
か
っ
た
で
す
ね
今
年
の
夏
っ
て

勘
違
い
で
な
け
れ
ば
私
の
生
き

て
き
た
５
５
年
の
な
か
で
一
番

暑
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
東
京
の
最
高
気
温
が
た

し
か
３
６
度
と
か
３
７
度
と
か

記
録
し
て
い
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
、
イ
ヤ
言
い
す
ぎ
た
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
そ
の
く
ら
い
個

人
的
に
は
モ
ー
レ
ツ
な
暑
さ
に

襲
わ
れ
て
い
た
よ
う
な
気
が
し

ま
し
た
。
そ
ん
な
夏
だ
っ
た
こ

と
も
あ
っ
て
秋
が
短
か
っ
た
で

す
よ
ね
。
秋
と
言
え
ば
私
の
場

合
、
毎
年
秋
に
な
る
と
マ
ツ
タ

ケ
を
食
べ
た
い
な
ぁ
と
言
葉
に

は
出
し
ま
せ
ん
が
心
ひ
そ
か
に

願
う
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
そ

う
願
い
な
が
ら
も
毎
年
決
ま
っ

て
失
意
の
冬
を
迎
え
る
こ
と
に

な
る
の
で
す
が
今
年
は
何
と
、

１
１
月
に
マ
ツ
タ
ケ
の
土
瓶
蒸

し
に
出
会
う
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
し
か
も
一
杯
１
５
０
０
円

だ
っ
た
か
な
。
マ
ツ
タ
ケ
料
理

の
相
場
が
良
く
わ
か
り
ま
せ
ん

が
安
か
っ
た
気
が
し
ま
す
。 

そ
れ
で
も
な
ん
だ
か
と
て
も
お

い
し
く
て
幸
せ
で
し
た
。 

そ
れ
か
ら
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
完
走

に
つ
い
て
は
何
度
も
こ
の
場
で

書
い
て
い
る
の
で
割
愛
で
す
。 

そ
の
後
、
完
走
で
き
た
こ
と
に

気
を
よ
く
し
た
私
は
そ
の
勢
い

を
使
っ
て
１
１
月
か
ら
身
の
回

り
の
お
片
付
け
モ
ー
ド
が
始
ま

り
今
は
か
な
り
ス
ッ
キ
リ
で

す
。
も
と
も
と
が
物
を
捨
て
ず

に
取
っ
て
お
く
派
だ
っ
た
の
で

周
り
か
ら
見
た
ら
そ
ん
な
こ
と

は
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が

自
分
的
に
は
か
な
り
の
進
歩
と

考
え
て
い
ま
す
。
大
人
に
な
る

と
片
付
け
を
し
て
ス
ッ
キ
リ
さ

せ
て
も
だ
れ
も
ほ
め
て
く
れ
ま

せ
ん
の
で
自
分
で
自
分
を
ほ
め

な
が
ら
、
毎
月
少
し
ず
つ
時
に

は
大
胆
に
。
ま
だ
片
付
け
は
終

わ
り
ま
せ
ん
が
い
つ
も
の
年
に

く
ら
べ
た
ら
か
な
り
マ
シ
で

し
ょ
う
。
で
は

よ
い
お
年
を
お

迎
え
く
だ
さ
い 

 

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

２
０
２
５
年
も
い
よ
い
よ
残
す
と
こ
ろ
あ
と
数
日
と
な

り
ま
し
た
ね
。
今
年
の
世
相
を
表
す
漢
字
一
文
字
は
た

し
か
「
熊
」
が
選
ば
れ
た
ん
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
自

分
自
身
に
と
っ
て
今
年
２
０
２
５
年
は
ど
ん
な
年
だ
っ

た
ん
で
し
ょ
う
。
ふ
だ
ん
は
あ
ま
り
そ
ん
な
こ
と
は
考

え
た
り
し
ま
せ
ん
が
こ
の
年
の
瀬
、
年
越
し
と
い
う
の

は
い
ち
お
う
区
切
り
の
時
期
だ
っ
た
り
し
ま
す
の
で
こ

の
機
会
に
一
年
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
い
う
事
を
や
っ

て
み
た
い
と
思
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
う
そ
う
ち
ょ
っ
と

思
い
起
こ
し
て
み
た
だ
け
で
も
意
外
と
い
ろ
ん
な
こ
と

が
あ
り
し
ま
し
た
。
二
月
の
忙
し
い
中
、
友
達
と
ス

キ
ー
に
行
っ
た
時
の
こ
と
、
体
調
も
い
ま
い
ち
だ
っ
た

ん
で
す
が
加
え
て
日
本
海
側
に
モ
ー
レ
ツ
な
寒
波
が

や
っ
て
く
る
と
い
う
タ
イ
ミ
ン
グ
で
志
賀
高
原
に
行
っ

た
ん
で
す
が
も
の
す
ご
い
吹
雪
の
な
か
車
を
走
ら
せ
何

と
か
ス
キ
ー
場
ま
で
行
け
た
も
の
の
、
寒
い
し

雪
は
す
ご
い
し
熱
は
出
て
く
る
し
と
散
々
な
目

に
遭
い
ま
し
た
。
ま
あ
終
わ
っ
て
み
れ
ば
貴
重

な
体
験
で
い
い
思
い
出
で
す
が
。
そ
れ
か
ら
長

年
趣
味
と
し
て
い
た
バ
イ
ク
も
卒
業
し
ま
し

た
。
バ
イ
ク
に
乗
ら
な
く
な
る
こ
と
で
さ
み
し

い
思
い
を
す
る
か
と
思
い
き
や
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト

だ
の
何
だ
の
と
バ
イ
ク
の
た
め
に
持
っ
て
い
た

装
備
や
工
具
も
処
分
し
て
み
た
ら
意
外
と
ス
ッ

キ
リ
、
さ
わ
や
か
。
仏
教
で
い
う
と
こ
ろ
の
煩

悩
な
の
か
執
着
だ
っ
た
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が

ま
あ
２
～
３
０
年
バ
イ
ク
に
乗
っ
て
い
た
の
で

バ
イ
ク
で
出
掛
け
る
楽
し
さ
も
大
変
さ
も
味
わ

い
尽
く
し
た
と
い
う
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
バ

イ
ク
へ
の
執
着
を
丁
度
よ
い
と
こ
ろ
で
手
放
せ

た
感
じ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
夏
。
暑



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 

を
活
性
化
さ
せ
る
カ
ギ
と
な
る
の
が

海
馬
で
す
が
、
海
馬
の
細
胞
は
繊
細

で
ス
ト
レ
ス
に
弱
く
、
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す

い
の
が
特
徴
で
す
。
一
方
で
、
ス
ト
レ
ス
に
対

し
て
有
効
な
の
が
、
感
情
を
安
定
さ
せ
る
「
セ

ロ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
物
質
で
す
。
ア
メ
リ
カ
の

エ
ー
ル
大
学
の
研
究
で
、
呼
吸
と
セ
ロ
ト
ニ
ン

に
つ
い
て
の
関
係
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

呼
吸
を
す
る
こ
と
で
二
酸
化
炭
素
の
濃
度
が

上
が
る
と
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
た
く
さ
ん
分
泌
さ

れ
る
と
い
う
の
で
す
。 

松
医
科
大
学
名
誉
教
授
の
高
田
明
和

さ
ん
が
す
す
め
る
の
が
、「
数
息
（
す

そ
く
）呼
吸
法
」で
す
。数
を
数
え
な
が
ら
ゆ
っ

く
り
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
血
中
に
二
酸
化
炭

素
が
増
加
し
、
そ
の
結
果
、
海
馬
が
必
要
と
す

る
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
ス
ム
ー
ズ
に
分
泌
さ
れ
ま

す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
活
発
に
分
泌
さ
れ
る
と
海

馬
の
細
胞
が
増
え
て
、
脳
を
活
性
化
し
ま
す
。

ま
た
、
意
欲
が
湧
い
て
気
分
が
よ
く
な
る
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

体
的
な
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
息
を
吐
き
な
が
ら
「
ひ
と
～

つ
」
と
、
ゆ
っ
く
り
声
に
出
し
て
数
え
ま
す
。

10
秒
く
ら
い
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
。
次
に
、
息

を
す
っ
と
吸
い
、
再
び
吐
き
な
が
ら
、「
ふ
た
～

つ
」
と
数
え
ま
す
。
こ
の
と
き
、
呼
吸
に
集
中

し
、
何
も
考
え
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

こ
れ
を
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。
10
ま
で
数
え

た
ら
再
び
１
か
ら
は
じ
め
、
10
ま
で
を
２
回

繰
り
返
し
ま
す
。
以
上
を
５
分
く
ら
い
か
け
る

の
が
目
安
で
す
。 

う
ひ
と
つ
は
「
片
鼻
呼
吸
法
」
と
呼
ば

れ
る
も
の
で
す
。
そ
も
そ
も
鼻
の
粘

膜
は
一
酸
化
窒
素
を
作
り
出
し
て
発
散
さ
せ

て
い
ま
す
が
、
一
酸
化
窒
素
は
脳
の
神
経
細
胞

と
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
鼻
腔
内
に
一
酸
化

窒
素
が
大
量
に
通
り
抜
け
る
と
、
記
憶
力
が

ア
ッ
プ
し
、
認
知
症
予
防
に
有
効
な
の
で
す
。

具
体
的
に
は
、
一
方
の
鼻
の
穴
は
押
さ
え
た
ま

ま
、
も
う
片
方
の
鼻
か
ら
空
気
を
吸
い
込
む
だ

け
。
鼻
の
中
に
一
酸
化
窒
素
を
た
め
、
嗅
覚
の

神
経
に
触
れ
さ
せ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
す
る

と
、
一
酸
化
窒
素
に
よ
っ
て
受
け
た
刺
激
が
脳

に
伝
わ
り
、
脳
を
活
発
に
さ
せ
ま
す
。 

ず
、
右
の
鼻
の
穴
を
指
で
押
さ
え
、
左

の
鼻
の
穴
か
ら
息
を
ゆ
っ
く
り
吸
い

込
み
、
一
酸
化
窒
素
を
鼻
腔
の
奥
に
送
り
ま

し
ょ
う
。
一
旦
息
を
吐
き
、
同
様
に
し
て
左
の

鼻
の
穴
を
押
さ
え
て
右
の
鼻
か
ら
ゆ
っ
く
り

息
を
吸
い
込
み
ま
す
。
左
右
そ
れ
ぞ
れ
10
回

ず
つ
繰
り
返
し
ま
す
。
こ
れ
を
１
日
１
回
行
い

ま
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

脳
を
活
性
化
さ
せ
、
心
を
落
ち
着
か
せ
る
！ 

「
数
息
呼
吸
法
」
と
「
片
鼻
呼
吸
法
」 

脳 
 

浜 
 

ま 
 

具 
 

も 
 



食
後
は
体
を
動
か
す 

 
 

 

若
き
人
は
、
食
後
に
弓
を

射
、
槍
・
太
刀
を
習
い
、
身
を

動
か
し
、
歩
行
す
べ
し
。
労
働

を
過
ご
す
べ
か
ら
ず
。
老
人
も

そ
の
気
体
に
応
じ
、
少
し
労
働

す
べ
し
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
若
い
人

は
食
後
に
弓
を
射
る
、
槍
や
太

刀
を
習
う
な
ど
し
て
、
体
を
動

か
し
た
り
、
歩
い
た
り
す
る
と

よ
い
。
た
だ
し
、
体
を
動
か
し

す
ぎ
る
の
は
よ
く
な
い
。
高
齢

者
も
気
力
や
体
力
に
応
じ
、
少

し
体
を
動
か
す
べ
き
だ
」
と
。 

 

こ
こ
で
の
「
労
働
」
は
働
く

こ
と
で
は
な
く
、
「
体
を
動
か

す
」
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま

す
。
食
後
は
じ
っ
と
し
て
い
る

の
で
は
な
く
、
体
を
動
か
す
こ

と
で
胃
腸
の
働
き
を
ス
ム
ー

ズ
に
し
、
血
流
を
よ
く
し
ま

す
。
実
際
、
益
軒
は
食
後
に
体

を
動
か
す
こ
と
を
す
す
め
て

い
て
、
と
く
に
高
齢
者
に
は

「
食
後
、
ひ
じ
か
け
イ
ス
に
寄

り
か
か
っ
て
、
１
カ
所
に
長
く

座
っ
て
い
て
は
い
け
な
い
」
と

ほ
か
の
章
で
も
述
べ
て
い
ま

す
。
食
後
に
動
か
ず
、
同
じ
姿

勢
を
続
け
て
い
る
と
、
血
の
巡

り
が
悪
く
な
り
、
食
べ
た
も
の

が
消
化
し
に
く
く
な
る
と
い

う
の
が
益
軒
の
持
論
で
す
。 

 

さ
て
、
弓
や
槍
、
太
刀
と

い
っ
た
武
道
は
現
代
で
は
ポ

ピ
ュ
ラ
ー
と
は
言
え
ま
せ
ん

し
、
手
軽
に
行
え
る
も
の
で
も

あ
り
ま
せ
ん
。
手
軽
な
の
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
し
ょ
う
。
悪

天
候
の
と
き
は
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
、
運
動
が
て
ら
掃
除
を

す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

 

「
ラ
テ
・
マ
ネ
ー
」
と
い
う
言
葉

を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す

か
？ 

「
カ
フ
ェ
ラ
テ
１
杯
程
度

の
少
額
の
出
費
」
の
こ
と
で
す
。

た
と
え
ば
、
何
と
な
く
カ
フ
ェ
に

入
っ
て
飲
む
コ
ー
ヒ
ー
代
、
仕
事

帰
り
に
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
っ
て
買

う
ス
イ
ー
ツ
や
ビ
ー
ル
、
ス
ー

パ
ー
の
レ
ジ
前
で
か
ご
に
入
れ

る
菓
子
、
つ
き
合
い
で
行
く
ラ
ン

チ
、
そ
れ
ど
ほ
使
っ
て
い
な
い
サ

ブ
ス
ク
な
ど
。
そ
れ
ぞ
れ
の
金
額

は
数
百
円
～
数
千
円
程
度
で
そ

れ
ほ
ど
高
額
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
積
み
重
な
る
と

か
な
り
の
金
額
に
な
り
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
仕
事
帰
り
に
コ
ン

ビ
ニ
で
１
０
０
０
円
程
度
使
う

こ
と
が
月
に
10
回
あ
れ
ば
、
１
万

円
に
な
り
ま
す
。
年
に
す
る
と
10

万
円
以
上
に
も
！ 

そ
ん
な
ラ

テ
・
マ
ネ
ー
が
あ
ち
こ
ち
に
あ
れ

ば
、
月
に
数
万
円
、
年
に
数
十
万

円
と
い
う
こ
と
も
あ
り
得
ま
す
。 

 

ま
ず
は
ラ
テ
・
マ
ネ
ー
が
ど
れ

く
ら
い
あ
る
の
か
チ
ェ
ッ
ク
す

る
こ
と
か
ら
。
ア
プ
リ
や
家
計
簿

な
ど
を
使
っ
て
日
々
の
支
出
を

数
字
と
し
て
見
え
る
化
し
ま

し
ょ
う
。
１
カ
月
の
ラ
テ
・
マ

ネ
ー
を
洗
い
出
す
の
で
す
。
そ
の

中
で
不
要
な
ラ
テ
・
マ
ネ
ー
を

カ
ッ
ト
し
、
自
分
に
と
っ
て
必
要

な
も
の
だ
け
残
し
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
し
、
ラ
テ
・
マ
ネ
ー
を
一

切
な
く
す
と
い
う
こ
と
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
小
さ
な
ご
ほ
う
び
や

楽
し
み
は
必
要
な
こ
と
。
そ
れ

に
、
厳
し
い
節
約
は
リ
バ
ウ
ン
ド

に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

コ
ン
ビ
ニ
に
寄
る
の
は
週
に
１

度
だ
け
、
本
当
に
利
用
し
て
い
る

サ
ブ
ス
ク
１
～
２
個
に
絞
る
な

ど
、
自
分
な
り
の
ル
ー
ル
を
設
定

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

ラテ・マネー 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 鍋料理でおなじみの白菜は和洋中と幅広く使える野菜で、冬に甘さが

増していっそうおいしくなります。白菜は水分が９割ですが、栄養素も含

まれています。具体的には、ナトリウムを排出してむくみを解消するカリ

ウム、骨粗しょう症の予防に欠かせないカルシウム、コラーゲンを合成す

る際に重要な役割を果たすビタミン C を豊富に含んでいます。また、貧血

を防ぐ葉酸、血液を凝固させるビタミン K が多い点も見逃せません。もち

ろん、食物繊維がたっぷりで腸活にもひと役買ってくれます。 

むくみを解消し、骨粗しょう症の予防にも！ 

カレー鍋 

豊富な 

カルシウムが 

骨粗しょう症を 

予防する 

食物繊維が 

豊富で 

腸活にぴったり 

カリウムが 

むくみを 

解消する 



 

使ったあと、まわりへの気遣いを忘れずに！ 

「公共のトイレでのマナー」 

●
個
室
を
出
る
前
に
確
認
す
る 

 

個
室
を
出
る
前
に
一
度
振
り
返
っ
て
、
便
座
な
ど

に
汚
れ
が
あ
っ
た
り
、
床
に
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー

が
落
ち
て
い
た
り
し
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

●
便
器
の
フ
タ
は
閉
め
る 

 

便
器
の
フ
タ
は
流
す
前
に
閉
め
ま
し
ょ
う
。
汚
物

を
流
す
と
き
に
水
が
飛
び
散
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
何
よ
り
、
フ
タ
が
開
い
た
ま
ま
で
は
次

に
使
う
人
が
気
持
ち
よ
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

●
消
臭
ス
プ
レ
ー
で
に
お
い
対
策 

 

次
の
人
が
気
持
ち
よ
く
使
え
る
よ
う
に
、
に
お
い

対
策
を
す
る
と
ベ
タ
ー
。
バ
ッ
グ
の
中
に
携
帯
用
消

臭
ス
プ
レ
ー
を
入
れ
て
お
く
と
役
立
ち
ま
す
。 

●
洗
面
台
は
軽
く
拭
く 

 

洗
面
台
を
使
っ
た
あ
と
、
ま
わ
り
に
水
滴
が
飛
ん

で
い
た
ら
、
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
で
拭
き
と
り
ま
す
。

髪
の
毛
な
ど
が
あ
れ
ば
洗
い
流
し
ま
し
ょ
う
。 

●
手
を
洗
う
と
き
に
ハ
ン
カ
チ
を
く
わ
え
な
い 

 

ハ
ン
カ
チ
を
く
わ
え
て
手
を
洗
っ
て
い
る
人
を

見
か
け
ま
す
が
、
見
苦
し
い
も
の
。
バ
ッ
グ
か
ら
と

り
出
し
や
す
い
と
こ
ろ
に
ハ
ン
カ
チ
を
入
れ
て
お

き
、
手
を
洗
っ
た
あ
と
で
と
り
出
し
ま
し
ょ
う
。 
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ふーん。でも本当は 

新しいパソコンが欲 

しいだけなんだろ？ 

なあ、そうだろ 

 

 

先
日
、
パ
ソ
コ
ン
のW

in
d
o
w

s

問
題
に

つ
い
て
書
き
ま
し
た
。W
in

d
o
w

s
1

0

の

サ
ポ
ー
ト
が
終
了
す
る
の
で
新
し
い
バ
ー

ジ
ョ
ン
に
変
え
て
く
だ
さ
い
と
言
う
こ
と

な
の
で
す
が
、
そ
ん
な
こ
と
言
わ
れ
て
も

な
ぁ
と
色
々
調
べ
て
み
た
と
こ
ろ
結
局
一

番
安
全
と
思
わ
れ
る
新
し
い
パ
ソ
コ
ン
を

買
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
が
び
ー
ん
。 

予
定
に
な
か
っ
た
痛
い
出
来
事
な
の
で
す

が
調
べ
る
と
調
べ
る
ほ
ど
に
そ
れ
が
一
番

間
違
い
な
い
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
て
。 

前
に
一
度
パ
ソ
コ
ン
の
引
っ
越
し
作
業
を

す
る
と
き
に
デ
ー
タ
の
引
っ
越
し
が

ダ
ー
ッ
と
一
気
に
で
き
る
と
い
う
ソ
フ
ト

を
買
っ
て
動
か
し
て
み
た
と
こ
ろ
見
事
に

デ
ー
タ
を
破
壊
し
て
し
ま
い
専
門
業
者
に

来
て
も
ら
っ
て
デ
ー
タ
を
救
出
し
て
も
ら

う
と
い
う
出
来
事
が
あ
り
、
そ
れ
以
来
自

分
の
ス
キ
ル
を
あ
ま
り
過
信
し
な
い
と
い

う
方
針
で
い
る
の
で
す
が
今
回
も
ま
さ
に

そ
れ
に
該
当
す
る
事
案
だ
と
思
っ
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
。
先
月
ま
で
は
自
分
で
何
と

か
で
き
る
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
が
何
と

か
す
る
方
法
ま
で
調
べ
は
つ
い
た
の
で
す

が
勇
気
が
出
ま
せ
ん
。
や
る
こ
と
は

B
IO

S
（
バ
イ
オ
ス
と
読
む
ら
し
い
で

す
）
画
面
で
ち
ょ
い
ち
ょ
い
っ
と
設
定
を

変
え
る
こ
と
で
新
し
いW

in
d
o
w

s

を
入

れ
ら
れ
る
よ
う
に
変
わ
る
ら
し
い
の
で
す

が
前
回
の
失
敗
を
思
う
と
変
な
こ
と
す
る

の
は
や
め
て
お
こ
う
と
思
い
ま
す
。 


