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ア
ー
モ
ン
ド
の
脂
肪
酸
は
、
そ
の
組
成
の
９
割
が
不
飽
和
脂
肪
酸
で
占
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
低
下
さ
せ
、
血
液
を
サ
ラ

サ
ラ
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
心
疾
患
や
糖
尿
病
の
予
防

に
良
い
と
さ
れ
ま
す
。
こ
の
ア
ー
モ
ン
ド
の
脂
肪
酸
は
大
腸
も
潤
し
ま
す
。

そ
し
て
食
物
繊
維
が
豊
富
な
た
め
、
便
秘
解
消
に
も
役
立
ち

ま
す
。
ま
た
含
有
す
る
ビ
タ
ミ
ン
E
の
抗
酸
化
作
用
に
よ
っ

て
、
老
化
を
防
ぐ
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
し
、
美
肌
作
用
に

も
お
勧
め
の
食
材
で
す
。 

毎月20日発行 
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昨
年
12
月
に
中
国
の
武
漢
に
て
端

を
発
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

は
、
１
月
中
旬
頃
よ
り
日
本
で
も
多

く
報
道
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
瞬
く

間
に
広
が
り
、
今
や
知
ら
な
い
人
は

い
な
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
い

う
く
ら
い
日
々
マ
ス
コ
ミ
を
賑
わ
し

て
お
り
ま
す
。 

 
2
0
1
9

年
に
コ
ロ
ナ(

C
O

ro
n
a)

ウ
イ

ル
ス(

V
Iru

s)

に
よ
り
発
生
し
た
病
気

(
D

isease)

と
い
う
意
味
か
ら
名
付
け

ら
れ
た
『C

O
V

ID
-1

9

』
で
す
が
、
重

症
化
し
亡
く
な
ら
れ
る
方
が
い
る
一

方
で
、
無
症
状
で
経
過
す
る
方
も
存

増
え
る
事
も
出
来
な
い
と
て
も
小
さ
な
生
物
？

と
い
う
か
物
質
で
す
。 

 

し
か
し
、
ウ
イ
ル
ス
は
細
胞
の
中
に
入
り
込

ん
で
栄
養
を
得
て
増
殖
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
、
ウ
イ
ル
ス
の
付
い
た
何
か
を
触
っ
た
手
で

食
べ
物
を
食
べ
た
り
、
く
し
ゃ
み
や
咳
で
空
気

中
を
浮
遊
す
る
ウ
イ
ル
ス
を
吸
い
込
ん
で
し

ま
っ
た
り
す
る
事
で
、
感
染
症
を
発
症
し
ま

す
。 

 

ど
の
生
物
の
、
ど
の
細
胞
に
入
り
込
め
る
か

は
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
違
う
の
で
、
カ
ゼ
の
ウ

イ
ル
ス
な
ど
は
鼻
や
喉
な
ど
の
上
気
道
に
し
か

発
症
し
ま
せ
ん
し
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
消
化
器

に
し
か
入
り
込
ま
な
い
の
で
、
嘔
吐
や
下
痢
の

症
状
し
か
起
こ
し
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
よ
う
に
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
事
に

よ
っ
て
起
こ
る
感
染
症
で
す
が
、
他
に
も
非
常

に
似
た
感
染
症
を
起
こ
す
原
因
と
し
て
細
菌
が

あ
り
ま
す
。 

『CO
V
ID

-
1
9

か
ら
知
る
ウ
イ
ル
ス
。
』 

ア
ー
モ
ン
ド 

魚
際(

ぎ
ょ
さ
い) 

 

親
指
の
根
元
に
あ
る
膨
ら
み
は
、
ち
ょ
う

ど
そ
の
恰
好
が
魚
の
形
に
似
て
い
る
こ
と
か

ら
魚
腹
と
呼
ば
れ
ま
す
。
こ
の

魚
腹
の
キ
ワ
に
位
置
す
る
こ
と

か
ら
魚
際
と
い
う
ツ
ボ
名
が
付

い
て
い
ま
す
。 

 

場
所
は
、
親
指
の
根
元
の
膨

ら
み
を
手
首
の
方
に
向
か
い
、

そ
の
キ
ワ
ま
で
た
ど
り
ま
す
。
そ
の
位
置

で
、
手
の
平
と
甲
と
の
皮
膚
の
境
界
部
に
取

 
 

 

細
菌
は
、
ウ
イ
ル
ス
と
違
っ
て
、
栄
養

さ
え
あ
れ
ば
自
ら
動
き
増
殖
し
て
い
く
事

が
で
き
ま
す
が
、
こ
の
働
き
を
阻
害
す
る

事
で
細
菌
を
や
っ
つ
け
る
事
も
で
き
る
わ

け
で
す
。
こ
の
薬
を
抗
菌
薬
、
ま
た
は
抗

生
物
質
と
い
い
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
は
、

似
て
は
い
ま
す
が
、
全
く
の
別
物
な
の

で
、
カ
ゼ
を
始
め
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
も

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
も
抗
菌
薬
は
全
く
効

き
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
仕
組
み
の
違
う
ウ

イ
ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
ら
れ
る
薬
は
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
を
始
め
ご
く
わ
ず
か
に
し
か

ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

現
在
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
は
、

対
症
療
法
し
か
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
手
洗

い
う
が
い
を
し
て
、
し
っ
か
り
休
養
し

て
、
鍼
灸
を
受
け
て
免
疫
力
を
上

げ
て
防
い
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

在
し
、
現
段
階
で
は
よ
り
恐
ろ
し

い
病
気
と
な
る
の
か
、
恐
る
る
に

足
ら
な
い
病
気
と
な
る
か
は
、
過

ぎ
去
っ
て
振
り
返
っ
て
み
る
ま
で

私
に
は
分
か
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
に
し
て
も
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
し
て
も
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
に
し
て
も
、
い
っ
た
い
ウ

イ
ル
ス
と
は
ど
の
よ
う
な
物
な
の

で
し
ょ
う
か
。 

 

ウ
イ
ル
ス
と
は
、
細
菌
の
50
分

の
１
程
度
の
大
き
さ
で
、
マ
ス
ク

の
隙
間
よ
り
も
小
さ
い
サ
イ
ズ
で

す
。
自
分
で
は
動
く
事
も
出
来
ず

り
ま
す
。 

 

こ
こ
は
、
胃
腸
の
調
子
が
悪
い
と
青
い

ス
ジ
と
な
っ
て
現
れ
た
り
、
肝
臓
に
異
常

が
あ
る
と
肝
斑
と
い
っ
て
こ
の
部

分
が
赤
く
な
っ
た
り
、
慢
性
の
疾

患
の
場
合
に
は
経
脈
が
黒
く
見
え

る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
よ
う
に
、
こ
の
ツ
ボ
は
胃
腸

や
肝
臓
に
関
係
が
深
く
暴
飲
暴
食

で
胃
腸
や
肝
臓
の
調
子
を
崩
し
た
時
や
疲

れ
た
時
な
ど
に
用
い
ら
れ
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

旬
の
さ
か
な 

 
 

 
 

  
 

 
 

 
 

 

胴
長
７
セ
ン
チ
程
度
の
小
型
の
イ
カ
で

す
が
、
体
中
に
約1

0
0

0

個
の
発
光
器
を
持

ち
、
日
没
か
ら
夜
明
け
に
か
け
て
、
青
緑

色
の
光
を
放
ち
ま
す
。 

 

３
月
か
ら
５
月
頃
の
産
卵
期
に
は
富
山

湾
に
大
群
が
押
し
寄
せ
、
あ
た
り
は
暗
闇

で
も
新
聞
の
字
が
読
め
る
ほ
ど
の
明
る
さ

に
な
る
と
言
わ
れ
ま
す
。 

 

刺
身
と
し
て
生
姜
醤
油
で
食
べ
る
「
竜

宮
そ
う
め
ん
」
や
、
熱

湯
で
茹
で
て
酢
味
噌
和

え
に
し
た
も
の
が
、
富

山
県
の
郷
土
料
理
と
し

て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

執
筆
余
話 

 

自
然
に
は
申
し
訳
な
い
で
す
が
、
今
年

の
冬
は
本
当
に
寒
く
な
く
、
お
蔭
で
人
間

に
と
っ
て
は
過
ご
し
易
い
冬
で
し
た
ね
。 

 

気
が
付
け
ば
春
の
足
音
が
聞
こ
え
て
く

る
時
季
と
な
り
ま
し
た
が
、
今
期
は
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
恐
怖
は
ど
こ
へ
や
ら
と
い

う
く
ら
い
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
い
う
目
に

見
え
な
い
敵
に
怯
え
さ
せ
ら
れ
ま
す
ね
。 

 

し
か
し
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
対
策
で

皆
が
一
生
懸
命
に
手
洗
い
う
が
い
を
心
が

け
る
せ
い
か
、
今
年
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

は
過
去
10
年
で
一
番
少
な
い
よ
う
で
す
。 

 

国
民
皆
保
険
の
お
蔭
で
、
罹
患
し
た
ら

受
診
す
れ
ば
よ
い
と
い
う
心
理
状
況
よ

り
、
罹
患
し
た
ら
一
大
事
!!
と
、
自
分
自

身
で
対
策
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
方
が
予

防
効
果
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

そ
し
て
、
私
は
日
頃
か
ら
風
邪
も
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
も
積
極
的
な
受
診
や
服
薬
を

勧
め
て
お
り
ま
せ
ん
が
、
今
回
の
よ
う

に
、
ど
の
程
度
の
疾
患
か
分
か
ら
な
い
時

こ
そ
、
現
代
医
学
の
力
に
頼
っ
て

欲
し
い
と
思
い
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 

 
 

  
 

 

地
中
で
冬
ご
も
り
を
し
て
い
た
虫
た
ち
が
、
早
春
の
光
を
浴
び
て
温
も
っ

た
土
を
啓
き
、
這
い
出
し
て
く
る
、
と
い
う
意
味
で
す
。
「
虫
」
と
は
い
い

ま
す
が
、
こ
の
場
合
は
い
わ
ゆ
る
昆
虫
だ
け
で
は
な
く
、
蛇
や
蛙
、
ト
カ
ゲ

な
ど
、
土
に
ひ
そ
ん
で
冬
を
過
ご
す
様
々
な
生
き
物
を
指
す
と
さ
れ
ま
す
。 

啓
蟄 

(

三
月
五
日) 

桃
始
笑(

も
も 

は
じ
め
て 

さ
く) 

七
十
二
候 

    
 

 

桃
の
花
が
開
き
始
め
る
頃
で
す
。
現
在
多
く
の
方
が

新
暦
三
月
三
日
に
行
っ
て
い
る
雛
祭
り
は
、
本
来
、
桃

の
節
句
と
呼
ぶ
に
は
時
期
尚
早
の
よ
う
で
す
。
今
も
、

旧
暦
に
従
い
四
月
初
旬
頃
に
雛
祭
り
を
行
う
地
方
も
あ

る
よ
う
で
す
が
、
そ
う
し
た
と
こ
ろ
で

は
、
ま
さ
に
木
々
に
咲
き
誇
る
桃
を
見

な
が
ら
、
女
児
の
成
長
を
祝
う
こ
と
が

で
き
る
の
で
し
ょ
う
。 

「
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 

 
 
 

『
常
に
支
え
ら
れ
て
い
る
自
分
』 

  

私
た
ち
の
人
生
は
、
常
に
ど
こ
か
で
誰
か
に
支
え
ら
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
そ
れ
を
、
ま
る
で

一
人
で
生
き
て
き
た
か
の
よ
う
に
思
っ
た
時
に
、
思
わ
ぬ
『
迷
い
道
』
に
踏
み
込
ん
で
し
ま
う
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
例
え
ば
、
自
分
の
力
を
過
信
し
て
、
自
分
の
好
き
勝
手
に
生
き
よ
う
と

し
た
り
、
人
を
無
視
す
る
よ
う
な
生
き
方
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
い

つ
も
そ
の
こ
と
を
振
り
返
り
、
支
え
ら
れ
て
い
る
自
分
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

 

さ
ら
に
、
支
え
て
く
れ
て
い
る
多
く
の
人
々
に
感
謝
の
念
を
持
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
自
然
に

「
そ
の
人
々
に
何
か
お
返
し
を
し
た
い
」
「
自
分
も
誰
か
を
支
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
」
と

い
う
気
持
ち
が
生
ま
れ
て
く
る
も
の
で
す
。
そ
し
て
、
こ
の
気
持
ち
が
、
暗
く
沈
ん
だ
心
を
前
向

き
な
心
に
変
え
て
い
く
こ
と
に
な
る
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

蛍
烏
賊(

ホ
タ
ル
イ
カ) 

(

三
月
二
十
五
日~

二
十
九
日
頃) 


