
 

ア
ル
フ
レ
ッ
ド
・
ヒ
ッ
チ
コ
ッ
ク

の
サ
ス
ペ
ン
ス
映
画
『
知
り
す
ぎ
て

い
た
男
』
で
は
、
ド
リ
ス
・
デ
イ
の

歌
う
『
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
』
が
物
語

の
ラ
ス
ト
に
向
け
た
重
要
な
糸
口

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

「
大
き
く
な
っ
た
ら
き
れ
い
に
な

れ
る
？ 

お
金
持
ち
に
な
れ
る
？
」 

 

 

そ
う
尋
ね
る
女
の
子
に
、
彼
女
の

マ
マ
や
学
校
の
先
生
は
言
い
ま
す
。 

 

「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ 

な
る
よ
う

に
な
る
」 

 

大
人
に
な
っ
た
彼
女
は
恋
人
に

も
聞
き
ま
す
。
「
幸
せ
な
未
来
が

待
っ
て
い
る
の
？
」
。
恋
人
の
答
え

も
「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
」
。
そ
の
彼
女

に
子
ど
も
が
で
き
る
と
、
今
度
は
子

ど
も
が
彼
女
に
尋
ね
ま
す
。 

 

「
私
は
き
れ
い
に
な
れ
る
？
」 

 

「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ 

先
の
こ
と

な
ん
て
わ
か
ら
な
い 

な
る
よ
う

に
な
る
わ
」 

 

ヒ
ッ
チ
コ
ッ
ク
の
小
気
味
よ
い

ス
ト
ー
リ
ー
も
巧
み
で
す
が
、『
ケ
・

セ
ラ
・
セ
ラ
』
は
そ
れ
以
上
の
印
象

を
残
し
て
映
画
は
幕
を
閉
じ
ま
す
。 

  

一
休
さ
ん
の
愛
称
で
親
し
ま
れ

た
一
休
和
尚
は
遺
言
状
を
書
い
て

こ
の
世
を
去
り
ま
し
た
が
、
「
大
き

な
問
題
が
起
こ
る
ま
で
決
し
て
読

む
な
」
と
言
い
残
し
た
そ
う
で
す
。

弟
子
の
僧
侶
た
ち
は
そ
の
教
え
を

守
り
、
遺
言
状
が
開
封
さ
れ
た
の
は

一
休
さ
ん
の
死
か
ら
１
０
０
年
後

の
こ
と
。
大
き
な
問
題
に
直
面
し
て

い
た
僧
侶
た
ち
が
す
が
る
思
い
で

開
い
た
遺
言
状
に
は
、
こ
う
書
か
れ

て
い
た
そ
う
で
す
。 

 

「
な
る
よ
う
に
な
る 

心
配
す
る
な
」 

 

こ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
は
実
は
創
作

だ
と
い
う
意
見
も
あ
り
ま
す
が
、
と

ん
ち
好
き
だ
っ
た
一
休
さ
ん
ら
し

い
逸
話
で
す
。 

 

「
な
る
よ
う
に
な
る
」
と
い
え
ば
、

沖
縄
の
方
言
の
「
な
ん
く
る
な
い

さ
ぁ
」
も
あ
り
ま
す
。「
な
る
よ
う
に

な
る
」
と
か
「
な
ん
と
か
な
る
」
と

い
う
意
味
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

沖
縄
の
人
に
言
わ
せ
る
と
、
生
き
て

い
く
辛
さ
の
中
か
ら
生
ま
れ
た
深

く
て
力
強
い
言
葉
だ
そ
う
で
す
。 

 

ま
ま
な
ら
な
い
世
の
中
で
も
、
私

た
ち
は
生
き
て
い
か
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
で
も
、
誠
実
に
真
剣
に

生
き
て
い
れ
ば
き
っ
と
上
手
く
い

く
。
そ
れ
を
信
じ
る
気
持
ち
が
「
な

ん
く
る
な
い
さ
ぁ
」
な
の
で
す
。

『
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
』
の
歌
詞
も
一
休

さ
ん
の
遺
言
も
、
本
質
は
「
な
ん
く

る
な
い
さ
ぁ
」
と
同
じ
で
し
ょ
う
。 

  

口
に
出
さ
な
く
て
も
、
気
持
ち
が

く
じ
け
そ
う
に
な
っ
た
ら
「
な
る
よ

う
に
な
る
！
」
と
自
分
を
励
ま
し
て

い
る
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
「
今
し

か
な
い
」
と
言
い
ま
す
が
、
実
の
と

こ
ろ
、
本
当
に
な
ん
と
か
で
き
る
の

は
「
今
」
の
「
自
分
」
の
こ
と
だ
け

で
す
。
こ
れ
か
ら
に
対
す
る
不
安
は

誰
に
で
も
あ
り
ま
す
が
、
誰
に
も
わ

か
ら
な
い
先
の
こ
と
を
心
配
し
た

り
思
い
悩
ん
だ
り
す
る
よ
り
、
「
な

る
よ
う
に
な
る
」
の
精
神
で
今
の
自

分
に
で
き
る
こ
と
に
集
中
し
た
い

も
の
で
す
ね
。 

 



 

ラ
ッ
プ
は
緊
急
時
に
役
立

つ
便
利
ア
イ
テ
ム
。
色
々
な
も

の
に
代
用
で
き
ま
す
。 

【
お
皿
の
代
用
】
断
水
な
ど
で

水
不
足
の
時
は
食
事
の
お
皿

が
洗
え
ま
せ
ん
。
お
皿
に
ラ
ッ

プ
を
敷
い
て
使
う
と
、
ラ
ッ
プ

を
取
り
替
え
る
だ
け
で
お
皿

を
洗
わ
ず
に
す
み
ま
す
。 

【
ロ
ー
プ
の
代
用
】
20
メ
ー
ト

ル
や
50
メ
ー
ト
ル
の
ロ
ン
グ

ラ
ッ
プ
は
、
長
く
伸
ば
し
て
ね

じ
る
と
丈
夫
な
ロ
ー
プ
に
な

り
ま
す
。
３
本
ほ
ど
作
っ
て
束

ね
る
と
さ
ら
に
頑
丈
に
。 

【
ス
ポ
ン
ジ
の
代
用
】
こ
ぶ
し

大
く
ら
い
に
丸
め
た
ラ
ッ
プ

は
ス
ポ
ン
ジ
の
代
わ
り
に
な

り
ま
す
。
ク
シ
ャ
ク
シ
ャ
丸
め

て
洗
剤
や
ボ
デ
ィ
ー
ソ
ー
プ

を
含
ま
せ
る
と
、
食
器
や
体
を

洗
え
ま
す
。 

【
包
帯
の
代
用
】
ケ
ガ
の
箇
所

に
ラ
ッ
プ
を
巻
い
て
包
帯
の

代
わ
り
に
。
患
部
を
汚
れ
や
感

染
な
ど
か
ら
も
守
れ
ま
す
。 

【正解】①危機一髪 ②起死回生 

 最近よく聞く「カジメン」とは、家事をする男性（父

親）のこと。男性向けの料理本がヒットして、キッチ

ンショールームにも男性客が倍増しているそうで

す。また、男性の料理スタイルも変わってきました。 

休日に朝から自分で買い物に出かけ、こだわりの食

材を買い、１日中キッチンにこもって手の込んだ料

理を作る。これがかつての「男の料理」なら、イマド

キのカジメンは特別な時だけ料理するのではなく、

週に1回以上、もしくは月に1～3回程度と定期的

に料理しているようです。 

 ところで、日常的に料理をしている男性は子ども

の頃、父親が料理をしていた姿を見て育った傾向に

あるそうです。普段からカジメンの父親を見ている

今の男の子たちは、将来、料理をする父親になってい

く可能性が高く、「料理ができる父親」が当たり前に

なる日もそう遠くないかもしれません。 

  料理は想像力を養い、創意工夫を発揮できる行為

です。また、カッターで鉛筆を削れない子どもがめず

らしくない今、刃物や火の扱い方を覚えられる料理

は子どものサバイバル術とも言えます。これからま

すます自分の身は自分で守る時代になっていくで

しょう。男の子も女の子も料理を覚えておいて損は

ありません。お子さんが料理に興味を持ったら、一緒

にキッチンに立ってみませんか。料理を通じて普段

とは違う会話も生まれそうです。 

料理は子どものサバイバル術 



 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
栄
養
成
分
で
重

要
な
の
は
オ
レ
イ
ン
酸
で
す
。
オ
レ
イ
ン

酸
は
体
内
で
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

減
ら
す
作
用
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
や
心
筋

梗
塞
の
予
防
に
役
立
つ
と
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
オ
レ
イ
ン
酸
の
整
腸
作
用
に
よ
っ
て
便
秘
や
下
痢

の
予
防
・
改
善
が
で
き
、
胃
酸
の
分
泌
を
調
整
し
、
皮
下

脂
肪
の
元
で
あ
る
中
性
脂
肪
が
つ
き
に
く
く
な
っ
た
り

と
い
っ
た
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

調
理
の
オ
イ
ル
と
し
て
使
う
ほ
か
、
い
つ
も
の
味
に

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
る
だ
け
で
簡
単
な
オ
シ
ャ
レ

お
つ
ま
み
が
出
来
上
が
り
ま
す
。 

 

い
つ
も
の
冷
奴
に
塩
、
バ
ジ
ル
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を

プ
ラ
ス
す
る
と
、
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
の
よ
う
な
イ

タ
リ
ア
ン
冷
や
奴
に
変
身
。
い
つ
も
の
サ
ラ
ダ
も
、
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
の
代
わ
り
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
塩
で
い

た
だ
く
と
ヘ
ル
シ
ー
で
す
。
意
外
な
組
み
合
わ
せ
は
浅

漬
け
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
。
浅
漬
け
の
味
が
ま
ろ
や
か

に
な
り
、
サ
ラ
ダ
感
覚
で
食
べ
ら
れ
ま
す
。
お
刺
身
に
は

ニ
ン
ニ
ク
、
バ
ジ
ル
、
塩
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
組
み
合

わ
せ
が
お
す
す
め
。
お
刺
身
が
マ
リ
ネ
の
よ
う
な
味
わ

い
に
な
り
ま
す
。
お
好
み
で
レ
モ
ン
果
汁
や
赤
唐
辛
子

を
加
え
て
召
し
上
が
れ
。 

 

【参考】Jオイルミルズ http://www.j-oil.com/recipe/know/recipe_olive.html 



 花を手でつまむことを「拈華（ねんげ）」

と言います。お釈迦様が大衆を前に説法を

したとき、この日だけは何も言わずに花一

輪をつまみ、みんなに見せました。「さあ、

説法をしますよ」と大衆の前に立ったの

に、一輪の花をすっと差し出しただけで何

も言わないお釈迦様に大衆はぽかんとし

ています。しかしその中で、迦葉（かしょ

う）という尊者だけがにっこりと微笑みま

した。お釈迦様は迦葉に告げたそうです。

言葉では説明できない仏の心が伝わった

のだな――。この説話が「拈華微笑」です。 

 花そのものに意味があるのではありま

せん。花は花でしかないよとお釈迦様は

おっしゃりたかったのでしょう。つまり、

「真理」とは「あるがまま」であるという教

えではないかと思います。 

 

 大切なことを伝えるとき、私たちは言葉

を探し、その言葉に思いを込め、熱く語っ

たりします。けれど、いくら適切な言葉を

選んで熱弁を振るっても、思うように気持

ちが伝わらないという経験はなかったで

しょうか。重ねれば重ねるほど伝えたいこ

とから遠ざかってしまう。言葉にはそんな

一面があります。言葉では伝えきれない思

いというのは確かにあるようです。 

 ケンカをしてギスギスした雰囲気のと

き、自分の手をそっと相手の手に重ねてみ

ると、「ごめんなさい」の言葉よりごめんな

さいが伝わることがあります。「目は口ほ

どにものをいい」と言いますが、沈黙は言

葉以上に自分の思いが伝わるのかもしれ

ません。 

 自分の思いを言葉にするよりも、素直な

気持ちで相手のこころに向き合ってみる。

あるがままの自分が、あるがままの思いを

伝えようとするとき、むしろ言葉はいらな

いのかもしれません。本当に伝えたいこと

があれば、饒舌よりも拈華微笑で。一輪の

花と微笑みがあれば伝わるものがあるの

でしょう。 



【
１
】
芸
術
的
な
才
能
が
眠
っ
て
い
ま
す
。

美
し
い
も
の
に
触
れ
る
機
会
を
増
や
し
て

セ
ン
ス
を
磨
き
、
部
屋
の
模
様
替
え
や

テ
ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
に
い
か
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
人
と
違
っ
た
こ
と
を

す
る
と
注
目
さ
れ
ま
す
。 

 
 

 

【
２
】
先
見
の
明
と
も
言
え
る
未
来
を
見
通

す
力
が
あ
り
ま
す
。
困
難
に
直
面
し
た
と

き
は
直
感
に
従
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

困
っ
て
い
る
人
が
い
た
ら
力
に
な
っ
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。
有
益
な
ア
ド
バ
イ
ス
を

提
供
で
き
そ
う
で
す
。 

 【
３
】
人
の
心
を
つ
か
む
才
能
が
あ
り
ま

す
。
接
客
業
や
営
業
系
の
仕
事
に
つ
く
と

遅
か
れ
早
か
れ
活
躍
で
き
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
少
々
押
し
の
強
さ
が
気
に
な
り

ま
す
。
自
分
が
話
す
だ
け
で
な
く
相
手
の

話
に
も
耳
を
傾
け
る
よ
う
に
心
が
け
て
。 

 【
４
】
新
し
い
こ
と
を
い
ち
早
く
取
り
入
れ

る
力
が
あ
り
ま
す
。
物
事
へ
の
意
欲
的
な

取
り
組
み
方
は
い
ず
れ
評
価
さ
れ
る
で

し
ょ
う
。
先
入
観
や
苦
手
意
識
に
と
ら
わ

れ
ず
、
失
敗
を
恐
れ
ず
、
果
敢
に
挑
ん
で
い

く
姿
勢
が
新
し
い
扉
を
開
き
ま
す
。 

 
畳
は
日
本
人
の
こ
こ
ろ
の
ふ
る

さ
と
。
畳
に
寝
転
が
る
と
落
ち
着
き

を
感
じ
る
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。
ま

た
最
近
で
は
、
畳
と
子
ど
も
の
学
習

効
果
の
関
係
も
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
イ
グ
サ
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

が
あ
る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
て
、
そ

れ
が
交
感
神
経
に
作
用
し
て
甲
状

腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
、
や

る
気
と
集
中
力
の
持
続
に
結
び
つ

く
の
で
は
と
の
こ
と
で
す
。 

 

マ
イ
ホ
ー
ム
に
和
室
を
希
望
す

る
人
は
大
勢
い
ま
す
が
、
洋
風
の
家

に
純
和
風
な
部
屋
は
ど
ん
な
も
の

か
と
悩
ま
れ
る
方
も
い
ま
す
。
そ
の

場
合
、
一
室
を
丸
ご
と
和
室
に
し
な

く
て
も
、
畳
敷
き
の
ス
ペ
ー
ス
を
確

保
す
る
こ
と
で
畳
の
風
合
い
を
味

わ
え
ま
す
。
洋
風
な
作
り
の
場
合
、

フ
ロ
ー
リ
ン
グ
の
一
画
に
畳
を
敷

い
て
く
つ
ろ
ぎ
の
ス
ペ
ー
ス
に
す

る
方
法
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

 

今
は
畳
の
種
類
も
豊
富
に
な
り
、

イ
グ
サ
に
色
を
つ
け
た
カ
ラ
ー
畳

や
天
然
の
和
紙
を
使
っ
た
人
工
表

（
じ
ん
こ
う
お
も
て
）
な
ど
、「
畳
＝

純
和
風
」
の
イ
メ
ー
ジ
を
払
拭
す
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。
中
で
も
、
正
方

形
で
縁
な
し
デ
ザ
イ
ン
の
琉
球
畳

は
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
と
の
相
性
が
良

さ
そ
う
で
す
。 

全
体
的
に
洋
風
な
作
り
で
す
が
、 

一
部
を
畳
の
あ
る
部
屋
に
リ
フ
ォ
ー
ム
で
き
ま
す
か
。 

真ん中にワンポイントのデザインが入った手帳があります。 

そこに新たなマークのシールを貼るなら、どこにどう貼りますか？ 
 

【１）左下か右下に 1枚貼る   【２】四隅に貼る  

【３】好きなだけ何枚も貼る    【４】重ねて 1枚貼る 



先月ご紹介した家族皆で作った中の私

の唐津焼きです。出来映えは？ 

 
３
月
21
日
は
「
ラ
ン
ド
セ

ル
の
日
」
。
３
＋
２
＋
１
＝
６

が
小
学
校
の
修
業
年
限
に
な

る
こ
と
に
由
来
す
る
そ
う
で

す
。
提
唱
し
て
い
る
の
は
、「
元

祖
ミ
ニ
ラ
ン
ド
セ
ル
」
の
増
田

利
正
さ
ん
。
増
田
さ
ん
の
お
店

「
ス
キ
ッ
プ
」
で
は
、
使
い
終

わ
っ
た
ラ
ン
ド
セ
ル
を
一
生

の
思
い
出
と
し
て
手
元
に
置

い
て
お
け
る
よ
う
、
ミ
ニ
サ
イ

ズ
に
加
工
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

そ
も
そ
も
ラ
ン
ド
セ
ル
は
、

幕
末
か
ら
明
治
初
期
の
軍
隊

が
使
っ
て
い
た
「
背
嚢
（
は
い

の
う
）
」
に
由
来
す
る
そ
う
で

す
。
軍
に
西
洋
式
が

導
入
さ
れ
た
時
、

様
々
な
も
の
を
入
れ

て
背
負
う
袋
も
同
時

に
輸
入
さ
れ
ま
し

た
。
こ
の
袋
は
オ
ラ

ン
ダ
語
で
「
ラ
ン
セ

ル
」
と
言
い
、
そ
れ

が
な
ま
っ
て
「
ラ
ン

ド
セ
ル
」
に
な
っ
た
と
か
。 

 

当
時
の
ラ
ン
ド
セ
ル
は
今

の
ナ
ッ
プ
サ
ッ
ク
の
よ
う
な

形
で
し
た
。
し
か
し
、
明
治
20

（
１
８
８
７
）
年
に
皇
太
子
嘉

仁
親
王
（
後
の
大
正
天
皇
）
が

学
習
院
に
入
学
し
た
時
、
伊
藤

博
文
が
贈
っ
た
ラ
ン
ド
セ
ル

が
箱
形
で
、
以
降
は
そ
の
形
が

流
行
っ
て
現
在
に
至
る
そ
う

で
す
。 

 

ピ
カ
ピ
カ
の
ラ
ン
ド
セ
ル

を
背
負
っ
た
小
学
１
年
生
た

ち
が
元
気
に
登
校
す
る
姿
も

ま
も
な
く
で
す
。
小
さ
な
体
に

大
き
な
ラ
ン
ド
セ
ル
の
ア
ン

バ
ラ
ン
ス
が
初
々
し
く
、
６
年

間
の
楽
し
い
学
校
生
活
を
祈

ら
ず
に
は
お
れ
ま
せ
ん
。 

 

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
今
年
、
長
崎
で
は
雪
こ
そ

積
も
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
北
日
本
は
大
雪
で
、
一
日
で

５
ｍ
も
積
も
っ
た
り
、
大
変
寒
い
冬
で
し
た
が
、
桜
の
開

花
は
観
測
史
上
最
も
早
か
っ
た
り
と
か
。
桜
が
夏
に
花
芽

を
形
成
し
、
一
旦
休
眠
し
、
冬
に
一
定
期
間
低
温
に
さ
ら

さ
れ
、
目
覚
め
る
事
を
「
休
眠
打
破
」
と
言
う
そ
う
で
す
。

そ
の
後
、
気
温
の
上
昇
と
共
に
成
長
し
、
開
花
す
る
と
の

事
で
す
。
今
、
も
て
は
や
さ
れ
て
い
る
「
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
」

も
、
長
く
続
い
た
デ
フ
レ
経
済
で
寒
風
に
さ
ら
さ
れ
た
日

本
も
「
休
眠
打
破
」
に
導
け
る
の
で
し
ょ
う
か
？
。
大
企

業
は
定
期
昇
給
を
復
活
す
る
と
か
、
労
使
交
渉
で
賞
与
の

要
求
を
１
０
０
％
で
妥
結
し
た
と
か
、
景
気
は
気
か
ら
と

言
い
ま
す
が
、
良
い
事
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。
ま
だ
ま
だ
、

実
感
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
日
、
お
花
屋
さ
ん
の
お
客
様
の

と
こ
ろ
で
、
豪
華
な
生
花
ス
タ
ン
ド
を
作
っ
て
お
ら
れ
た

の
で
、
お
尋
ね
し
た
と
こ
ろ
、「
マ
マ
さ
ん
の
誕
生
日
の
プ

レ
ゼ
ン
ト
で
す
よ
」
と
、
銅
座
に
は
効
果
が
出
始
め
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
？
。
そ
の
影
響
か
、
そ
の
お
花
屋
さ
ん

の
リ
フ
ォ
ー
ム
工
事
を
頂
き
ま
し
た
。
長
崎
市
の
リ

フ
ォ
ー
ム
補
助
金
が
今
年
も
継
続
さ
れ
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。
リ
フ
ォ
ー
ム
を
お
考
え
の
方
は
、
増
税
前
に

チ
ャ
ン
ス
か
も
。
好
評
の
電
話
対
応
体
験
を
兼
ね
て
、
ご

一
報
お
待
ち
し
て
ま
す
。「
休
眠
打
破
」
し
た
か
な
ぁ
ぁ
。 
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