
自
分
に
誓
っ
た
の
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
何
と
言
う
の
で

し
ょ
う
か
、
何
と
言
え
ば
い

い
で
す
か
今
年
の
夏
は
暑

か
っ
た
、
特
別
に
暑
か
っ
た

で
す
よ
ね
誰
が
予
想
で
き
ま

し
た
か
こ
ん
な
に
暑
く
な
る

な
ん
て
！
そ
う
、
僕
は
た
だ

熱
中
症
に
は
注
意
し
て
外
で

の
作
業
や
運
動
は
控
え
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
と
言
う

テ
レ
ビ
の
天
気
予
報
の
人
の

言
う
こ
と
を
素
直
に
聞
い
て

い
た
ら
マ
ラ
ソ
ン
の
練
習
が

で
き
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
。 

そ
う
で
す
。
悪
い
の
は
僕

じ
ゃ
な
く
て
地
球
で
す
。
暑

か
っ
た
夏
の
せ
い
な
ん
で

す
。
マ
ラ
ソ
ン
大
会
は
１
０

月
の
最
後
の
日
曜
日
に
行
わ

れ
ま
す
。
今
か
ら
ま
だ
一
ヶ

月
あ
り
ま
す
が
そ
れ
ま
で
に

何
と
か
完
走
で
き
る
よ
う
練

習
を
積
み
、
仕
上
げ
て
い
き

た
い
と
は
考
え
て
い
ま
す
が

ど
う
で
し
ょ
う
。
夏
を
言
い

訳
に
し
て
は
い
ま
す
が
夏
ま

で
に
き
ち
ん
と
練
習
を
積
ん

で
き
た
人
な
ら
夏
の
あ
い
だ

少
し
練
習
を
サ
ボ
っ
て
も
問

題
な
く
完
走
く
ら
い
で
き
て

し
ま
う
の
で
し
ょ
う
が
私
に

は
積
ん
で
き
た
も
の
が
あ
り

ま
せ
ん
、
あ
る
と
す
る
な
ら

ば
お
腹
の
ゼ
イ
ニ
ク
く
ら
い

で
す
。
人
生
と
は
あ
が
き
続

け
る
こ
と
と
言
う
人
も
あ
り

ま
す
が
そ
う
な
ら
ば
ま
さ
に

私
は
人
生
を
生
き
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
あ
あ
人
生

と
は
な
ん
と
苦
し
い
も
の
で

し
ょ
う
か
。
。
。 

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

今
年
の
夏
は
暑
か
っ
た
で
す
よ
ね
、
暑
か
っ
た
し
長

か
っ
た
で
す
。
九
月
も
後
半
に
な
っ
て
や
っ
と
、
涼

し
い
日
も
あ
っ
た
り
し
て
い
よ
い
よ
長
か
っ
た
夏
も

終
わ
り
で
す
ね
！
い
や
ー
ホ
ン
ト
に
。
た
だ
こ
の
後

は
夏
の
暑
さ
で
疲
れ
た
カ
ラ
ダ
を
い
た
わ
っ
て
あ
げ

な
い
と
体
調
を
崩
し
が
ち
で
す
か
ら
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
秋
と
言
え
ば
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で
す
よ
ね
。

毎
年
の
よ
う
に
言
っ
て
い
ま
す
が
今
年
も
横
浜
マ
ラ

ソ
ン
出
場
し
ま
す
（
た
ぶ
ん
。
）
昨
年
は
残
念
な
が

ら
途
中
、
リ
タ
イ
ヤ
と
言
う
結
果
に
終
わ
り
経
験
と

し
て
は
と
て
も
貴
重
な
経
験
を
し
た
と
思
っ
て
い
ま

す
（
ど
こ
ま
で
も
前
向
き
！
）
で
も
、
で
す
が
ワ
タ

シ
的
に
は
も
う
何
度
も
過
去
に
完
走
し
て
い
る
わ
け

で
「
リ
タ
イ
ア
す
る
と
ど
う
な
る
ん
だ
ろ
う
ど
ん
な

感
じ
な
ん
だ
ろ
う
」
と
言
う
疑
問
を
か
ね
て
よ
り
考

え
て
お
り
ま
し
た
と
こ
ろ
、
昨
年
は
良
い
機

会
に
恵
ま
れ
て
未
完
走
者
を
拾
っ
て
マ
ラ
ソ

ン
の
ゴ
ー
ル
エ
リ
ア
ま
で
送
り
届
け
て
く
れ

る
バ
ス
に
乗
車
す
る
権
利
を
得
ま
し
た
の
で

そ
の
バ
ス
、
リ
タ
イ
ヤ
バ
ス
と
で
も
呼
び
ま

し
ょ
う
か
そ
の
バ
ス
で
ゴ
ー
ル
エ
リ
ア
ま
で

帰
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。
今
振
り
返
っ
て
も

そ
の
車
内
の
雰
囲
気
と
言
う
の
が
も
う
笑
け

て
し
ま
え
る
く
ら
い
に
暗
い
も
の
で
お
通

夜
？
も
し
く
は
合
戦
に
負
け
て
逃
げ
落
ち
て

ゆ
く
敗
残
者
の
集
い
？
そ
ん
な
ま
さ
に
今
、

世
界
で
一
番
暗
い
バ
ス
に
乗
っ
て
い
る
雰
囲

気
が
た
ま
ら
な
く
レ
ア
な
状
況
で
面
白
い
と

感
じ
ま
し
た
。
た
だ
や
は
り
残
念
な
出
来
事

で
あ
る
こ
と
に
は
変
わ
り
は
な
く
、
よ
し
来

年
こ
そ
は
ま
た
完
走
し
て
や
る
ぞ
と
か
た
く



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 

康
長
寿
の
条
件
の
ひ
と
つ
に
、「
自
分

の
歯
で
食
べ
ら
れ
る
」
と
い
う
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
歯
科
医
の
齋
藤
博
さ
ん
に

よ
る
と
、
歯
を
失
う
原
因
は
お
も
に
３
つ
で
、

歯
周
病
と
虫
歯
、
破
折
で
す
。
歯
周
病
は
歯
と

歯
肉
の
境
目
に
歯
垢
が
た
ま
り
、
歯
肉
が
炎
症

を
起
こ
し
て
腫
れ
、
歯
を
支
え
て
い
る
歯
槽
骨

が
溶
け
る
こ
と
。
ま
た
、
虫
歯
は
歯
垢
の
中
に

あ
る
菌
に
よ
っ
て
歯
が
溶
か
さ
れ
る
こ
と
で
、

ひ
ど
い
と
き
に
は
歯
の
根
の
先
に
及
び
ま
す
。

そ
し
て
、
破
折
は
歯
に
ひ
び
が
入
っ
て
割
れ
る

こ
と
で
、
虫
歯
が
引
き
金
と
な
り
ま
す
。 

藤
さ
ん
は
自
分
の
歯
を
残
す
た
め
に

自
分
で
で
き
る
方
法
が
４
つ
あ
る
と

い
い
ま
す
。
ま
ず
、
１
日
１
回
正
し
い
歯
磨
き

を
す
る
こ
と
。
15
分
か
ら
20
分
か
け
て
、
１

本
ず
つ
意
識
し
て
汚
れ
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

鏡
を
見
な
が
ら
磨
き
、
歯
ブ
ラ
シ
が
歯
に
き
ち

ん
と
当
た
っ
て
い
る
か
確
認
し
な
が
ら
行
う

の
が
お
す
す
め
。
な
お
、
毎
食
後
に
歯
磨
き
す

る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
磨
き
す
ぎ
は

逆
効
果
だ
と
か
。
磨
き
す
ぎ
る
こ
と
で
歯
や
歯

肉
を
削
り
、
も
ろ
く
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
で

す
。
歯
磨
き
の
目
的
は
歯
垢
を
と
る
こ
と
で
、

歯
垢
が
害
を
も
た
ら
す
ま
で
１
～
２
日
か
か

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
１
日
１
回

念
入
り
に
歯
磨
き
を
す
れ
ば
Ｏ
Ｋ
な
の
で
す
。 

に
、
砂
糖
や
酸
味
を
控
え
る
こ
と
。
砂

糖
は
虫
歯
菌
の
え
さ
に
な
り
ま
す
。

砂
糖
が
入
っ
た
食
品
を
口
に
し
た
ら
、
早
め
に

う
が
い
を
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
あ

め
や
ガ
ム
は
砂
糖
の
含
ま
れ
て
い
な
い
も
の

を
選
び
ま
し
ょ
う
。
一
方
、
酸
は
歯
を
溶
か
す

の
で
、
酸
っ
ぱ
い
食
べ
も
の
や
炭
酸
飲
料
、
ス

ポ
ー
ツ
飲
料
は
控
え
め
に
し
ま
す
。 

し
て
、
３
カ
月
に
１
度
は
歯
医
者
に

行
く
。
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
入
っ
た
歯

垢
は
自
分
で
は
除
去
で
き
ま
せ
ん
。
３
カ
月
に

１
回
を
目
安
に
歯
医
者
に
行
き
、
ポ
ケ
ッ
ト
を

き
れ
い
に
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
虫
歯
や
歯

周
病
の
早
期
発
見
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

後
に
、
歯
と
歯
が
接
触
す
る
時
間
を

減
ら
す
こ
と
。
無
意
識
の
う
ち
に
上

下
の
歯
を
く
っ
つ
け
て
い
ま
せ
ん
か
。
上
下
の

歯
を
つ
け
る
癖
を
持
つ
人
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
食
事
や
会
話
の
と
き
以
外
は
、
上
の
歯

と
下
の
歯
は
１
～
２
ミ
リ
離
れ
た
状
態
に

な
っ
て
い
る
の
が
正
常
で
す
。
接
触
時
間
が
長

い
と
歯
や
歯
茎
に
負
荷
が
か
か
り
、
歯
周
病
を

悪
化
さ
せ
ま
す
。
で
き
る
だ
け
意
識
し
て
歯
と

歯
の
間
を
離
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。「
歯
と

歯
を
離
す
」
と
紙
に
書
き
、
冷
蔵
庫
な
ど
す
ぐ

目
に
つ
く
と
こ
ろ
に
貼
っ
て
お
く
の
も
ア
イ

デ
ア
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

一
生
、
自
分
の
歯
で
食
べ
る
た
め
に
！ 

「
今
す
ぐ
は
じ
め
る
４
つ
の
こ
と
」 

健 
 

齋 
 

次 
 

最 
 

そ 
 



体
が
ゆ
が
ま
な
い
よ
う
に 

  

座
す
る
に
は
正
座
す
べ
し
。

片
寄
る
べ
か
ら
ず
。
燕
居
（
え

ん
き
ょ
）
に
は
安
座
す
べ
し
。

膝
を
か
が
む
べ
か
ら
ず
。
ま
た

と
き
ど
き
床
几
（
し
ょ
う
ぎ
）

に
腰
掛
け
い
れ
ば
、
気
め
ぐ
り

て
よ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
五
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
座
っ
て

い
る
と
き
は
正
座
を
す
る
べ

き
だ
。
ど
ち
ら
か
片
方
に
寄
っ

た
座
り
方
は
よ
く
な
い
。
く
つ

ろ
い
で
い
る
と
き
は
あ
ぐ
ら

を
か
く
べ
き
だ
。
ひ
ざ
を
曲
げ

て
は
い
け
な
い
。
ま
た
、
と
き

ど
き
腰
か
け
る
と
、
気
の
め
ぐ

り
が
よ
く
な
る
」
と
。 

 

「
燕
居
」
は
く
つ
ろ
い
で
過

ご
す
こ
と
を
指
し
、「
床
几
」
は

折
り
た
た
み
式
の
腰
か
け
の

こ
と
で
す
。
床
に
座
る
と
き
も

イ
ス
に
腰
か
け
る
と
き
も
、
左

右
同
じ
よ
う
に
体
重
を
か
け

て
偏
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ど
ち
ら
か
に

偏
っ
た
姿
勢
を
長
時
間
続
け

る
と
、
体
が
ゆ
が
ん
で
し
ま
う

か
ら
で
す
。 

 

ま
た
、「
ひ
ざ
を
か
が
む
」
と

は
体
育
座
り
の
よ
う
な
姿
勢

を
指
し
、
こ
れ
も
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
。
背
中
が
丸
ま
っ
て
、
内

臓
が
窮
屈
に
な
る
か
ら
で
す
。

逆
に
、「
立
腰
（
り
つ
よ
う
）」

と
い
っ
て
、
腰
を
立
た
せ
て
背

筋
を
伸
ば
す
こ
と
で
、
内
臓
が

窮
屈
な
状
態
か
ら
解
放
さ
れ
、

機
能
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
結

果
、
血
の
巡
り
が
よ
く
な
る
で

し
ょ
う
。
座
っ
て
い
る
と
き
だ

け
で
な
く
、
立
っ
て
い
る
と
き

も
立
腰
を
意
識
し
て
、
背
筋
を

伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。 

 

今
年
の
年
金
制
度
改
正
法
案

で
柱
と
な
っ
て
い
た
の
が
「
１
０

６
万
円
の
壁
」
を
な
く
す
こ
と
で

す
。
「
１
０
６
万
円
の
壁
」
は
、

パ
ー
ト
や
ア
ル
バ
イ
ト
で
働
く

人
が
会
社
の
社
会
保
険
に
加
入

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ラ
イ
ン
。

具
体
的
に
は
「
働
く
企
業
が
従
業

員
51
人
以
上
で
あ
る
」「
年
収
が

１
０
６
万
円
以
上
で
あ
る
」
「
勤

務
時
間
が
週
に
20
時
間
以
上
で

あ
る
」
と
い
う
３
つ
の
条
件
が
そ

ろ
う
と
、
自
動
的
に
会
社
の
社
会

保
険
に
加
入
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。 

 

し
か
し
、
今
回
の
改
正
で
前
述

の
２
つ
の
条
件
が
な
く
な
り
、

「
勤
務
時
間
が
週
に
20
時
間
以

上
で
あ
る
」
と
い
う
条
件
だ
け
が

残
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
つ
ま

り
、
勤
め
て
い
る
会
社
の
規
模
に

か
か
わ
ら
ず
、
週
に
20
時
間
以
上

働
く
人
に
適
用
さ
れ
ま
す
。
た
と

え
ば
、
年
収
１
０
０
万
円
な
ら
、

会
社
の
厚
生
年
金
と
健
康
保
険

の
支
払
い
額
が
年
間
で
約
15
万

円
の
負
担
に
な
り
ま
す
。
会
社
員

の
夫
の
扶
養
だ
っ
た
人
で
、
年
収

が
１
３
０
万
円
未
満
で
あ
れ
ば

保
険
料
の
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
し
か
し
、
改
正
後
は
週

に
20
時
間
以
上
働
く
と
保
険
料

の
支
払
い
が
発
生
す
る
の
で
す
。 

 

一
方
、
懸
念
さ
れ
る
の
が
、
社

会
保
険
料
を
会
社
側
が
半
分
負

担
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

で
起
こ
る
弊
害
で
す
。
小
さ
な
会

社
な
ど
で
は
保
険
料
を
払
い
た

く
な
い
た
め
に
、
パ
ー
ト
の
労
働

時
間
を
週
20
時
間
未
満
に
抑
え

る
よ
う
に
と
す
る
と
こ
ろ
も
増

え
そ
う
で
す
。
す
る
と
、
最
低
賃

金
や
社
会
保
険
が
適
用
さ
れ
な

パ
ー
ト
が
増
加
し
て
し
ま
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

週20時間の壁 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 
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詰で、手軽に使えて保存できるのが魅力。栄養的にはタンパク質が豊富な
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タンパク質が豊富で、DHAやEPAを含む！ 

豆腐とツナのオムレツ 

DHAやEPAが 

血管や血液を 

健康に保つ 

鉄分を 

たっぷり含み 

貧血を予防する 

豊富な 

タンパク質を 

手軽に 

とれるのが魅力 



 

まわりの迷惑にならないように気づかいたい！ 

「サウナのマナー」 

●
体
や
髪
を
洗
っ
て
か
ら
入
る 

 

サ
ウ
ナ
に
入
る
前
に
体
や
髪
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

髪
を
洗
う
の
が
た
い
へ
ん
な
と
き
は
頭
に
タ
オ
ル

を
巻
い
た
り
、
サ
ウ
ナ
ハ
ッ
ト
を
利
用
し
た
り
す
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。
皮
膚
や
髪
に
汚
れ
が
つ
い
て
い

る
と
に
お
い
が
発
生
し
、
ま
わ
り
に
迷
惑
で
す
。 

●
サ
ウ
ナ
室
で
の
マ
ナ
ー 

 

サ
ウ
ナ
室
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
空
間
。
大
き
な
声
で
話

す
、
持
ち
込
ん
だ
タ
オ
ル
を
絞
る
、
タ
オ
ル
で
場
所

と
り
を
す
る
な
ど
の
迷
惑
行
為
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
サ
ウ
ナ
内
の
温
度
や
湿
度
に
影
響
し
な
い
よ

う
、
最
小
限
の
回
数
で
さ
さ
っ
と
出
入
り
を
し
ま

す
。
ド
ア
を
長
時
間
開
け
て
お
く
の
は
厳
禁
で
す
。 

●
水
風
呂
に
入
る
と
き
は
か
け
湯
を
し
て
か
ら 

 

サ
ウ
ナ
で
熱
く
な
っ
た
ら
、
水
風
呂
に
入
り
ま

す
。
こ
の
と
き
、
汗
を
か
け
湯
で
流
し
て
か
ら
。
冷

水
に
い
き
な
り
肩
ま
で
つ
か
る
の
で
は
な
く
、
少
し

ず
つ
体
を
沈
め
て
い
く
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

●
つ
ら
く
な
い
範
囲
で
楽
し
む 

 

無
理
を
し
て
長
時
間
サ
ウ
ナ
室
に
い
る
の
は
Ｎ

Ｇ
。
体
の
調
子
が
悪
い
と
き
、
食
後
、
ア
ル
コ
ー
ル

摂
取
後
な
ど
は
、
サ
ウ
ナ
は
避
け
ま
す
。 

 『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 

そうね、今年の 

夏は異常に 

暑かったもんね 

まだグッタリ。 

 

 

ど
う
で
も
い
い
ハ
ナ
シ
か
と
思
い
ま
す
が

近
年
の
異
常
気
象
の
犯
人
が
人
類
の
文
明

活
動
が
排
出
す
る
二
酸
化
炭
素
で
あ
る
と

い
う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
が
そ
れ
は
ど

う
や
ら
ウ
ソ
だ
っ
た
ら
し
い
と
い
う
話
で

す
。
ウ
ソ
を
つ
い
た
理
由
は
温
暖
化
ビ
ジ

ネ
ス
で
儲
け
た
か
っ
た
か
ら
と
言
う
こ
と

で
そ
の
た
め
に
世
界
の
温
度
デ
ー
タ
の
改

ざ
ん
や
温
暖
化
に
都
合
の
い
い
デ
ー
タ
の

抽
出
を
し
た
と
言
う
こ
と
が
実
は
何
年
も

前
に
暴
露
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
も
そ
の

当
時
は
ち
ょ
う
ど
オ
ゾ
ン
ホ
ー
ル
が
ど
ん

ど
ん
大
き
く
な
っ
て
こ
の
ま
ま
だ
と
ヤ
バ

い
的
な
危
機
感
も
相
当
な
も
の
で
温
暖
化

ビ
ジ
ネ
ス
は
た
ぶ
ん
大
成
功
し
た
ん
だ
と

思
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
近
年
そ
の
オ
ゾ
ン

ホ
ー
ル
は
小
さ
く
な
っ
て
お
り
、
地
球
の

温
度
上
昇
の
主
な
原
因
は
太
陽
の
黒
点
活

動
の
影
響
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
か
と
言

う
認
識
に
変
わ
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
こ
こ

数
年
日
本
の
夏
が
異
常
に
暑
か
っ
た
の
は

黒
潮
暖
流
の
大
蛇
行
が
起
き
て
い
た
と
い

う
も
の
。
さ
て
、
何
が
言
い
た
い
の
か
と

言
う
と
来
年
の
夏
は
も
う
少
し
涼
し
い
夏

に
な
ら
な
い
か
な
ぁ
と
い
う
非
常
に
個
人

的
な
願
い
を
込
め
て
、
来
年
の
夏
は
今
年

よ
り
涼
し
く
な
る
説
を
説
き
た
い
わ
け
で

す
。
あ
る
観
測
に
よ
れ
ば
黒
潮
の
大
蛇
行

が
通
常
に
戻
り
つ
つ
あ
る
と
い
う
事
ら
し

い
の
で
来
年
は
過
ご
し
や
す
い
夏
に
な
れ

ば
い
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。 


