
 

 

 

「
仕
事
だ
け
で
な
く
、
遊
び
に
も
行
き
た
く
な
い
」

「
朝
、
な
か
な
か
起
き
ら
れ
な
い
」「
集
中
力
が
す
ぐ

な
く
な
る
」
「
気
分
が
落
ち
込
む
」
「
体
に
不
調
が
あ

る
」
。
こ
れ
ら
に
心
あ
た
り
が
あ
っ
た
ら
、「
メ
ン
タ
ル

不
調
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
20
代
以
上
の
女
性
６
０

６
人
を
対
象
に
行
っ
た
、「
メ
ン
タ
ル
不
調
」
に
つ
い

て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
「
メ
ン
タ
ル
不
調
を
感
じ
て
い
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
。「
少
し
感
じ
て
い
る
」
が

一
番
多
く
41
・
６
％
、
続
い
て
、「
あ
ま
り
感

じ
て
い
な
い
」
26
・
４
％
、
「
非
常
に
感
じ
て

い
る
」
26
・
２
％
、
「
ま
っ
た
く
感
じ
て
い
な

い
」
５
・
８
％
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。 

 

次
に
、
「
ど
の
よ
う
な
症
状
が
あ
り
ま
す

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。
複
数
回
答
で
１
位

か
ら
順
に
、「
不
安
を
覚
え
る
」
55
・
２
％
、「
す

ぐ
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
49
・
６
％
、
「
気
分
が

う
つ
う
つ
と
す
る
」
47
・
７
％
、「
孤
独
を
感

じ
る
」
23
・
４
％
、「
不
眠
」
23
・
１
％
、「
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
で
涙
が
出
る
」
17
・
３
％
な
ど
の

意
見
が
出
ま
し
た
。
半
数
以
上
の
人
が
、
不
安

を
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

 

で
は
、
「
メ
ン
タ
ル
不
調
を
回
復
さ
せ
る

た
め
に
、
工
夫
し
て
い
る
こ
と
は
？
」
と
い

う
質
問
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
複
数
回
答

で
、「
湯
船
に
つ
か
る
」
39
・
１
％
、「
趣
味

の
時
間
を
持
つ
」
38
・
６
％
、
「
運
動
を
す

る
」
28
・
９
％
、
「
深
呼
吸
を
す
る
」
28
・

７
％
、「
休
日
に
は
仕
事
を
し
な
い
」
25
・

７
％
、
「
考
え
を
書
き
出
し
て
頭
を
整
理
す

る
」
15
・
５
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

精
神
科
医
の
坂
本
里
江
子
さ
ん
に
よ
る

と
、
と
く
に
メ
ン
タ
ル
不
調
が
多
い
の
は

40
代
の
女
性
だ
と
か
。
仕
事
で
は
重
い
責

任
を
持
た
さ
れ
、
家
庭
で
は
家
事
や
育
児
、

介
護
な
ど
い
く
つ
か
の
役
割
を
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
年
代
。
体
の
面

で
も
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
乱
れ
、
心
が
不
安

定
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。 

 

対
処
法
は
１
０
０
％
を
目
指
さ
な
い
こ

と
。「
で
き
る
こ
と
は
限
ら
れ
る
」
と
、
い
い

意
味
で
手
放
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

ス
ト
レ
ス
が
ど
の
よ
う
な
症
状
と
し
て
現

れ
る
か
を
知
っ
て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。 

「
メ
ン
タ
ル
不
調
」
、
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 
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麩
は
グ
ル
テ
ン
か
ら
作
ら
れ

た
食
材
で
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質

を
豊
富
に
含
む
ほ
か
、
脂
質
が
少

な
い
た
め
、
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
が

特
徴
で
す
。
ま
た
、
糖
質
が
少
な

い
う
え
、
食
物
繊
維
や
カ
ル
シ
ウ

ム
、
鉄
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
、

貧
血
や
イ
ラ
イ
ラ
対
策
と
し
て

も
ぴ
っ
た
り
の
食
材
と
い
え
ま
す
。
し
か

も
、
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
筒
状
の
麩
を
は

じ
め
、
穴
が
空
い
た
車
麩
、
色
の
つ
い
た
か

わ
い
ら
し
い
手
毬
麩
な
ど
、
種
類
が
豊
富

な
の
も
魅
力
で
す
。
乾
物
な
の
で
長
期
保

存
で
き
、
価
格
が
比
較
的
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル

な
の
も
う
れ
し
い
点
で
す
。 

 

麩
と
い
え
ば
汁
物
や
鍋
に
入
れ
る
の
が

定
番
で
す
が
、
お
や

つ
に
す
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。「
麩
レ
ン

チ
ト
ー
ス
ト
」
は
、
溶

き
卵
と
牛
乳
、
ハ
チ

ミ
ツ
を
合
わ
せ
た
液

を
、
筒
状
の
麩
に
染
み
込
ま
せ
て
、
バ
タ
ー

を
溶
か
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
た
ス

イ
ー
ツ
。
外
側
は
カ
リ
ッ
と
、
中
は
ト
ロ
リ

と
し
た
食
感
で
す
。 

 

「
ポ
ッ
麩
コ
ー
ン
」
は
、
手
毬
麩
を
水
で
戻

し
た
あ
と
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
入
れ
て

揚
げ
焼
き
に
し
、
バ
タ
ー
と
塩
を
か
ら
め

た
ス
ナ
ッ
ク
。
食
べ
は
じ
め
る
と
止
ま
ら

な
く
な
る
お
い
し
さ
で
す
。 

 

「
麩
ド
ー
ナ
ツ
」
も
お
す
す
め
で
す
。
豆
乳

と
砂
糖
を
混
ぜ
た
も
の
に
車
麩
を
浸
し
て

か
ら
薄
力
粉
を
つ
け
、
揚
げ
油
で
揚
げ
焼

き
に
し
ま
す
。
仕
上
げ
に
シ
ナ
モ
ン
パ
ウ

ダ
ー
を
振
れ
ば
、
本
格
的
な
ド
ー
ナ
ツ
の

で
き
上
が
り
で
す
。 

 

 

古
今
亭
菊
千
代
さ
ん
は
、
１
９
５
６
年

生
ま
れ
の
67
歳
。
男
性
社
会
で
あ
る
落

語
の
世
界
で
、
女
性
の
真
打
と
し
て
現
役

で
活
躍
し
て
い
ま
す
。 

 

菊
千
代
さ
ん
が
落
語
に
興
味
を
持
っ

た
の
は
、
大
学
の
落
語
研
究
会
に
入
っ
た

の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
そ
れ
か
ら
落
語

の
楽
し
さ
を
ど
ん
ど
ん
知
り
、「
絶
対
に

噺
家
に
な
る
！
」
と
決
意
し

た
そ
う
で
す
。
大
学
卒
業
後
、

い
っ
た
ん
は
企
業
に
就
職
し

ま
す
が
、
噺
家
に
な
る
夢
が

諦
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
転
機
が

訪
れ
た
の
は
、
27
歳
の
と
き
。

結
婚
式
を
挙
げ
た
も
の
の
、

籍
を
入
れ
る
前
に
そ
の
男
性

と
別
れ
る
こ
と
に
。
そ
の
と

き
、
自
分
の
人
生
を
立
ち
止

ま
っ
て
考
え
、
何
と
し
て
も

落
語
の
世
界
に
入
ろ
う
と

思
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

菊
千
代
さ
ん
は
す
ぐ
に
行

動
。
二
代
目
古
今
亭
圓
菊
氏
の
も
と
に

通
っ
て
、
弟
子
入
り
を
頼
み
込
む
日
々
。

そ
し
て
、
よ
う
や
く
弟
子
入
り
で
き
、
努

力
の
末
、
36
歳
で
真
打
に
な
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
菊
千
代
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
は

「
見
る
側
で
は
な
く
、
や
る
側
に
回
る
」
。

数
年
前
に
ド
ラ
ム
を
は
じ
め
た
と
い
う

菊
千
代
さ
ん
。
仲
間
が
楽
器
を
楽
し
ん
で

い
る
の
を
見
て
、
自
分
も
挑
戦
し
た
の
だ

そ
う
で
す
。
「
見
て
い
る
だ
け
じ
ゃ
つ
ま

ら
な
い
」
と
。 

 

ど
ん
な
こ
と
で
も
、
や
っ
て
み
な
け
れ

ば
わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
、
挑
戦
す
る

こ
と
に
年
齢
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
い
つ

か
ら
で
も
は
じ
め
ら
れ
る
の
で
す
。 

 
見
る
側
で
は
な
く
、
や
る
側
に
回
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菊
千
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琉
球
風
水
は
土
地
や
自
然
環

境
に
基
づ
い
た
占
い
で
、
暮
ら

し
に
寄
り
添
い
、
柔
軟
性
が
高

い
の
が
特
徴
で
す
。
具
体
的
な

開
運
ポ
イ
ン
ト
を
朝
昼
夜
に
分

け
て
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

朝
は
起
き
た
ら
す
ぐ
に
う
が

い
を
し
、
口
の
中
に
た
ま
っ
た

悪
い
気
を
追
い
払
い
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
や
コ
コ
ア
な
ど
、
黒

い
飲
み
物
を
飲
む
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
、
不
運
か
ら
身
を
守
っ
て

く
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
朝
に
一
日
の
予
定
を
確
認
し
、
目
標
を
立
て

る
こ
と
で
運
気
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

昼
は
金
運
を
左
右
す
る
時
間
。
ラ
ン
チ
の
あ
と
は
口
紅
を
塗
り

直
す
こ
と
で
、
金
運
や
仕
事
運
が

ア
ッ
プ
。
午
後
は
東
を
向
い
て
仕
事

を
す
る
と
、
さ
く
さ
く
進
み
ま
す
。 

 

夜
は
自
分
が
居
心
地
よ
く
感
じ
る

場
所
で
運
気
を
チ
ャ
ー
ジ
。
心
と
体

を
の
ん
び
り
開
放
す
る
こ
と
で
、
休

憩
モ
ー
ド
に
な
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
そ

の
日
あ
っ
た
嫌
な
こ
と
は
ト
イ
レ
で

消
去
。
ブ
ル
ー
な
気
持
ち
は
ト
イ
レ

の
水
と
一
緒
に
流
し
て
し
ま
い
ま

し
ょ
う
。
気
持
ち
を
整
理
す
る
こ
と

で
、
い
い
運
が
入
っ
て
き
ま
す
。 

 

冬の風物詩を集めました。何と読むかわかりますか？ 

① 懐炉   ② 嗽    ③ 雪達磨  ④ 鮃    ⑤ 炬燵 

⑥ 湯湯婆  ⑦ 霙    ⑧ 楚蟹   ⑨ 氷柱   ⑩ 皸     

⑪ 橇    ⑫ 芹    ⑬ 公魚   ⑭ 風巻   ⑮ 虎落笛   

【正解】①かいろ ②うがい ③ゆきだるま 

④ひらめ ⑤こたつ ⑥ゆたんぽ ⑦みぞれ 

⑧ずわいがに ⑨つらら ⑩あかぎれ ⑪そ

り ⑫せり ⑬わかさぎ ⑭しまき ⑮もが

りぶえ 

【解説】⑮の虎落笛は北風が垣根などに吹きつ

けて鳴る音。笛のように聞こえることから、そ

う呼ばれています。虎落は竹を組んだ垣根。 

 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
コ
ツ
は 

４
つ
あ
り
ま
す 

相
手
へ
の
視
線
と 

自
分
が
話
す
と
き
の
手
の
動
き 

ど
ん
な
と
き
で
も
よ
い
姿
勢 

そ
し
て 

満
面
の
笑
顔
で
い
る
こ
と
で
す 



 

 緑黄色野菜の代表であるブロッコリーは、栄養的に優れています。まず、余分なナトリ

ウムや水分を排泄してくれるカリウムがたっぷり含まれています。血圧を下げたり、むく

みを解消したりするのにぴったりでしょう。また、免疫力を高めるビタミン C が豊富で、

アンチエイジングにもひと役買ってくれます。体内でビタミン A に変換されるβカロテン

を多く含む点も見逃せません。βカロテンは皮膚や粘膜を健やかにするほか、目を健康に

してくれます。ほかに、抗酸化作用のあるスルフォラファンも多く含んでいます。 

★レシピのポイント 

 ブロッコリーは収穫後も成長を続けるため、購入したら早めに調理しましょう。 

キッコーマン ホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



 ドラッグストアや薬局ではもちろん、コンビニでも

たくさんの種類が売られているサプリメント（サプ

リ）。体に必要な栄養素は毎日の食事で補うのが基本

ですが、足りない栄養素を補給するのにサプリは便利

です。どんな症状にどんな栄養素が効果的なのかを確

認し、サプリ選びを見直してみましょう。 

■ストレスが多い 

 体内の活性酸素を抑える抗酸化ビタミンを摂取す

るのがオススメ。ビタミン A、C、E が代表的です。

互いに協力しながら抗酸化作用を発揮するので、どれ

かひとつを摂取するより、一緒に摂れるマルチビタミ

ンが良いでしょう。喫煙をしている人、ハードな運動

をしている人も抗酸化ビタミンが必要です。 

■疲れやすい 

 糖や脂分、たんぱく質などをエネルギーに代えるの

に欠かせないビタミン B 群がオススメ。特に B1 や

B2 は炭水化物をエネルギーに代えるので、疲労回復

はもちろん、ダイエットにも効果的。また、エネルギー

を産み出すのには鉄分も欠かせないので、合わせて摂

取するようにしましょう。ちなみに、B2 が不足する

と、口内炎や肌荒れも起こりやすくなります。 

■日光にあまり当たらない 

 女性に多いのが、紫外線ケアを徹底するあまり日照

不足になってしまうこと。日光を浴びると皮膚で合成

されるビタミン D は、骨の強化、風邪や動脈硬化の予

防、免疫力の向上、うつの予防などのはたらきが期待

できる重要な栄養素。魚にも多く含まれていますが、

苦手な人は不足している可能性も。不安な人はぜひサ

プリで補いましょう。 

■かすみ目や疲れ目 

 目の不調には、美容成分としても注目されているア

スタキサンチンがオススメ。ピント調節機能の改善や

目の血行を良くする研究結果が発表されています。ブ

ルーベリーに多く含まれることで知られるアントシ

アニンは、目の神経伝達を良くする効果があるとされ

ています。 

■もの忘れが気になる 

 脳のはたらきを改善して認知機能を高めるドコサ

ヘキサエン酸（DHA）がオススメ。DHA とともに青

魚に多く含まれているとして注目のエイコサペンタ

エン酸（EPA）は、血液サラサラ効果があり、動脈硬

化など生活習慣病予防にも効果的です。 

 サプリ摂取で注意したいのは腸内環境。腸内環境の

状態が良くないと、せっかくの栄養素も吸収されにく

くなります。腸内環境があまり良くないと自覚してい

る人は、まずは乳酸菌や食物繊維で腸内環境の改善を

図るようにしましょう。 

「気になる症状を適したサプリメントで改善！」 





家の中に小さな空間を作ってみる 

 

こ
れ
か
ら
家
を
作
る
場
合
、
家
の
中
に
秘
密
基
地

の
よ
う
な
「
小
さ
な
空
間
」
を
作
っ
て
あ
げ
る
の
は

い
か
が
で
し
ょ
う
？ 

 
そ
う
聞
い
た
だ
け
で
、
子
ど
も
よ
り
ワ
ク
ワ
ク
し

て
し
ま
う
大
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
階
段

の
下
な
ど
に
、
小
さ
な
く
ぼ
み
の
よ
う
な
空
間
を
残

し
て
お
く
の
で
す
。
子
ど
も
達
が
ち
ょ
っ
と
し
た
内

緒
の
遊
び
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
勉
強
や
習

い
事
、
お
友
達
関
係
な
ど
で
心
が
疲
れ
て
い
る
時
に

は
、
小
さ
な
空
間
が
、
お
母
さ
ん
に
抱
っ
こ
さ
れ
る

よ
う
な
安
心
感
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。
親
子
で
入
れ

ば
、
い
つ
も
と
違
う
打
ち
明
け
話
な
ど
も
で
き
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
個
室
と
は
違
う
の
で
、
ド
ア
は

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
い
ぜ
い
布
の
カ
ー
テ
ン
を
設

け
、
中
に
電
気
ス
タ
ン
ド
な
ど
を
置
く
だ
け
で
じ
ゅ

う
ぶ
ん
。
最
近
は
、
こ
う
い
っ
た
「
子
ど
も
達
の
居

場
所
作
り
」
が
学
校
で
増
え
て
お
り
、
グ
ル
ー
プ
学

習
や
、
心
の
ケ
ア
に
役
だ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
よ
。 

【住所】 〒747-0065  防府市大崎 1765-1 

【電話】  0835-23-1401（代） 

【FAX】  0835-23-1377 

【Ｈ Ｐ】 www.lpg-hashimoto.co.jp 

発 行： 有限会社 はしもと 

発行人： 代表取締役 

            橋本 康弘 

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。(

有)

は
し
も
と
の
橋
本
で
す
。「
１
月
は
行
く
」

の
言
葉
通
り
、あ
っ
と
い
う
間
に
１
ヶ
月
が
経
過
し
ま
し
た
。イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
と
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
か
な
り
の
勢
い
で
流
行
の
兆
し
を
見

せ
て
お
り
ま
す
が
、皆
様
お
変
わ
り
ご
ざ
い
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
？

私
は
、と
り
あ
え
ず
風
邪
を
ひ
く
こ
と
も
な
く
何
と
か
頑
張
っ
て
お

り
ま
す
。 

 

個
人
的
な
事
で
す
が
、今
月
誕
生
日
を
迎
え
、
57
歳
に
な
り
ま
す
。
２
月
３
日

に
、防
府
天
満
宮
の
節
分
祭
に
お
い
て
、「
年
男
・年
女
に
よ
る
開
運
豆
ま
き
」
と
小

学
校
６
年
生
の
児
童
に
よ
る
「
牛
替
え
神
事
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
私
も
６
年
生

の
時
に
「
牛
替
え
神
事
」
に
、
48
歳
の
時
に
豆
ま
き
に
参
加
し
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。 

牛
替
え
神
事
の
記
憶
は
、只
々
寒
か
っ
た
こ
と
と
、お
手
伝
い
さ
れ
て
い
た
お
じ
さ

ん
に
、怒
ら
れ
な
が
ら
抽
選
を
行
っ
た
記
憶
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。「
生
き
た
牛
」が
当

た
る
く
じ
は
全
国
で
も
珍
し
く
、見
事
そ
の
牛
が
当
た
っ
た
方
は
11
月
の
裸
坊
祭

り
で
そ
の
牛
を
引
き
な
が
ら
、祭
り
に
参
加
で
き
る
と
の
こ
と
で
す
。 

何
時
の
頃
か
ら
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、決
ま
っ
た
人
た
ち
で
祭
り
を
運
営
さ
れ

て
い
た
そ
う
で
す
が
、牛
を
引
く
方
を
抽
選
で
決
め
よ
う
と
い
う
こ
と
で
始
ま
っ

た
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
（諸
説
あ
り
） 

 

ま
た
、開
運
豆
ま
き
は
今
年
は
雨
で
し
た
が
多
く
の
方
が
、豆
を
拾
い
に
来
ら

れ
て
い
た
よ
う
で
す
。
（写
真
は
９
年
前
に
参
加
し
た
時
の
も
の
で
す
）私
が
豆
を

撒
い
た
時
も
、春
風
楼
の
下
に
多
く
の
方
が
集
ま
っ
て
お
り
「
お
兄
さ
ん
、こ
っ
ち
投

げ
て
！
」
と
言
わ
れ
調
子
に
乗
っ
て
投
げ
て
お
り
ま
し
た
。 

投
げ
る
豆
は
縁
起
物
な
の
で
、着
付
け
を
手
伝
っ
て
頂
い
た
方
た
ち
に
お
裾
分
け

を
と
袖
の
下
に
隠
し
て
帰
っ
て
い
た
ら
「
お
兄
さ
ん
、袖
の
中
に
隠
し
ち
ょ
る
の
を

頂
戴
」
と
言
わ
れ
ド
キ
ッ
と
し
て
「
持
っ
て
な
い
よ
」
と
苦
笑
い
し
な
が
ら
参
集
殿

へ
と
引
き
上
げ
て
い
っ
た
の
を
昨
日
の
よ
う
に
思
い
出
し
ま
す
。
60
歳
の
時
に
参

加
で
き
る
チ
ャ
ン
ス
が
あ
る
の
で
、元
気
で
豆
ま
き
出
来
る
よ
う
、頑
張
っ
て
い
こ

う
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

弊
社
の
地
元
に
も
、周
防
一
の
宮
「
玉
祖
神
社
」
あ
り
ま
す
。
節
分
の
日
に
天
満

宮
ほ
ど
大
々
的
な
イ
ベ
ン
ト
は
ま
だ
行
っ
て
お
り
ま
せ
ん
が
、い
ず
れ
有
志
を
集

め
て
、天
満
宮
に
負
け
な
い
く
ら
い
の
行
事
を
開
催
し
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

何
時
の
こ
と
に
な
る
か
判
り
ま
せ
ん
が
、そ
の
時
に
は
多
く
の
皆
様
の
お
力
を
お

貸
し
願
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
実
現
出
来
れ
ば
の
の
話
で
す
が
・・・（社
長
） 

 



ち
ょ
っ
と
得
す
る
プ
レ
ゼ
ン
ト
」

コ
ー
ナ
ー
で
す
。
先
月
の
「
「
象
印 

電
気
ポ
ッ
ト
」
の
当
選
者
は
、
防
府

市
華
城
中
央
の
Ｔ
田
様
で
す
。
今

月
は
「
新
生
活
応
援
企
画
」
と
致
し

ま
し
て
「
ア
ク
ア 

オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
」
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
致
し
ま
す
。
一
人
暮
ら
し
・ま
た
２
台

目
の
オ
ー
ブ
ン
と
し
て
最
適
で
す
。
今
回
は
、１
台
の

み
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
、ハ

ガ
キ
に
「
プ
レ
ゼ
ン
ト
希
望
」
と
ご
記
入
の
上
ご
応
募

く
だ
さ
い
。
３
月
２
日
到
着
分
で
締
切
さ
せ
て
頂
き

ま
す
。
な
お
、当
選
者
の
発
表
は
な
ご
み
庵
の
３
月

号
で
お
知
ら
せ
致
し
ま
す
。 

 

先
月
の
大
学
入
試
共
通
テ
ス
ト
に
続
き
、
私
立
大

学
の
入
学
試
験
・
国
立
大
学
の
二
次
試
験
が
行
わ
れ

ま
す
。
我
が
家
の
末
娘
も
多
分
に
漏
れ
ず
「
試
験
づ

け
」
の
２
月
を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。
親
と
し
て
は
、

只
々
見
守
っ
て
や
る
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
が
、
１

日
も
早
い
合
格
通
知
が
届
け
ば
と
願
っ
て
や
み
ま

せ
ん
。
受
験
生
の
皆
さ
ん
、
し
っ
か
り
頑
張
っ
て
「
サ

ク
ラ
咲
く
」
通
知
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。（
今
は

サ
ク
ラ
咲
く
な
ん
て
届
か
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
・
・
・
） 

 

立
春
を
過
ぎ
た
と
は
い
え
、
ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が

続
き
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
コ
ロ
ナ
も
罹
患
し

て
い
る
方
が
多
い
と
聞
い
て
お
り

ま
す
。
マ
ス
ク
の
着
用
と
、
帰
っ
て

か
ら
の
手
洗
い
・
う
が
い
は
励
行

し
た
い
も
の
で
す
。
（
社
長
） 

 

編
集 

後
記 

 

ス
イ
ー
ツ
や
ド
リ
ン
ク
な

ど
の
香
辛
料
と
し
て
お
な
じ

み
の
シ
ナ
モ
ン
は
、
ク
ス
ノ

キ
科
の
植
物
。
漢
方
薬
と
し

て
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
で
、「
経
皮

（
け
い
ひ
）」
と
呼
ば
れ
、
体

を
温
め
て
血
行
を
よ
く
す
る

こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

シ
ナ
モ
ン
の
精
油
に
は
、
東

南
ア
ジ
ア
原
産
の
シ
ナ
ニ
ッ

ケ
イ
と
、
ス
リ
ラ
ン
カ
や
マ

ダ
ガ
ス
カ
ル
原
産
の
セ
イ
ロ

ン
ニ
ッ
ケ
イ
が
あ
り
ま
す
。

香
り
は
ス
パ
イ
シ
ー
で
、
ほ

ん
の
り
甘
さ
や
温
か
み
が
あ

る
の
が
特
徴
で
す
。 

 

シ
ナ
モ
ン
の
心
へ
の
効
能

は
、
気
持
ち
の
落
ち
込
み
を

解
消
し
、
前
向
き
に
し
て
く

れ
ま
す
。
気
力
が
わ
か
な
い

と
き
に
も
有
効
で
、
や
る
気

を
起
こ
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

幸
福
感
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

一
方
、
体
へ
の
効
能
と
し
て
は
、

胃
腸
が
冷
え
る
こ
と
で
起
こ
る
腹

痛
や
食
欲
不
振
、
下
痢
、
嘔
吐
な
ど

に
よ
く
効
き
ま
す
。
ま
た
、
呼
吸
器

系
の
ト
ラ
ブ
ル
に
も
お
す
す
め

で
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

初
期
に
使
う
と
効
果
抜
群
で
す
。

血
行
を
よ
く
す
る
た
め
、
関
節
炎

や
リ
ウ
マ
チ
、
月
経
痛
な
ど
に
も

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
抗
菌
作

用
や
防
カ
ビ
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

 

今月も読んでくれて

ありがとう。来月も

一生懸命作ります。

お楽しみに！ 
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