
災
害
用
簡
易
ト
イ
レ
に
使
用
で

き
る
と
の
事
で
す
。 

④
ア
ル
ミ
ブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト 

見
た
感
じ
は
ア
ル
ミ
箔
の
ペ
ラ

ペ
ラ
な
シ
ー
ト
っ
て
言
う
感
じ

の
も
の
で
す
。
寒
い
時
期
に
災

害
に
遭
う
と
低
体
温
症
で
命
を

落
と
す
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
ア
ル
ミ
ブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト

は
保
温
力
が
か
な
り
高
い
そ
う

で
す
が
で
き
れ
ば
毛
布
や
ダ
ウ

ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
な
ど
を
併
用
す

る
こ
と
で
よ
り
保
温
効
果
が
期

待
で
き
る
よ
う
で
す
。
⑤
歯
ブ

ラ
シ 

見
落
と
し
が
ち
で
す
が

口
腔
ケ
ア
は
ス
ト
レ
ス
対
策
に

も
意
外
と
重
要
な
よ
う
で
歯
を

磨
き
た
い
の
に
そ
れ
が
で
き
な

い
状
態
っ
て
か
な
り
の
ス
ト
レ

ス
に
な
る
そ
う
で
す
。
そ
れ
か

ら
災
害
時
に
買
い
占
め
が
起
き

や
す
い
も
の
３
つ
。
①
ト
イ

レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
②
缶
詰
め
③

乾
電
池
で
す
。
３
つ
と
も
普
段

か
ら
多
め
に
備
蓄
し
て
お
い
て

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
で
古
く

な
る
前
に
食
べ
る
な
り
使
う
な

り
し
て
減
っ
た
分
を
買
い
足
し

て
お
け
ば
い
ざ
と
い
う
時
で
も

慌
て
ず
に
過
ご
せ
ま
す
。 

ち
ょ
っ
と
聞
き
か
じ
っ
た
情
報

で
す
が
缶
詰
め
な
ど
の
備
蓄
食

料
に
関
し
て
で
す
が
フ
ル
ー
ツ

缶
詰
も
用
意
し
て
お
く
と
同
じ

よ
う
な
災
害
食
に
も
変
化
が
出

て
良
い
と
の
事
で
す
。
あ
と
は

サ
バ
缶
、
ツ
ナ
缶
、
レ
ト
ル
ト

カ
レ
ー
、
レ
ト
ル
ト
牛
丼
、
ト

マ
ト
缶
、
飲
む
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

な
ど
が
お
ス
ス
メ
ら
し
い
で

す
。
た
だ
災
害
関
連
死
の
中
で

も
原
因
が
餓
死
と
言
う
の
は
特

殊
な
状
況
下
で
な
い
限
り
ほ
ぼ

無
い
そ
う
な
の
で
目
安
と
し
て

一
週
間
分
く
ら
い
で
良
い
み
た

い
で
す
。 

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

子
ど
も
の
頃
か
ら
「
そ
ろ
そ
ろ
次
の
関
東
大
震
災
が

来
る
ぞ
」
あ
る
い
は
「
ノ
ス
ト
ラ
ダ
ム
ス
の
大
予

言
」
の
話
と
か
い
ろ
い
ろ
聞
か
さ
れ
て
き
ま
し
た
の

で
「
あ
あ
、
自
分
は
３
０
歳
く
ら
い
で
死
ん
じ
ゃ
う

の
か
な
ぁ
」
な
ん
て
思
っ
た
り
も
し
て
い
ま
し
た
。 

さ
て
、
め
で
た
く
も
ノ
ス
ト
ラ
ダ
ム
ス
の
予
言
が
外

れ
て
５
０
を
過
ぎ
て
も
ま
だ
生
き
て
い
る
わ
け
で
す

が
先
日Y

o
u
T

u
b
e

で
新
し
い
予
言
が
な
か
な
か
話

題
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
知
り
ち
ょ
っ
と
興
味
を
持

ち
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
る
と
今
年
の
７
月
に
「
何
か

が
起
き
る
」
的
な
予
言
？
だ
っ
た
り
、
イ
ヤ
７
月

じ
ゃ
な
く
て
４
月
だ
と
か
、
い
ろ
い
ろ
。
災
害
の
内

容
も
地
震
、
津
波
、
隕
石
衝
突
、
宇
宙
人
の
コ
ン
タ

ク
ト
な
ど
。
そ
の
情
報
の
発
信
者
も
予
言
者
、
霊
能

力
者
、
芸
能
人
と
か
も
ろ
も
ろ
で
す
。
さ
す
が
に
全

部
信
じ
る
気
に
は
な
れ
ま
せ
ん
が
現
実
の
話

で
、
南
海
ト
ラ
フ
の
地
震
が
近
い
将
来
起
き

る
で
あ
ろ
う
と
言
わ
れ
て
い
る
今
、
新
し
い

大
予
言
？
を
信
じ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
け

れ
ど
も
災
害
に
備
え
る
良
い
機
会
か
も
と
思

い
防
災
グ
ッ
ズ
に
つ
い
て
少
し
調
べ
て
み
ま

し
た
。
個
人
的
に
な
る
ほ
ど
と
思
え
る
も
の

も
あ
っ
た
の
で
軽
く
ご
紹
介
し
ま
す
。
①
救

急
セ
ッ
ト 

絆
創
膏
・
包
帯
・
滅
菌
ガ
ー
ゼ

な
ど 

②
ラ
ッ
プ 

食
品
衛
生
上
も
必
要
に

な
る
か
と
思
い
ま
す
が
怪
我
を
し
た
と
き
に

ガ
ー
ゼ
な
ど
を
当
て
て
ラ
ッ
プ
で
グ
ル
グ
ル

巻
き
に
し
て
使
う
こ
と
も
で
き
る
み
た
い
で

す
。
③
ポ
リ
袋 

濡
ら
し
た
く
な
い
も
の
を

保
管
す
る
場
合
や
災
害
用
ト
イ
レ
に
使
用
。

ポ
リ
袋
の
中
に
吸
水
シ
ー
ト
な
ど
を
入
れ
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 

水
に
よ
る
と
、
汚
れ
て
い
る
場
所
、
不

要
な
も
の
が
た
ま
っ
て
い
る
場
所
に

は
悪
い
気
が
発
生
し
、
い
い
気
が
な
か
な
か

入
っ
て
こ
な
い
の
だ
と
か
。
つ
ま
り
、
掃
除
は

運
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
の
に
と
て
も
有
効
な

方
法
で
す
。
風
水
の
話
だ
け
で
は
な
く
、
毎
日

暮
ら
す
場
所
が
清
潔
で
あ
れ
ば
、
心
も
体
も
元

気
で
い
ら
れ
る
こ
と
が
心
理
学
や
脳
科
学
で

も
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
清
潔
で

す
っ
き
り
片
づ
い
て
い
れ
ば
、
必
要
な
も
の
を

必
要
な
だ
け
購
入
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、
無

駄
な
出
費
が
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
も
の
を

探
す
と
い
う
こ
と
が
な
く
な
り
、
時
間
的
に
も

精
神
的
に
も
プ
ラ
ス
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
、

も
の
で
あ
ふ
れ
た
部
屋
、
汚
れ
が
た
ま
っ
て
い

る
部
屋
で
は
落
ち
着
い
て
過
ご
せ
ず
、
気
持
ち

が
前
向
き
に
な
れ
ま
せ
ん
。 

ら
に
、
掃
除
を
す
る
こ
と
で
自
己
肯

定
感
が
ア
ッ
プ
す
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
掃
除
で
手
に
入
る
の
は
「
自
信
」「
主
体

性
」
と
い
う
２
つ
の
力
。
ま
ず
、
自
信
は
部
屋

が
片
づ
く
こ
と
で
頭
の
中
も
整
理
さ
れ
、
忘
れ

物
や
ミ
ス
な
ど
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
よ
い
気

に
包
ま
れ
、
そ
れ
が
自
信
に
つ
な
が
り
ま
す
。

次
に
、
掃
除
を
す
る
こ
と
で
自
ら
行
動
す
る
と

い
う
主
体
性
が
身
に
つ
く
と
い
う
わ
け
で
す
。 

水
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
大
嶋
信
頼
さ
ん

に
よ
る
と
、
家
と
自
分
は
つ
な
が
っ

て
い
て
、
家
の
各
部
屋
を
き
れ
い
に
す
る
こ
と

で
自
分
の
心
や
体
が
整
い
、
運
気
が
ア
ッ
プ
す

る
の
だ
と
か
。
で
は
、
場
所
別
に
掃
除
と
運
気

の
関
係
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
玄
関
は
よ
い
気
を
迎
え
る
場
所
。

清
潔
に
保
つ
こ
と
で
、
よ
い
気
が
ス

ム
ー
ズ
に
入
っ
て
き
ま
す
。
リ
ビ
ン
グ
は
、
家

の
要
と
な
る
場
所
。
家
具
の
配
置
や
照
明
を
工

夫
す
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
運
気
ア
ッ
プ
が
期
待

で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
キ
ッ
チ
ン
は
人
の
体
で

い
う
と
腸
や
心
臓
に
あ
た
る
と
さ
れ
、
健
康
と

深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
火
と
水
と
い

う
真
逆
の
気
が
存
在
す
る
の
で
、
と
く
に
意
識

し
て
き
れ
い
に
掃
除
し
ま
し
ょ
う
。
同
様
に
健

康
に
関
わ
る
の
が
ト
イ
レ
で
す
。「
お
金
持
ち

の
ト
イ
レ
は
い
つ
も
清
潔
」
と
い
わ
れ
る
よ
う

に
、
ト
イ
レ
掃
除
は
金
運
ア
ッ
プ
に
も
効
果
的

で
す
。 

ま
わ
り
で
あ
る
バ
ス
ル
ー
ム
や
洗
面

所
は
汚
れ
を
落
と
す
場
所
で
、
美
容

運
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
明
る
く
清
潔
に
す
る

こ
と
で
、
若
返
り
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
最

後
に
、
寝
室
は
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

場
所
で
、
運
気
を
吸
収
す
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
清
潔
な
部
屋
と
寝
具
で
気
持
ち
よ
く
寝
る

こ
と
で
、
よ
い
気
を
し
っ
か
り
吸
収
で
き
ま

す
。
家
中
ピ
カ
ピ
カ
に
し
た
く
な
り
ま
す
ね
。 

  

今

月

の

一

粒 

家
中
を
ピ
カ
ピ
カ
に
掃
除
す
る
こ
と
で 

運
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
よ
う
！ 

風 
 

さ 
 

風 
 

水 
 

ま 
 



明
る
す
ぎ
る
の
も 

暗
す
ぎ
る
の
も
よ
く
な
い 

 

つ
ね
に
居
る
と
こ
ろ
は
、
南

に
向
ひ
、
戸
に
近
く
、
明
な
る

べ
し
。
陰
鬱
に
し
て
く
ら
き
処

に
、
つ
ね
に
居
る
べ
か
ら
ず
、

気
を
ふ
さ
ぐ
。
又
か
が
や
き
過

ぎ
た
る
陽
明
の
処
も
、
つ
ね
に

居
て
は
精
神
を
う
ば
ふ
。
陰
陽

の
中
に
か
な
ひ
、
明
暗
相
半
す

べ
し
。
甚
だ
明
る
け
れ
ば
簾
を

お
ろ
し
、
く
ら
け
れ
ば
簾
を
か

か
ぐ
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
五
） 

 
こ
う
訳
し
ま
す
。
「
つ
ね
に

い
る
と
こ
ろ
は
南
に
向
か
っ

て
戸
に
近
く
、
明
る
く
し
な
さ

い
。
陰
う
つ
で
暗
い
と
こ
ろ
に

つ
ね
に
い
て
は
い
け
な
い
。
気

を
ふ
さ
ぐ
こ
と
に
な
る
。
ま

た
、
輝
き
す
ぎ
る
明
る
い
と
こ

ろ
に
も
、
つ
ね
に
い
て
は
精
神

を
奪
う
こ
と
に
な
る
。
陰
と
陽

を
適
度
に
し
て
、
明
暗
を
中
間

く
ら
い
に
調
節
す
る
の
が
よ

い
。
明
る
す
ぎ
れ
ば
す
だ
れ
を

下
ろ
し
、
暗
け
れ
ば
す
だ
れ
を

あ
げ
れ
ば
よ
い
。」
と
。 

 

明
る
す
ぎ
る
の
も
、
暗
す
ぎ

る
の
も
心
や
体
に
悪
い
影
響

を
与
え
る
の
で
、
中
間
く
ら
い

が
よ
い
と
い
う
益
軒
か
ら
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。
江
戸
時
代

と
違
い
、
現
代
で
は
、
電
気
が

あ
る
お
か
げ
で
、
一
日
中
、
明

る
い
と
こ
ろ
に
い
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
と
は
い
っ
て
も
、

た
と
え
ば
、
夜
遅
く
ま
で
明
る

い
オ
フ
ィ
ス
で
仕
事
を
し
て

い
て
は
、
体
内
の
リ
ズ
ム
を
崩

し
、
自
律
神
経
を
乱
し
ま
す
。

途
中
で
や
め
ら
れ
な
い
か
ら

と
、
ド
ラ
マ
を
明
け
方
ま
で
見

続
け
る
の
も
考
え
物
。
精
神
を

奪
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

50
代
以
上
の
男
女
２
８
０
人

を
対
象
に
行
っ
た
「
交
際
費
」
に

つ
い
て
の
調
査
が
あ
り
ま
す
。

「
外
食
の
頻
度
は
？
」
と
い
う
質

問
に
対
し
て
、
一
番
多
か
っ
た
の

が
「
月
に
１
～
３
回
」
で
56
％
、

続
い
て
、「
ほ
と
ん
ど
な
い
」「
１

年
に
数
回
」
が
と
も
に
11
％
、「
２

～
３
カ
月
に
１
回
」「
回
答
な
し
」

が
と
も
に
８
％
、「
週
に
数
回
」
が

６
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し

た
。
１
回
あ
た
り
の
金
額
は
１
万

円
ま
で
が
47
％
、
３
０
０
０
円
ま

で
が
41
％
と
、
意
外
と
高
額
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

友
人
と
お
い
し
い
も
の
を
食

べ
た
り
、
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
お

し
ゃ
べ
り
し
た
り
す
る
の
は
楽

し
い
こ
と
で
、
我
慢
し
て
節
約
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ

し
、
無
計
画
に
使
う
の
は
Ｎ
Ｇ
。

金
銭
的
な
余
裕
が
あ
ま
り
な
け

れ
ば
、
「
ラ
ン
チ
の
予
算
は
１
２

０
０
円
ま
で
に
し
よ
う
」
な
ど
、

事
前
に
伝
え
て
お
く
の
が
お
す

す
め
で
、
お
た
が
い
気
楽
で
す
。 

 

一
方
、
娯
楽
費
も
考
え
た
い
も

の
。
推
し
活
は
ワ
ク
ワ
ク
す
る
も

の
で
す
が
、
イ
ベ
ン
ト
に
通
い
つ

め
た
り
、
グ
ッ
ズ
を
買
い
込
ん
だ

り
し
て
、
散
財
し
て
し
ま
う
こ
と

も
。
と
は
い
っ
て
も
、
諦
め
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

お
金
を
使
う
優
先
順
位
を
明

確
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
、
お

す
す
め
な
の
が
、
「
バ
ケ
ッ
ト
リ

ス
ト
」
。
叶
え
た
い
こ
と
を
リ
ス

ト
ア
ッ
プ
し
、
実
行
し
た
い
時

期
、
予
算
の
目
安
を
書
き
添
え
ま

す
。
リ
ス
ト
を
作
る
こ
と
で
優
先

順
位
が
明
確
に
な
り
、
無
駄
な
出

費
が
減
る
だ
け
で
な
く
、
い
つ
か

や
り
た
い
と
思
っ
て
い
た
こ
と

が
叶
い
や
す
く
な
り
ま
す
。 

交際費・娯楽費を考える 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 そら豆は筋肉や臓器など体のもととなるタンパク質のほか、ビタミン

類を豊富に含んでいます。とくに、疲労回復効果が期待できるビタミンＢ

１、糖質や脂質の代謝に欠かせないビタミンＢ２がたっぷり含まれるの

が魅力です。また、ビタミンＢ２は髪や皮膚の再生にも関わっていて、肌

荒れや髪のぱさつき、口内炎などが気になるときに活躍。鉄分やカルシウ

ム、カリウム、亜鉛などのミネラルも含まれています。そら豆は時間がた

つと味が落ちるので、買ったらすぐに料理するのがおすすめです。 

ビタミンB1が疲れをとり、B2が肌荒れを防ぐ！ 

そら豆のリゾット 

良質な 

タンパク質が 

筋肉や臓器を 

作る 

ビタミンＢ２が 

肌荒れや 

髪のパサつき 

口内炎に効く 

食物繊維が 

豊富で腸活に

ぴったり 



 

明るい声ではっきりと、笑顔を添えよう！ 

「好印象なあいさつ」 

●
明
る
い
声
で
、
は
っ
き
り
あ
い
さ
つ
す
る 

 

声
が
小
さ
す
ぎ
る
、
口
の
中
で
も
ご
も
ご
言
う
な

ど
の
あ
い
さ
つ
は
Ｎ
Ｇ
。
心
配
事
が
あ
る
、
気
分
が

す
ぐ
れ
な
い
な
ど
の
と
き
で
も
明
る
い
声
で
、
相
手

が
は
っ
き
り
聞
き
と
れ
る
声
で
あ
い
さ
つ
し
ま
す
。 

●
相
手
を
き
ち
ん
と
見
る 

 

相
手
に
優
し
く
視
線
を
向
け
て
あ
い
さ
つ
す
る

の
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
逆
に
、
ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら

な
ど
、
視
線
を
相
手
に
合
わ
せ
ず
に
行
う
あ
い
さ
つ

は
失
礼
で
す
。
自
分
は
大
切
に
さ
れ
て
い
な
い
の
だ

と
相
手
が
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

●
笑
顔
を
添
え
る 

 

無
表
情
だ
と
、
言
葉
だ
け
で
気
持
ち
が
こ
も
っ
て

い
な
い
印
象
を
与
え
ま
す
。
口
角
を
上
げ
て
ニ
コ
ッ

と
軽
く
ほ
ほ
え
み
な
が
ら
あ
い
さ
つ
す
る
の
が
ベ

ス
ト
。
と
く
に
初
対
面
の
相
手
に
は
笑
顔
を
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
軽
く
会
釈
を
す
る 

 

深
々
と
お
じ
ぎ
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ

い
さ
つ
を
し
な
が
ら
、
ま
た
は
、
し
た
あ
と
に
、
数

秒
、
軽
く
会
釈
を
す
る
こ
と
で
、
相
手
に
敬
意
が
伝

わ
り
ま
す
。 

先
月
、
２
月
は
日
本
海
側
を
中
心
と
し
た

寒
波
が
２
度
大
雪
を
降
ら
せ
ま
し
た
。
関

東
地
方
の
南
部
に
は
雪
の
影
響
は
ほ
ぼ
な

か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
一
度
目
の
寒
波
の

時
に
ワ
タ
シ
は
友
人
と
ス
キ
ー
に
行
く
約

束
を
し
て
お
り
、
い
っ
た
ん
「
ど
う
す

る
？
」
と
な
っ
た
も
の
の
天
気
図
上
で
は

雪
雲
が
ギ
リ
ギ
リ
か
か
っ
て
い
な
い
こ
と

を
確
認
し
志
賀
高
原
に
ス
キ
ー
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。
結
果
か
ら
言
う
と
も
の
す
ご

い
雪
に
降
ら
れ
ホ
ワ
イ
ト
ア
ウ
ト
を
経
験

し
ク
ル
マ
は
駐
車
場
内
で
雪
に
は
ま
っ
て

動
け
な
く
な
り
、
除
雪
に
来
て
い
た
ブ
ル

ド
ー
ザ
ー
に
救
出
さ
れ
、
意
地
に
な
っ
て

ス
キ
ー
を
す
る
も
吹
雪
の
中
の
ス
キ
ー
は

あ
ま
り
に
も
辛
く
、
買
っ
た
リ
フ
ト
券
は

半
日
券
で
し
た
が
４
回
リ
フ
ト
に
乗
っ
た

か
ど
う
か
。 

金
曜
日
、
仕
事
終
わ
り
で
友
人
と
合
流
し

５
～
６
時
間
で
志
賀
高
原
の
宿
に
到
着
予

定
で
し
た
が
長
野
自
動
車
道
が
途
中
雪
の

た
め
閉
鎖
。
そ
こ
か
ら
の
道
程
が
地
獄
の

一
丁
目
で
、
電
灯
の
な
い
田
舎
道
を
吹
雪

の
な
か
、
車
を
ソ
ロ
ソ
ロ
と
走
ら
せ
ホ
ワ

イ
ト
ア
ウ
ト
（
車
の
外
一
面
が
真
っ
白
く

な
っ
て
ほ
ぼ
何
も
見
え
な
い
状
態
）
に
見

舞
わ
れ
疲
労
困
憊
で
宿
に
到
着
し
次
の
日

ち
ょ
っ
と
だ
け
ス
キ
ー
を
し
て
駐
車
場
で

車
が
雪
に
は
ま
り
、
夕
方
か
ら
具
合
が
悪

く
な
り
日
曜
日
帰
っ
て
き
て
か
ら
一
週
間

調
子
が
戻
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 
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ざんねんだが 

もう若くねぇって 

ことだな！ 

 


