
た
次
第
で
す
。
話
が
少
し
そ

れ
ま
し
た
が
私
の
よ
う
な
も

の
で
も
ラ
ー
メ
ン
か
牛
丼
か

く
ら
い
は
選
べ
る
の
で
そ
ん

な
選
択
の
自
由
も
楽
し
み
な

が
ら
、
巡
る
季
節
も
楽
し
み

た
い
な
と
思
う
わ
け
で
す
。 

そ
う
そ
う
、
こ
ん
な
話
に
思

い
が
至
っ
た
の
は
私
た
ち
人

間
は
寒
け
れ
ば
も
う
一
枚
何

か
着
る
と
か
、
暑
い
な
ら
ば

一
枚
脱
ぐ
と
か
で
き
ま
す
が

犬
や
猫
に
な
る
と
夏
毛
、
冬

毛
の
違
い
は
あ
っ
て
も
そ
れ

く
ら
い
で
な
か
な
か
寒
暖
差

を
服
装
で
調
整
す
る
と
い
う

わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。 

う
ち
で
飼
っ
て
い
る
犬
の
レ

オ
も
こ
こ
の
と
こ
ろ
の
寒
暖

差
に
や
ら
れ
た
の
か
、
二
週

間
ほ
ど
前
か
ら
急
に
具
合
が

悪
く
な
り
ま
し
て
自
力
で
歩

く
こ
と
も
ま
ま
な
ら
な
い
よ

う
な
現
状
で
す
。
も
う
１
６

年
だ
っ
た
か
１
７
年
目
の
柴

犬
な
の
で
す
が
一
年
く
ら
い

前
か
ら
そ
ろ
そ
ろ
ヤ
バ
い
か

も
な
と
思
う
状
況
に
何
度
か

な
り
ま
し
た
が
そ
の
た
び
に

ち
ょ
っ
と
持
ち
直
し
た
り
し

て
い
ま
す
。
去
年
の
夏
の
暑

い
時
期
に
も
グ
ッ
タ
リ
弱
っ

て
い
た
の
で
今
年
の
夏
は
ど

う
だ
ろ
う
か
と
心
配
を
し
て

い
ま
す
。
今
ま
で
十
分
に
家

族
を
癒
し
て
き
て
く
れ
て
い

た
存
在
な
の
で

最
後
は

ち
ょ
っ
と
優
し
く
し
て
あ
げ

ら
れ
た
ら
な
と
思
い
ま
す
。 

 

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

こ
こ
の
と
こ
ろ
暑
い
日
が
あ
っ
た
り
少
し
肌
寒
い
日

が
あ
っ
た
り
と
、
服
の
調
整
が
む
ず
か
し
い
で
す
。

寝
る
と
き
も
か
け
布
団
を
ど
う
す
る
の
か
問
題
が
発

生
し
ま
す
。
寝
る
と
き
に
は
暑
か
っ
た
の
に
朝
方
に

な
る
と
寒
く
て
目
が
覚
め
る
と
か
、
気
を
抜
く
と
朝

起
き
た
時
に
の
ど
が
痛
く
な
っ
て
い
る
こ
と
も
。 

体
調
管
理
が
難
し
い
季
節
だ
と
思
い
ま
す
が
ウ
ラ
を

返
す
と
今
日
は
何
を
着
て
行
こ
う
か
な
と
あ
ま
り
お

し
ゃ
れ
に
興
味
の
な
い
私
で
も
そ
の
選
択
の
自
由
を

楽
し
ん
で
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
ど
の
Ｔ
シ
ャ
ツ
に

す
る
か
、
半
袖
？
長
袖
？
く
ら
い
し
か
選
択
肢
は
あ

り
ま
せ
ん
が
。
そ
う
そ
う
選
択
肢
と
言
え
ば
人
生
は

選
択
の
連
続
だ
と
か
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
か
何
か
で
言
っ
て

ま
し
た
ね
。
そ
れ
で
思
い
出
し
た
の
は
矢
沢

永
吉
さ
ん
の
本
「
成
り
上
が
り
」
も
し
く
は

そ
の
続
編
の
な
か
で
矢
沢
永
吉
さ
ん
い
わ

く
、
「
選
べ
る
っ
て
サ
イ
コ
ー
だ
よ
ね
」
っ

て
細
か
い
言
い
回
し
が
ど
ん
な
だ
っ
た
か
忘

れ
ま
し
た
が
そ
う
い
う
趣
旨
の
話
を
し
て
い

ま
し
た
。
い
わ
く
、
フ
レ
ン
チ
の
フ
ル
コ
ー

ス
も
食
べ
よ
う
と
思
え
ば
食
べ
ら
れ
る
け
ど

オ
レ
の
今
の
気
分
は
お
茶
漬
け
だ
か
ら
夜
は

お
茶
漬
け
に
す
る
よ
み
た
い
な
。
ワ
タ
シ
み

た
い
な
の
が
同
じ
こ
と
を
言
っ
て
も
負
け
惜

し
み
っ
ぽ
く
な
り
ま
す
が
あ
の
「
矢
沢
永

吉
」
が
言
う
と
な
る
ほ
ど
っ
て
感
銘
を
受
け



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 

理
収
納
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
み
や
さ
ん

は
、
か
つ
て
汚
部
屋
に
暮
ら
し
て
い

ま
し
た
が
、
あ
る
と
き
思
い
立
っ
て
も
の
を
整

理
。
今
は
す
っ
き
り
し
た
空
間
で
幸
せ
を
手
に

入
れ
ま
し
た
。
み
や
さ
ん
が
も
の
を
減
ら
し
て

よ
か
っ
た
と
思
う
こ
と
は
、
お
も
に
３
つ
。
自

分
の
時
間
が
増
え
た
こ
と
、
精
神
的
に
安
定
し

た
こ
と
、
物
欲
を
手
放
せ
た
こ
と
。
も
の
で
あ

ふ
れ
て
い
た
と
き
は
整
理
さ
れ
て
お
ら
ず
、
い

つ
も
何
か
を
探
す
こ
と
に
時
間
を
費
や
し
て

い
ま
し
た
。
そ
れ
に
、
汚
い
部
屋
で
の
生
活
は

イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
が
多
く
、
気
持
ち
が
落
ち

込
み
が
ち
だ
っ
た
と
か
。
そ
し
て
、
も
の
が
あ

る
の
に
満
た
さ
れ
ず
、
ほ
し
い
も
の
を
何
で
も

手
に
入
れ
た
か
っ
た
そ
う
で
す
。 

や
さ
ん
に
よ
る
手
放
し
術
の
４
つ
の

ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
ま

ず
、
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
か
ら
手
を
つ
け
る
。
使
っ

て
い
る
も
の
を
残
し
て
、
使
っ
て
い
な
い
も
の

を
手
放
す
と
い
う
判
断
を
つ
け
や
す
い
の
が

洋
服
で
す
。
手
放
す
と
き
の
判
断
基
準
は
「
今

着
た
い
と
思
わ
な
い
服
」「
着
心
地
が
よ
く
な

い
服
」「
似
た
よ
う
な
デ
ザ
イ
ン
の
服
」
の
３
つ

で
す
。
高
か
っ
た
か
ら
、
流
行
っ
て
い
る
か
ら

は
残
す
基
準
に
は
な
り
ま
せ
ん
。 

に
、
捨
て
る
以
外
の
方
法
で
手
放
す
。

ま
だ
使
え
る
の
に
捨
て
る
こ
と
に
抵

抗
が
あ
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
フ
リ
マ

ア
プ
リ
な
ど
を
利
用
し
て
、
必
要
な
人
に
使
っ

て
も
ら
え
ば
気
持
ち
よ
く
手
放
せ
ま
す
。
ほ
か

に
も
、
リ
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
で
買
い
と
っ
て

も
ら
う
、
寄
付
す
る
、
回
収
ボ
ッ
ク
ス
を
活
用

す
る
な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

し
て
、
今
使
わ
な
い
も
の
は
手
放
す

と
決
め
る
。
み
や
さ
ん
は
以
前
、「
来

年
も
着
ら
れ
る
よ
う
に
」
と
、
子
ど
も
服
は
大

き
め
の
も
の
を
選
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。
し
か

し
、
今
使
う
も
の
だ
け
に
し
た
ら
、
ク
ロ
ー

ゼ
ッ
ト
が
す
っ
き
り
。
来
年
は
来
年
で
ま
た
新

し
い
も
の
が
ほ
し
く
な
る
は
ず
で
す
。 

地
よ
く
使
え
な
く
な
っ
た
ら
手
放
す

の
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
焦
げ
つ
き
や

す
い
フ
ラ
イ
パ
ン
、
ヨ
レ
ヨ
レ
の
枕
カ
バ
ー
、

吸
水
性
が
落
ち
た
タ
オ
ル
な
ど
、
使
え
る
け
れ

ど
心
地
よ
く
な
く
な
っ
た
ら
、
買
い
替
え
の
タ

イ
ミ
ン
グ
。
と
く
に
毎
日
使
う
も
の
は
心
地
よ

い
も
の
で
そ
ろ
え
た
い
も
の
で
す
。 

て
、
み
や
さ
ん
が
す
す
め
る
の
が
、

「
１
カ
月
で
１
０
０
捨
て
チ
ャ
レ
ン

ジ
」。
イ
ン
ス
タ
な
ど
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
様
子

を
ア
ッ
プ
し
た
り
、
友
だ
ち
と
一
緒
に
と
り
組

ん
だ
り
す
れ
ば
、
楽
し
み
な
が
ら
も
の
を
手
放

せ
ま
す
。
続
け
て
い
る
と
手
放
す
心
地
よ
さ
に

気
づ
き
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
終
わ
る
こ
ろ
に
は
、

す
っ
き
り
し
た
空
間
が
手
に
入
る
で
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

心
地
よ
い
暮
ら
し
を
手
に
入
れ
る
た
め
に 

簡
単
に
は
じ
め
ら
れ
る
「
手
放
し
術
」 

整 
 

み 
 

次 
 

そ 
 

心 
 

さ 
 



元
気
を
損
な
わ
な
い 

 

人
、
毎
日
昼
夜
の
間
、
元
気

を
養
ふ
事
と
元
気
を
そ
こ
な

ふ
事
と
の
、
二
の
多
少
を
く
ら

べ
見
る
べ
し
。
衆
人
は
一
日
の

内
、
気
を
養
ふ
事
は
常
に
少
な

く
、
気
を
そ
こ
な
ふ
事
は
常
に

多
し
。
養
生
の
道
は
元
気
を
養

ふ
事
の
み
に
て
、
元
気
を
そ
こ

な
ふ
事
な
か
る
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
人
は
だ

れ
で
も
、
毎
日
、
そ
の
日
の
昼

夜
の
中
で
、
元
気
を
養
う
こ
と

と
元
気
を
損
な
う
こ
と
の
２

つ
の
う
ち
、
ど
ち
ら
が
多
い
か

を
く
ら
べ
て
み
る
の
が
よ
い
。

多
く
の
人
は
、
一
日
の
う
ち
、

気
を
養
う
こ
と
は
つ
ね
に
少

な
く
、
気
を
損
な
う
こ
と
が
つ

ね
に
多
い
だ
ろ
う
。
養
生
の
道

は
元
気
を
養
う
こ
と
だ
け
を

努
め
て
行
い
、
元
気
を
損
な
う

こ
と
が
な
い
よ
う
に
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」
と
。 

 

こ
の
あ
と
、
次
の
よ
う
に
続

き
ま
す
。
「
元
気
を
養
う
こ
と

が
少
な
く
損
な
う
こ
と
が
多

く
、
そ
れ
が
日
々
積
も
り
積
も

る
と
、
元
気
が
減
っ
て
病
気
に

な
り
、
最
後
に
死
ぬ
こ
と
に
な

る
。
だ
か
ら
、
人
は
病
気
に
な

る
こ
と
が
多
く
、
短
命
だ
。
か

ぎ
り
あ
る
元
気
な
の
に
、
か
ぎ

り
な
い
欲
望
を
ほ
し
い
ま
ま

に
す
る
の
は
危
な
い
」
と
。 

 

毎
夜
、
一
日
を
振
り
返
っ

て
、
元
気
に
な
れ
る
よ
う
な
こ

と
が
あ
っ
た
か
、
逆
に
、
体
の

た
め
に
よ
く
な
い
こ
と
を
し

て
い
な
い
か
、
思
い
を
巡
ら
せ

て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
我

慢
し
す
ぎ
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
意
識
す
る
だ
け
で
も
違

う
も
の
で
す
。 

 

今
年
の
４
月
か
ら
定
年
に
関

す
る
ル
ー
ル
が
変
更
に
な
り
ま

し
た
。「
高
年
齢
者
雇
用
安
定
法
」

に
定
め
ら
れ
て
い
る
も
の
で
、
わ

か
り
や
す
く
い
う
と
、
「
定
年
の

年
齢
は
60
歳
以
上
で
、
65
歳
に

な
る
ま
で
は
希
望
す
る
だ
れ
も

が
働
き
続
け
る
こ
と
が
で
き
る

措
置
を
と
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
４
月
よ

り
前
は
対
象
者
を
限
定
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
が
、
４
月
以
降

は
希
望
す
る
だ
れ
も
が
65
歳
ま

で
働
き
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
さ
ら
に
、
70
歳
ま
で
働
く
機

会
を
作
る
こ
と
が
企
業
の
努
力

義
務
と
し
て
い
ま
す
。 

 

一
方
、
雇
用
保
険
に
も
変
更
が

あ
り
ま
す
。
60
歳
か
ら
65
歳
未

満
の
人
に
対
す
る
給
付
金
、
「
高

年
齢
雇
用
継
続
基
本
給
付
金
」

は
、
60
歳
以
降
の
収
入
が
60
歳

に
達
し
た
と
き
の
賃
金
の
75
％

未
満
の
場
合
、
最
大
で
15
％
が
５

年
間
受
給
で
き
る
と
い
う
も
の

で
す
。
し
か
し
、
４
月
か
ら
最
大

15
％
か
ら
10
％
に
縮
小
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
60
歳
時
点

の
給
与
が
40
万
円
で
再
雇
用
の

給
与
が
24
万
円
の
場
合
、
引
き
下

げ
に
よ
る
月
額
は
１
万
２
０
０

０
円
と
か
な
り
の
数
字
と
な
り

ま
す
。
た
だ
し
、
対
象
と
な
る
の

は
今
年
の
４
月
２
日
以
降
に
60

歳
の
誕
生
日
を
迎
え
る
人
で
、
す

で
に
受
給
し
て
い
る
人
は
該
当

し
ま
せ
ん
。 

 
そ
し
て
、
こ
の
給
付
は
段
階
的

に
廃
止
と
な
る
こ
と
が
検
討
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
国
の
方
針

と
し
て
、
65
歳
ま
で
働
き
続
け
ら

れ
る
環
境
を
用
意
し
た
た
め
、
高

齢
者
に
は
ど
ん
ど
ん
働
い
て
ほ

し
い
と
い
う
考
え
か
ら
き
て
い

る
よ
う
で
す
。 

定年の新ルール 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 大豆を種子とした豆もやしは「大豆イソフラボン」をはじめ、「大豆サ

ポニン」「大豆タンパク質」などの成分を豊富に含んでいます。とくに大

豆イソフラボンは女性ホルモンのエストロゲンに似た構造を持ち、不眠

やイライラといった更年期障害をやわらげ、乳がんの予防に有効です。ま

た、大豆サポニンは強い抗酸化作用を持ち、肝機能を高め、大腸がんの予

防にぴったり。さらに、大豆タンパク質は内臓の働きを活発にし、アンチ

エイジングにひと役買ってくれます。 

更年期障害をやわらげ、アンチエイジング！ 

豆もやしとニラのスープ 

大豆サポニンが

肝機能を 

アップさせる 

大豆タンパク質

が内臓の働きを

よくし、老化を 

予防する 

大豆イソフラボン

が更年期障害の

症状を 

やわらげる 



 

間違って使っていないか再確認しよう！ 

「お力添え」の使い方 

●
目
上
の
人
に
対
し
て
使
う 

 

「
力
添
え
」
と
は
力
を
貸
す
こ
と
で
、「
お
力
添
え
」

は
接
頭
語
の
「
お
」
を
つ
け
て
敬
語
表
現
に
し
た
も

の
で
す
。「
お
力
添
え
」
は
目
上
の
人
に
対
し
て
使
う

尊
敬
語
で
、
た
と
え
ば
、「
ぜ
ひ
と
も
お
力
添
え
い
た

だ
け
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
」
な
ど
と
な

り
ま
す
。 

●
自
分
に
使
う
と
き
は
「
お
」
を
つ
け
な
い 

 

自
分
の
言
動
を
敬
語
表
現
に
す
る
の
は
Ｎ
Ｇ
な

の
で
、「
お
力
添
え
」
は
自
分
に
対
し
て
は
使
い
ま
せ

ん
。「
お
」
を
省
き
、「
喜
ん
で
力
添
え
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
」
と
表
現
し
ま
す
。
ほ
か
に
、「
お
力
に
な

れ
ば
幸
い
で
す
」
「
お
力
に
な
れ
る
よ
う
に
精
一
杯

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
」
な
ど
も
同
様
の
表
現
と
し

て
お
す
す
め
で
す
。 

●
「
尽
力
」
の
使
い
方
に
注
意 

 

「
尽
力
」
も
「
力
添
え
」
に
似
た
言
葉
で
す
が
、
全

力
を
尽
く
し
て
行
動
す
る
こ
と
。
相
手
に
何
か
を
お

願
い
す
る
場
合
に
、「
ど
う
ぞ
ご
尽
力
く
だ
さ
い
」
と

す
る
の
は
不
適
切
で
す
。
力
を
貸
し
て
く
れ
た
お
礼

に
対
し
て
、「
ご
尽
力
に
感
謝
い
た
し
ま
す
」
な
ど
と

使
う
の
が
正
し
い
表
現
で
す
。 

か
れ
こ
れ
３
０
年
以
上
に
な
り
ま
す
が

趣
味
の
一
つ
と
し
て
バ
イ
ク
に
乗
っ
て

い
ま
し
た
が
バ
イ
ク
を
手
放
す
こ
と
に

決
め
ま
し
た
。
バ
イ
ク
に
関
し
て
は
そ

れ
は
も
う
語
り
つ
く
せ
ぬ
ほ
ど
の
思
い

や
思
い
出
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
手

放
す
こ
と
に
決
め
た
一
番
の
理
由
は
断

捨
離
で
す
。
バ
イ
ク
が
あ
る
と
ヘ
ル

メ
ッ
ト
や
グ
ロ
ー
ブ
、
靴
、
工
具
な
ど

な
ど
ド
ン
ド
ン
と
モ
ノ
が
増
え
、
片
付

か
な
い
の
で
す
。
そ
れ
で
も
以
前
は
バ

イ
ク
に
乗
る
楽
し
さ
に
は
代
え
ら
れ
な

い
と
手
放
す
こ
と
は
考
え
な
か
っ
た
の

で
す
が
年
齢
で
し
ょ
う
か
も
う
満
足
し

た
か
ら
な
の
で
し
ょ
う
か
、
「
も
う
満

足
」
と
な
っ
た
の
で
す
。
３
０
年
以
上

バ
イ
ク
に
乗
っ
て
大
き
な
事
故
に
も
遭

わ
ず
（
自
損
事
故
で
入
院
経
験
あ
り
）

風
を
切
っ
て
走
る
経
験
も
数
知
れ
ず
、

た
だ
寒
い
だ
け
の
こ
と
に
も
よ
う
や
く

気
づ
き
、
ロ
マ
ン
を
追
い
求
め
て
い
る

の
に
や
っ
て
い
る
こ
と
は
つ
ら
い
修
行

の
よ
う
な
も
の
ば
か
り
で
、
た
し
か
に

バ
イ
ク
で
な
け
れ
ば
と
い
う
経
験
も
あ

り
ま
し
た
が
も
う
満
足
で
す
。
ク
ル
マ

で
行
き
ま
す
。
た
だ
今
後
も
原
付
バ
イ

ク
に
は
お
世
話
に
な
り
ま
す
の
で
大
き

な
体
で
小
っ
ち
ゃ
い
バ
イ
ク
に
ま
た

が
っ
て
い
る
お
じ
さ
ん
を
見
つ
け
た
ら

そ
れ
は
私
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 『おかげさまで58年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
 

有限会社マルエムプロパン 
   

   〒242-0029  大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

おうおう、こちとら残り

わずかな命だってんだ

い！冥土のみやげに和牛

ヒレだか、サーロインだ

か持ってこいってんだ！ 

 


