
前
と
変
わ
ら
な
い
勉
強
量
で
頑
張
り
続
け
た
の
で
す
。 

私
立
の
中
学
校
や
高
校
は
成
績
優
秀
者
に
は
特
待
生
と
い

う
制
度
が
あ
り
授
業
料
が
免
除
に
な
っ
た
り
、
さ
ら
に
そ
の

上
で
は
お
小
遣
い
が
も
ら
え
た
り
す
る
制
度
が
あ
る
の
で
す

が
、
入
学
後
ど
ん
ど
ん
成
績
が
上
が
っ
て
い
き
、
特
待
生
の

生
徒
達
と
肩
を
並
べ
る
レ
ベ
ル
に
ま
で
な
っ
て
き
た
の
で

す
。
担
当
し
て
い
る
講
師
も
こ
の
頑
張
り
を
と
て
も
褒
め
て

い
ま
し
た
。 

普
通
な
ら
特
待
生
だ
よ
ね
と
い
う
レ
ベ
ル
に
な
っ
て
き
た

の
で
、
誠
和
中
学
の
先
生
に
問
い
合
わ
せ
て
み
た
と
こ
ろ
、

現
在
の
成
績
な
ら
充
分
特
待
生
の
レ
ベ
ル
を
満
た
し
て
い
る

も
の
の
途
中
か
ら
の
変
更
は
出
来
な
い
の
で
、
高
校
受
験
の

際
の
成
績
で
再
度
選
考
し
な
お
す
と
の
こ
と
で
し
た
。
（
付

属
中
の
生
徒
も
受
験
は
一
応
す
る
と
の
こ
と
だ
っ
た
の
で

す
） そ

れ
か
ら
の
目
標
は
、
「
特
待
生
の
レ
ベ
ル
で
合
格
す
る

こ
と
」
に
な
っ
た
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て

遂
に
特
待
生
に
な
り
ま
ま
し
た
。
し
か
も
、
お
小
遣
い
も
毎

月
１
万
円
い
た
だ
い
て
い
る
そ
う
で
す
。
め
ち
ゃ
め
ち
ゃ
親

孝
行
で
す
よ
ね
♪
♪ 

私
も
ス
タ
ッ
フ
達
も
Ｓ
ち
ゃ
ん
か
ら
継
続
し
て
頑
張
る
こ

と
の
大
切
さ
を
教
わ
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。 

小
学
校
６
年
生
か
ら
始
め
た
速
聴
読
も
、
唯
一
高
校
２
年

生
ま
で
継
続
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
継
続
は
力
な
り
と
は
良

先
日
、
Ｓ
ち
ゃ
ん
の
お
母
様
と
面
談
し
ま
し
た
。
「
ま
さ

か
九
大
を
目
指
す
よ
う
な
こ
と
に
な
る
と
は
夢
に
も
思
っ
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
」
と
嬉
し
い
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。 Ｓ

ち
ゃ
ん
は
小
学
３
年
生
の
終
り
頃
に
、
体
験
授
業
を
受

け
に
来
ま
し
た
。
勉
強
が
苦
手
で
、
学
校
に
も
馴
染
め
ず
休

み
が
ち
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
た
だ
、
塾
で
教
え
た
こ
と
は
素

直
に
や
っ
て
く
れ
る
し
、
家
庭
学
習
も
お
母
様
が
し
っ
か
り

と
フ
ォ
ロ
ー
な
さ
っ
て
い
た
の
で
、
着
実
に
成
果
が
表
れ
始

め
ま
し
た
。
勉
強
が
解
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
こ
と
で
、
自

信
が
付
い
て
き
て
学
校
を
休
ま
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

そ
れ
か
ら
公
立
の
中
学
校
に
通
わ
せ
る
の
は
心
配
だ
か

ら
、
近
く
に
あ
る
舞
鶴
高
校
付
属
誠
和
中
学
に
行
け
た
ら
い

い
ね
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
が
、
無
理
や
り
受
験
さ

せ
た
く
な
い
の
で
環
境
を
整
え
て
、
Ｓ
ち
ゃ
ん
が
受
験
し
た

い
と
い
う
ま
で
待
と
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ

か
ら
は
勉
強
の
内
容
を
充
実
さ
せ
つ
つ
、
中
学
の
見
学
を
し

て
い
き
ま
し
た
。
す
る
と
、
５
年
生
に
な
っ
て
Ｓ
ち
ゃ
ん
が

受
験
し
た
い
と
言
い
出
し
た
の
で
、
受
験
の
態
勢
を
整
え
て

い
き
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
受
験
ま
で
勉
強
モ
ー
ド
で
頑
張

り
続
け
見
事
誠
和
中
学
に
合
格
し
た
の
で
す
。 

で
も
、
Ｓ
ち
ゃ
ん
が
本
当
に
凄
か
っ
た
の
は
こ
こ
か
ら
だ

っ
た
の
で
す
。
普
通
な
ら
合
格
し
た
ら
勉
強
時
間
が
ガ
ク
ン

と
減
っ
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
Ｓ
ち
ゃ
ん
は
受
験
後
も
受
験

く
言
っ
た
も
の
で
す
。 

お
母
様
か
ら
は
こ
ん
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
も
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
今
回
の
定
期
テ
ス
ト
で
は
直
前
に
コ
ロ
ナ
に
感
染

し
た
関
係
で
１
週
間
ほ
ど
学
校
を
休
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

状
況
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
な
の
で
、
定
期
テ
ス
ト
結
果
が
と

て
も
心
配
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
結
果
は
な
ん
と
学

年
で
も
１
位
２
位
を
争
う
結
果
だ
っ
た
そ
う
で
、
全
く
影
響

が
な
か
っ
た
の
だ
そ
う
で
す
。 

Ｓ
ち
ゃ
ん
は
日
頃
ち
ゃ
ん
と
や
っ
て
い
れ
ば
結
果
は
つ
い

て
く
る
と
言
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
そ
れ
に
は
お
母
様
も
Ｓ

ち
ゃ
ん
の
成
長
を
感
じ
た
と
仰
っ
て
ま
し
た
。
努
力
は
裏
切

ら
な
い
と
は
こ
の
こ
と
で
す
。
私
も
と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま

し
た
。 

小
学
生
の
時
は
話
し
か
け
て
も
あ
ま
り
答
え
が
返
っ
て
こ

な
い
感
じ
の
生
徒
だ
っ
た
の
に
先
日
は
、
探
求
の
学
習
で
ア

ン
ケ
ー
ト
に
協
力
し
て
く
だ
さ
い
と
依
頼
が
あ
り
ま
し
た
。

休
日
も
お
友
達
と
買
い
物
に
行
っ
た
り
、
カ
ラ
オ
ケ
に
行
っ

た
り
学
校
生
活
も
楽
し
ん
で
い
る
と
の
こ
と
で
、
中
学
受
験

し
て
自
分
に
合
っ
た
学
校
が
選
択
出
来
て
本
当
に
良
か
っ
た

と
言
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

コ
ツ
コ
ツ
と
継
続
す
る
こ
と
が
大
き
な
成
果
に
つ
な
が
る

素
晴
ら
し
い
例
だ
と
思
い
ま
す
の
で
、
勉
強
が
苦
手
な
生
徒

さ
ん
も
い
ま
か
ら
コ
ツ
コ
ツ
と
頑
張
る
こ
と
で
、
人
生
が
大

き
く
変
わ
る
の
だ
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
欲
し
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
私
も
Ｓ
ち
ゃ
ん
に
出
合
え
て
大
き
な
学
び
を
得
る

こ
と
が
来
ま
し
た
。
九
大
に
合
格
し
た
ら
是
非
Ｙ
Ｅ
Ｓ
の
講

師
に
な
っ
て
欲
し
い
も
の
で
す
。 

 

 

                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vol.122 

YES 通信 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

暗
記
の
仕
組
み
が
わ
か
れ

ば
「
忘
れ
な
い
覚
え
方
」
が

身
に
付
く
と
先
月
紹
介
し
た

「
い
と
う
式
高
校
勉
強
法
」

に
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。 

そ
の
本
に
は
暗
記
と
い
う

の
は
３
つ
の
プ
ロ
セ
ス
が
あ

る
と
い
う
の
で
す
。
そ
の
３

つ
と
は
符
号
化
、
貯
蔵
、
検

索
と
い
う
プ
ロ
セ
ス
で
す
。 

【
符
号
化
（
記
名
）
】
と
は
、
情
報
を
取
り
込

み
、
意
味
の
あ
る
記
憶
と
し
て
保
存
す
る
ま
で
の

過
程
の
こ
と
、
【
貯
蔵
（
保
持
）
】
と
は
、
覚
え
た

こ
と
が
維
持
さ
れ
た
り
他
の
知
識
と
結
び
つ
い
た

り
す
る
過
程
の
こ
と
、
【
検
索
（
想
起
）
】
と
は
、

覚
え
た
こ
と
を
呼
び
出
す
過
程
の
こ
と
で
す
。 

多
く
の
人
が
、
「
覚
え
る
」
と
は
符
号
化
（
＝

頭
に
詰
め
込
む
こ
と
）
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
よ
う
で

す
が
、
３
つ
の
プ
ロ
セ
ス
の
中
で
最
も
重
要
な
の

は
検
索
（
＝
思
い
出
す
）
な
の
で
す
。 

私
は
暗
記
が
苦
手
だ
っ
た
の
で
す
が
、
こ
の
検

索
と
い
う
行
為
を
ほ
と
ん
ど
や
っ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
人
間
は
一
回
学
ん
だ
こ
と
は
脳
の
ど
こ
か

に
入
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
な
の
で
「
覚
え
て
い

な
い
」
と
い
う
こ
と
は
「
記
憶
で
き
て
い
な
い
」

で
は
な
く
「
思
い
出
す
こ
と
が
出
来
な
い
＝
検
索

で
き
な
い
」
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

検
索
に
一
番
有
効
な
勉
強
法
は
「
問
題
を
解

く
」
こ
と
で
す
。
一
番
シ
ン
プ
ル
な
こ
と
は
一
問

一
答
形
式
の
問
題
を
解
く
こ
と
で
す
。
暗
記
が
得

意
な
人
は
、
こ
の
一
問
一
答
式
の
問
題
を
解
く
の

が
好
き
な
人
が
多
い
の
で
す
。
昔
は
単
語
帳
を
良

く
作
っ
て
い
た
も
の
で
す
が
、
そ
の
効
果
は
皆
さ

ん
ご
存
じ
の
と
お
り
だ
と
思
い
ま
す
。 

最
近
で
は
単
語
帳
を
作
る
時
間
の
ほ
う
が
も
っ

た
い
な
い
の
で
赤
シ
ー
ト
を
使
っ
た
本
な
ど
も
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。
塾
で
使
用
し
て
い
る
単
語
帳

も
赤
シ
ー
ト
付
で
す
。
な
の
で
、
暗
記
が
苦
手
な

人
ほ
ど
一
問
一
答
式
の
問
題
を
解
い
た
り
、
赤
シ

ー
ト
を
使
っ
た
り
し
て
暗
記
し
て
欲
し
い
と
考
え

て
い
ま
す
。 

次
に
実
施
し
て
欲
し
い
事
は
何
回
も
口
ず
さ
む

（
リ
ハ
ー
サ
ル
）
と
い
う
手
法
で
す
。
掛
け
算
の

九
九
は
書
い
て
覚
え
る
よ
り
も
、
口
ず
さ
ん
で
覚

え
た
方
が
ほ
と
ん
ど
で
し
ょ
う
。
書
く
よ
り
も
口

で
言
う
方
が
３
倍
以
上
の
速
さ
が
あ
る
の
で
す
。

最
初
か
ら
書
く
よ
り
も
口
で
言
え
る
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
書
い
た
方
が
効
率
が
良
い
の
で
す
。
最
初

か
ら
書
か
せ
る
こ
と
で
挫
折
す
る
生
徒
が
多
い
の

で
す
。
中
国
の
王
朝
の
「
殷
、
周
、
秦
、
漢
」
や

元
素
記
号
の
（
す
い
、
へ
い
、
り
ー
、
べ
ー
、

ぼ
、
く
、
の
、
ふ
、
ね
）
は
ほ
と
ん
ど
の
方
が
暗

記
し
た
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
の
他
に
も
こ
の
本
に
は
い
ろ
ん
な
勉
強
法
が

載
っ
て
い
ま
す
が
、
暗
記
が
苦
手
な
生
徒
は
ま
ず

こ
の
２
つ
を
マ
ス
タ
ー
し
て
楽
に
暗
記
が
出
来
る

こ
と
を
知
っ
て
欲
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

案
外
手
間
を
掛
け
過
ぎ
る
よ
り
も
、
簡
単
に
何

回
も
繰
り
返
せ
る
方
法
の
方
が
よ
り
効
果
が
高
い

の
で
す
。 
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すでに絶版になっていますがこの本の考え方にとても共感したので紹介させていただきます。この本に興

味を持ったきっかけは、アメリカには Whole Foods Market というのがあり、意味も分からず旅行した際

に利用していましたが、何故、Whole（全体）なのか疑問に思っていました。私が自然農法を学んでいる菌

ちゃん先生（吉田俊道）が野菜は皮などの捨てるようなところにこそ栄養があるということを仰っているの

を聞き、この事なのかと Whole を調べていたらヒットした本でした。このタカコ・ナカムラさんは一大ブー

ムを巻き起こした塩こうじやベジブロス（普通なら捨ててしまうような野菜の切れっ端で作る出汁）、野菜の

５０℃洗い等を世に出した方なのです。しかも、ベジブロスの本を吉田先生と共著で出されたりしていたの

でとてもご縁があるなあとも思い読んでみたらとても共感しました。物や食べ物を捨てない工夫やそれがい

かに健康に良いのかを、ナカムラさんの体験から書かれた本です。今の時代は、環境問題や食糧問題などい

ろいろな取り組みがなされていますが、一向に改善が見られません。それどころかどんどん悪くなっている

気さえします。脱炭素も EV で乗り切ろうとしていますが、電池の処分をどうするのか？等一部分だけが良

くなるだけで全体で良くなるのかが全く不明なことが多いのです。全体最適を考える良い本だと思います。 

 


