
も
　
く
　
じ

ま
え
が
き　
　
２

第
１
章　

日
本
が
大
好
き
に
な
っ
た
私
の
人
生

１
．
特
に
目
標
が
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、
日
本
に
来
る
き
っ
か
け
は
両
親
へ
の
「
腹
い
せ
」
で
し
た　

	

　

14

２
．
学
生
時
代
に
担
任
の
先
生
の
温
か
い
気
持
ち
を
今
も
忘
れ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん　

	

　

16

３
．
一
生
涯
を
か
け
て
や
り
続
け
る
仕
事
は
デ
ザ
イ
ン
で
は
な
く
、
思
い
が
け
な
い
仕
事
で
し
た　

	

　

18

４
．
私
の
人
生
を
変
え
る
出
来
事
が
あ
り
、
私
の
考
え
方
も
人
生
も
一
変
し
ま
し
た　

	

　

20



第
２
章　

私
が
日
本
で
覚
え
た
大
好
き
な
言
葉　

ベ
ス
ト
15

１
．
時
を
越
え
た
美
し
さ
の
秘
密　

	

　

26

２
．
置
か
れ
た
場
所
で
咲
き
な
さ
い　

	

　

28

３
．
ど
ん
な
不
幸
を
吸
っ
て
も
、
は
く
息
は
感
謝
で
あ
り
ま
す
よ
う
に　

	

　

30

４
．
私
の
行
い
は
大
河
の
一
滴
に
過
ぎ
な
い
。
で
も
何
も
し
な
け
れ
ば
そ
の
一
滴
も
生
ま
れ
な
い
の
で
す　
　

32

５
．
時
間
に
命
を
吹
き
込
め
ば
そ
の
時
間
は
生
き
て
く
る　

	

　

33

６
．
風
が
吹
い
て
葉
が
落
ち
て
い
い
土
に
な
っ
て
果
実
が
実
る　

	

　

35

７
．
20
歳
の
肌
は
生
ま
れ
つ
い
た
も
の
。
40
歳
の
肌
は
生
き
て
き
た
結
果
。
60
歳
の
肌
は
生
活
習
慣
の
賜
物　

37

８
．
重
要
な
こ
と
は
あ
な
た
の
存
在
が
真
実
か
ど
う
か
と
い
う
こ
と　

	

　

38

９
．
先
に
自
分
の
あ
り
の
ま
ま
の
姿
を
見
せ
る
か
ら
こ
そ
、
相
手
の
信
頼
を
得
る
こ
と
が
で
き
る　

	

　

40

10
．
自
分
を
明
け
渡
し
、
人
生
の
流
れ
に
身
を
任
せ
る　

	

　

41

11
．
人
が
死
ぬ
ま
で
に
捨
て
て
は
い
け
な
い
２
つ
の
こ
と　

	

　

43

12
．
心
を
開
い
て
人
の
話
を
聞
く
こ
と
が
大
切　

	

　

44



13
．
三
流
は
人
の
話
を
聞
か
な
い
。
二
流
は
人
の
話
を
聞
く
。

一
流
は
人
の
話
を
聞
い
て
実
行
す
る
。
超
一
流
は
人
の
話
を
聞
い
て
工
夫
す
る　

	

　

45

14
．
美
し
い
目
が
欲
し
い
な
ら
、
人
の
良
い
と
こ
ろ
を
探
し
な
さ
い　

	

　

47

15
．
質
量
の
大
き
さ
は
体
積
と
比
例
し
な
い　

	

　

49

第
３
章　

私
が
日
本
で
学
ん
だ
美
容
法　

ベ
ス
ト
20

１
．
私
の
大
好
き
な
ト
マ
ト
に
は
美
肌
効
果
や
疲
労
回
復
効
果
が
あ
っ
た　

	

　

54

２
．
ビ
ュ
ー
テ
ィ
＆
ヘ
ル
シ
ー
コ
ン
ビ　

	

　

55

３
．
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
美
し
く
健
康
に　

	

　

57

４
．
枝
豆
で
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ　

	

　

58

５
．
恋
愛
を
す
る
こ
と
が
最
大
の
美
容
液　

	

　

60

６
．
食
べ
て
美
肌
を
保
て
る
美
肌
食　

	

　

62

７
．
長
年
飲
ん
で
い
る
白
湯
の
７
つ
の
効
能　

	

　

64



８
．
脂
を
摂
る
こ
と
は
元
気
の
源　

	

　

66

９
．
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
身
体
に
一
定
の
リ
ズ
ム
を
与
え
ま
し
ょ
う　

	

　

67

10
．
酵
素
浴
で
冷
え
性
改
善
＆
す
べ
す
べ
の
美
肌
へ
変
身　

	

　

69

11
．
美
肌
効
果
抜
群
の
サ
チ
ャ
イ
ン
チ
オ
イ
ル
で
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ　

	

　

70

12
．
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
で
血
管
と
肌
を
若
返
ら
せ
る　

	

　

71

13
．
紫
外
線
に
よ
る
シ
ワ
、
た
る
み
、
肌
ケ
ア　

	

　

73

14
．
肌
に
悪
い
食
事
の
摂
り
方
を
し
て
い
ま
せ
ん
か　

	

　

74

15
．
エ
ア
も
ぐ
も
ぐ
で
き
れ
い
な
顔
の
ま
ま
で　

	

　

76

16
．
一
生
老
け
な
い
24
時
間
美
的
生
活
法　

	

　

77

17
．
た
く
さ
ん
の
癒
し
効
果
が
あ
る
シ
ナ
モ
ン
で
美
し
さ
に
磨
き
を
か
け
る　

	

　

79

18
．
40
代
か
ら
の
食
事
の
４
大
ポ
イ
ン
ト　

	

　

80

19
．
若
々
し
さ
を
保
つ
、
老
化
を
防
止
す
る
７
つ
の
方
法　

	

　

82

20
．
満
腹
ホ
ル
モ
ン
を
増
や
し
て
、
太
ら
な
い
身
体
に
し
ま
し
ょ
う　

	

　

84



第
４
章　

私
が
日
本
の
皆
さ
ん
に
教
え
た
い
ヘ
ル
シ
ー
＆
お
い
し
い
料
理　

ベ
ス
ト
10

１
．
水
キ
ム
チ　

	

　

88

２
．
生
な
め
こ
炒
め
山
芋
乗
せ　

	

　

90

３
．
温
か
い
牡
蠣
そ
ば　

	

　

91

４
．
焼
き
枝
豆
の
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ
風　

	

　

92

５
．
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
ス
ー
プ　

	

　

93

６
．
ワ
タ
リ
ガ
ニ
の
醤
油
ダ
レ
漬
け
（
カ
ン
ジ
ャ
ン
ケ
ジ
ャ
ン
）　	

　

94

７
．
韓
国
式
ふ
っ
く
ら
卵
蒸
し　

	

　

96

８
．
ク
レ
ソ
ン
の
サ
ラ
ダ　

	

　

98

９
．
胃
腸
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
野
菜
ス
ー
プ　

	

　

99

10
．
生
春
巻
き　

	

　

100



第
５
章　

日
本
で
長
生
き
す
る
た
め
の
健
康
法　

ベ
ス
ト
15

１
．
し
っ
か
り
と
し
た
睡
眠
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
Ｕ
Ｐ
さ
せ
よ
う　

	

　

102

２
．
ス
ト
レ
ス
解
消
に
は
ア
ミ
ノ
酸
が
最
適　

	

　

103

３
．
緑
茶
を
飲
む
習
慣
を
つ
け
よ
う　

	

　

106

４
．
免
疫
力
を
高
め
る
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト　

	

　

108

５
．
唾
液
の
力
で
老
化
防
止
を
し
よ
う　

	

　

110

６
．
手
足
の
爪
を
も
む
こ
と
で
血
行
促
進　

	

　

112

７
．
私
が
学
ん
だ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
対
策　

	

　

114

８
．
身
体
を
健
康
に
保
つ
調
味
料　

	

　

116

９
．
食
べ
物
を
改
善
し
て
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
に　

	

　

118

10
．
ゴ
ー
ス
ト
血
管
を
改
善
し
よ
う　

	

　

120

11
．
体
温
を
１
度
上
げ
て
健
康
に
な
ろ
う　

	

　

121

12
．
階
段
を
見
た
ら
肝
臓
の
薬
だ
と
考
え
よ
う　

	

　

124

13
．
胃
腸
の
消
化
を
助
け
る
食
べ
方　

	

　

125



14
．
自
律
神
経
を
安
定
さ
せ
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス　

	

　

127

15
．
酵
素
ド
リ
ン
ク
断
食
（
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
）
で
身
体
を
し
っ
か
り
改
善　

	

　

128

第
６
章　

私
が
日
本
で
教
わ
っ
た
豆
知
識
＆
知
恵
袋　

ベ
ス
ト
15

１
．
誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防
の
た
め
に
舌
を
鍛
え
ま
し
ょ
う　

	

　

132

２
．
歯
磨
き
・
歯
ブ
ラ
シ
ケ
ア
は
私
た
ち
の
健
康
に
と
っ
て
も
っ
と
も
重
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん　

	

　

134

３
．
リ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
は
唇
が
カ
サ
カ
サ
に
な
っ
て
か
ら
塗
る
の
で
は
遅
い　

	

　

136

４
．
末
端
冷
え
性
の
解
決
方
法
を
お
教
え
し
ま
す　

	

　

137

５
．
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
に
は
息
を
長
く
吐
く
の
が
よ
い　

	

　

139

６
．
健
康
的
に
お
酒
を
飲
む
方
法　

	

　

140

７
．
受
動
喫
煙
で
生
じ
た
毒
素
に
効
果
的
な
食
べ
物
と
は　

	

　

142

８
．
食
事
中
は
飲
み
物
を
控
え
、
食
後
に
温
か
い
水
を
飲
む
の
が
よ
い　

	

　

144

９
．
１
日
ス
プ
ー
ン
３
杯
の
き
な
粉
で
む
く
み
を
改
善　

	

　

145



10
．
身
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
を
発
揮
す
る
ア
ロ
エ　

	

　

147

11
．
皮
付
き
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
は
食
べ
過
ぎ
な
け
れ
ば
効
果
抜
群　

	

　

148

12
．
ウ
コ
ン
の
効
果　

	

　

150

13
．
日
焼
け
を
し
た
後
、
シ
ミ
や
シ
ワ
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
ト
マ
ト
と
ア
セ
ロ
ラ
ジ
ュ
ー
ス
が
よ
い　

	

　

151

14
．
と
て
も
芳
香
性
が
強
い
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
の
効
果　

	

　

153

15
．
ぽ
っ
こ
り
お
腹
（
む
く
み
腸
）
に
生
姜
コ
コ
ア
を
飲
み
ま
し
ょ
う　

	

　

154

あ
と
が
き　
　
156

謝
辞　
　
　
　
157


