
  

 

幸
せ
研
究
で
知
ら
れ
る
前
野
マ
ド
カ
さ
ん

は
、『
ニ
コ
イ
チ
幸
福
学
』
を
は
じ
め
、
幸
せ
に

つ
い
て
解
説
し
た
著
書
を
多
数
持
ち
ま
す
。
前

野
さ
ん
に
よ
る
と
、
幸
福
度
を
高
め
る
こ
と
は

意
外
に
簡
単
で
、
だ
れ
に
で
も
で
き
る
と
か
。

ポ
イ
ン
ト
は
幸
せ
を
感
じ
る
４
つ
の
因
子
を

高
め
る
こ
と
。
具
体
的
に
紹
介
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、「
や
っ
て
み
よ
う
因
子
」。
自
己

実
現
や
成
長
に
つ
な
が
る
因
子
で
、
わ
く

わ
く
す
る
こ
と
や
、
や
り
が
い
を
感
じ
る

こ
と
に
向
か
う
と
き
、
や
っ
て
み
よ
う
因

子
が
発
生
し
、
幸
せ
を
感
じ
ま
す
。 

 

次
に
、「
あ
り
が
と
う
因
子
」
で
、
名
前

の
と
お
り
、
感
謝
と
思
い
や
り
の
因
子
で

す
。
だ
れ
に
で
も
感
謝
の
気
持
ち
や
思
い

や
り
を
持
っ
て
接
す
る
こ
と
で
、
幸
せ
な

つ
な
が
り
が
生
ま
れ
ま
す
。
人
間
関
係
が

良
好
だ
と
、
幸
福
度
が
増
し
ま
す
ね
。 

 

そ
し
て
、「
な
ん
と
か
な
る
因
子
」
。 

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
、
楽
観
的
に
考
え
る
因

子
で
す
。
自
分
の
長
所
も
短
所
も
丸
ご
と
好
き

で
い
る
こ
と
で
、
気
持
ち
を
前
向
き
に
持
っ
て

い
け
ま
す
。 

 

最
後
に
、「
あ
り
の
ま
ま
に
因
子
」
。
独
立
や

自
分
ら
し
さ
に
関
連
す
る
因
子
で
、
自
分
を
だ

れ
か
と
く
ら
べ
ず
、
人
の
目
を
気
に
し
す
ぎ
な

い
で
い
ら
れ
る
因
子
で
す
。
自
分
ら
し
く
、
マ

イ
ペ
ー
ス
を
心
が
け
る
こ
と
で
気
持
ち
が
ラ

ク
に
な
り
、
幸
せ
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

あ
と
は
、
こ
れ
ら
４
つ
の
因
子
の
中
で
、
自

分
に
足
り
な
い
も
の
を
補
っ
て
い
け
ば
い
い

の
で
す
。
た
と
え
ば
、
や
っ
て
み
よ
う
因
子
が

足
り
な
い
な
ら
、
興
味
を
持
っ
た
こ
と
に
臆
せ

ず
挑
戦
し
て
み
る
、
あ
え
て
い
つ
も
と
違
う
こ

と
を
し
て
み
る
な
ど
。「
あ
り
が
と
う
因
子
」
が

足
り
な
い
な
ら
、
会
い
た
い
人
に
連
絡
し
て
み

る
、
コ
ン
ビ
ニ
や
レ
ス
ト
ラ
ン
の
店
員
さ
ん
に

声
を
か
け
て
み
る
な
ど
し
て
み
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。 

 

「
な
ん
と
か
な
る
因
子
」
が
足
り
な
い
な
ら
、

ハ
ー
ド
ル
の
低
そ
う
な
目
標
を
立
て
て
実
行

し
て
み
る
の
も
い
い
し
、「
こ
れ
で
い
い
」
と
言

葉
に
し
て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
「
あ
り
の
ま
ま
に
因
子
」
が
足
り
な
い
な

ら
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
思
い
込
み
を
し
て
み
る
、

今
日
あ
っ
た
い
い
こ
と
を
３
つ
書
き
出
す
な

ど
も
有
効
で
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
少
し
だ
け
意
識
を
変
え
た

り
、
行
動
を
変
化
さ
せ
た
り
す
る
こ
と
で
、
幸

せ
を
感
じ
る
こ
と
の
で
き
る
体
質
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。
最
初
は
意
識
し
な
い
と
で
き
な

か
っ
た
こ
と
で
も
繰
り
返
し
行
う
こ
と
で
習

慣
と
な
り
、
い
つ
の
間
に
か
幸
福
度
が
ア
ッ
プ

し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
く
で
し
ょ
う
。 

 

 年のはじめはいろいろな目標を立てたくなります

ね。私の場合、頑張ろうと思うものの、途中で挫折する

のが日記と家計簿。毎年、「今年こそは」と買うのです

が、なかなか続きません。でも、今年こそは続けたいと

思います。「毎日つけなくてもＯＫ」という条件をつけ

てハードルを少し下げたので…。（明里さん／ 48歳） 

 

 
成
人
女
性
の
ア
ー
モ
ン
ド
摂

取
量
の
目
安
は
、
１
日
に
約
23

粒
。
そ
れ
を
受
け
て
、
１
月
23

日
は
「
ア
ー
モ
ン
ド
の
日
」
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
ア
ー
モ
ン
ド
の

生
産
者
や
加
工
業
者
で
作
ら
れ

る
組
織
、
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
・

ア
ー
モ
ン
ド
協
会
が
２
０
０
８

年
に
制
定
し
ま
し
た
。 

 

ア
メ
リ
カ
の
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ

ア
州
が
有
名
な
産
地
で
、
日
本

で
食
べ
ら
れ
る
ア
ー
モ
ン
ド
の

約
99

％
が
ア
メ
リ
カ
か
ら
輸

入
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
に
効
果
的
な
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
の
が
特
徴
で
、

23
粒
食
べ
る
こ
と
で
、

１
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
を
摂
取
で
き
ま

す
。
し
か
も
、
ア
ー
モ

ン
ド
に
含
ま
れ
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
は
天
然
な

の
で
、
サ
プ
リ
よ
り
も

吸
収
率
が
２
倍
に
な
る
の
が
メ

リ
ッ
ト
。
食
物
繊
維
も
豊
富
で
、

お
や
つ
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。 

 

気
に
な
る
の
は
カ
ロ
リ
ー
で

す
。
ア
ー
モ
ン
ド
23
粒
は
約
１

８
２
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
、
茶
碗

１
杯
の
白
米
に
相
当
し
ま
す
。

た
だ
、
肥
満
を
招
く
飽
和
脂
肪

酸
は
含
ま
れ
て
い
な
い
の
で
、

１
日
の
目
安
量
ま
で
な
ら
肥
満

の
リ
ス
ク
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

な
お
、
５
月
30
日
は
「
ア
ー

モ
ン
ド
ミ
ル
ク
の
日
」
。
牛
乳
よ

り
も
低
カ
ロ
リ
ー
で
低
糖
質
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
フ
リ
ー
の

ア
ー
モ
ン
ド
ミ
ル
ク
も
、
美
容

の
た
め
に
お
す
す
め
で
す
。 

 

 

日々楽々をご購読の皆さまに恒例のビンゴを始めます。昨年当選され

ました方、おめでとうございます。今年もお楽しみに！！ 

今回は、発表数字７個+１個。プラス１個は、新聞の中に掲載いたし

ます。毎回お見逃しなくご覧ください！ 

当選数は８人までとさせていただきます。 
※ 当選数に達した時点で終了となります 

  先着順になりますので、お早いご連絡をお願いします。 
   ビンゴカードは一軒あたり一枚発行のみとさせて頂きます 

  ビンゴになった方は、事前に弊社にご連絡上、受け取りに来てください。 

   取置き・郵送・配達等は致しません。ご了承ください。 

お正月企画として 

もう２つ発表!! 

    


