
高
知
支
局
２
階
研
修
室
に
て
行
わ
れ
た
、
代
表
ミ
ニ
セ
ミ
ナ
ー
。
当
日
は

満
席
の
52
名
。
コ
ン
パ
ク
ト
な
が
ら
も
、
参
加
者
と
の
会
話
が
弾
み
、
今

後
の
展
望
に
希
望
を
持
て
る
時
間
と
な
っ
た
。

冒
頭
は
２
０
１
８
年
10
月
に
開
催
さ
れ
た
「
秋
田
感
謝
祭
」
の
様
子
を
ま

と
め
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
鑑
賞
し
、
当
日
の
様
子
は
も
ち
ろ
ん
、
代
表
講
演
も
し
っ

か
り
盛
り
込
ま
れ
た
。

今
後
、
私
た
ち
に
直
接

関
係
し
て
く
る
の
は
、

「
水
道
法
」
が
変
わ
る

こ
と
で
は
な
い
か
。
こ

れ
か
ら
、
民
間
が
参
入

し
て
く
る
こ
と
と
な

り
、
気
が
つ
け
ば
様
変

わ
り
し
て
し
ま
う
か
も

し
れ
な
い
。
自
分
達
で

し
っ
か
り
考
え
て
学
ぶ

こ
と
を
絶
や
し
て
は
な

ら
な
い
と
思
う
。

最
近
の
統
計
で
は
、
肺

が
ん
の
発
症
率
が
高
い

と
聞
く
。
そ
こ
に
は
タ

バ
コ
の
仕
組
み
が
大
き

く
関
わ
る
。
そ
こ
に
も

早
く
か
ら
Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
対

策
を
提
示
し
て
い
る
。

刻
一
刻
と
環
境
は
変
化

し
て
い
る
。
自
分
を
取

り
巻
く
環
境
を
考
え
る

時
に
、
自
身
の
健
康
が

健
や
か
で
な
け
れ
ば
、

◆
常
識
を

　
　
　

変
え
る
科
学

◆
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

　
　
　
　
　

の
役
割

◆
水
素
の
特
性
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東京セミナー

13：30 ～

ハーモニー学習会

高知支局休日営業

年末年始休業

ハーモニークラブ

13：30 ～

今月の行事予定

ハーモニークッキング

貢献 浅漬け
代表ミニセミナー報告

今月の紙面

健康は貢献への一歩

真
剣
に
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
な
い
。

水
を
使
用
す
る
こ
と

で
、
様
々
な
事
が
違
っ

て
く
る
。

本
来
人
間
の
体
内
に

は
、
優
秀
な
何
種
類
も

の
浄
水
器
と
も
い
え
る

機
能
が
あ
る
。し
か
し
、

今
は
こ
の
優
秀
な
浄
水

器
が
し
っ
か
り
働
け
な

い
状
況
に
あ
る
。

こ
の
浄
水
器
機
能
が
働

い
て
い
る
時
、
お
腹
の

中
は
嫌
気
性
な
の
か
、

好
気
性
な
の
か
。
ま
た

誰
が
そ
れ
を
作
っ
て
い

る
か
？
そ
れ
は
微
生
物

が
生
み
出
し
て
い
る
。

そ
し
て
、
体
内
で
こ
う

し
た
作
業
を
行
う
時
、

通
性
域
が
発
生
す
る
。

そ
し
て
複
合
発
酵
を
も

行
な
っ
て
い
る
。

ガ
ソ
リ
ン
の
作
り
方
は

知
っ
て
い
る
だ
ろ
う

か
。
重
力
の
発
生
方
法

は
ど
う
か
。

こ
う
い
っ
た
事
に
し
て

も
、
私
た
ち
は
何
歳
に

な
っ
て
も
学
ぶ
こ
と
が

大
切
だ
と
思
う
。

今
、
多
く
の
方
が
病
を

抱
え
て
い
る
。
特
に
ガ

ン
に
侵
さ
れ
て
い
る
方

が
圧
倒
的
に
多
い
。

が
ん
細
胞
は
弱
い
フ
リ

を
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
欲
し
が
る
。
周
り
の

細
胞
は
助
け
よ
う
と

し
、
ど
ん
ど
ん
侵
食
さ

れ
、
数
を
増
や
し
、
勢

力
を
強
大
に
し
て
い

く
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
欲

し
が
る
と
い
う
性
質
か

ら
も
、
ガ
ン
細
胞
の
周

り
は
血
糖
値
が
高
い
と

い
う
研
究
結
果
に
も
頷

け
る
。

し
か
し
、
ど
ん
な
素
晴

ら
し
い
治
療
法
が
あ
っ

て
も
、
本
人
の
体
質
が

変
わ
ら
な
け
れ
ば
、
再

発
を
繰
り
返
し
て
し
ま

う
。
一
般
的
に
病
の
水

は
５
角
形
で
あ
る
と
い

う
。
こ
の
水
を
健
康
な

状
態
で
あ
る
６
角
形
に

し
て
い
く
事
が
と
て
も

重
要
だ
と
考
え
る
。

６
角
形
の
水
は
、１
番
、

情
報
を
正
し
く
、
多
く

伝
え
る
水
で
、
自
然
界

で
は
雪
解
け
の
水
と
さ

れ
、
地
球
上
で
は
、
外

圧
と
内
圧
に
一
番
強

い
。
と
い
う
こ
と
は
水

の
寿
命
が
長
く
な
る
。

５
角
形
に
な
る
と
腐
敗

菌
が
た
く
さ
ん
集
ま
っ

て
く
る
。
６
角
形
の
水

は
安
定
し
て
い
て
結
合

が
強
く
、
そ
こ
に
光
合

成
反
応
に
よ
っ
て
植
物

代
表
ミ
ニ
セ
ミ
ナ
ー
報
告

２
０
１
８
年
12
月
９
日
（
日
）

「
健
康
は
貢
献
へ
の
一
歩
」

第
１
部

水
の
角
度
は
１
０
４
度

31
分
と
い
わ
れ
て
い
る

が
、
約
20
年
前
に
は
角

度
が
変
わ
る
と
い
う
考

え
は
非
常
識
だ
っ
た
。

水
に
は
60
％
の
隙
間
が

あ
り
、
こ
こ
に
様
々
な

物
質
が
溶
け
込
ん
で
い

る
。

地
球
は
秒
速
８
km
も
の

ス
ピ
ー
ド
で
自
転
し
て

い
る
。
私
た
ち
の
細
胞

も
常
に
入
れ
替
わ
る
。

病
も
細
胞
も
地
球
の
自

転
公
転
も
バ
イ
オ
リ
ズ

ム
は
同
じ
と
考
え
る
。

物
事
に
は
、
原
因
が

あ
っ
て
結
果
が
あ
り

「
今
」
が
あ
る
。
何
か

克
服
し
た
い
も
の
が
あ

れ
ば
、
こ
の
法
則
を
考

え
て
み
て
は
ど
う
か
。

◆
私
た
ち
の

　
　

環
境
と
健
康

水
素
は
唯
一
、
中
性
子

が
無
い
。
中
性
子
が
無

い
と
い
う
こ
と
は
、
原

子
核
の
中
で
ベ
ー
タ
崩

壊
し
な
い
。
宇
宙
で
１

番
軽
い
。
こ
の
水
素
も

多
く
は
酸
素
と
結
合
し

て
い
る
か
ら
安
定
し
、

存
在
し
て
い
る
。
地
球

上
で
１
番
多
い
も
の
は

「
水
」
そ
し
て
海
。

体
内
で
も
こ
の
水
素
は

作
ら
れ
て
い
る
。
腸
内

Ｄ
Ｖ
Ｄ

　
　

ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト

第
２
部

代
表
講
演

フ
ロ
ー
ラ
に
よ
っ
て
、

生
成
さ
れ
る
。
１
日
24

時
間
で
約
０
・
７
〜
１

リ
ッ
ト
ル
作
ら
れ
、
酸

化
し
な
い
遊
離
水
素
と

し
て
血
液
を
巡
っ
て
い

る
。
腸
内
に
は
５
千
〜

１
万
種
の
菌
が
あ
り
、

炭
水
化
物
を
溶
か
す
菌

も
存
在
す
る
。
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
と
共
に
健
康
な

生
活
は
で
き
る
は
ず
。

（
Ｄ
Ｖ
Ｄ
よ
り
一
部
抜
粋
）

性
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
が
発

生
す
る
。

私
た
ち
の
細
胞
の
主
成

分
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質

に
は
、
そ
れ
を
取
り
囲

む
３
層
の
水
が
存
在
す

る
。
た
ん
ぱ
く
質
の
量

と
比
較
す
る
と
、
こ
の

水
の
量
は
お
よ
そ
７
万

倍
の
量
に
な
る
。
こ
の

水
を
考
え
る
こ
と
は
、

健
康
に
直
結
す
る
と
い

え
る
の
で
は
な
い
か
。

過
去
で
は
な
く
、
こ
れ

か
ら
を
考
え
よ
う
。
６

角
形
の
水
を
自
ら
求

め
、
今
か
ら
変
え
て
い

こ
う
。
元
素
の
成
り
立

ち
や
仕
組
み
を
考
え
、

Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
様
々
な
も
の

を
製
品
と
し
て
提
案
し

て
い
る
。

今
後
も
Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
１
０

０
年
先
を
行
く
科
学
を

提
案
し
て
い
く
。
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Editor's Note

明けましておめでとうございます。昨年の１２月末日をもって半田室長が退職されました。
「皆さんに心から感謝です」と言葉を預かっています。これからは新しい水たよりとなりますが、今後ともご愛顧ください。

今
回
は
冒
頭
に
貢
献
の

形
「
約
束
」
を
朗
読
し

た
。
半
田
室
長
自
身
の

エ
ピ
ソ
ー
ド
か
ら
、
こ

の
運
動
に
意
義
を
感
じ

て
動
き
出
す
ま
で
の
想

い
と
経
緯
を
知
り
、
あ

ち
こ
ち
で
目
頭
を
押
さ

え
る
参
加
者
も
み
ら
れ

今
後
、
私
た
ち
に
直
接

関
係
し
て
く
る
の
は
、

「
水
道
法
」
が
変
わ
る

こ
と
で
は
な
い
か
。
こ

れ
か
ら
、
民
間
が
参
入

し
て
く
る
こ
と
と
な

り
、
気
が
つ
け
ば
様
変

わ
り
し
て
し
ま
う
か
も

し
れ
な
い
。
自
分
達
で

し
っ
か
り
考
え
て
学
ぶ

こ
と
を
絶
や
し
て
は
な

ら
な
い
と
思
う
。

最
近
の
統
計
で
は
、
肺

が
ん
の
発
症
率
が
高
い

と
聞
く
。
そ
こ
に
は
タ

バ
コ
の
仕
組
み
が
大
き

く
関
わ
る
。
そ
こ
に
も

早
く
か
ら
Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
対

策
を
提
示
し
て
い
る
。

刻
一
刻
と
環
境
は
変
化

し
て
い
る
。
自
分
を
取

り
巻
く
環
境
を
考
え
る

時
に
、
自
身
の
健
康
が

健
や
か
で
な
け
れ
ば
、

◆
ま
と
め

真
剣
に
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
な
い
。

水
を
使
用
す
る
こ
と

で
、
様
々
な
事
が
違
っ

て
く
る
。

本
来
人
間
の
体
内
に

は
、
優
秀
な
何
種
類
も

の
浄
水
器
と
も
い
え
る

機
能
が
あ
る
。し
か
し
、

今
は
こ
の
優
秀
な
浄
水

器
が
し
っ
か
り
働
け
な

い
状
況
に
あ
る
。

こ
の
浄
水
器
機
能
が
働

い
て
い
る
時
、
お
腹
の

中
は
嫌
気
性
な
の
か
、

好
気
性
な
の
か
。
ま
た

誰
が
そ
れ
を
作
っ
て
い

る
か
？
そ
れ
は
微
生
物

が
生
み
出
し
て
い
る
。

そ
し
て
、
体
内
で
こ
う

し
た
作
業
を
行
う
時
、

通
性
域
が
発
生
す
る
。

そ
し
て
複
合
発
酵
を
も

行
な
っ
て
い
る
。

ガ
ソ
リ
ン
の
作
り
方
は

知
っ
て
い
る
だ
ろ
う

か
。
重
力
の
発
生
方
法

は
ど
う
か
。

こ
う
い
っ
た
事
に
し
て

も
、
私
た
ち
は
何
歳
に

な
っ
て
も
学
ぶ
こ
と
が

大
切
だ
と
思
う
。

今
、
多
く
の
方
が
病
を

抱
え
て
い
る
。
特
に
ガ

ン
に
侵
さ
れ
て
い
る
方

が
圧
倒
的
に
多
い
。

が
ん
細
胞
は
弱
い
フ
リ

を
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
欲
し
が
る
。
周
り
の

細
胞
は
助
け
よ
う
と

し
、
ど
ん
ど
ん
侵
食
さ

れ
、
数
を
増
や
し
、
勢

力
を
強
大
に
し
て
い

く
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
欲

し
が
る
と
い
う
性
質
か

ら
も
、
ガ
ン
細
胞
の
周

り
は
血
糖
値
が
高
い
と

い
う
研
究
結
果
に
も
頷

け
る
。

し
か
し
、
ど
ん
な
素
晴

ら
し
い
治
療
法
が
あ
っ

て
も
、
本
人
の
体
質
が

変
わ
ら
な
け
れ
ば
、
再

発
を
繰
り
返
し
て
し
ま

う
。
一
般
的
に
病
の
水

は
５
角
形
で
あ
る
と
い

う
。
こ
の
水
を
健
康
な

状
態
で
あ
る
６
角
形
に

し
て
い
く
事
が
と
て
も

重
要
だ
と
考
え
る
。

６
角
形
の
水
は
、１
番
、

情
報
を
正
し
く
、
多
く

伝
え
る
水
で
、
自
然
界

で
は
雪
解
け
の
水
と
さ

れ
、
地
球
上
で
は
、
外

圧
と
内
圧
に
一
番
強

い
。
と
い
う
こ
と
は
水

の
寿
命
が
長
く
な
る
。

５
角
形
に
な
る
と
腐
敗

菌
が
た
く
さ
ん
集
ま
っ

て
く
る
。
６
角
形
の
水

は
安
定
し
て
い
て
結
合

が
強
く
、
そ
こ
に
光
合

成
反
応
に
よ
っ
て
植
物

①

②

③

④

材料

・きゅうり

・にんじん

・梅干し

・お好きな柑橘類

1本

少々

１粒

少々

・ＭＦコンクリンガバランス

・Ｍ-80 蘇生塩

◎調味料

・・・小さじ１

・・・小さじ１／４

きゅうりを薄く斜め切り、にんじんを千切り、柑橘類を
薄くスライスする。

きゅうり、にんじんをビニール袋に入れて、Ｍ-80 蘇生塩
を入れて軽くもむ。

ＭＦコンクリンガバランスと梅干しを入れて、再度も
み、柑橘類を入れる。

冷蔵庫で一晩寝かせて完成！時々もんであげるのがコツ！

ハーモニー
Harmony Cooking

クッキング

半田ひとみさんの

貢献 浅漬け

性
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
が
発

生
す
る
。

私
た
ち
の
細
胞
の
主
成

分
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質

に
は
、
そ
れ
を
取
り
囲

む
３
層
の
水
が
存
在
す

る
。
た
ん
ぱ
く
質
の
量

と
比
較
す
る
と
、
こ
の

水
の
量
は
お
よ
そ
７
万

倍
の
量
に
な
る
。
こ
の

水
を
考
え
る
こ
と
は
、

健
康
に
直
結
す
る
と
い

え
る
の
で
は
な
い
か
。

過
去
で
は
な
く
、
こ
れ

か
ら
を
考
え
よ
う
。
６

角
形
の
水
を
自
ら
求

め
、
今
か
ら
変
え
て
い

こ
う
。
元
素
の
成
り
立

ち
や
仕
組
み
を
考
え
、

Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
様
々
な
も
の

を
製
品
と
し
て
提
案
し

て
い
る
。

今
後
も
Ｓ
Ｔ
Ｓ
は
１
０

０
年
先
を
行
く
科
学
を

提
案
し
て
い
く
。

た
。

代
表
の
お
話
の
中
で

は
、
原
因
と
結
果
の
関

係
に
つ
い
て
、
気
付
か

さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。

し
か
し
、
室
長
か
ら
そ

れ
に
落
胆
す
る
こ
と
な

く
、
原
因
と
結
果
の
間

に
は
必
ず
「
経
過
」
が

存
在
し
て
い
る
。
こ
こ

に
私
た
ち
は
希
望
を
持

ち
、
望
む
結
果
へ
と
繋

が
る
よ
う
努
力
し
よ

う
。
と
締
め
く
く
ら
れ

た
。

そ
の
後
も
支
局
内
で
は

賑
や
か
さ
が
続
き
、

ハ
ー
モ
ニ
ー
キ
ッ
ズ
も

登
場
し
て
、自
作
の「
特

製
半
導
体
は
し
置
き
」

を
販
売
し
、
に
こ
や
か

に
閉
会
し
ま
し
た
。

買ってください！

梅干しは１日１個で医者いらず。強い抗

酸化力やＤＮＡへの働きかけ、整腸作用

など積極的に摂りたい日本の宝です。

食べた人みんなに貢献する

この一言で完売！


