
す
。
水
を
飲
む
、
ご
飯
を
食

べ
る
、
お
し
っ
こ
、
ウ
○
チ

な
ど
が
立
っ
て
い
ら
れ
な
い

こ
と
も
あ
り
一
人
で
は
済
ま

せ
ら
れ
ま
せ
ん
。
な
の
で
そ

ん
な
要
求
が
あ
る
と
犬
な
の

に
狂
っ
た
猫
の
よ
う
な
鳴
き

声
で
人
を
呼
ぶ
の
で
す
が
そ

れ
が
真
夜
中
か
ら
朝
方
に
か

け
て
続
く
わ
け
で
す
。
最
初

は
そ
ん
な
時
期
な
の
か
な
、

１
～
２
週
間
も
す
れ
ば
落
ち

着
く
だ
ろ
う
な
ん
て
思
っ
て

い
た
の
で
す
が
そ
ん
な
状
況

が
も
う
一
ヶ
月
以
上
続
い
て

い
て
主
に
犬
の
世
話
を
し
て

い
る
妻
の
体
力
が
厳
し
く

な
っ
て
き
て
い
た
の
で
週
末

だ
け
は
私
が
夜
中
の
犬
の
世

話
を
す
る
こ
と
に
し
て
み
た

も
の
の
、
こ
れ
が
本
当
に
か

な
り
た
い
へ
ん
で
午
前
一
時

過
ぎ
か
ら
朝
６
時
こ
ろ
ま
で

オ
シ
ッ
コ
だ
と
か
ご
飯
だ
と

か
で
騒
ぎ
始
め
る
わ
け
で

す
。
し
ば
ら
く
放
っ
て
お
い

た
ら
静
か
に
な
る
か
な
と

思
っ
て
も
逆
で
聞
い
た
こ
と

も
な
い
よ
う
な
、
吠
え
る
で

も
な
く
遠
吠
え
と
も
ち
ょ
っ

と
違
う
断
末
魔
の
叫
び
声
の

よ
う
な
鳴
き
声
で
呼
ば
れ
続

け
る
の
で
、
無
視
し
て
寝
た

ふ
り
を
続
け
る
こ
と
も
で
き

ま
せ
ん
。
そ
ん
な
こ
と
も

あ
っ
て
最
近
は
少
し
体
調
不

良
に
な
り
か
け
て
い
ま
す
。 

年
も
年
な
の
で
覚
悟
は
し
て

る
ん
で
す
が
急
に
元
気
に

ま
っ
す
ぐ
歩
い
た
り
す
る
と

素
直
に
喜
べ
な
い
微
妙
な
気

持
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。 

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

梅
雨
が
始
ま
っ
た
六
月
か
ら
今
年
は
か
な
り
暑
か
っ

た
で
す
よ
ね
、
こ
ん
な
感
じ
だ
と
こ
の
夏
は
か
な
り

暑
く
な
る
の
か
な
、
な
ん
て
ち
ょ
っ
と
イ
ヤ
な
予
想

を
し
て
し
ま
い
ま
す
。
今
年
の
梅
雨
時
期
は
少
し
雨

が
降
っ
た
日
も
あ
り
ま
し
た
が
け
っ
こ
う
暑
い
日
ば

か
り
で
梅
雨
が
明
け
る
前
か
ら
夏
本
番
み
た
い
な
暑

い
日
も
続
き
ま
し
た
。
梅
雨
が
明
け
て
夏
が
始
ま
る

と
外
作
業
が
な
か
な
か
つ
ら
く
な
る
の
で
夏
に
な
っ

て
し
ま
う
前
に
と
思
い
、
６
月
の
う
ち
に
少
し
気
合

を
入
れ
て
草
む
し
り
な
ど
や
っ
て
お
き
ま
し
た
。
そ

の
あ
と
、
雑
草
が
生
え
に
く
く
な
る
よ
う
に
と
市
販

の
固
ま
る
土
を
敷
い
て
あ
る
程
度
庭
の
整
備
を
完
了

さ
せ
て
お
き
ま
し
た
。
た
だ
慌
て
て
や
っ
た
せ
い
も

あ
り
固
ま
る
土
に
は
私
の
手
の
跡
や
ら
足
跡

が
残
っ
た
ま
ま
固
ま
っ
て
し
ま
い
、
手
作
り

感
が
あ
ふ
れ
た
独
創
的
な
仕
上
が
り
に
な
り

ま
し
た
。
こ
の
あ
と
、
少
し
残
っ
て
い
る
固

ま
る
土
で
う
ま
い
具
合
に
修
正
し
て
い
こ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
が
体
力
が
残
っ
て
い
ま
せ

ん
。
体
力
と
言
え
ば
う
ち
で
飼
っ
て
い
る
犬

の
世
話
が
そ
れ
は
も
う
大
変
で
困
っ
て
い
ま

す
。
す
で
に
何
度
か
こ
こ
で
も
お
伝
え
し
て

い
る
の
で
ご
存
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
ウ
チ

の
犬
は
老
犬
で
犬
に
も
認
知
症
が
あ
る
み
た

い
な
の
で
す
が
ウ
チ
も
そ
ん
な
状
況
で
昼
は

ほ
ぼ
寝
て
過
ご
す
の
で
す
が
真
夜
中
に
な
る

と
元
気
に
起
き
だ
し
て
騒
ぎ
始
め
る
の
で



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 

ッ
セ
イ
ス
ト
で
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー

の
中
山
庸
子
さ
ん
は
、「
夢
ノ
ー
ト
」

シ
リ
ー
ズ
で
お
な
じ
み
で
す
。
中
山
さ
ん
は
言

い
ま
す
。
書
け
ば
叶
う
わ
け
で
は
な
い
け
れ

ど
、
書
く
こ
と
で
行
動
が
変
わ
り
、
夢
を
叶
え

ら
れ
る
人
に
な
る
は
ず
だ
と
。
つ
ま
り
、
ス
ピ

リ
チ
ュ
ア
ル
的
な
効
果
で
は
な
く
、
書
く
こ
と

で
心
に
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
れ
る
の
で
す
。
た
と
え

ば
、「
明
る
い
色
の
洋
服
を
着
た
い
」
と
リ
ス
ト

に
書
い
た
と
し
ま
す
。
す
る
と
、
買
い
も
の
に

行
っ
た
と
き
に
赤
や
オ
レ
ン
ジ
色
の
洋
服
が

目
に
入
り
、
思
い
切
っ
て
買
っ
て
み
よ
う
か
と

い
う
気
持
ち
が
起
こ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
自

分
の
手
で
リ
ス
ト
を
書
く
こ
と
で
行
動
が
少

し
ず
つ
変
わ
り
、
夢
の
実
現
に
一
歩
ず
つ
近
づ

い
て
い
け
る
の
で
す
。 

山
さ
ん
流
の
や
り
た
い
こ
と
リ
ス
ト

の
書
き
方
の
コ
ツ
を
４
つ
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
、
リ
ス
ト
は
自
分
し
か
見
な
い

も
の
な
の
で
恥
ず
か
し
い
と
い
う
思
い
は
持

た
ず
、
願
い
や
本
心
を
言
葉
に
し
て
み
ま
す
。

そ
し
て
、
後
日
読
み
返
し
て
み
て
、「
こ
の
項
目

は
い
ら
な
い
」
と
思
っ
た
ら
削
除
す
る
な
ど
、

ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

り
た
い
こ
と
が
思
い
浮
か
ば
な
い
と

き
は
小
さ
い
こ
ろ
の
自
分
を
思
い
出

し
て
み
ま
す
。
人
の
価
値
観
や
性
質
は
13
歳

く
ら
い
ま
で
に
決
ま
る
こ
と
が
多
く
、
当
時
好

き
だ
っ
た
こ
と
、
や
っ
て
み
た
い
と
思
っ
て
い

た
こ
と
を
思
い
出
せ
ば
、
今
の
自
分
の
し
た
い

こ
と
リ
ス
ト
が
埋
ま
っ
て
い
き
ま
す
。 

し
て
、
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
は
使
わ

ず
、
ノ
ー
ト
に
手
書
き
で
書
く
こ
と
。

書
い
て
い
て
気
分
が
ア
ッ
プ
す
る
よ
う
な
お

気
に
入
り
の
ノ
ー
ト
を
手
に
入
れ
て
か
ら
、
リ

ス
ト
作
り
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。
書
く
こ
と
に

苦
手
意
識
が
あ
る
な
ら
、
コ
ン
パ
ク
ト
で
薄
い

ノ
ー
ト
を
選
び
、
シ
ー
ル
を
貼
っ
た
り
、
マ
ス

キ
ン
グ
テ
ー
プ
で
デ
コ
っ
た
り
し
て
、
自
由
に

楽
し
む
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

後
に
、
や
り
た
い
こ
と
を
細
分
化
し

て
み
ま
す
。
細
分
化
し
て
実
現
す
る

た
め
に
必
要
な
こ
と
を
や
り
た
い
こ
と
リ
ス

ト
に
加
え
て
い
く
の
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と

で
、
大
き
な
夢
が
実
現
に
近
づ
い
て
い
き
ま

す
。
た
と
え
ば
、
中
山
さ
ん
は
「
ひ
と
り
旅
を

す
る
」
と
い
う
項
目
を
ノ
ー
ト
に
書
き
ま
し

た
。
ひ
と
り
旅
を
す
る
な
ら
自
分
の
足
で
歩
け

な
い
と
い
け
な
い
か
ら
、「
１
日
６
０
０
０
歩

歩
く
」
と
い
う
項
目
を
プ
ラ
ス
し
ま
す
。
そ
う

し
て
細
分
化
し
て
い
く
と
、
リ
ス
ト
は
簡
単
に

１
０
０
個
を
超
え
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。
実

際
、
中
山
さ
ん
は
40
年
以
上
、
や
り
た
い
こ

と
、
叶
え
た
い
夢
を
ノ
ー
ト
に
書
き
、
夢
を
手

に
入
れ
て
き
た
の
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

す
べ
き
こ
と
が
は
っ
き
り
す
る
！ 

「
１
０
０
の
や
り
た
い
こ
と
リ
ス
ト
」
を
作
ろ
う 

エ 
 

中 
 

や 
 

そ 
 

最 
 



内
臓
を
休
ま
せ
る 

 

朝
食
い
ま
だ
消
化
せ
ず
ん

ば
、
昼
食
す
べ
か
ら
ず
。
点
心

な
ど
食
ら
う
べ
か
ら
ず
。
昼
食

い
ま
だ
消
化
せ
ず
ん
ば
、
夜
食

す
べ
か
ら
ず
。
前
夜
の
宿
食
、

な
お
滞
ら
ば
、
翌
朝
食
す
べ
か

ら
ず
。
あ
る
い
は
半
減
し
、
酒

肉
を
絶
つ
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
朝
食
が

消
化
さ
れ
て
い
な
い
と
き
は
、

昼
食
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
。

間
食
も
摂
っ
て
は
い
け
な
い
。

昼
食
が
消
化
さ
れ
て
い
な
い

と
き
は
、
夕
食
を
食
べ
て
は
い

け
な
い
。
前
の
日
の
夕
食
が
ま

だ
残
っ
て
い
た
ら
、
翌
日
の
朝

食
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
。
ま

た
は
量
を
半
分
に
し
て
、
酒
と

肉
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
な

さ
い
」
と
。 

「
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
原
因

で
病
が
起
こ
る
」
「
１
～
２
回

食
事
を
抜
い
て
も
問
題
な
い
」

と
い
う
の
が
益
軒
の
持
論
で

す
。
食
べ
過
ぎ
る
と
消
化
さ
れ

ず
に
胃
の
中
に
と
ど
ま
り
ま

す
。
す
る
と
、
内
臓
が
疲
れ
て
、

低
体
温
や
肥
満
に
な
り
や
す

い
の
で
す
。
と
く
に
寝
る
前
の

飲
食
は
内
臓
に
大
き
な
負
担

を
か
け
ま
す
。
で
き
れ
ば
寝
る

３
時
間
前
、
難
し
い
と
き
は
２

時
間
前
に
は
夕
食
を
食
べ
終

わ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ

の
あ
と
、
何
も
食
べ
な
い
よ
う

に
し
て
内
臓
を
休
ま
せ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
休
ま
せ
る
こ

と
で
機
能
が
活
発
化
さ
れ
、
内

臓
が
元
気
に
な
り
ま
す
。
翌

朝
、
内
臓
の
調
子
が
い
い
こ
と

を
実
感
で
き
る
で
し
ょ
う
。
お

な
か
が
す
い
て
い
る
の
で
、
朝

食
が
お
い
し
く
な
り
ま
す
。 

 

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
の
ア
イ
デ
ア
を
発
信
す

る
、
60
代
の
み
み
さ
ん
。
一
昨
年

に
母
親
が
亡
く
な
り
、
ひ
と
り
暮

ら
し
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

母
親
と
２
人
で
暮
ら
し
て
い
た

こ
ろ
は
ソ
フ
ァ
セ
ッ
ト
や
テ
レ

ビ
台
、
食
器
棚
な
ど
、
大
き
な
家

具
が
あ
り
ま
し
た
が
、
自
分
ひ
と

り
で
動
か
せ
な
い
家
具
は
す
べ

て
処
分
。
そ
の
分
、
空
間
に
も
気

持
ち
に
も
余
裕
が
で
き
た
そ
う

で
す
。
大
き
な
家
具
が
な
い
た
め

掃
除
が
手
早
く
終
わ
り
、
掃
除
機

を
か
け
る
電
気
代
の
節
約
に
も

な
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。 

 

同
じ
く
処
分
し
た
の
が
、
大
量

に
あ
っ
た
食
器
で
す
。
お
気
に
入

り
の
食
器
だ
け
を
厳
選
し
て
残

し
て
使
っ
て
い
ま
す
。
使
う
た
び

に
心
と
き
め
く
食
器
ば
か
り
な

の
で
、
新
し
い
食
器
が
ほ
し
く
な

る
こ
と
は
な
い
と
、
み
み
さ
ん
。 

 

買
い
も
の
に
出
か
け
る
と
き
、

メ
モ
を
持
っ
て
い
く
の
も
み
み

さ
ん
流
で
す
。
リ
ス
ト
に
書
い
た

必
要
な
も
の
だ
け
を
買
い
、
安
売

り
に
惑
わ
さ
れ
て
つ
い
で
買
い

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
い

で
買
い
が
な
い
の
で
、
無
駄
が
出

る
こ
と
も
な
く
な
り
ま
す
。 

 

日
用
品
や
コ
ス
メ
は
定
数
を

決
め
て
、
使
い
切
っ
た
ら
新
し
く

買
う
と
い
う
ル
ー
ル
に
。
買
っ
た

も
の
の
使
わ
な
か
っ
た
、
同
じ
も

の
が
い
く
つ
も
あ
る
と
い
っ
た

失
敗
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
同
様
に
、
洋
服
や
小
物
も
ク

ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
収
ま
る
だ
け
と

決
め
て
い
ま
す
。
新
し
く
洋
服
を

買
っ
た
ら
古
い
も
の
を
処
分
。

「
こ
れ
ま
で
楽
し
ま
せ
て
く
れ

て
あ
り
が
と
う
」
と
い
う
気
持
ち

で
処
分
す
れ
ば
、
す
っ
き
り
捨
て

ら
れ
る
そ
う
で
す
。 

暮らしを小さくする 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 安価で身近な魚であるアジですが、栄養的にもすぐれています。注目し

たいのは不飽和脂肪酸のDHAやE P Aを豊富に含んでいる点。動脈硬化

や脳卒中を予防したり、中性脂肪を低下させたりするほか、認知症の対策

としても効果があります。また、貧血を予防する鉄、カルシウムの吸収を

助けるビタミン Dが豊富な点も見逃せません。もちろん、良質なタンパク

源としておすすめの食材です。種類によっても異なりますが、旬は 3～７

月で、脂がのっていっそうおいしくなります。 

中性脂肪を低下させる、良質なタンパク源！ 

アジのムニエル 

カルシウムの 

吸収を助ける 

ビタミンDが豊富 

安価で良質な 

タンパク源として

おすすめ 

DHA、EPAが 

動脈硬化や 

脳卒中を予防 



 

故人や家族への配慮を忘れずに。 

「訃報が届いたときのマナー」 

●
寄
り
添
う
気
持
ち
を
伝
え
る 

 

遺
族
に
言
葉
を
か
け
る
と
き
は
、
励
ま
し
で
は
な

く
、
寄
り
添
い
た
い
思
い
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。「
気
を

落
と
さ
ず
に
」「
が
ん
ば
っ
て
ね
」
な
ど
は
Ｎ
Ｇ
。「
お

手
伝
い
で
き
る
こ
と
が
あ
れ
ば
お
っ
し
ゃ
っ
て
く

だ
さ
い
」
な
ど
と
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。 

●
通
夜
に
は
喪
服
で
参
列
す
る 

 

以
前
は
急
い
で
駆
け
つ
け
る
と
い
う
意
味
で
、
喪

服
で
参
列
す
る
の
は
マ
ナ
ー
違
反
と
さ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
今
日
で
は
喪
服
で
参
列
す
る
の
が
一
般
的

で
す
。
い
ざ
と
い
う
と
き
す
ぐ
に
使
え
る
よ
う
、
喪

服
や
香
典
袋
は
日
頃
か
ら
準
備
し
て
お
き
ま
す
。 

●
香
典
袋
は
袱
紗
に
包
む 

 

参
列
の
際
の
香
典
は
一
般
的
に
は
５
０
０
０
円

か
ら
１
万
円
と
さ
れ
ま
す
が
、
故
人
と
の
関
係
や
地

域
に
よ
っ
て
差
が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
香
典
袋
を
む

き
出
し
の
ま
ま
持
参
す
る
の
は
マ
ナ
ー
違
反
。
袱
紗

に
包
み
、
受
付
で
袱
紗
か
ら
出
し
て
渡
し
ま
す
。 

●
通
夜
の
あ
と
の
飲
食
は
故
人
へ
の
供
養 

 

通
夜
の
あ
と
、
飲
食
す
る
席
が
設
け
ら
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
す
す
め
ら
れ
た
ら
、
ひ
と
口
で
も
い

た
だ
く
こ
と
が
故
人
へ
の
供
養
に
な
り
ま
す
。 

 『おかげさまで58年目 
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おうおうっ俺様を誰だと

思ってやがるんだい！ 

オムツを早いとこ交換し

ろってんだ、こちとら 

お犬様だぞお犬様！ 

 

夏
で
す
ね
、
ま
だ
梅
雨
時
期
の
は
ず
な

の
に
晴
天
が
続
い
て
い
ま
す
。
（
６
月

３
０
日
現
在
）
６
月
末
に
西
日
本
は
梅

雨
明
け
し
た
よ
う
で
関
東
も
そ
ろ
そ
ろ

な
ん
で
し
ょ
う
け
ど
外
は
も
う
夏
の
よ

う
で
す
。
暑
い
し
。 

夏
と
言
え
ば
花
火
大
会
と
言
う
こ
と
で

こ
こ
数
年
諏
訪
湖
の
花
火
大
会
を
見
に

行
く
計
画
を
立
て
て
い
る
の
で
す
が
そ

の
一
年
目
は
台
風
接
近
の
た
め
花
火
大

会
の
開
催
が
微
妙
と
言
う
こ
と
で
行
く

の
は
見
合
わ
せ
た
の
で
す
が
結
局
花
火

大
会
は
開
催
さ
れ
、
翌
年
に
リ
ベ
ン
ジ

を
も
く
ろ
ん
だ
も
の
の
今
度
は
こ
ち
ら

の
体
調
が
微
妙
で
、
人
ご
み
の
中
で
具

合
が
悪
く
な
る
の
も
最
悪
な
の
で
取
り

や
め
る
こ
と
に
し
た
り
し
て
今
年
は
今

年
で
お
犬
様
の
体
調
が
怪
し
い
の
で
計

画
自
体
が
白
紙
で
す
。
夏
に
花
火
大
会

に
出
か
け
て
い
き
、
「
た
ー
ま
や
ー
」

と
叫
ぶ
か
ど
う
か
は
置
い
と
い
て
、
た

こ
焼
き
や
焼
き
そ
ば
を
食
べ
な
が
ら
花

火
見
物
な
ん
て
い
い
で
す
よ
ね
ー
、
し

た
こ
と
な
い
け
ど
。
そ
う
い
う
夏
に
あ

こ
が
れ
は
す
る
も
の
の
暑
い
さ
な
か
に

人
ご
み
に
出
か
け
る
の
も
ち
ょ
っ
と
面

倒
だ
し
な
ん
て
思
う
と
今
年
も
テ
レ
ビ

で
中
継
さ
れ
る
隅
田
川
花
火
大
会
を
見

て
そ
の
気
に
な
っ
て
終
わ
る
の
か
な
ぁ 


