
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
二
代
目
、
佐
藤
昭
（3

6

歳
）

で
す
。 

お
や
、
な
ん
だ
こ
れ
は
？
と
思

わ
れ
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
と
し
て
は
初
の
試
み
で
す

が
こ
の
「
か
わ
ら
版
」
み
た
い
な

も
の
を
作
っ
て
毎
月
み
な
さ
ん

に
読
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
い
い

な
と
常
々
考
え
て
い
た
の
で
す

が
と
う
と
う
や
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
と
は
言
っ
て
も
初
め
て

の
こ
と
な
の
で
な
ん
と
な
く
緊

張
し
な
が
ら
作
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
が
み
な
さ

ん
に
と
っ
て
「
ち
ょ
っ
と
お
も

し
ろ
い
か
も
」
と
か
「
な
ん
と
な

く
お
も
し
ろ
い
か
な
」
と
い
う

よ
う
な
モ
ノ
に
な
っ
て
く
れ
れ

ば
い
い
の
で
す
が
・
・
・
。 

で
は
そ
も
そ
も
な
ぜ
こ
う
い
う

モ
ノ
を
作
り
た
い
と
思
っ
た
か

と
い
う
と
、
私
た
ち
が
思
っ
て

い
る
ほ
ど
お
客
さ
ん
た
ち
は
ガ

ス
の
こ
と
、
ガ
ス
屋
さ
ん
の
業

界
の
こ
と
、
は
た
ま
た
マ
ル
エ

ム
プ
ロ
パ
ン
の
こ
と
な
ど
知
っ

て
も
ら
え
て
い
な
い
ん
だ
な
ぁ

と
時
々
感
じ
て
い
た
か
ら
で

す
。
だ
か
ら
私
た
ち
の
こ
と
を

も
っ
と
知
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

に
生
活
情
報
な
ど
も
交
え
な
が

ら
こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
を
作
っ

て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
そ
し

て
こ
れ
が
み
な
さ
ん
と
私
た
ち

と
の
心
の
架
け
橋
の
最
初
の
一

歩
と
な
っ
て
く
れ
た
ら
な
と
思

い
ま
す
。 

    

                    

佐
藤 

琢
（
社
長
） 

昭
和
十
二
年
一
月
二
十
五

日
生
ま
れ 

み
ず
が
め
座 

 

血
液
型
Ｏ
型 

七
〇
歳 

 

村
岡 

好
一 

 

昭
和
十
六
年
七
月
十
四
日

生
ま
れ 

か
に
座 

血
液
型
Ａ
型 

六
六
歳 

 

高
下 

朗 

昭
和
二
十
八
年
四
月
三
日

生
ま
れ 

お
ひ
つ
じ
座 

血
液
型
Ａ
Ｂ
型 

五
四
歳 

 

鈴
木 

弘
子
（
事
務
） 

 

昭
和
？
年
七
月
三
十
日
生

ま
れ 

し
し
座 

Ｏ
型 

 

年
齢
は
秘
密
。 

 

佐
藤 

昭 

昭
和
四
十
五
年
十
一
月
二

十
四
日
生
ま
れ 

い
て
座 

血
液
型
Ａ
型 

三
十
六
歳 

マルエムプロパンの社員紹介 



心
は
人
身
の
主
君
也
。
思
ふ
事
を
つ
か
さ
ど

る
。
心
は
内
に
あ
り
て
五
官
を
つ
か
さ
ど
る
。

よ
く
思
ひ
て
、
五
官
の
是
非
を
正
す
べ
し
。
心

は
身
の
主
な
れ
ば
、
安
楽
な
ら
し
め
て

苦
し
む
べ
か
ら
ず
。
（
養
生
訓 

巻
第
五 

五
官
よ
り
抜
粋
） 

 

【
意
味
】
心
は
体
の
主
君
に
た
と
え
ら

れ
、「
思
う
こ
と
」
を
と
り
ま
と
め
て
い

ま
す
。
耳
、
目
、
口
、
鼻
、
体
（
皮
ふ
感

覚
、
指
、
温
・
冷
・
痛
を
感
じ
る
）
を
五

官
と
い
い
、
五
官
の
情
報
を
理
解
す
る

の
が
心
で
す
。
五
官
の
情
報
を
正
し
く

理
解
す
る
に
は
心
を
常
に
安
楽
に
し
、

苦
し
ま
せ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

「
病
は
気
か
ら
」
の
言
葉
通
り
、
体
と
心

は
つ
な
が
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
知
ら

さ
れ
る
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
。
体
と
心
は

互
い
に
影
響
し
あ
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

が
、
養
生
訓
に
よ
れ
ば
体
（
五
官
）
は
心
の
従

者
の
よ
う
で
す
。 

 

健
康
の
た
め
に
体
を
鍛
え
て
も
、
心
が
五

官
の
声
を
聞
き
逃
し
た
り
理
解
で
き
な
い
と

し
た
ら
、
そ
ん
な
心
を
君
主
に
し
た
体
は
不

幸
と
い
う
も
の
で
す
。
暴
君
が
収
め
る
国
が

不
幸
な
の
と
同
じ
で
し
ょ
う
。 

 

体
に
比
べ
て
心
の
不
調
は
気
づ
き

に
く
い
も
の
で
す
。
な
ん
だ
か
イ
ラ
イ

ラ
す
る
と
か
、
な
ぜ
か
心
が
落
ち
着
か

な
い
と
い
っ
た
と
き
は
、
自
分
と
向
き

合
っ
て
原
因
を
見
つ
け
る
こ
と
が
先

決
で
す
。
ま
た
、
心
穏
や
か
な
と
き
に

そ
の
感
覚
を
よ
く
覚
え
て
お
き
、
心
が

不
調
な
と
き
に
思
い
出
し
て
み
る
と

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

大事な愛車の保険選び。 

オプションサービスに惑わされないで。 

「
リ
ス
ク
細
分
型
商
品
」

が
登
場
し
て
以
来
、
数
々

の
保
険
会
社
が
市
場
に
参

入
し
て
き
ま
し
た
。
し
か

し
消
費
者
の
立
場
か
ら
す

れ
ば
、
料
金
や
サ
ー
ビ
ス

が
多
様
化
さ
れ
す
ぎ
て
何

を
基
準
に
選
ん
だ
ら
よ
い

か
が
わ
か
り
づ
ら

い
状
況
で
す
。 

 

自
動
車
保
険
で

一
番
重
要
な
の
は

事
故
対
応
で
す
。
事

故
を
起
こ
し
た
と
き
、「
そ
れ
は

保
険
で
カ
バ
ー
で
き
ま
せ
ん
」

と
言
わ
れ
て
し
ま
っ
た
ら
保
険

に
入
っ
て
い
る
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
ね
。
後
々
の
ト
ラ
ブ
ル
を

防
ぐ
に
は
、
加
入
前
に
自
動
車

保
険
で
《
カ
バ
ー
さ
れ
る
も
の
》

と
《
さ
れ
な
い
も
の
》
を
よ
く
把

握
し
て
お
く
こ
と
で
す
。
保
険

料
の
安
さ
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の

内
容
だ
け
で
決
め
ず
、
担
当
者

に
直
接
説
明
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
最
近
は
、
保
険
金
不

払
い
の
ニ
ュ
ー
ス
を
よ
く
耳

に
し
ま
す
。
基
本
的
な
補
償

内
容
に
加
え
、
事
故
対
応
の

評
判
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き

た
い
も
の
。
そ
の
上
で
、
必
要

な
付
帯
サ
ー
ビ
ス
を
検
討
す

る
の
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
。 

 

す
で
に
加
入
し
て
い
る
保

険
が
あ
れ
ば
一
度
契
約
内
容

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

特
に
、
運
転
者
年
齢
条
件
の

対
象
範
囲
は
要
チ
ェ
ッ
ク
で

す
。
余
分
な
保
険
料
を
払
っ

て
い
た
り
、
条
件
が
合
わ
な

く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

 

 

 



人生はチョコレートの箱のようなもの。食べてみるまでわからない 

               映画「フォレスト・ガンプ」より 

と
立
ち
止
ま
っ
て
人
生
を
振

り
返
っ
た
と
き
、「
今
ま
で
、
私

は
本
当
に
し
っ
か
り
と
楽
し

く
生
き
て
き
た
」
と
思
え
た
ら
、
こ
れ
ほ

ど
幸
せ
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。
け
れ

ど
多
く
の
人
は
、
「
こ
れ
で
い
い
の
だ
ろ

う
か
」
と
思
い
悩
み
な
が
ら
毎
日
を
過
ご

し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
何
か
一
つ
で

も
「
私
に
は
こ
れ
が
あ
る
！
」
と
胸
を
張

れ
る
も
の
が
あ
れ
ば
…
…
そ
う
感
じ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
私
た
ち

は
、《
生
き
が
い
》
に
つ
い
て
考
え
た
り
し

ま
す
。 

 

若
い
女
性
の
間
で
《
恋
愛
し
た
い
症
候

群
》
と
い
う
の
が
あ
る
そ
う
で
す
。
雑
誌

な
ど
で
し
き
り
に
《
モ
テ
る
》
た
め
の
ノ

ウ
ハ
ウ
を
取
り
上
げ
る
せ
い
か
、
「
恋
愛

し
な
い
と
人
に
あ
ら
ず
」
の
よ
う
な
風
潮

が
あ
り
、
恋
愛
で
き
な
い
自
分
が
ダ
メ
人

間
の
よ
う
に
思
え
て
不
安
に
な
る
の
だ

そ
う
で
す
。
こ
れ
が
中
高
年
に
な
る
と

《
生
き
が
い
症
候
群
》
に
変
わ
っ
て
く
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
て
い
る
人
を
見
る
と
、

き
っ
と
素
晴
ら
し
い
生
き
が
い
を
持
っ

て
毎
日
を
過
ご
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
と

う
ら
や
ま
し
く
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
と

き
、
自
分
に
こ
れ
と
い
っ
た
趣
味
も
な

く
、
特
に
や
り
た
い
こ
と
も
思
い
浮
か
ば

な
い
と
、
自
分
の
人
生
が
つ
ま
ら
な
い
よ

う
に
思
え
て
、
「
何
か
生
き
が
い
を
探
さ

な
く
ち
ゃ
」
と
焦
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

 

前
、
朝
日
新
聞
が
行
っ
た
「
定

期
国
民
意
識
調
査
」
の
結
果

を
見
る
と
、
年
代
や
性
別
を

問
わ
ず
約
７
割
の
人
が
「
仕
事
、

家
族
、
趣
味
、
普
段
の
生
活

に
、
大
い
に
、
ま
た
は
あ
る

程
度
生
き
が
い
を
感
じ
て

い
る
」
と
答
え
て
い
ま
す
。

辞
書
に
よ
る
と
生
き
が
い

と
は
、
「
生
き
る
に
値
す
る

も
の
。
生
き
て
い
く
は
り
あ
い
や
喜
び
」

と
書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
そ
れ

ほ
ど
大
げ
さ
な
こ
と
で
は
な
く
、
そ
こ
そ

こ
満
足
で
き
る
毎
日
の
中
に
自
分
な
り

の
は
り
あ
い
を
見
つ
け
て
い
る
人
が
多

い
の
で
し
ょ
う
。 

 

他
人
の
芝
生
は
青
く
見
え
る
も
の
。

き
っ
と
、
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
て
い
る
人
と
あ

な
た
の
《
生
き
が
い
》
に
大
差
は
な
い
の

で
す
。
も
し
違
い
が
あ
る
と
す
れ
ば
、
さ

さ
や
か
な
喜
び
を
は
り
あ
い
に
思
え
る

か
ど
う
か
、
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

う
思
っ
て
見
渡
せ
ば
、
自
分
の
周
り
に
は

け
っ
こ
う
《
生
き
が
い
》
が
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。 

 
 

こころの贅沢コラム 

 

 

 

 



４月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

の食物繊維で便秘解消 

４月になると、スーパーや八百屋さんには春しか味わえない山菜が並びますね。野

山で自然に育った山菜は自衛作用としてのアクや苦味をもっていて、調理するには

ひと手間かかりますが、現代には貴重な“旬”が感じられる食材です。春の山菜で一

番馴染み深いのは「たけのこ」でしょう。たけのこは食物繊維とカリウムを多く含む低

カロリー食材です。食物繊維は便秘の解消やコレステロールの吸収を妨げ、老廃物

を体外へ排出する役目をしてくれます。カリウムは余分な塩分の排出に一役かっていて、高血圧や動脈硬化の

予防につながります。また、たけのこ特有の「チロシン」というアミノ酸は、生活習慣病の予防にも役立ちますよ。 

皮付きの 

タケノコは 

旬を感じる 

春らしい 

食材 

  豊富な食物繊維 

便秘の解消 

コレステロールの 

吸収を妨げます 

独特の 

エグミがあるので 

下ゆでは 

しっかりと！ 

酒：大さじ３ 



 

ス
ー
プ
は
音
を
立
て
ず
に
飲
む
の
が
マ
ナ
ー
で
す
ね
。

西
洋
料
理
で
は
、
ス
ー
プ
は
飲
み
物
と
い
う
よ
り
食
べ
物

と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
優
雅
に
い
た
だ
く

コ
ツ
は
ス
プ
ー
ン
の
使
い
方
に
あ
り
ま
す
。 

◆
ス
プ
ー
ン
の
持
ち
方
と
使
い
方
◆ 

 

軽
く
ペ
ン
を
握
る
感
覚
で
、
親
指
が
上
に
な
る
よ
う
に

し
て
柄
の
中
央
あ
た
り
を
持
ち
ま
す
。
手
前
か
ら
向
こ
う

に
、
も
し
く
は
向
こ
う
か
ら
手
前
に
ス
プ
ー
ン
を
送
る
よ

う
に
し
て
ス
ー
プ
を
す
く
い
ま
す
。
一
度
に
す
く
う
量
は

ス
プ
ー
ン
に
３
分
の
２
く
ら
い
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

口
を
ス
プ
ー
ン
に
近
づ
け
て
飲
む
の
は
美
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。
ス
プ
ー
ン
を
ゆ
っ
く
り
と
口
元
に
運
び
、
横
か

先
端
を
く
わ
え
る
よ
う
に
し
て
ス
プ
ー
ン
を
傾
け
る
と

自
然
に
ス
ー
プ
が
流
れ
込
み
ま
す
。
オ
ニ
オ
ン
ス
ー
プ
の

よ
う
に
パ
イ
生
地
が
の
っ
て
い
る
も
の
は
、
パ
イ
の
皮
を

く
ず
し
て
ス
ー
プ
の
中
に
入
れ
て
食
べ
ま
す
。 

◆
ス
ー
プ
の
量
が
少
な
く
な
っ
た
ら
◆ 

 

お
皿
の
手
前
か
向
こ
う
側
に
親
指
と
人
差
し
指
を
添

え
、
お
皿
を
傾
け
て
ス
ー
プ
を
す
く
い
ま
す
。
取
っ
手
の

あ
る
深
い
ス
ー
プ
皿
な
ら
そ
の
ま
ま
飲
ん
で
も
か
ま
い

ま
せ
ん
が
、
正
式
な
場
で
は
ス
プ
ー
ン
を

使
っ
た
ほ
う
が
優
雅
に
見
え
ま
す
。

飲
み
終
え
た
あ
と
の
ス
プ
ー
ン
は
、

お
皿
の
中
か
受
け
皿
の
向
こ
う
に
置

き
ま
し
ょ
う
。 
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来月も 

おたのしみに！ 

 

第
一
回
目
の
「わ
た
し
日
和
」は
い
か
が

で
し
た
か
？
ま
だ
ま
だ
慣
れ
て
い
な
い

せ
い
も
あ
って
ノ
ロ
ノ
ロ
運
転
で
す
が
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
屋
さ
ん
と
い
う
の
は
地
域
に
根

ざ
し
て
こ
そ
み
な
さ
ん
の
お
役
に
立
て

る
職
業
だ
と
思
って
い
ま
す
。
マ
ル
エ
ム
プ

ロ
パ
ン
も
こ
の
地
で
四
十
数
年
、
た
く
さ

ん
の
お
客
さ
ん
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
仕

事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
良
い

所
は
残
し
つ
つ
“
変
わ
ら
な
き
ゃ
”
と
思

う
部
分
は
ち
ょ
っと
ず
つ
で
も
変
え
て
い

き
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は

こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
を
通
じ
て
多

く
の
み
な
さ
ん
に
よ
く
知
っ
て
も

ら
え
て
い
る
、
“
オ
ー
プ
ン
な
ガ
ス

屋
さ
ん
”
に
変
わ
っ
て
い
き
た
い
と

思
って
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。 


