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ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
て
い
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
牛
乳
に
比
べ
て
吸
収
率

が
高
く
、
骨
粗
鬆
症
や
イ
ラ
イ
ラ
の
予
防
、
虚
弱
体
質
の

改
善
、
老
化
防
止
な
ど
に
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
身
体

の
潤
い
を
増
し
、
乳
酸
菌
な
ど
の
作
用
に
よ
っ
て
、
腸
内

細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
し
、
便
秘
を
改
善
し
て
大
腸
が

ん
を
予
防
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 
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立
春
以
降
の
寒
さ
を
余
寒
と
か
残

寒
と
い
い
ま
す
が
、
よ
う
や
く
柔
ら

か
な
陽
射
し
の
日
も
出
て
来
て
春
の

到
来
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

来
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し

か
し
、
今
や
国
民
病
と
も
言
え
る
花

粉
症
の
方
に
と
っ
て
は
辛
い
辛
い
季

節
が
や
っ
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

以
前
は
、
く
し
ゃ
み
・
鼻
水
・
鼻

づ
ま
り
・
目
の
痒
み
が
主
症
状
だ
っ

た
の
に
、
最
近
は
皮
膚
炎
や
気
管
支

炎
な
ど
症
状
も
多
様
化
し
て
き
て
い

ま
す
。
ど
ん
ど
ん
新
し
い
治
療
法
や

対
処
法
が
出
て
来
て
い
る
の
に
、

年
々
患
者
数
が
増
え
て
い
る
こ
の
現

状
は
ど
う
に
か
な
ら
な
い
も
の
な
の

外
敵
が
入
っ
て
く
る
と
働
き
を
高
め
、
敵
を

や
っ
つ
け
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、
菌
が
い
る

と
汚
い
か
ら
と
抗
菌
を
謳
っ
た
製
品
に
囲
ま
れ

た
り
、
虫
も
寄
り
付
か
な
い
程
キ
レ
イ
な
野
菜

を
食
べ
た
り
、
抗
生
物
質
を
投
与
さ
れ
て
育
っ

た
家
畜
を
食
べ
た
り
、
抗
生
物
質
の
薬
を
乱
用

し
た
り
、
清
潔
志
向
が
強
す
ぎ
る
事
が
免
疫
機

能
を
強
く
す
る
チ
ャ
ン
ス
を
失
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
と
訴
え
ま
す
。 

 

そ
の
結
果
、
弱
体
化
し
た
免
疫
機
能
は
正
常

な
働
き
を
見
失
い
、
本
来
は
敵
で
も
な
い
花
粉

ご
と
き
に
ま
で
攻
撃
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

「
風
邪
を
よ
く
ひ
く
子
ほ
ど
、
丈
夫
に
な
る
」

と
は
良
く
言
っ
た
も
の
で
、
風
邪
に
苦
し
む
我

が
子
を
見
る
の
は
辛
い
で
す
が
、
子
供
の
時
に

免
疫
を
強
く
し
て
お
け
ば
大
人
に
な
っ
て
病
気

に
か
か
り
に
く
く
な
る
わ
け
で
す
。 

 

腸
内
細
菌
は
免
疫
を
作
り
、
自
然
治
癒
力
の

源
に
な
っ
て
い
る
大
事
な
も
の
で
す
が
、
現
代

『花
粉
症
の
原
因
は
ズ
バ
リ
!?
』 

ヨ
ー
グ
ル
ト 

志
室(

し
し
つ) 

 

「
志
」
は
こ
こ
ろ
ざ
し
と
い
う
意
味
で
す

が
、
他
に
腎
に
対
す
る
精
気
の
事
を
い
い
ま

す
。
「
室
」
は
部
屋
・
家
の
事

で
す
。
昔
か
ら
「
腎
に
は
志
が

宿
る
」
と
さ
れ
て
お
り
、
生
ま

れ
つ
き
の
体
力
の
強
弱
が
反
映

さ
れ
ま
す
。
腎
に
病
気
が
あ
る

と
疲
れ
や
す
く
精
気
が
弱
ま

り
、
身
体
に
元
気
が
無
く
な
り

ま
す
。 

 
 

の
生
活
で
は
、
腸
内
細
菌
を
減
ら
す
原
因

を
全
て
排
除
し
て
生
活
す
る
事
も
ま
た
難

し
い
事
で
す
。
で
す
か
ら
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
漬
物
、
納
豆
等
の
発
酵
食
品
を
出
来
る

だ
け
食
べ
た
り
、
防
腐
剤
な
ど
が
使
わ
れ

て
い
る
人
工
的
な
食
べ
物
を
減
ら
し
た

り
、
不
必
要
な
抗
生
物
質
を
使
用
し
な
い

等
、
心
が
け
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

花
粉
に
触
れ
た
人
全
員
が
発
症
す
る
な

ら
花
粉
が
悪
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
全

員
で
な
い
事
を
考
え
る
と
そ
れ
ば
か
り
が

原
因
で
は
な
く
、
自
分
の
身
体
に
も
原
因

が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

「
腹
が
座
っ
て
い
る
」
「
腹
を
割
っ
て

話
す
」
「
腹
の
底
か
ら
笑
う
」
「
腹
の
虫

が
収
ま
ら
な
い
」
等
々
、
我
々

日
本
人
は
昔
か
ら
腹
に
は
大
切

な
何
か
が
あ
る
事
を
知
っ
て
い

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

で
し
ょ
う
か
？ 

 

花
粉
の
原
因
で
あ
る
ス
ギ
林
が

増
え
た
と
か
、
吸
い
込
ん
だ
量
が

一
定
数
超
え
る
と
発
症
す
る
と

か
、
花
粉
症
の
原
因
は
諸
説
あ
り

ま
す
が
、
発
展
途
上
国
に
は
ア
レ

ル
ギ
ー
は
な
く
、
先
進
国
ば
か
り

で
、
日
本
で
も
高
度
経
済
成
長
に

入
っ
た
昭
和
30
年
代
後
半
に
初
め

て
論
文
で
発
表
さ
れ
て
以
降
、
患

者
数
が
増
加
し
て
い
る
の
を
考
え

る
と
、
私
は
免
疫
学
者
で
あ
る
藤

田
絋
一
郎
先
生
の
腸
内
細
菌
説
に

賛
同
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

藤
田
先
生
曰
く
、
本
来
の
免
疫

機
能
と
い
う
の
は
、
細
菌
な
ど
の

 

場
所
は
、
左
右
の
肋
骨
の
一
番
下
の
端

を
結
ん
だ
線
と
、
背
骨
が
交
差
す
る
所
が

第
二
腰
椎
に
な
り
、
そ
こ
か
ら
左

右
に
指
幅
４
本
分
ほ
ど
外
側
に
取

り
ま
す
。 

 

全
身
の
疲
労
感
や
だ
る
さ
に
よ

く
用
い
ら
れ
る
他
、
背
中
か
ら
腰

の
痛
み
、
腹
の
中
が
硬
く
緊
張
し

て
い
る
、
排
尿
障
害
、
腎
臓
病
な

ど
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。 

 

今
月
の
ツ
ボ 



 

旬
の
や
さ
い 

 
 

 
 

 
 
 

ネ
ギ
よ
り
も
浅
い
緑
色
で
あ
る
こ
と

か
ら
、
こ
の
名
が
付
き
ま
し
た
。
海
辺
か

ら
高
山
ま
で
、
少
し
ず
つ
異
な
る
も
の
が

自
生
し
て
い
ま
す
。 

 

ネ
ギ
よ
り
も
辛
味
が
柔
ら
か
く
、
爽
や

か
な
香
り
と
甘
い
味
を

も
ち
ま
す
。
葉
と
鱗
茎

を
湯
が
い
て
、
お
ひ
た

し
、
和
え
物
に
す
る
の

も
良
い
で
す
が
、
味
噌

と
と
も
に
生
の
ま
ま
食

す
と
、
芳
香
を
存
分
に

味
わ
え
ま
す
。 

執
筆
余
話 

 

お
陰
様
で
我
が
家
の
子
供
た
ち
も
大
き

く
な
り
、
幼
稚
園
を
卒
園
す
る
子
、
小
学

校
を
卒
業
す
る
子
、
そ
し
て
新
年
度
に
は

小
学
校
に
入
学
し
、
中
学
校
に
入
学
し
て

い
き
ま
す
。(

間
に
進
級
す
る
子
も
い
る

の
で
す
が)

 

 

家
族
の
お
陰
で
よ
り
仕
事
に
励
む
事
が

出
来
る
反
面
、
仕
事
に
励
む
事
で
家
族
の

時
間
を
作
る
の
が
難
し
く
な
り
、
こ
の
程

よ
い
バ
ラ
ン
ス
が
な
か
な
か
難
し
い
も
の

で
す
。
ご
迷
惑
を
お
か
け
致
し
ま
す
が
、

こ
の
よ
う
な
理
由
で
３
月
下
旬
と
４
月
上

旬
に
半
日
ほ
ど
お
休
み
さ
せ
て
頂
く
日
が

出
来
て
し
ま
い
、
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ

ん
。 

 

自
分
の
時
を
振
り
返
っ
て
み
て
も
、
友

達
同
士
の
事
し
か
出
て
き
ま
せ
ん
し
、
両

親
が
出
席
し
て
い
た
の
か
な
ん
て
思
い
出

せ
ま
せ
ん
。
校
門
の
と
こ
ろ
で
の
写
真
で

し
か
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
く
ら
い
は

親
子
で
撮
っ
て
思
い
出
に
し
て
あ

げ
ら
れ
れ
ば
と
思
い
ま
す
の
で
、

宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

二
十
四
節
気
と
七
十
二
候 

 
日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬
…
折
々
の
豊
か
な
表
情

は
日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮

ら
し
の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太

陽
の
通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一

つ
に
節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十

五
日
程
度
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で

表
現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の

季
節
の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

二
十
四
節
気 

 
 

  
 

 

秋
分
と
同
様
に
、
昼
と
夜
が
同
じ
長
さ
に
な
り
ま
す
。
い
よ
い
よ
本
格
的
な

春
の
到
来
で
す
。
日
増
し
に
強
く
な
る
陽
射
し
を
感
じ
な
が
ら
全
国
の
桜
の
開

花
を
聞
き
ま
す
。
一
年
で
一
番
心
が
ウ
キ
ウ
キ
す
る
時
期
で
す
。
ま
た
学
校
や

職
場
で
の
送
別
や
転
居
な
ど
、
生
活
の
変
化
が
多
い
の
も
こ
の
時
期
で
す
。 

春
分 

(

三
月
二
十
一
日) 

桜
始
開(

さ
く
ら 

は
じ
め
て 

ひ
ら
く) 

七
十
二
候 

    
 

 

桜
前
線
が
ひ
た
す
ら
北
上
し
、
ま
さ
に
日

本
中
が
首
を
長
く
し
て
今
か
今
か
と
待
ち
焦

が
れ
た
時
の
到
来
で
す
。
た
だ
ひ
た
す
ら
花

が
開
く
の
を
待
つ
、
こ
の
一
点
に
人
々
の
気

持
ち
が
集
ま
り
、
不
思
議
な
高
揚
感
が
列
島

を
覆
い
ま
す
。
お
花
見
の
計
画
も
出
そ
ろ

い
、
あ
と
は
好
天
を
祈
る
ば
か
り
で
す
。 

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り 

日 月 火 水 木 金 土 

     1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30 

31       

3月 

○印はお休みです 

誠に勝手ながら、19日(火)と22日(金)は 

15時～となります。 

 
 
 

『
自
分
を
大
切
に
す
る
』 

  

私
た
ち
自
身
が
親
・
祖
先
の
祈
り
の
結
晶
体
で
あ
る
こ
と
を
深
く
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、
心
の
奥

底
か
ら
湧
き
出
る
感
謝
の
念
に
満
た
さ
れ
る
と
共
に
、
自
分
を
も
っ
と
も
っ
と
大
切
に
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
と
思
う
気
持
ち
が
湧
い
て
く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

自
分
自
身
を
い
と
お
し
み
、
大
切
に
す
る
事
こ
そ
、
親
・
祖
先
か
ら
頂
い
て
い
る
無
限
の
祈
り

に
こ
た
え
る
道
で
あ
る
の
で
す
。
自
分
を
大
切
に
し
な
け
れ
ば
、
親
・
祖
先
に
申
し
訳
が
な
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

真
に
自
分
を
大
切
に
し
よ
う
と
す
る
人
は
、
親
・
祖
先
の
無
限
の
祈
り
に
思
い
を
馳
せ
て
我
が

心
身
を
い
と
お
し
み
、
人
に
対
し
て
は
愛
と
思
い
や
り
と
を
持
ち
、
さ
ら
に
積
極
的
に
そ
の
幸
せ

を
祈
り
、
求
め
る
前
に
与
え
よ
う
と
す
る
人
間
に
な
る
こ
と
で
す
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

浅
葱 

(

三
月
二
十
五
日~

二
十
九
日
頃) 


