
な
か
ス
ッ
キ
リ
治
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
わ
け
で
私
の
６
月
後
半

は
風
邪
で
崩
し
た
体
調
と
戦
う

２
週
間
と
な
っ
て
し
ま
い
あ
っ

と
言
う
間
で
し
た
。
気
を
付
け

て
は
い
た
の
で
す
が
な
か
な
か

思
い
通
り
と
い
う
わ
け
に
は
い

き
ま
せ
ん
ね
。
思
い
通
り
に
い

か
な
い
と
い
え
ば
そ
う
そ
う
最

近
ま
た
大
雨
と
か
地
震
と
か

あ
っ
て
怖
い
で
す
よ
ね
。 

２
～
３
ヵ
月
前
く
ら
い
の
テ
レ

ビ
番
組
で
も
し
も
富
士
山
が
噴

火
し
た
ら
的
な
番
組
を
見
た
の

で
す
が
な
か
な
か
衝
撃
的
で
参

考
に
な
り
ま
し
た
。 

私
た
ち
昭
和
世
代
は
富
士
山
は

休
火
山
で
し
ば
ら
く
噴
火
は
し

な
い
と
学
校
で
習
っ
た
と
思
う

の
で
す
が
今
は
富
士
山
は
い
つ

噴
火
し
て
も
お
か
し
く
な
い
と

い
う
の
が
今
の
常
識
ら
し
い
で

す
よ
。
番
組
で
は
細
か
い
理
由

は
忘
れ
ま
し
た
が
電
気
も
止
ま

る
こ
と
に
な
る
か
も
し
れ
ず
、

場
合
に
よ
っ
て
は
噴
煙
の
せ
い

で
屋
外
で
の
活
動
も
制
限
さ
れ

る
こ
と
に
な
る
と
の
事
で
す
。 

実
際
に
富
士
山
が
噴
火
す
る
か

ど
う
か
、
大
き
な
地
震
が
起
き

る
か
ど
う
か
は
何
と
も
わ
か
り

ま
せ
ん
が
備
え
ら
れ
る
こ
と
は

や
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

私
も
枕
元
に
靴
や
サ
ン
ダ
ル
を

用
意
し
て
お
く
と
よ
い
と
聞
い

た
の
で
捨
て
て
も
い
い
よ
う
な

サ
ン
ダ
ル
と
生
き
埋
め
に
な
っ

た
と
き
用
の
笛
を
一
緒
に
枕
元

に
用
意
し
て
お
こ
う
と
思
い
ま

す
。
あ
と
電
子
決
済
も
止
ま
る

か
も
し
れ
な
い
の
で
千
円
札
な

ど
の
現
金
が
あ
る
と
よ
い
と
の

こ
と
で
す
。 

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

７
月
に
な
り
今
年
も
半
分
が
終
わ
り
ま
し
た
。
個
人

的
に
は
６
月
の
前
半
に
バ
タ
バ
タ
と
忙
し
く
な
っ
て

し
ま
い
中
旬
か
ら
は
そ
の
疲
れ
も
あ
っ
て
風
邪
を
ひ

い
て
し
ま
い
、
咳
が
一
週
間
以
上
止
ま
ら
な
い
と
い

う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
咳
が
続
く
と
気
管
支
炎
と

か
に
な
っ
た
り
し
て
、
そ
う
な
る
と
熱
が
出
て
治
る

ま
で
時
間
が
か
か
る
こ
と
に
な
る
か
も
な
ん
て
想
像

で
き
て
し
ま
っ
た
の
で
、
そ
う
な
る
前
に
珍
し
く
自

分
か
ら
医
者
に
行
っ
て
薬
を
も
ら
っ
て
き
ま
し
た
。

お
医
者
さ
ん
い
わ
く
「
薬
は
６
日
分
出
し
て
お
く
け

ど
、
薬
を
飲
ん
で
る
う
ち
に
治
っ
ち
ゃ
う
と
思
い
ま

す
よ
」
な
ん
て
軽
い
感
じ
で
言
っ
て
く
れ
て
た
の
で

す
が
結
局
、
薬
は
飲
み
切
っ
て
し
ま
い
、
さ
ら
に
そ

こ
か
ら
４
～
５
日
は
体
調
も
本
調
子
に
は
戻

ら
ず
咳
や
鼻
水
と
い
う
症
状
が
今
も
若
干
で

す
が
続
い
て
い
ま
す
。 

風
邪
を
ひ
く
前
は
こ
の
時
期
の
カ
ゼ
は
引
い

て
し
ま
う
と
長
引
く
か
ら
気
を
つ
け
な
ね
、

な
ん
て
聞
い
て
い
た
の
で
結
構
気
を
付
け
て

い
た
つ
も
り
だ
っ
た
の
で
す
が
夜
寝
る
と
き

の
蒸
し
暑
さ
な
ど
か
ら
寝
苦
し
か
っ
た
の
で

布
団
を
は
い
で
し
ま
っ
た
り
、
寝
て
る
間
に

汗
だ
く
に
な
っ
て
そ
の
ま
ま
冷
え
て
寒
く
て

目
を
覚
ま
す
こ
と
が
あ
っ
た
り
、
な
ん
と
も

気
を
付
け
よ
う
に
も
結
構
難
し
く
一
筋
縄
で

は
い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
言
わ

れ
た
通
り
、
ひ
い
て
し
ま
っ
た
風
邪
は
な
か



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 

近
、
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
っ
た

「
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」。「
書
く
瞑
想
」

と
も
呼
ば
れ
る
方
法
で
、
頭
に
浮
か
ん
だ
こ
と

を
紙
に
書
き
出
す
と
い
う
も
の
。
書
く
こ
と
で

頭
の
中
を
整
理
し
た
り
、
自
分
が
気
づ
か
な

か
っ
た
不
安
を
見
つ
け
出
し
た
り
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
こ
の
と
き
、
紙

と
筆
記
具
を
使
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
、
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
う
の
は
Ｎ
Ｇ
。
自

分
の
手
を
動
か
し
、
自
分
の
文
字
を
見
る
こ
と

で
、
内
面
と
向
き
合
え
る
の
で
す
。 

ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
の
方
法
を
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
は
自
分
が
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
る
環
境
を
整
え
ま
す
。
心
が
落
ち
着
く

場
所
で
机
に
向
か
い
、
心
地
よ
い
Ｂ
Ｇ
Ｍ
や
お

好
み
の
ド
リ
ン
ク
を
用
意
。
使
う
の
は
ノ
ー
ト

と
好
き
な
筆
記
具
だ
け
。
15
分
、
30
分
な
ど

制
限
時
間
を
決
め
て
書
き
出
し
ま
す
。
内
容
は

何
で
も
Ｏ
Ｋ
で
、
日
ご
ろ
感
じ
て
い
る
こ
と
、

よ
か
っ
た
こ
と
、
う
ま
く
い
っ
た
こ
と
、
う
れ

し
か
っ
た
こ
と
な
ど
。
逆
に
、
嫌
に
感
じ
た
こ

と
、
失
敗
し
た
こ
と
、
後
悔
し
て
い
る
こ
と
な

ど
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
内
容
も
。
頭
に
浮
か
ん
だ
こ

と
を
す
べ
て
そ
の
ま
ま
書
き
出
し
ま
し
ょ
う
。

日
記
と
違
う
の
は
、
そ
の
日
に
あ
っ
た
出
来
事

や
気
持
ち
を
思
い
出
し
な
が
ら
書
く
の
で
は

な
く
、
頭
の
中
に
浮
か
ん
だ
も
の
を
吐
き
出
す

よ
う
に
書
く
点
。
表
現
の
し
か
た
は
自
由
で
、

抽
象
的
な
表
現
で
も
、
よ
り
具
体
的
で
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
頭
の
中
の
漠
然
と
し
た
も
の
を
文

字
と
し
て
見
え
る
化
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
新

し
い
一
面
を
知
り
、
俯
瞰
し
て
見
ら
れ
る
と
い

う
わ
け
で
す
。 

し
て
、
最
後
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉

で
締
め
く
く
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。「
で

も
、
自
分
は
よ
く
が
ん
ば
っ
た
」「
あ
の
と
き
は

最
善
を
尽
く
せ
た
」「
自
分
は
間
違
っ
て
い
な

い
」
な
ど
。
そ
も
そ
も
人
間
の
脳
は
最
後
の
言

葉
を
も
っ
と
も
よ
く
記
憶
す
る
よ
う
に
で
き

て
い
る
の
だ
と
か
。
後
悔
や
悔
し
さ
、
不
安
な

気
持
ち
を
吐
き
出
し
た
あ
と
、
自
分
へ
の
い
た

わ
り
の
言
葉
を
書
く
こ
と
で
脳
に
残
り
、
自
信

に
つ
な
が
る
の
で
す
。 

ら
に
、
書
い
た
内
容
を
読
み
返
す
の

も
お
す
す
め
で
、
そ
の
と
き
の
自
分

の
気
持
ち
や
本
音
を
観
察
で
き
ま
す
。
そ
の
と

き
、
気
に
な
っ
た
こ
と
、
気
づ
い
た
こ
と
が
あ

れ
ば
違
う
色
の
筆
記
具
で
書
き
加
え
ま
し
ょ

う
。
自
分
の
気
持
ち
が
よ
り
は
っ
き
り
し
て
き

ま
す
。
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
を
習
慣
に
す
る
こ
と

で
過
去
の
自
分
を
ほ
め
た
り
、
何
か
に
向
か
う

と
き
の
不
安
や
緊
張
感
を
ゆ
る
め
た
り
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

頭
に
浮
か
ん
だ
こ
と
を
書
き
出
す 

「
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」
で
頭
の
中
を
デ
ト
ッ
ク
ス
！ 
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さ 
 

ジ 
 

そ 
 



髪
を
よ
く
と
か
す 

 
 

 

髪
は
多
く
け
ず
る
べ
し
。
気

を
め
ぐ
ら
し
、
上
気
を
く
だ

す
。
櫛
の
歯
し
げ
き
は
、
髪
抜

け
や
す
く
し
て
あ
し
し
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

（
養
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訓 

巻
第
五
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
髪
は
た

く
さ
ん
と
か
す
の
が
よ
い
。
気

を
上
手
に
循
環
さ
せ
て
、
頭
に

上
っ
た
気
を
下
げ
る
か
ら
で

あ
る
。
櫛
の
歯
が
密
着
し
て
い

る
も
の
は
、
髪
が
抜
け
や
す
い

の
で
よ
く
な
い
」
と
。 

 
現
代
人
は
忙
し
く
、
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
手

離
せ
な
い
と
い
う
人
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
す
る
と
、
目

や
脳
を
酷
使
し
、
結
果
、
頭
に

気
血
が
昇
り
、
神
経
が
高
ぶ
り

ま
す
。
一
方
、
足
元
に
は
余
分

な
水
分
が
た
ま
っ
て
む
く
み

が
ち
。
漢
方
で
は
こ
の
状
態
を

「
上
実
下
虚
（
じ
ょ
う
じ
つ
げ

き
ょ
）」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
こ

の
状
態
を
解
消
す
る
た
め
に
、

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
す
る
こ
と
で

頭
皮
に
刺
激
を
与
え
、
血
行
を

よ
く
す
る
の
で
す
。
頭
に
は
た

く
さ
ん
の
ツ
ボ
が
あ
り
、
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
で
ツ
ボ
を
刺
激

で
き
ま
す
。
仕
事
中
な
ど
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
で
き
な
い
と
き

は
、
頭
皮
に
指
を
あ
て
て
動
か

す
だ
け
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
文
章
に
は
続
き
が
あ

り
、
髪
を
と
か
す
以
外
の
ポ
イ

ン
ト
も
紹
介
し
て
い
ま
す
。
具

体
的
に
は
、
歯
を
カ
チ
カ
チ
さ

せ
る
と
虫
歯
に
な
ら
な
い
、
温

め
た
手
を
目
に
あ
て
る
と
視

力
が
回
復
す
る
、
額
と
顔
を
上

か
ら
下
に
72
回
な
で
下
ろ
す

と
血
行
が
よ
く
な
り
、
顔
色
が

明
る
く
な
る
な
ど
で
す
。 

 

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
節
約
法

を
発
信
す
る
え
ま
さ
ん
は
、
短
期

間
で
資
産
総
額
１
億
円
を
達
成

し
た
人
。
え
ま
さ
ん
が
食
費
を
節

約
す
る
た
め
に
行
な
っ
て
い
る

の
が
、
食
品
の
買
い
出
し
を
週
に

１
回
だ
け
に
す
る
こ
と
で
す
。 

 

１
週
間
の
献
立
を
だ
い
た
い

考
え
て
使
い
切
れ
る
量
を
買
い

ま
す
。
買
う
も
の
は
ほ
ぼ
決
ま
っ

て
い
る
そ
う
で
、
メ
イ
ン
の
肉
や

魚
、
め
ん
類
、
く
だ
も
の
。
野
菜

は
値
段
が
手
ご
ろ
に
な
っ
て
い

る
旬
の
も
の
を
中
心
に
選
び
ま

す
。
週
の
半
ば
で
牛
乳
を
買
い
足

す
こ
と
は
あ
る
そ
う
で
す
が
、
基

本
的
に
は
ま
と
め
買
い
し
た
も

の
だ
け
で
１
週
間
を
過
ご
し
ま

す
。
え
ま
さ
ん
家
で
は
毎
週
土
曜

日
に
買
い
も
の
に
行
き
、
１
週
間

た
っ
た
次
の
土
曜
日
に
は
冷
蔵

庫
は
空
っ
ぽ
に
な
る
の
だ
そ
う

で
す
。
こ
れ
で
食
材
を
無
駄
に
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

大
切
な
の
は
予
算
内
で
買
う

こ
と
。
４
人
家
族
の
え
ま
さ
ん
の

食
費
の
予
算
は
週
に
１
万
円
。
１

万
円
を
越
え
そ
う
に
な
っ
た
ら
、

買
い
も
の
か
ご
か
ら
棚
に
戻
し

ま
す
。
こ
の
方
法
を
は
じ
め
た
こ

ろ
は
予
算
を
オ
ー
バ
ー
す
る
こ

と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
が
、
毎
週

続
け
て
い
た
ら
、
買
う
量
や
だ
い

た
い
の
金
額
が
つ
か
め
る
よ
う

に
な
っ
て
、
今
は
予
算
を
超
え
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

買
い
出
し
の
前
に
、
冷
蔵
庫
や

食
品
棚
の
在
庫
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
う

す
れ
ば
、
安
い
か
ら
と
い
う
理
由

で
同
じ
も
の
を
買
う
こ
と
も
あ

り
ま
せ
ん
。
食
品
の
買
い
だ
め
を

し
な
い
の
で
、
在
庫
チ
ェ
ッ
ク
も

簡
単
。
結
果
、
フ
ー
ド
ロ
ス
防
止

に
も
な
り
ま
す
。 

買い出しは週に１回 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

抗酸化作用があり、生活習慣病を防ぐ！ 

ゆで豚の韓国風サラダ菜包み 

β-カロテンが 

活性酸素を 

抑える 

カリウムが 

高血圧やむくみ

を改善 

腸内環境を 

整える 

食物繊維が豊富 

 レタスの仲間であるサラダ菜はやわらかな食感が魅力の野菜。緑黄色野菜の

ひとつで、腸内環境を整える食物繊維をはじめ、貧血を予防する葉酸、高血圧

を改善するカリウム、コラーゲンの合成を助けるビタミン Cなど、栄養たっぷ

りなのが魅力です。とくにβ-カロテンが豊富で抗酸化作用があることから、活

性酸素の働きを抑え、アンチエイジングにぴったり。生活習慣病やガン、動脈

硬化からも体を守ってくれます。サラダ菜で包んで食べることで、豚の脂っこ

さを解消します。 



 

会議やメール、ＳNSなどで気をつけたい！ 

「オンラインでのマナー」 

●
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
で
は
大
き
く
う
な
ず
く 

 

感
情
や
意
思
が
伝
わ
り
づ
ら
い
の
が
、
オ
ン
ラ
イ

ン
会
議
の
デ
メ
リ
ッ
ト
。
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
を
大
き
く

し
た
り
、
い
つ
も
よ
り
深
く
う
な
ず
い
た
り
す
る
こ

と
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
円
滑
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
マ
イ
ク
は
つ
ね
に
オ
ン
に
し
て
お
く
と
、

発
言
を
求
め
ら
れ
た
と
き
に
慌
て
ま
せ
ん
。 

●
ビ
ジ
ネ
ス
メ
ー
ル
は
要
件
を
先
に
述
べ
る 

 

ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー
ン
で
メ
ー
ル
を
送
る
と
き
は
、
わ

か
り
や
す
い
タ
イ
ト
ル
を
つ
け
て
要
件
を
先
に
述

べ
、
そ
の
あ
と
、
詳
細
を
書
く
こ
と
で
、
相
手
が
レ

ス
ポ
ン
ス
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
す
ぐ
に
対
応
す
る 

 

先
方
か
ら
の
連
絡
に
は
す
ぐ
に
リ
ア
ク
シ
ョ
ン

を
す
る
の
が
基
本
。
外
出
中
な
ど
返
答
が
遅
れ
そ
う

な
場
合
は
、
「
外
出
中
な
の
で
詳
細
は
後
ほ
ど
送
り

ま
す
」
な
ど
と
送
っ
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

●
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
自
慢
は
ほ
ど
ほ
ど
に 

 

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
食
べ
た
も
の
や
旅
行
の
写
真
な
ど
、

過
度
な
ア
ピ
ー
ル
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
友
人
や
知
人

で
も
、
見
る
た
び
疲
れ
る
こ
と
も
。
同
様
に
、
家
族

や
ペ
ッ
ト
自
慢
も
ほ
ど
ほ
ど
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

今
年
の
梅
雨
は
梅
雨
ら
し
い
天
気
が
続
い

て
い
ま
す
ね
。
異
常
気
象
と
い
う
コ
ト
バ

を
聞
く
こ
と
が
多
い
の
で
少
し
落
ち
着
き

ま
す
。
で
す
が
こ
の
梅
雨
時
期
が
明
け
る

と
ま
た
殺
人
的
な
夏
が
や
っ
て
く
る
の
で

し
ょ
う
か
。
テ
レ
ビ
の
天
気
予
報
を
見
る

と
今
年
の
夏
も
暑
く
な
る
と
い
う
予
報
が

出
て
い
ま
す
。
な
の
で
今
年
の
夏
も
や
っ

ぱ
り
暑
く
な
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

夏
な
の
で
あ
る
程
度
、
あ
る
程
度
は
暑
く

な
っ
て
も
ら
っ
た
ほ
う
が
夏
ら
し
く
て
良

い
と
は
思
う
の
で
す
が
、
個
人
的
に
は
３

２
度
く
ら
い
を
限
度
に
し
て
も
ら
っ
て
通

常
の
晴
れ
の
日
に
は
３
０
度
く
ら
い
と
い

う
の
が
理
想
的
な
夏
の
日
の
気
温
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
く
ら
い
な
ら
プ
ー
ル
に
行
っ

て
遊
ん
で
も
楽
し
い
し
、
外
で
ア
イ
ス
を

食
べ
る
の
に
も
ち
ょ
う
ど
い
い
感
じ
で

す
。
最
近
の
３
５
度
と
か
３
６
度
っ
て
な

ん
で
す
か
？
お
か
し
い
で
す
よ
ね
？ 

せ
っ
か
く
の
夏
な
の
で
も
っ
と
夏
を
楽
し

み
た
い
の
に
３
６
度
な
ん
て
言
わ
れ
た
ら

も
う
何
も
で
き
ま
せ
ん
、
プ
ー
ル
に
行
っ

て
遊
ん
で
て
も
プ
ー
ル
の
中
で
も
熱
中
症

に
な
っ
て
し
ま
う
ら
し
い
で
す
よ
。 

去
年
の
隅
田
川
花
火
大
会
、
テ
レ
ビ
で
見

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
テ
レ
ビ

な
ん
か
で
花
火
見
た
っ
て
面
白
い
わ
け
な

い
じ
ゃ
ん
！
っ
て
バ
カ
に
し
て
い
た
ん
で

す
が
快
適
な
部
屋
の
中
で
ビ
ー
ル
片
手
に

テ
レ
ビ
の
花
火
大
会
。
意
外
と
楽
し
め
ま

す
よ
。 

 『おかげさまで58年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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   〒242-0029  大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

テレビで花火大会か

よ。お手軽と言えば

お手軽でいいか。。 

 

 


