ば
怒
り
の
気
持

ち
は
自
然
と
な
く
な
る
も
の
。

自
分
が
発
す
る
言
葉
に
慎
重

に
な
れ
ば
、
人
間
関
係
が
ス

ム
ー
ズ
に
保
た
れ
ま
す
。 

 

あ
る
調
査
に
よ
る
と
、
固
定
費

を
見
直
し
た
い
と
考
え
て
い
る

人
は
69
・
７
％
い
ま
し
た
が
、
実

際
に
見
直
し
た
こ
と
が
あ
る
の

は
そ
の
う
ち
の
約
７
割
に
と
ど

ま
る
と
か
。
固
定
費
を
見
直
す
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ス
マ
ホ
の
通
信
料
と
電
気
、
ガ

ス
な
ど
の
ま
と
め
プ
ラ
ン
は
割

高
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
契
約
期

間
の
し
ば
り
が
あ
る
な
ど
で
、
見

直
し
が
し
づ
ら
い
こ
と
も
デ
メ

リ
ッ
ト
で
す
。
ま
た
、
電
気
や
ガ

ス
、
水
道
の
「
自
由
料
金
プ
ラ
ン
」

は
、
電
力
自
由
化
に
な
っ
た
当
時

は
安
く
て
も
、
今
は
割
高
に
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

次
に
、
便
利
な
サ
ブ
ス
ク
で
す

が
、
ほ
と
ん
ど
使
っ
て
い
な
い
の

に
契
約
し
た
ま
ま
に
な
っ
て
い

ま
せ
ん
か
。
利
用
し
て
い
な
い
サ

ブ
ス
ク
、
家
族
で
重
な
っ
て
契
約

し
て
い
る
サ
ブ
ス
ク
が
な
い
か
、

家
族
み
ん
な
で
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
月
額
が
高
額
で
な
く
て
も
、

い
く
つ
も
あ
る
と
相
当
な
金
額

に
な
る
は
ず
で
す
。
支
払
っ
て
い

る
こ
と
自
体
、
忘
れ
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
や
銀
行
の
明
細
は
定
期
的
に

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

 

住
み
替
え
を
考
え
て
い
る
場

合
、
家
賃
だ
け
で
な
く
光
熱
費
を

含
め
て
検
討
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
た
と
え
ば
、
築
年
数
が
か

な
り
経
っ
て
い
る
物
件
は
家
賃

が
安
く
て
も
断
熱
性
が
悪
く
、
冷

暖
房
費
が
か
さ
む
こ
と
を
考
え

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

結
婚
や
引
っ
越
し
、
子
ど
も
の

独
立
な
ど
に
よ
っ
て
、
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
が
変
わ
る
と
、
支
出
の
内

容
も
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。
つ
ま

り
、
固
定
費
を
見
直
す
タ
イ
ミ
ン

グ
と
考
え
ま
し
ょ
う
。 

固定費の見直し 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 冬の定番野菜である白菜は水分が約 95％ですが、ビタミンやミネラル

も一定量含んでいます。まず、コラーゲンの合成に関わるビタミン Cが豊

富に含まれます。ビタミン Cは免疫力アップをはじめ、美肌作り、アンチ

エイジングなどに効果的です。また、骨粗しょう症の予防に役立つビタミ

ン K、貧血を防ぐ葉酸が豊富な点も見逃せません。ほかに、むくみを解消

するカリウム、骨活に有効なカルシウム、腸内環境をバランスよく整える

食物繊維を含んでいます。 

免疫力をアップし、美肌を作るビタミンCがたっぷり！ 

白菜たっぷりミネストローネ 

カリウムや 

カルシウムなど

のミネラルが 

豊富 

食物繊維が 

豊富で 

腸内環境を 

整える 

ビタミンCが 

コラーゲンの 

合成を助ける 



 

運転手に対して感謝の気持ちを持とう 

「車を出してもらうときの気配り」 

●
明
る
い
話
題
で
盛
り
上
げ
る 

 

車
の
中
で
沈
黙
が
続
く
と
、
気
ま
ず
い
雰
囲
気
に

な
り
が
ち
。
ま
た
、
運
転
中
の
楽
し
い
会
話
は
、
運

転
手
に
と
っ
て
い
い
気
分
転
換
に
な
り
ま
す
。
同
乗

者
は
明
る
い
話
題
で
場
を
盛
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。
移

動
中
の
雰
囲
気
が
よ
く
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
運
転

手
が
静
か
に
運
転
し
た
い
場
合
、
音
楽
を
楽
し
み
た

い
と
き
な
ど
も
あ
る
の
で
、
臨
機
応
変
に
。 

●
居
眠
り
し
な
い 

 

ど
こ
か
に
行
っ
た
帰
り
な
ど
、
疲
れ
て
い
て
も
同

乗
者
は
眠
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
運
転
手
は
自
分

だ
け
た
い
へ
ん
な
思
い
を
し
て
い
る
と
感
じ
た
り
、

孤
独
を
感
じ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
と
く
に

長
距
離
の
場
合
、
運
転
手
が
眠
く
な
ら
な
い
よ
う
に

同
乗
者
は
話
し
相
手
に
な
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

●
ガ
ソ
リ
ン
代
な
ど
を
支
払
う 

 

ガ
ソ
リ
ン
代
や
高
速
代
な
ど
は
全
員
ま
た
は
運

転
手
以
外
の
同
乗
者
で
割
り
勘
に
す
る
の
が
ベ

タ
ー
。
事
前
に
費
用
の
目
安
を
調
べ
て
お
く
と
い
い

で
し
ょ
う
。
運
転
手
か
ら
は
請
求
し
づ
ら
い
の
で
、

同
乗
者
が
す
す
ん
で
支
払
い
ま
し
ょ
う
。
ラ
ン
チ
代

や
お
茶
代
を
代
わ
り
に
支
払
う
の
も
一
案
で
す
。 

我
が
家
に
韓
流
ブ
ー
ム
が
や
っ
て
き
ま
し

た
！ 

い
き
な
り
で
す
い
ま
せ
ん
ど
う
い

う
こ
と
か
と
言
う
と
休
日
に
ふ
と
暇
を
持

て
余
す
時
が
あ
り
何
か
面
白
い
テ
レ
ビ
で

も
な
い
か
と
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
回
し
て
み
て

も
何
も
見
つ
か
ら
ず
、
ふ
と
ネ
ッ
ト
フ

リ
ッ
ク
ス
に
数
か
月
前
に
入
っ
て
い
た
こ

と
を
思
い
出
し
い
ろ
い
ろ
探
し
て
み
る
も

特
に
良
さ
そ
う
な
の
が
な
く
、
仕
方
な
し

に
あ
ま
り
興
味
の
な
か
っ
た
韓
国
ド
ラ
マ

を
試
し
に
一
話
だ
け
見
て
み
よ
う
と
い
う

の
が
始
ま
り
で
、
ま
あ
ハ
マ
り
ま
し
た
。

「
涙
の
女
王
」
と
言
う
韓
国
ド
ラ
マ
を
見

た
の
で
す
が
そ
れ
は
楽
し
か
っ
た
こ
と
。

涙
な
し
に
は
見
ら
れ
な
い
感
動
の
ス
ト
ー

リ
ー
な
の
で
す
が
笑
い
も
ち
ょ
い
ち
ょ
い

散
り
ば
め
ら
れ
、
な
お
か
つ
ハ
ラ
ハ
ラ
ド

キ
ド
キ
な
場
面
も
あ
る
と
い
う
盛
り
沢
山

な
ド
ラ
マ
で
す
。
知
っ
て
い
る
方
に
は

「
何
を
今
さ
ら
」
と
い
う
感
じ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
正
直
と
て
も
驚
き
ま
し
た
。 

私
の
中
で
は
韓
国
ド
ラ
マ
と
言
え
ば
ペ
・

ヨ
ン
ジ
ュ
ン
の
「
冬
の
ソ
ナ
タ
」
で
止

ま
っ
て
い
た
ま
ま
だ
っ
た
の
で
今
回
の
ド

ラ
マ
に
は
と
て
も
驚
き
ま
し
た
。
韓
国
に

は
反
日
教
育
の
国
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
も
あ

り
、
あ
ま
り
良
く
な
い
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ

て
た
り
し
ま
し
た
が
ド
ラ
マ
の
お
か
げ
で

い
つ
か
ソ
ウ
ル
を
旅
行
し
て
み
た
く
な
り

ま
し
た
。 
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