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わ
が
国
は
世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
長
寿

国
と
な
り
ま
し
た
。
で
も
、
こ
れ
か
ら
は
、

た
だ「
長
寿
」を
目
指
す
の
で
は
な
く
、
何

歳
に
な
っ
て
も
自
分
ら
し
く
い
き
い
き
と

暮
ら
し「
活
動
的
な
85
歳
」を
目
指
し
た
い

も
の
で
す
。

　
「
老
化
は
仕
方
が
な
い
こ
と
」と
考
え
て

い
ま
せ
ん
か
？
実
は
最
近
の
研
究
で
は
、

そ
う
で
は
な
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
高
齢
者
が
心
身
の
機
能
を
低

下
さ
せ
て
し
ま
う
最
大
の
原
因
は「
も
う
歳

だ
か
ら
」「
お
っ
く
う
だ
か
ら
」と
身
の
回

り
の
こ
と
や
家
事
、
外
出
を
し
な
く
な
る

こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
不
活
発
な
生
活
は
筋
力
や

意
欲
を
低
下
さ
せ
、
や
が
て
寝
た
き
り
や

認
知
症
を
招
く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

介
護
予
防
の
た
め
に
は
、
日
常
の
家
事

な
ど
で
な
る
べ
く
体
を
動
か
し
、
そ
れ
に

加
え
て
適
度
な
運
動
も
取
り
入
れ
て
い
く

こ
と
が
効
果
的
で
す
。

① 

両
手
を
後
ろ
に
つ
き
、
ひ
ざ
を
伸
ば

し
て
座
り
ま
す
。

② 

背
中
を
伸
ば
し
、足
首
を
で
き
る
だ
け
、

か
ら
だ
の
側
に
曲
げ
ま
す
。
５
秒
間
ほ

ど
停
止
し
た
後
、
今
度
は
、
足
底
に
向

け
て
し
っ
か
り
伸
ば
し
ま
す
。

③ 

こ
れ
を
５
〜
10
回
く
り
返
し
ま
す
。

① 

背
中
を
き
ち
ん
と
伸
ば
し
た
姿
勢
で

座
り
ま
す
。

② 
ひ
ざ
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
片
方
の
足

を
ゆ
っ
く
り
持
ち
上
げ
ま
す
。

③ 

無
理
に
伸
ば
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注

意
し
、
ゆ
っ
く
り
と
下
ろ
し
ま
す
。

④ 

片
足
ず
つ
、
左
右
そ
れ
ぞ
れ
10
回
行
い

ま
し
ょ
う
。

～
ま
ず
は
、
軽
い
運
動
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
！
～
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心身の老化は
防ぐことが可能です！

こんに
ちは！

□
足
首
の
曲
げ
伸
ば
し

□
片
足
上
げ

食改
﹁
ア
ジ
と
イ
カ
の
梅
マ
リ
ネ
﹂

︽
材 

料
︾

　

ア　

ジ
…
…
…
…
小
4
匹

　

イ　

カ
…
…
…
…
2
杯

　

レ
タ
ス
…
…
…
…
４
〜
５
枚 

　

大　

根
…
…
…
…
50
ｇ

　

玉
ネ
ギ
…
…
…
…
50
ｇ

　

ミ
ョ
ウ
ガ
…
…
…
2
個

　

青
ジ
ソ
…
…
…
…
4
枚

　

ト
マ
ト
…
…
…
…
中
1
個

  

梅
ソ
ー
ス

　

梅　

干
…
…
…
…
３
個

　

梅
ワ
イ
ン
…
…
…
大
さ
じ
５

　

酢
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

　

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
１

　

淡
口
醤
油
…
…
…
大
さ
じ
１

　

砂　

糖
…
…
…
…
小
さ
じ
２

︽
作
り
方
︾

①
ア
ジ
と
イ
カ
は
、
さ
し
み
状
に
切
る
。

② 

レ
タ
ス
、
大
根
、
玉
ネ
ギ
、
ミ
ョ
ウ
ガ
は
、
き

ざ
ん
で
水
に
つ
け
、
シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
て
お
く
。

③ 

器
に
②
の
野
菜
を
盛
り
、
そ
の
上
に
①
の
ア
ジ
、

イ
カ
を
盛
る
。

④ 

く
し
型
に
ト
マ
ト
を
切
り
、
青
ジ
ソ
を
千
切
り

に
し
て
③
に
盛
り
付
け
る
。

⑤ 

食
べ
る
直
前
に
、
梅
ソ
ー
ス
を
全
体
に
か
け
る
。

スポーツでさわやかな汗を流した後など
には、ぴったりのメニューです。梅の酸
味がほどよく効いて疲れた体をいやして
くれるでしょう！！

みつばちゃん

知 恵 袋

かかとを持ち上げる
気持ちで行うと
効果的 !!

ひざが痛む人は
軽く曲げたまま
行いましょう！

いろんなサラダに
お試しください。
梅の酸味がおいしいよ！


