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自
分
が
感
じ
る
モ
ヤ
モ
ヤ
の
正
体
は

何
か
？
　
ど
こ
か
ら
く
る
の
か
？
　
思

い
を
言
葉
に
し

そ
れ
を
聞
き
合
う
こ

と
で
見
え
て
く
る
も
の
が
あ
る
は
ず
で

す

考
え
る
き

か
け
と
な
る
紙
面
を

お
届
け
し
た
い
と
思
い
ま
す

︵
か
︶

美術

文
化
情
報
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戦後年　ちひろと世界の絵本画家たち

絵本でつなぐ「へいわ」

　
安
曇
野
ち
ひ
ろ
美
術
館
で

뗒絵
本
で
つ
な
ぐ

딹へ
い
わ
딻뗓

展
が
開
催
中
だ

い
わ
さ
き
ち

ひ
ろ
は
뗆空
襲
で
家
を
焼
か
れ
뗆

疎
開
先
の
信
州
・
松
本
で
終
戦

を
迎
え

翌
年
か
ら
画
家
と
し

て
の
道
を
歩
み
は
じ
め
た

そ

の
絵
に
は

子
ど
も
に
﹁
し
あ

わ
せ
で
あ

て
ほ
し
い

戦
争

は
二
度
と
繰
り
返
し
て
は
な
ら

な
い
﹂
の
思
い
が
込
め
ら
れ
て

い
る

戦
時
下
の
子
ど
も
を
描

い
た
﹃
わ
た
し
が
ち
い
さ
か


た
と
き
に
﹄
や
﹃
窓
ぎ
わ
の
ト


ト
ち

ん
﹄
な
ど
の
原
画
の

他

戦
争
と
平
和
を
描
く
世
界

の
画
家
の
作
品

平
和
へ
の
メ


セ

ジ
を
つ
な
ぐ
ワ

ク
シ



プ
も
開
催
さ
れ
る


◆

６
月
１
日
︵
日
︶
長
野
・
安

曇
野
ち
ひ
ろ
美
術
館
／
１０
時

１７

時
／
水
曜
日
休
館
뗊祝
休
日
開
館
뗆

翌
平
日
休
館
︶
／
大
人
１
２
０
０

円
他
／놰

놼놼놸
놻
놌
/
/
놫
놰
놱놰
놱놺
놷
녹놲놸

/

놩
뇂
놽
놵
놱놶
놷
/

ア
ジ
の
ト
マ
ト
ジ


ス
南
蛮
漬
け

管
理
栄
養
士
・
料
理
家
　
金
丸
絵
里
加

〈月１回〉

Ａ｛

　 トマトジュースを出汁の代わ

りに使い、野菜もたっぷりとれ

る一品です。

材料（２～３人分） 　 アジ３尾

（３枚おろし）㌘、塩・こ

しょう少々、薄力粉小さじ４、

ニンジン½本、タマネギ¼個、

ピーマン２個、ミョウガ１個、

ごま油適量

赤唐辛子（小口切り）ひと

つまみ뙘トマトジュース땆無

塩）㍉㍑、レモン汁・

酢・しょうゆ各大さじ１、

砂糖小さじ２、塩小さじ¼

作り方 　 ❶ピーマンは縦半分に

し横薄切りに、深めのバットに

Ａと入れて混ぜておく。

❷タマネギは薄切り、ニンジン

はせん切りにし、耐熱皿に広げ

ラップをふんわりとかけて電子

レンジで分秒～２分加熱し뙘

熱いうちに①に入れて混ぜる。

❸アジは塩・こしょうをふり、

小麦粉を全体にまぶしつけ、フ

ライパンに油を深さ１㌢くらい

に熱して揚げ焼きにする。

❹火が通ったら熱いうちに②に

つけて、～分ほど味をなじ

ませる。せん切りのミョウガを

加えて汁ごと器に盛る。

■１人分㌔㌍、塩分놊㌘

ッホ　　と心が落ち着く

ハンドマッサージ
﹁
訪
問
マ

サ

ジ
た
ん
ぽ
ぽ
﹂代
表

鍼
灸
師
・
あ
ん
ま
マ

サ

ジ
指
圧
師
　

村
田
翔
一
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⑤

⑥

●

●

④

①
② ②

③

●

●

　
コ
ロ
ナ
禍
以
降

手
を
消
毒
す
る
こ
と
も
多
く
な
り

寒

暖
差
に
よ
る
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
で
体
調
も
く
ず
し
が
ち

自

分
で
ケ
ア
で
き
る
と
よ
い
で
す
ね

手
の
ツ
ボ
と

マ

サ


ジ
の
仕
方
を

鍼
灸
師
で
あ
ん
ま
マ

サ

ジ
指
圧
師
の

村
田
翔
一
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た


①合谷②腰腿点

③小骨空④井穴

⑤労宮⑥内関

他の人にするときは、相手の反応を見ながらやさしく触れる

手
は
大
事
な
と
こ
ろ

　
人
類
の
進
化
の
歴
史
の
中

で

手
の
進
化
は
と
て
も
大

き
な
こ
と
で
し
た

人
が
い

ろ
ん
な
も
の
を
つ
か
み

い

ろ
ん
な
道
具
を
使
う
よ
う
に

な

た
の
は

ほ
か
の
類
人

猿
と
違
う
手
の
開
き
方
が
で

き
る
よ
う
に
な

た
か
ら
で

す

年
を
取

て

指
が
固

ま

て
手
が
開
か
な
く
な
る

と
뗆
細
か
い
作
業
が
で
き
ず
뗆

も
の
も
落
と
し
や
す
く
な
り

ま
す


　
﹁
手
は
第
２
の
脳
﹂
と
い

わ
れ
て

カ
ナ
ダ
の
脳
外
科

医
ペ
ン
フ


ル
ド
に
よ
る

と

大
脳
の
中
で

体
の
各

部
位
に
対
応
し
て
い
る
割
合

は
３
割
以
上
で
す

手
へ
の

適
度
な
刺
激
は

脳
の
活
性

化
に
も
つ
な
が
り
ま
す

手

を
マ

サ

ジ
す
る
と

副

交
感
神
経
が
活
発
化
す
る
の

で
リ
ラ

ク
ス
効
果
が
あ

り

緊
張
や
ス
ト
レ
ス
が
軽

減
さ
れ
ま
す

ま
た
筋
肉
を

刺
激
す
る
こ
と
で
血
流
を
促

進
し

筋
肉
の
張
り
や
こ
り

が
改
善
さ
れ
る
効
果
が
期
待

さ
れ
ま
す


手
の
ツ
ボ
뗊経
絡
뗋

け
い
ら
く

①
﹁
合
谷
﹂
手
の
甲
側

親

こ

く

ご

う

指
と
人
差
し
指
の
骨
が
交
わ

る
部
分
に
あ
る

뗒
万
能
の

ツ
ボ
﹂
と
い
わ
れ

頭
痛
や

肩
こ
り

腰
痛
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
に
効
果
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
る


②
﹁
腰
腿
点
﹂
手
の
甲
の
人

て

ん

た

い

よ

う

差
し
指
と
中
指

薬
指
と
小

指
の
骨
が
分
か
れ
る
と
こ
ろ

の
く
ぼ
み
に
あ
る

腰
の
痛

み
の
軽
減
に


③
﹁
小
骨
空
﹂
小
指
の
第

く

う

こ



し

う

一
関
節
の
中
央
に
あ
る

眼

精
疲
労
に


④
﹁
井
穴
﹂
爪
の
生
え
際
か

け

つ

せ

い

ら
２
뗝
ほ
ど
下
に
あ
る

末

端
の
冷
え
の
改
善
に


⑤
﹁
労
宮
﹂
手
の
ひ
ら
の

き

う

ろ

う

中
央
に
あ
る

ス
ト
レ
ス
や

緊
張

精
神
的
な
疲
労
に


⑥
﹁
内
関
﹂
手
首
の
内
側


か

ん

な

い

手
首
の
し
わ
か
ら
少
し
肘
側

に
位
置
す
る

吐
き
気
や
バ

ス
酔
い
に


　★
ツ
ボ
は
気
持
ち
い
い
程
度

の
強
さ
で
押
す


手
の
マ

サ

ジ

　
僕
が
施
術
で
行
う
手
の
マ


サ

ジ
を
紹
介
し
ま
す


肌
が
乾
燥
し
て
い
た
り

す

べ
り
を
よ
く
し
た
い
場
合

は

ハ
ン
ド
ク
リ

ム
な
ど

を
つ
け
ま
し

う


　①
親
指
の
周
辺
部
は

首
と

肩
に
密
接
な
関
係
が
あ
る
の

で

ま
ず
親
指
と
人
差
し
指

の
間
を
ほ
ぐ
す

反
対
側
の

親
指
で

뗒
合
谷
﹂
の
周
り

を
軽
く
円
を
描
く
よ
う
に


や
さ
し
く
ゆ

く
り
と
圧
を

加
え
る


手
の
ひ
ら
側

②
親
指
の
付
け
根
部
分
の
肉

が
盛
り
上
が

て
い
る
部
分

︵
母
指
球
︶
は

親
指
を

き

う

し

ぼ

動
か
す
た
め
の
筋
肉
が
集
ま


て
い
る

円
を
描
く
よ
う

に
뗆反
対
側
の
親
指
で
も
む
뗇

③
反
対
側
の
小
指
側

手
の

ひ
ら
を
つ
く
と
き
に
当
た
る

場
所
を
や
さ
し
く
も
む


④
手
の
ひ
ら
の
真
ん
中
に
あ

る
﹁
労
宮
﹂
ま
わ
り
を
円
を

描
く
よ
う
に
圧
を
加
え
る


⑤
指
を
１
本
ず
つ

反
対
側

の
手
で
握
り

ぎ


ぎ


と
圧
迫
し
な
が
ら

指
先
に

向
か

て
ゆ

く
り
移
動
さ

せ
る


⑥
指
の
側
面
を
１
本
ず
つ


人
差
し
指
と
親
指
で
は
さ
ん

で

ぎ


ぎ


と
圧
迫

し
な
が
ら
指
先
に
向
か

て

移
動
さ
せ
る


手
の
甲
側

⑦
手
の
甲
の
骨
と
骨
の
間
を

ち


と
広
げ
る
よ
う
な
イ

メ

ジ
で

反
対
側
の
親
指

で
円
を
描
く
よ
う
に
や
さ
し

く
圧
を
加
え
る


★
反
対
側
の
手
も
同
じ
よ
う
に

マ

サ

ジ
す
る


２０２５年５月１７日（土曜日） 新　婦　人　し　ん　ぶ　ん （第三種郵便物認可）第３５５５号（３０６０） （８）


