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秋第228号
目　次

05 特集 1
源を見つめ、舞う

仏教童話 139
いうなの地蔵

27

01 宗派トピックス
弘法大師御生誕千二百五十年記念慶讃法要

17 必見！長谷寺の寺宝 3

25 仏教はじめてヒストリー    13

ヘルシーうれしい 精進料理 2933

37 なるほど仏事のQ&A

38 こうみょうパズル

35 仏さまを描いてみよう！作品募集

今年は弘法大師御生誕1250年です

和紙作品と遠山奈津子さん

19 特集 2
それぞれの合掌～掌を合わせて～

8

13 最終回
『般若心経』やわらか手引き
まかはんにゃ～　

15 弘法大師に学ぶ 4

31 齋藤孝の
学ぶ楽しみ 心穏やかに生きる 3

全国の光明読者の方々から
ご応募いただいた写仏をご紹介します。

は
じ
め
て
な
ぞ
り
書
き
を
書
い
て
み
ま
し
た
。

東
京
都

　64
歳  

関
根
明
代

十
一
面
観
音
さ
ま
を
写
仏
し
ま
し
た
。

絵
を
か
く
こ
と
が
す
き
で
、

い
つ
も
い
ろ
ん
な
絵
を
か
い
て
い
ま
す
。

愛
知
県

　5
歳  

木
村
昴
仁

写
仏
楽
し
か
っ
た
ー
！

楽
し
い
時
間
あ
り
が
と
う
さ
ん
で
し
た
。

ま
た
写
仏
し
ま
す
！

群
馬
県

　59
歳  

富
田
和
枝

早
い
も
の
で
後
期
高
齢
者

も
う
少
し
こ
の
世
で
楽
し
ま
せ
て 

お
釈
迦
さ
ま

東
京
都

　75
歳  

佐
久
間
俊
一

今号のお題は「勢至菩薩」です。詳細はP.35へ。
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弘
法
大
師
御
生
誕
千
二
百
五
十
年

記
念
慶
讃
法
要

宗
派
ト
ピ
ッ
ク
ス

　
令
和
５
年
５
月
15
日
、
総
本
山
長
谷
寺

に
て
、「
弘
法
大
師
御
生
誕
千
二
百
五
十

年
記
念
慶
讃
法
要
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
厳
か
な
雰
囲
気
の
中
、
真
言
宗
豊
山
派

管
長 

総
本
山
長
谷
寺
化
主
浅
井
侃
雄
猊
下

御
親
修
の
も
と
、
全
国
よ
り
三
百
名
に
も

お
よ
ぶ
僧
侶
が
参
集
す
る
大
法
要
と
な
り

ま
し
た
。

　
皆
さ
ま
も
、
こ
の
慶
賀
を
祝
す
と
と
も

に
、
お
大
師
さ
ま
の
み
教
え
に
感
謝
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
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ん
に
ゃ
～

『
般
若
心
経
』
や
わ
ら
か
手
引
き

最
終
回

名
取

彦
方

8
故に
知る
べし
、般
若
波
羅
蜜
多は
是れ
大
神
呪な
り
。

是れ
大
明呪な
り
。是れ
無
上
呪な
り
。是れ
無
等
等
呪な
り
。

能く
一切の
苦
を
除き
、真
実に
し
て
虚し
か
ら
ず
。

般
若
心
経

故に
般
若
波
羅
蜜
多の
呪
を
説く
。
即ち
呪に
説い
て
曰く
、

羯
諦
　
諦
波
羅
　
諦 

波
羅
僧
羯
諦 

菩
提
娑
婆
訶　
般
若
心
経

ゆ
え

し

は
ん
に
ゃ

は

ら

み
っ

た

こ

だ
い
じ
ん
し
ゅ

こよゆ
え

ぎ
ゃ

て
い

ぎ
ゃ

て
い

ぎ
ゃ

て
い

ぎ
ゃ

て
い

ぼ

じ

そ

わ

か

は

ら

は

ら

そ
う

は
ん
に
ゃ

は

ら

み
っ

た

し
ゅ

と

す
な
わ

し
ゅ

と

い
わ

い
っ
さ
い

く

の
ぞ

し
ん
じ
つ

む
な

は
ん
に
ゃ
し
ん
ぎ
ょ
う

は
ん
に
ゃ
し
ん
ぎ
ょ
う

だ
い
み
ょ
う
し
ゅ

こ

む

じ
ょ
う
し
ゅ

こ

む

と
う
ど
う
し
ゅ

『
般
若
心
経
』は
前
半
で
、イ
ン
ド
哲
学
や
仏
教
の
基
本
を
紹

介
し
な
が
ら
、そ
れ
ら
も“
空く

う
”な
の
で
不
変
の
実
体
は
な
い
と

説
明
し
て
き
ま
し
た
。そ
れ
を
理
解
し
体
得
す
る
智
恵
を
般
若

波
羅
蜜
多
と
い
い
ま
す
。

そ
の
後
に
、菩
薩
や
如
来
た
ち
が
受
け
た
そ
の
智
恵
の
ご
利

益
が
展
開
さ
れ
ま
し
た（
前
回
掲
載
分
）。

そ
れ
を
受
け
て
、今
回
は「
故
に
知
る
べ
し（
故こ

知ち

）」で
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
。「（
今
ま
で
説
明
し
て
き
た
か
ら
）も
う
、わ

か
っ
た
で
し
ょ
う
」と
い
う
の
で
す
。

　
ラ
ス
ト
へ
の
序
章

つ
づ
い
て
、呪
文（
真
言
）を
引
き
だ
す
部
分
で
す
。ち
な
み

に
、最
後
に
あ
か
さ
れ
る
真
言
は
般
若
波
羅
蜜
多
と
い
う
智
恵

の
扉
を
開
く
鍵
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

当
初
、仏
教
の
教
え
は
文
字
で
な
く
、口
か
ら
口
へ
と
伝
え
ら

れ
て
い
ま
し
た
。そ
の
た
め
、覚
え
や
す
い
よ
う
に
語
呂
や
リ

ズ
ム
が
整
っ
た
言
葉
が
使
わ
れ
ま
し
た
。そ
の
な
ご
り
で
し
ょ

う
。こ
こ
で
は
、是
大
神
呪・是
大
明
呪
…
…
と
語
感
の
似
た
言

葉
を
連
続
し
て
使
い
、最
後
の
呪
文
を
修
飾
し
て
い
き
ま
す
。

大
神
呪
は
人
知
を
越
え
た
呪
文
、大
明
呪
は
闇
を
照
ら
す
明

か
り
の
よ
う
な
呪
文
、無
上
呪
は
こ
の
上
な
い
呪
文
、無
等
等

呪
は
比
類
な
い
素
晴
ら
し
い
呪
文
と
い
う
意
味
で
す
。

最
後
に
あ
か
さ
れ
る
呪
文
が
ど
う
し
て
そ
ん
な
素
晴
ら
し

い
か
と
言
え
ば
、「
一
切
の
苦
を
除
く
の
に
す
ぐ
れ
て
い
る
真

実
の
呪
文
で
、そ
の
力
が
虚
し
い
こ
と
は
な
い
か
ら
」と
理
由

が
述
べ
ら
れ
ま
す
。

　
役
者
に
な
っ
た
つ
も
り
で

そ
し
て
、フ
ィ
ナ
ー
レ
に
向
け
た
口
上
。こ
こ
は
、書
き
下
し

を
声
に
出
し
て
読
み
た
い
部
分
で
す
。私
は
少
し
時
代
が
か
っ

て「
ゆ
え
に
般
若
波
羅
蜜
多
の
呪
を
説
か
ん
、す
な
わ
ち
呪
に

説
い
て
い
わ
く
」と
一
気
に
言
っ
て
か
ら
、ゆ
っ
く
り
と
真
言

に
移
り
ま
す
。

　
ぎ
ゃ
て
い
…
…
の
意
味

古
来
、真
言
は
言
葉（
響
き
）自
体
に
力
が
あ
る
の
で
、訳
し

て
も
仕
方
が
な
い
と
さ
れ
ま
す
。ぎ
ゃ
て
い・ぎ
ゃ
て
い
…
…

も
同
じ
で
、文
法
も
正
確
で
な
く
決
定
的
な
訳
出
は
困
難
だ
そ

う
で
す
。

そ
れ
で
も
意
味
を
知
り
た
い
の
は
人
情
で
し
ょ
う
。『
般
若

心
経・金
剛
般
若
経
』（
中
村
元・紀
野
義
一
著
　
角
川
文
庫
）で

は
、次
の
よ
う
に
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
往い

け
る
者
よ
、往
け
る
者
よ
、彼
岸
に
往
け
る
者
よ
、

　
彼
岸
に
全
く
往
け
る
者
よ
、さ
と
り
よ
、幸
あ
れ

重
ね
て
申
し
上
げ
ま
す
が
、真
言
は
そ
の
言
葉
そ
の
も
の
に
パ

ワ
ー
が
あ
る
の
で
、訳
し
て
唱
え
て
も
ご
利り

益や
く

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
あ
え
て「
仏
説
」を
つ
け
る『
般
若
心
経
』

お
大
師
さ
ま
は
、最
後
を
真
言
で
締
め
く
く
る『
般
若
心

経
』を
密
教
経
典
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。以
来
、真
言

宗
で
は
、こ
の
お
経
は
歴
史
上
の
お
釈
迦
さ
ま
で
は
な
く
、大
日

如
来
が
説
い
た
も
の
と
し
て
、あ
え
て「
仏
説
」を
冠
し
ま
す
。

最
後
の「
般
若
心
経
」は
、「
以
上
が
般
若
の
心
髄
で
あ
る
」

と
い
う
意
味
で
す
。

8
回
に
渡
っ
て
お
読
み
い
た
だ
い
た「
ま
か
は
ん
に
ゃ
～
」

で
す
が
、あ
な
た
の『
般
若
心
経
』理
解
の
一
助
に
な
れ
ば
幸
い

で
す
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

14



料
理
精
進

第29 回

ヘ
ル
シ
ー
う
れ
し
い2人分 所要時間15分＊

＊豆腐の水切りをレンジで行った場合

1

2

3

4

5

木綿豆腐の水切りをしっかりする。 ※参照

 果物は全て厚めのいちょう切りにする。リ
ンゴは皮付きのまま切り、変色しないよう
塩水またはレモン汁（分量外）につけておく。

カシューナッツはざく切りにしておく。

豆腐の水気を拭き取り、ボウルに入れ、
手で崩し、Aの調味料を加え、味を整える。

 　に水気を拭き取った果物、カシュー
ナッツを加え、全体に絡まるよう混ぜた
ら完成。

※ 水切りには２つのやり方があります。
１．キッチンペーパーで豆腐を包み、平らな重石をのせ半日ほど置く。
２．キッチンペーパーで豆腐を包み、耐熱皿へのせ、600ｗのレンジで
2分加熱。

材 料   ・ 作 り 方

フ
ル
ー
ツ
白
和
え

木綿豆腐................................... 150ｇ
柿 ...........................................  １／２個
キウイ....................................  １／２個
リンゴ ...................................  １／４個
カシューナッツ ....................  ５～６粒

　　ピーナッツバター........  大さじ1.5
　　しょう油................................ 適量
　　塩..........................................  少々

子
ど
も
の
頃
、母
と
す
り
鉢
で
作
っ
た
白
和
え
は
、

ほ
う
れ
ん
草
や
人
参
が
入
っ
て
い
る
も
の
で
し
た
。

今
回
は
、ボ
ウ
ル
の
中
で
豆
腐
を
手
で
崩
し
、

野
菜
で
は
な
く
、秋
の
果
物
が
主
役
の

〝
フ
ル
ー
ツ
白
和
え
〞で
す
。

カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
の
歯
ご
た
え
と
、

和
え
衣
に
は
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
バ
タ
ー
で

甘
み
を
加
え
た
一
品
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。

タ
ン
パ
ク
質
が
摂
れ
る
デ
ザ
ー
ト
小
鉢
と
し
て

お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

協力　大本山  護国寺／一冨士フードサービス株式会社 （料理 松井真理）

4

A
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