
 冬に旬を迎えるりんごは「1日 1個で医者いらず」といわれるほど、栄養が 

たっぷり。便秘解消や病気の予防、美容にも効果があるそうです。また、よくかんで 

食べることで歯を丈夫にしてくれるので、欧米では「自然の歯ブラシ」とも呼ぶの 

だとか。でも、本当の歯みがきも忘れずに 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

ス
マ
イ
ル

  
除
夜
の
鐘
が
鳴
り
響
く
中
、
気
持
ち
を
新
た
に
す
る
大
晦
日

お
お
み
そ
か

。「
晦
日

み
そ

か

」
は
も
と
も
と
「
三
十
日

み
そ

か

」
と
書
き

ま
す
。

1
年
の
最
後
だ
か
ら
「
大
晦
日
」
な
の
で
す
ね
。
昔
の
人
た
ち
は
、
家
に
や
っ
て
来
る
年と
し

神
様

が
み
さ
ま

を
迎
え

る
た
め
に
寝
な
い
で
待
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
形
は
違
っ
て
も
、
大
晦
日
に
夜
更
か
し
を
す
る
の
は
今
も
昔

も
同
じ
で
す
ね
。「

１
０
８
の
煩
悩

ぼ
ん
の
う

」
に
惑ま
ど

わ
さ
れ
ず
、
来
年
も
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

 


