
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

今
回
は
な
か
な
か
知
っ
て
も
ら

う
機
会
も
な
く
、
み
な
さ
ん
も

き
っ
と
興
味
は
あ
る
け
ど
よ
く

わ
か
ら
な
い
ガ
ス
料
金
に
つ
い

て
書
き
ま
す
ね
。
ま
ず
プ
ロ
パ

ン
の
料
金
は
公
共
料
金
と
違
っ

て
同
じ
地
域
で
あ
っ
て
も
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
会
社
に
よ
っ
て
一
社

一
社
料
金
が
違
い
ま
す
。
マ
ル

エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
は
基
本
料
金

と
従
量
料
金
の
合
計
額
を
毎

月
、
ガ
ス
代
と
し
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
基
本
料
金
と
は
ガ

ス
を
使
っ
て
も
使
わ
な
く
て
も

発
生
す
る
固
定
の
料
金
で
内
訳

は
「
人
件
費
」「
保
安
費
」「
減
価

償
却
費
」「
一
般
経
費
」
な
ど
が

含
ま
れ
ま
す
。
従
量
料
金
と
い

う
の
は
ガ
ス
の
使
用
量
に
応
じ

て
発
生
す
る
料
金
で
「
原
料
費
」

「
配
送
費
」
な
ど
が
含
ま
れ
ま

す
。
最
近
は
飛
び
込
み
セ
ー
ル

ス
等
で
「
毎
月
○
○
円
も
お
得

で
す
」
と
売
り
込
み
、
断
ら
れ
る

と
よ
そ
の
会
社
の
中
傷
を
し
て

い
く
よ
う
な
営
業
マ
ン
が
い
る

よ
う
で
す
が
安
く
な
る
根
拠
が

不
明
確
で
、
そ
の
料
金
で
何
年

間
契
約
で
き
る
の
か
、
途
中
解

約
に
伴
う
法
外
な
違
約
金
を
請

求
さ
れ
る
こ
と
が
な
い
か
、
な

ど
明
確
に
し
た
う
え
で
な
い
と

結
局
損
を
す
る
こ
と
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
株
式
を
一
部
上

場
し
て
い
る
よ
う
な
大
き
な
会

社
で
あ
っ
て
も
お
客
さ
ん
を
半

ば
だ
ま
す
よ
う
な
営
業
方
法
を 

 

続
け
て
大
き
く
な
っ
た
よ
う
な
と

こ
ろ
は
信
用
で
き
ま
せ
ん
そ
の
会

社
の
評
判
な
ど
を
聞
き
よ
く
研
究

し
て
み
て
下
さ
い
。
話
が
そ
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
、
ガ
ス
料
金
の
目
安
と

し
て
は
経
済
産
業
省
・
資
源
エ
ネ
ル

ギ
ー
庁
の
委
託
に
よ
り
石
油
情
報

セ
ン
タ
ー
と
い
う
と
こ
ろ
が
家
庭

用
液
化
石
油
ガ
ス
（
家
庭
用
プ
ロ
パ

ン
ガ
ス
の
こ
と
で
す
）
の
市
況
調
査

と
い
う
の
を
公
表
し
て
い
ま
す
の

で
そ
れ
を
も
と
に
簡
潔
に
説
明
す

る
と
、
戸
建
て
一
般
家
庭
の
場
合
、

神
奈
川
の
県
央
地
区
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
５㎥

（
リ
ッ
ポ
ウ
メ
ー
ト
ル)

の

平
均
価
格
は
３
６
０
０
円
、
１
０㎥

の
平
均
は
５
５
２
５
円
、
２
０㎥

の

平
均
は
９
３
１
６
円
と
あ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
公
表
さ
れ
て
い
る
最
低

値
と
い
う
の
も
書
い
て
お
き
ま
す
、

県
央
地
区
５㎥

最
低
値
３
３
０
０

円
、
１
０㎥

最
低
値
５
０
３
５
円
、

２
０㎥

最
低
値
８
４
９
５
円
と

な
っ
て
い
ま
す
。
（
公
表
さ
れ
て
い

る
価
格
は
基
本
料
金
お
よ
び
消
費

税
込
み
の
価
格
で
す
）
さ
て
そ
れ
で

は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
戸
建
て

家
庭
用
料
金
で
す
。
５㎥

で
は
３
２

５
５
円
、
１
０㎥

は
４
９
３
５
円
、

２
０㎥

は
８
２
９
５
円
で
す
。
（
基

本
料
金
お
よ
び
消
費
税
込
み
） 

ど
う
で
し
ょ
う
、
比
較
し
て
み
る
と

安
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
プ
ロ
パ

ン
ガ
ス
で
す
か
ら
安
け
れ
ば
い
い

と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が

意
外
と
が
ん
ば
っ
て
い
る
で
し
ょ

う
？
ち
な
み
に
今
日
本
で
一
番
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
の
価
格
が
安
い
の
は

神
奈
川
・
千
葉
・
埼
玉
で
、
中
で
も

神
奈
川
の
県
央
地
区
と
い
う
の
は

も
っ
と
も
低
価
格
な
地
域
の
ひ
と

つ
で
す
。
「
な
る
ほ
ど
で
も
都
市
ガ

ス
と
比
べ
て
み
て
ど
う
な
ん
だ
」
と

い
う
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に

つ
い
て
は
ま
た
次
回
、
き
っ
と
面
白

い
発
見
が
あ
る
と
思
い
ま
す
よ
。 

 

残
念
な
が
ら
集
合
住
宅
用
価
格

に
つ
い
て
公
表
は
あ
り
ま
せ
ん
が

配
管
設
備
費
用
、
保
安
維
持
費
な
ど

戸
建
て
よ
り
割
高
な
集
合
住
宅
に

お
い
て
も
県
央
の
戸
建
て
用
平
均

価
格
と
比
較
し
て
遜
色
な
い
価
格

で
あ
る
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た
だ

け
る
と
思
い
ま
す
。（
ま
た
次
回
） 



髪
は
お
ほ
く
つ
け
づ
る
べ
し
。
気
を
め
ぐ
ら

し
、
上
気
を
く
だ
す
。（
中
略
）
時
々
両
手
に

て
面
を
な
づ
べ
し
と
な
り
。
此
の
如
す
れ
ば
、

気
を
め
ぐ
ら
し
、
上
気
を
く
だ
し
、
面
色

(

か
お
い
ろ)

を
う
る
は
し
く
す
。（
養
生

訓 

巻
第
五 

五
官
よ
り
） 

【
意
味
】
髪
を
す
く
と
気
持
ち
が
落
ち

着
き
、
顔
色
も
よ
く
な
り
ま
す
。
同
様

に
、
両
手
を
顔
に
当
て
る
こ
と
で
も
同

じ
よ
う
な
効
果
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

  

パ
ー
マ
ヘ
ア
が
当
た
り
前
に
な
っ
た

か
ら
で
し
ょ
う
か
。
髪
の
毛
を
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
す
る
人
が
大
変
少
な
く
な
っ
た

よ
う
で
す
。
と
こ
ろ
が
最
近
、
久
し
ぶ
り

に
「
毎
朝
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
て
い
ま
す
」

と
い
う
人
の
話
を
聞
き
ま
し
た
。「
造
顔

マ
ッ
サ
ー
ジ
」
で
大
人
気
の
田
中
宥
久

子
（
ゆ
く
こ
）
さ
ん
で
す
。 

 

田
中
さ
ん
の
有
名
な
言
葉
に
《
皮
一
枚
》

が
あ
り
ま
す
。
頭
皮
と
顔
は
一
枚
の
皮
で

繋
が
っ
て
お
り
、
頭
皮
を
刺
激
す
れ
ば
顔
の

細
胞
も
活
性
化
す
る
と
の
こ
と
。
い
く
ら
顔

だ
け
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
も
、
頭
皮
の
弾
力

が
な
く
な
っ
た
ら
意
味
が
な
い
そ
う
で
す
。 

 

田
中
さ
ん
の
お
す
す
め
は
、
う
な
じ
か
ら

頭
頂
部
に
向
か
っ
て
の
ブ
ラ
シ
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
。
毎
朝
行
う
の
が
理
想
だ
そ
う
で
す
。
頭
皮

と
髪
に
必
要
以
上
の
負
担
を
か
け
な

い
よ
う
、
自
然
毛
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
ブ
ラ

シ
を
使
い
ま
し
ょ
う
。
ナ
イ
ロ
ン
の
毛

は
静
電
気
を
起
こ
す
の
で
避
け
た
ほ

う
が
よ
さ
そ
う
で
す
。
ご
本
人
は
猪
の

黒
毛
の
ブ
ラ
シ
を
何
年
も
愛
用
さ
れ

て
い
る
そ
う
で
す
よ
。 

 

髪
を
健
や
か
に
保
ち
、
顔
の
ハ
リ
ま

で
高
め
て
く
れ
る
毎
朝
の
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
。
血
行
が
よ
く
な
っ
て
シ
ャ
キ
ッ

と
目
が
覚
め
そ
う
で
す
ね
。 

 
 

 

 

夏
本
番
を
ひ
か
え
、
エ

ア
コ
ン
購
入
や
買
い
替
え

を
考
え
て
い
る
ご
家
庭
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
エ
ア
コ

ン
は
年
々
進
化
し
、
特
に

熱
効
率
は
急
速
に
良
く

な
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
は
や
は
り

《
省
エ
ネ
タ
イ
プ
》

を
選
び
た
い
も
の

で
す
ね
。 

 

 

と
は
い
っ
て
も

高
い
お
買
い
物
。
最

新
モ
デ
ル
を
買
っ
て
も
《
省
エ

ネ
効
果
》
だ
け
で
採
算
が
あ
う

の
か
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す

が
、「
最
も
熱
効
率
の
良
い
エ
ア

コ
ン
な
ら
年
間
で
約
１
万
４
１

５
０
円
も
お
得
」
と
い
う
統
計

も
出
て
い
て
、
エ
ア
コ
ン
自
体

の
値
段
は
高
く
な
っ
て
も
数
年

で
差
額
を
回
収
で
き
る
そ
う
で

す
（
２
０
０
７
年
３
月
初
旬
現
在
）。 

 

２
０
０
７
年
度
モ
デ
ル
か
ら
省
エ

ネ
基
準
の
計
算
方
法
や
表
示
方
法
が

変
更
に
な
り
ま
し
た
。
エ
ア
コ
ン
の

容
量
や
室
内
機
の
大
き
さ
で
単
純
に

比
較
す
る
の
が
難
し
く
な
っ
た
わ
け

で
す
が
、
一
つ
の
目
安
と
し
て
「
期
間

消
費
電
力
量
」
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と

い
い
よ
う
で
す
。
同
じ
容
量
の
エ
ア

コ
ン
で
も
数
字
が
小
さ
い
ほ

ど
省
エ
ネ
タ
イ
プ
で
電
気
代

が
節
約
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
《
省
エ
ネ
マ
ー
ク
》
も

参
考
に
な
り
ま
す
。
国
の
省
エ

ネ
基
準
を
達
成
し
て
い
る
製

品
に
は
緑
の
マ
ー
ク
、
基
準
を

満
た
し
て
い
な
け
れ
オ
レ
ン

ジ
の
マ
ー
ク
が
つ
い
て
い
ま

す
。
詳
細
は
店
頭
な
ど
で
ご
確

認
く
だ
さ
い
ね
。 

【
参
考
】 

Ｅ
Ｃ
Ｃ
Ｊ
省
エ
ネ
性

能
カ
タ
ロ
グ
（
家
電
製
品
） 

 

 

 

基準を満たした 

グリーンマーク 

基準未達成の 

オレンジマーク 



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 

月
の
連
休
。
出
か
け
た
先
は
た

く
さ
ん
の
家
族
連
れ
で
、
ど
こ

も
大
賑
わ
い
だ
っ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。
家
族
連
れ
に
混
ざ
っ
て
、
と
き

ど
き
ご
夫
婦
だ
け
で
休
日
を
楽
し
ん
で

い
る
方
々
も
見
か
け
ま
し
た
。
お
子
さ
ん

が
独
り
立
ち
し
た
あ
と
の
中
年
以
降
の

ご
夫
婦
が
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

電
車
の
中
で
お
見
か
け
し
た
ご
夫
婦

は
、
多
分
六
十
代
。
話
し
か
け
る
の
は

も
っ
ぱ
ら
奥
さ
ん
で
、
旦
那
さ
ん
は
読
ん

で
い
る
本
か
ら
目
を
上
げ
ず
に
「
う
む
」

と
か
「
あ
ぁ
」
と
か
ば
か
り
で
、
聞
い
て

い
る
の
か
い
な
い
の
か
。 

「
あ
ら
、
あ
の
木
。
な
つ
か
し
い
わ
ね
」 

 

奥
さ
ん
が
前
方
を
指
差
し
て
、
嬉
し
そ

う
に
は
し
ゃ
ぎ
ま
す
。 

「
○
○
ち
ゃ
ん
の
結
婚
式
の
と
き
赤
い

花
が
き
れ
い
に
咲
い
て
た
わ
ね
ぇ
」 

 

そ
の
と
き
初
め
て
旦
那
さ
ん
は
目
を

上
げ
て
窓
の
外
を
見
た
の
で
す
が
、
残
念

な
が
ら
思
い
出
の
木
は
車
窓
の
後
ろ
に

流
れ
て
い
っ
た
あ
と
で
し
た
。 

「
覚
え
て
る
よ
」 

 

旦
那
さ
ん
は
奥
さ
ん
の
顔
を
見
て
そ

れ
だ
け
言
う
と
、
ま
た
自
分
の
世
界
へ

戻
っ
て
い
き
ま
し
た
。
そ
の
と
き
の
奥
さ

ん
の
嬉
し
そ
う
な
、
満
足
気
な
表
情
に
、

夫
婦
と
は
不
思
議
な
も
の
だ
と
あ
ら
た

め
て
感
じ
入
り
ま
し
た
。
決
し
て
他
人
に

は
分
か
ら
な
い
領
域
。
そ
れ
が
結
婚
、
も

し
く
は
夫
婦
で
し
ょ
う
か
。 

 

婚
は
多
く
の
苦
痛
を
持
つ

が
、
独
身
生
活
は
喜
び
を
持

た
な
い
」（
ア
レ
テ
ィ
ー
ノ
） 

「
夫
婦
と
は
二
つ
の
半
分
に
な
る

の
で
は
な
く
、
ひ
と
つ
の
全
体
に

な
る
こ
と
だ
」（
ゴ
ッ
ホ
）  

「
幸
せ
な
結
婚
の
秘
訣
は
、
ど
れ

だ
け
相
性
が
良
い
か
で
は
な
く
、

相
性
の
悪
さ
を
ど
う
や
っ
て
乗
り

越
え
る
か
に
あ
る
」（
ジ
ョ
ー
ジ
・

レ
ビ
ン
ガ
ー
） 

 

名
言
や
格
言
の
中
で
結
婚
に
関
す
る

も
の
が
多
い
の
は
、
そ
れ
だ
け
《
結
婚
》

が
一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
も
の
だ
か
ら

で
し
ょ
う
。
相
手
が
何
を
考
え
て
い
る
か

分
か
ら
な
い
。
相
手
も
自
分
の
気
持
ち
を

分
か
ら
な
い
。
よ
く
聞
く
夫
婦
の
不
満
で

す
。
し
か
し
、
他
人
と
共
生
す
る
の
で
す

か
ら
、
そ
も
そ
も
結
婚
と
は
そ
ん
な
も
の

な
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
一
緒
に
い

て
、
相
手
の
話
を
聞
い
て
、
お
互
い
を
発

見
し
合
っ
て
い
く
。
そ
の
過
程
を
見
守
り

合
う
共
同
作
業
が
結
婚
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。「
覚
え
て
る
よ
」
の
言
葉
一
つ
で

分
か
り
合
え
る
ま
で
に
は
長
い
時
間
が

か
か
る
で
し
ょ
う
が
、
ニ
ー
チ
ェ
は
こ
う

言
っ
て
い
ま
す
。 

「
結
婚
生
活
は
長
い
会
話
で
あ
る
」 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



旬の食材でおいしい贅沢 

で夏バテ予防 

八百屋さんで赤紫蘇（しそ）を見かけると、「そろそろ梅干しを漬ける時期か

な」と思いますね。店頭で年中見かける野菜が多いなか、６～７月中の旬の時

期だけ出回る赤紫蘇は、まさに季節を感じられる食材です。紫蘇はビタミン

類、ミネラル類を多く含み、独特の香り成分“ペリルアルデヒド”は強い抗菌作

用と防腐効果で食中毒を予防します。また、食欲を増進させて胃の調子を整

える作用もあります。さらに利尿と発汗を促すカリウムも豊富なので、水太り解

消も期待できそうですね。選ぶときには、葉がみずみずしく葉先までピンとして

いて香りのよいものを。鮮度が落ちると香りが悪くなるので、できるだけ早く使いきりましょう。 

利尿発汗

作用で 

水太り解消 
 

 
鉄分＋ビタミンC 

貧血予防にも！ 

 
夏バテ予防や 

疲労回復に 

効果的 

6月の賢者レシピ 



 

「
興
味
が
な
い
」
の
ひ
と
言
は
、
し
つ
こ
い
セ
ー
ル
ス
マ

ン
に
説
明
の
き
っ
か
け
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。
最
初
か

ら
毅
然
と
し
た
態
度
を
示
す
こ
と
が
肝
心
で
し
ょ
う
。 

 

基
本
は
ド
ア
を
開
け
な
い
こ
と
。
ド
ア
の
向
こ
う
か
ら

親
し
げ
に
話
し
か
け
ら
れ
て
も
、
質
問
さ
れ
て
も
返
事
を

せ
ず
に
、「
ど
ち
ら
様
で
す
か
？
」
と
相
手
を
確
認
し
て
、

「
結
構
で
す
」
と
冷
た
く
言
い
切
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
大

切
で
す
。 

 

相
手
の
勢
い
に
圧
倒
さ
れ
そ
う
に
な
っ
た
ら
、
「
身
内

に
同
業
者
が
い
ま
す
の
で
」
の
セ
リ
フ
が
効
果
的
だ
そ
う

で
す
。
た
と
え
ば
Ａ
新
聞
の
勧
誘
に
は
、「
親
戚
が
Ｂ
新
聞

に
勤
め
て
い
る
の
で
」
。
こ
れ
は
電
話
セ
ー
ル
ス
に
も
有

効
で
す
。
株
や
不
動
産
な
ど
の
セ
ー
ル
ス
に
は
、「
身
内
が

証
券
会
社
（
不
動
産
会
社
）
に
勤
め
て
い
る
」
と
言
え
ば

い
い
で
し
ょ
う
。「
ど
こ
の
会
社
で
す
か
？
」
と
逆
に
聞
か

れ
て
も
「
身
内
の
こ
と
で
す
か
ら
」
と
切
り
返
し
ま
す
。

ま
た
、
相
手
は
何
か
を
買
っ
て
ほ
し
い
わ
け
で
す
か
ら
、

「
お
金
が
あ
り
ま
せ
ん
」
と
核
心
を
突
い
て
お
く
の
も
い

い
で
し
ょ
う
。 

 

相
手
は
勧
誘
の
プ
ロ
で
す
。
断
る
理
由
を
説
明
す
れ
ば

す
る
ほ
ど
話
を
引
き
伸
ば
し
て
き
ま
す
。
こ
れ
で
は
相
手

の
思
う
ツ
ボ
。「
身
内
が
同
業
。
お
金
が
な
い
」
こ
れ
で
も

し
つ
こ
い
な
ら
、
話
の
途
中
で
「
人
が
来
た
の
で
失
礼
し

ま
す
」
と
電
話
を
切
っ
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。 
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  かど） 

来月も 

おたのしみに！ 

最
後
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
回
で
「わ
た
し
日

和
」
も
三
回
目
と
な
り
ま
し
た
。
三
度

目
で
す
か
ら
そ
ろ
そ
ろ
勝
手
も
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
の
で
今
ま
で
は
印
刷
に
か

か
る
ま
で
バ
タ
バ
タ
し
て
い
た
の
で
す
が

今
回
は
余
裕
で
・
・
・
と
な
る
は
ず
だ
っ

た
の
で
す
が
や
は
り
バ
タ
バ
タ
と
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
な
か
な
か
計
画
通
り

に
は
い
き
ま
せ
ん
ね
。
計
画
通
り
に
い
か

な
い
と
い
え
ば
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
て

４
ヶ
月
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。
正
月
に

食
べ
た
餅
の
せ
い
で
お
な
か
が
お
も

ち
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
った
か
ら

で
す
。
７
キ
ロ
ぐ
ら
い
痩
せ
た
の
で

す
が
あ
ま
り
気
づ
い
て
は
も
ら
え

ま
せ
ん
。
今
後
も
継
続
予
定
！ 


