
て
し
ま
っ
た
よ
う
で
す
。
マ
イ

ク
ロ
ソ
フ
ト
の
売
上
に
は
毎
年

の
よ
う
に
貢
献
を
し
て
い
る
つ

も
り
で
す
が
も
っ
と
素
直
に
な

ら
な
い
と
だ
め
な
ん
で
す
ね
。

現
行
最
新
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
は

W
in

d
o
w

s
1

1

な
の
で
す
が
今

の

私

の

パ

ソ

コ

ン

は

W
in

d
o
w

s
1

0

の
ま
ま
。
前
回

の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
の
時
に

３
日
間
パ
ソ
コ
ン
が
動
か
な
く

な
っ
た
の
で
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ

プ
に
は
少
し
臆
病
に
な
っ
て
い

る
わ
け
で
す
。
加
え
て
マ
イ
ク

ロ
ソ
フ
ト
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

だ
っ
た
と
思
う
の
で
す
が
バ
ー

ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
診
断
と
言
う
項

目
が
あ
っ
て
今
の
私
の
パ
ソ
コ

ン
に
そ
の
ま
ま
新
し
い
バ
ー

ジ
ョ
ン
のW

in
d
o
w

s

を
入
れ

て
も
大
丈
夫
か
診
断
し
て
く
れ

る
と
い
う
サ
ポ
ー
ト
が
あ
る
の

で
使
っ
て
み
た
ら
「
新
し
い
パ

ソ
コ
ン
を
買
っ
て
く
だ
さ
い
」

と
出
ま
し
た
。
い
や
い
や
、
マ

イ
ク
ロ
ソ
フ
ト
さ
ん
？ 

わ
た
く
し
は
、W

in
d
o
w

s

が

3
.1

だ
っ
た
こ
ろ
か
ら
、
い
や

そ
の
前
の
Ｍ
Ｓ-

Ｄ
Ｏ
Ｓ
（
マ

イ
ク
ロ
ソ
フ
ト-

デ
ィ
ス
ク
オ

ペ
レ
ー
テ
ィ
ン
グ
シ
ス
テ
ム
と

か
な
ん
と
か
）
の
時
代
か
ら
お

付
き
合
い
し
て
る
モ
ン
に
な
ん

か
し
ら
の
情
み
た
い
な
な
ん
か

が
あ
っ
て
も
良
さ
そ
う
な
も
ん

と
ち
ゃ
い
ま
っ
か
？
っ
て
な
も

ん
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
だ
っ
て
そ

こ
ま
で
古
い
わ
け
で
も
な
く
、

性
能
だ
っ
て
中
の
上
く
ら
い
。 

買
い
替
え
る
に
は
ま
だ
ま
だ

も
っ
た
い
な
い
の
で
ど
う
し
た

も
ん
か
な
ぁ
。 

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

パ
ソ
コ
ン
っ
て
使
っ
て
ま
す
か
？
仕
事
で
使
っ
て
る

方
は
多
い
と
思
い
ま
す
が
最
近
は
パ
ソ
コ
ン
が
な
く

て
も
ス
マ
ホ
で
代
用
で
き
る
し
何
だ
っ
た
ら
ス
マ
ホ

の
方
が
便
利
に
な
っ
て
い
た
り
し
ま
す
よ
ね
。 

い
ま
、
５
０
代
の
私
の
世
代
は
就
職
の
こ
ろ
パ
ソ
コ

ン
が
一
気
に
普
及
し
て
一
家
に
一
台
か
ら
一
人
一
台

み
た
い
な
時
代
を
通
過
し
て
き
ま
し
た
。
私
も
時
代

に
取
り
残
さ
れ
な
い
よ
う
に
先
輩
社
員
や
同
僚
に
教

わ
り
な
が
ら
パ
ソ
コ
ン
で
仕
事
し
て
ま
し
た
。
３
０

年
前
の
話
で
す
。
そ
の
名
残
で
し
ょ
う
か
今
で
も
仕

事
に
パ
ソ
コ
ン
は
必
需
品
と
思
っ
て
き
ま
し
た
が
最

近
は
パ
ソ
コ
ン
が
な
く
て
もiP

a
d

な
ど
の
タ
ブ
レ
ッ

トP
C

で
大
抵
の
こ
と
は
で
き
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。 

先
日
い
つ
も
の
よ
う
に
パ
ソ
コ
ン
で
仕
事
し

て
い
る
と
見
慣
れ
な
い
警
告
が
出
て
き
ま
し

た
。
ち
ょ
っ
と
ド
キ
ッ
と
し
ま
し
た
が
内
容

はW
in

d
o
w

s

の
バ
ー
ジ
ョ
ン
が
古
い
の
で

バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
し
て
く
だ
さ
い
、
と
い

う
事
で
し
た
。
そ
れ
ま
で
調
子
よ
く
動
い
て

い
た
私
の
パ
ソ
コ
ン
は
そ
の
日
を
境
に
調
子

が
悪
く
な
り
は
じ
め
、
つ
い
に
は
キ
ー
ボ
ー

ド
ま
で
言
う
こ
と
を
聞
か
な
く
な
り
ま
し

た
。
実
は
前
回
のW

in
d
o
w

s

の
バ
ー
ジ
ョ

ン
ア
ッ
プ
の
時
に
（
３
～
４
年
前
で
し
ょ
う

か
）
も
の
す
ご
く
苦
労
さ
せ
ら
れ
た
の
で
今

回
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
は
あ
え
て
無
視
し

て
い
た
ん
で
す
が
そ
れ
が
完
全
に
裏
目
に
出



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 

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
の
ひ
き
た
よ
し
あ
き
さ
ん
に
よ
る

と
、
言
葉
が
人
を
作
る
の
だ
と
か
。
つ
ま
り
、

自
分
が
発
し
た
言
葉
通
り
に
な
る
の
で
、
自
分

を
励
ま
す
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
使
う
こ
と

が
重
要
で
す
。
た
と
え
ば
、
自
分
に
自
信
が
持

て
ず
、「
私
な
ん
て
」
と
マ
イ
ナ
ス
の
レ
ッ
テ
ル

を
自
分
に
貼
る
と
、
脳
は
こ
れ
ま
で
に
あ
っ
た

失
敗
の
経
験
を
集
め
は
じ
め
ま
す
。
そ
の
結

果
、
さ
ら
に
自
信
を
失
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

信
を
と
り
戻
す
に
は
自
分
を
励
ま
す

言
葉
を
使
う
こ
と
が
大
切
で
、
ポ
イ

ン
ト
は
３
つ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、「
よ
し
よ
し
」

「
い
い
ぞ
い
い
ぞ
」「
Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｋ
」
な
ど
、
短
く

前
向
き
な
言
葉
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
。
自
信
を

失
い
そ
う
な
と
き
、
そ
れ
ら
の
言
葉
を
意
識
的

に
使
う
の
で
す
。
次
に
、
論
理
的
に
考
え
な
い

こ
と
。
論
理
的
に
突
き
つ
め
て
い
く
と
、
せ
っ

か
く
か
き
消
し
た
マ
イ
ナ
ス
の
感
情
が
起

こ
っ
て
く
る
こ
と
も
。
ま
ず
は
励
ま
す
言
葉
を

唱
え
る
こ
と
に
集
中
し
ま
す
。
そ
し
て
、
口
に

出
す
こ
と
。
実
際
に
励
ま
す
言
葉
を
声
に
す
る

こ
と
で
脳
内
の
前
頭
葉
に
刺
激
を
与
え
、
脳
に

刻
み
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
脳
が
勝
手
に

プ
ラ
ス
の
考
え
方
を
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

励
ま
し
の
言
葉
に
集
中
す
る
く
せ
を
つ
け
る

と
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
を
考
え
る
回
数
が
減

り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
自
己
肯
定
感
が
ア
ッ
プ

し
、
毎
日
が
幸
せ
に
感
じ
る
は
ず
。
感
情
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。 

き
た
さ
ん
は
、
朝
と
夜
の
口
ぐ
せ
を

習
慣
に
す
る
と
よ
い
と
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
ま
す
。
朝
は
「
新
し
い
」
と
い
う
形
容

詞
を
使
い
ま
し
ょ
う
。「
新
し
い
朝
だ
」「
新
し

い
よ
、
私
」
な
ど
。
自
分
は
生
ま
れ
変
わ
り
、

進
化
で
き
る
と
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
言
葉
を

発
し
ま
す
。
気
持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
湧
い
て
き
て
、
一
日
を
充
実
し

て
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と
く
に
窓
を
開

け
て
太
陽
の
光
を
浴
び
な
が
ら
口
ぐ
せ
を
言

う
と
、
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

方
、夜
に
お
す
す
め
の
口
ぐ
せ
は「
あ

り
が
と
う
」。「
が
ん
ば
っ
た
自
分
、あ

り
が
と
う
」「
あ
り
が
と
う
、
世
界
」
な
ど
。
そ

の
日
一
日
が
ど
ん
な
日
で
も
、
感
謝
の
気
持
ち

を
持
つ
と
、
心
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
で
満
た

さ
れ
ま
す
。
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
っ
た
、
う
ま
く
い

か
な
か
っ
た
な
ど
、
そ
の
日
が
あ
ま
り
い
い
日

で
は
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
を
振
り
返
る

の
は
Ｎ
Ｇ
。
気
持
ち
が
沈
む
だ
け
で
す
。
ノ
ー

ト
に
い
い
こ
と
を
書
く
と
い
う
方
法
も
あ
り

ま
す
が
、
言
葉
を
口
に
出
す
だ
け
で
な
の
で
、

よ
り
続
け
や
す
い
の
が
メ
リ
ッ
ト
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

自
分
を
励
ま
す
言
葉
を
用
意
し
て
お
こ
う
！ 

「
自
分
が
変
わ
る
、
言
葉
の
使
い
方
」 

コ 
 

自 
 

一 
 

ひ 
 



足
を
ケ
ア
す
る 

 
 

 

五
更
に
起
き
て
坐
し
、
一
手

に
て
、
足
の
五
指
を
握
り
、
一

手
に
て
足
の
心
を
撫
で
さ
す

る
こ
と
、
久
し
く
す
べ
し
。
か

く
の
ご
と
く
し
て
足
心
熱
せ

ば
、
両
手
を
用
い
て
、
両
足
の

指
を
動
か
す
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
五
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
早
朝
に

起
き
た
ら
座
り
、
一
方
の
手
で

足
の
五
本
の
指
を
握
り
、
も
う

片
方
の
手
で
足
裏
の
中
心
部

を
し
ば
ら
く
の
間
、
し
っ
か
り

な
で
て
さ
す
る
と
よ
い
。
こ
う

す
る
こ
と
で
足
の
裏
が
温
か

く
な
っ
た
ら
、
両
手
を
使
っ
て

足
の
指
を
動
か
す
よ
う
に
す

る
と
よ
い
」
と
。 

 

「
五
更
」
は
午
前
３
時
か
ら

５
時
を
指
し
、
早
朝
の
暗
い
う

ち
に
起
き
て
足
の
ケ
ア
を
す

る
こ
と
を
益
軒
は
す
す
め
て

い
ま
す
。
長
年
足
の
ケ
ア
を
続

け
る
こ
と
で
、
の
ぼ
せ
に
く
く

な
っ
た
り
、
脚
が
強
く
な
っ
た

り
す
る
と
、
ほ
か
の
章
で
も
述

べ
て
い
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
養
生
訓
で
は
足
の

ケ
ア
方
法
を
い
く
つ
か
紹
介

し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、

「
ふ
く
ら
は
ぎ
の
裏
表
、
足
の

甲
と
裏
を
何
度
も
さ
す
っ
て

か
ら
、
足
の
指
を
引
っ
張
る
と

よ
い
」
「
寝
る
前
に
両
手
を
こ

す
り
合
わ
せ
て
温
め
、
足
の
裏

を
な
で
る
と
よ
い
」
な
ど
で

す
。
実
際
、
足
の
裏
に
は
60
～

70
も
の
ツ
ボ
が
あ
り
、
足
の

裏
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と

で
血
行
を
よ
く
す
る
、
冷
え
性

を
改
善
す
る
、
内
臓
機
能
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
な
ど
の
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。 

 

 

「
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
」
は
自
宅
を
売

却
し
て
、
買
い
と
っ
た
会
社
と
賃

貸
契
約
を
結
び
、
そ
の
ま
ま
住
み

続
け
る
と
い
う
も
の
。
ト
ラ
ブ
ル

に
発
展
す
る
ケ
ー
ス
も
多
く
、
実

際
、
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
に
つ
い
て
、

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
に
寄
せ
ら

れ
た
相
談
は
２
０
２
４
年
度
に

は
２
３
９
件
あ
り
、
２
０
１
９
年

か
ら
５
年
間
で
約

10

倍
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

リ
ー
ス
バ
ッ
ク
は
ま
と
ま
っ

た
老
後
資
金
が
手
に
入
る
だ
け

で
は
な
く
、
固
定
資
産
税
を
払
わ

な
く
て
済
む
、
住
宅
ロ
ー
ン
が
な

く
な
る
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ

り
ま
す
。
何
よ
り
、
住
み
慣
れ
た

家
に
そ
の
ま
ま
住
め
る
の
は
大

き
な
利
点
。
し
か
し
、
デ
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
こ
と
も
覚
え
て
お
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
、

買
い
た
た
き
さ
れ
る
こ
と
。
リ
ー

ス
バ
ッ
ク
に
よ
る
買
取
価
格
は

通
常
の
６
～
７
割
と
い
う
場
合

が
多
い
よ
う
で
す
。
た
と
え
ば
、

４
０
０
０
万
円
の
家
な
ら
２
５

０
０
万
円
く
ら
い
で
す
。 

 

次
に
、
賃
貸
借
契
約
に
落
と
し

穴
が
あ
る
点
。
半
数
の
ケ
ー
ス
が

「
定
期
借
家
契
約
」
を
結
ば
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
死
ぬ
ま
で
住
み
続

け
ら
れ
る
の
で
は
な
く
、
数
年
で

契
約
が
切
れ
て
更
新
で
き
な
い

場
合
が
あ
る
の
で
す
。
そ
し
て
、

ク
ー
リ
ン
グ
オ
フ
が
で
き
な
い

点
。
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
は
対
象
外

で
、
一
旦
契
約
を
す
る
と
解
除
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

興
味
が
あ
る
と
わ
か
る
と
営

業
マ
ン
が
や
っ
て
来
て
、
言
葉
巧

み
に
誘
導
さ
れ
、
契
約
し
て
し
ま

う
こ
と
も
。
そ
の
場
で
契
約
す
る

の
は
避
け
、
子
ど
も
や
親
族
に
相

談
す
る
こ
と
が
必
須
で
し
ょ
う
。 

「リースバック」は慎重に 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 イタリア料理でおなじみのオリーブの実は、良質な脂質や健康成分を

豊富に含んでいます。まず、不飽和脂肪酸のオレイン酸を含み、血液をサ

ラサラにします。ビタミン E が豊富な点も魅力で、抗酸化作用によりアン

チエイジングにひと役買ってくれます。ほかに、活性酸素を除去し、代謝

アップや美肌作りに有効なポリフェノールがたっぷり。もちろん、腸内環

境を整える食物繊維、免疫力をアップするβカロテンが豊富な点も見逃

せません。 

血液をサラサラにするほか、美肌作りも！ 

ニース風サラダ 

豊富な 

ビタミンＥで 

アンチエイジング 

ポリフェノールが

活性酸素を 

除去する 

オレイン酸が 

血液を 

サラサラにする 



 

ついついしていませんか？ 

「スーパーマーケットでのNG動作」 

●
奥
か
ら
商
品
を
と
ら
な
い 

 

牛
乳
や
豆
腐
な
ど
、
少
し
で
も
賞
味
期
限
が
長
い

商
品
を
買
い
た
い
と
考
え
て
、
奥
か
ら
と
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？ 

陳
列
が
崩
れ
る
上
、
店
側
と
し
て
は
廃

棄
す
る
商
品
が
増
え
て
し
ま
う
た
め
、
迷
惑
で
す
。 

●
狭
い
通
路
は
カ
ー
ト
で
立
ち
止
ま
ら
な
い 

 

狭
い
通
路
で
商
品
を
選
ぶ
と
き
は
カ
ー
ト
を
片

側
に
寄
せ
て
、
ほ
か
の
人
の
邪
魔
に
な
ら
な
い
よ
う

に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
商
品
を
素
早
く

選
ん
で
カ
ー
ト
を
移
動
さ
せ
る
の
が
マ
ナ
ー
で
す
。 

●
買
い
も
の
か
ご
を
床
に
置
か
な
い 

 

レ
ジ
待
ち
な
ど
で
買
い
も
の
か
ご
が
重
い
か
ら

と
、
床
に
置
い
て
い
る
人
を
見
か
け
ま
す
が
、
こ
れ

は
Ｎ
Ｇ
。
衛
生
的
に
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
て

も
重
く
な
り
そ
う
な
ら
、
は
じ
め
か
ら
カ
ー
ト
を
利

用
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

●
カ
ー
ト
を
所
定
の
位
置
に
戻
す 

 

買
い
も
の
を
し
た
あ
と
で
駐
車
場
ま
で
カ
ー
ト

を
使
っ
て
運
ぶ
場
合
、
商
品
を
車
に
積
ん
だ
ら
、
空

に
な
っ
た
カ
ー
ト
は
所
定
の
位
置
に
戻
す
の
が

ル
ー
ル
。
面
倒
だ
か
ら
と
そ
の
辺
り
に
放
置
す
る
の

は
迷
惑
な
上
、
危
険
で
す
。 

 『おかげさまで58年目 
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先
月
、
こ
の
場
で
片
づ
け
に
つ
い
て
書
き

ま
し
た
、
そ
し
て
そ
の
勢
い
の
ま
ま
片
づ

け
を
実
際
に
始
め
ま
し
た
。
何
年
振
り
か

で
少
し
本
格
的
に
片
づ
け
て
み
た
と
こ

ろ
、
出
る
わ
出
る
わ
不
用
品
の
数
々
。
な

ん
と
な
ー
く
と
っ
て
お
い
た
も
の
、
な
ん

と
な
ー
く
そ
の
う
ち
使
う
か
も
、
的
な
品

の
数
々
。
思
い
切
っ
て
処
分
し
た
ら
ま
あ

ス
ッ
キ
リ
。
そ
し
て
今
回
は
今
ま
で
私
の

中
の
聖
域
と
決
め
て
い
た
、
Ｃ
Ｄ
た
ち
、

そ
れ
か
ら
本
棚
の
本
た
ち
、
か
な
り
思
い

切
っ
た
断
捨
離
に
な
り
ま
し
た
。
Ｃ
Ｄ
は

今
や
無
く
て
も
ネ
ッ
ト
を
介
し
て
聞
く
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
し
、
本

も
し
っ
か
り
読
み
切
っ
て
な
い
も
の
が
た

く
さ
ん
あ
っ
た
の
で
す
が
結
局
そ
こ
ま
で

し
か
興
味
が
な
か
っ
た
ん
だ
と
思
う
こ
と

に
し
て
ブ
ッ
ク
オ
フ
に
持
ち
込
ん
で
み
ま

し
た
。
二
千
円
く
ら
い
に
な
れ
ば
い
い
か

な
と
期
待
せ
ず
に
持
ち
込
ん
だ
と
こ
ろ
、

５
万
円
く
ら
い
に
な
り
ビ
ッ
ク
リ
！
一
週

間
く
ら
い
か
け
て
机
ま
わ
り
、
仕
事
で
使

う
フ
ァ
イ
ル
関
係
な
ど
も
整
理
し
て
か
な

り
ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
。
で
す
が
ま
だ
ま

だ
手
付
か
ず
の
倉
庫
や
ら
な
ん
や
ら
が

残
っ
て
い
る
の
で
今
年
の
う
ち
に
何
と
か

し
た
い
と
考
え
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
が
意

外
に
片
づ
け
っ
て
疲
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。

で
も
ゆ
っ
く
り
や
る
か
な
ん
て
悠
長
に
構

え
て
い
る
と
来
年
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
、
も
う
ひ
と
踏
ん
張
り
し
ま
す
。 

俺は片付け見てた 

だけだけど 

もう、グッタリ。 

 

 


