
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

前
回
は
神
奈
川
の
県
央
地
区
の

ガ
ス
価
格
と
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
ガ
ス
料
金
と
の
比
較
を
ご

紹
介
し
ま
し
た
が
い
か
が
で
し

た
か
？
い
ま
ま
で
は
毎
月
毎
月

払
う
ガ
ス
代
の
こ
と
な
の
に
自

分
が
払
っ
て
い
る
ガ
ス
代
が
高

い
の
か
安
い
の
か
い
ま
ひ
と
つ

は
っ
き
り
分
か
ら
な
い
と
い
う

の
が
正
直
な
と
こ
ろ
だ
っ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
前
回

も
読
ん
で
く
だ
さ
っ
た
方
に
は

す
で
に
お
分
か
り
い
た
だ
け
た

と
思
い
ま
す
が
同
じ
地
域
の
ほ

か
の
ガ
ス
屋
さ
ん
よ
り
も
結
構

安
い
、
も
し
く
は
案
外
安
い
。
と

い
う
の
が
マ
ル
エ
ム
の
ガ
ス
料

金
だ
と
ご
理
解
い
た
だ
け
ま
し

た
で
し
ょ
う
か
。
さ
て
そ
れ
で

は
、
前
回
も
少
し
触
れ
て
い
ま

し
た
が
都
市
ガ
ス
と
比
べ
て
み

る
こ
と
に
し
ま
し
ょ
う
！ 

ま
ず
は
基
本
的
な
と
こ
ろ
で
都

市
ガ
ス
と
プ
ロ
パ
ン
っ
て
何
が

違
う
の
で
し
ょ
う
？
専
門
的
な

こ
と
を
言
え
ば
ガ
ス
の
主
成
分

だ
と
か
熱
量
だ
と
か
い
ろ
い
ろ

違
う
訳
で
す
が
い
ざ
料
理
を
す

る
と
か
お
風
呂
を
沸
か
す
と

い
っ
た
と
き
に
は
大
き
な
違
い

は
あ
り
ま
せ
ん
、
コ
ン
ロ
も
給

湯
器
も
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
も
都

市
ガ
ス
用
と
プ
ロ
パ
ン
用
で
そ

れ
ぞ
れ
同
じ
種
類
の
も
の
が

揃
っ
て
い
ま
す
、
た
だ
一
番
気

に
な
る
点
は
や
は
り
お
金
の
面 

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

私
と
し
て
も
ぜ
ひ
知
っ
て
い
た
だ

き
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
プ
ロ
パ
ン
か

ら
都
市
ガ
ス
に
替
わ
る
一
番
の
理

由
は
「
プ
ロ
パ
ン
の
料
金
は
都
市
ガ

ス
に
比
べ
て
高
い
か
ら
」
と
い
う
理

由
が
多
い
そ
う
で
す
。
調
べ
て
み
る

と
月
々
の
料
金
は
確
か
に
安
い
ん

で
す
。
４
人
家
族
の
平
均
的
な
使
用

量
で
ひ
と
月
だ
い
た
い
１
５
０
０

円
く
ら
い
安
く
な
り
ま
す
。
年
間
で

１
万
８
０
０
０
円
に
な
り
ま
す
。
こ

こ
だ
け
見
れ
ば
都
市
ガ
ス
の
ほ
う

が
断
然
お
得
で
す
ね
、
で
も
月
々
に

払
う
ガ
ス
料
金
だ
け
で
は
料
理
を

し
た
り
お
風
呂
を
沸
か
し
た
り
で

き
ま
せ
ん
都
市
ガ
ス
の
場
合
は
最

初
に
配
管
を
敷
く
費
用
も
か
か
り

ま
す
。
そ
れ
か
ら
器
具
の
購
入
費
と

取
り
付
け
工
事
代
金
で
す
が
ガ
ス

ふ
ろ
給
湯
器
の
定
価
が
３
０
万
円

を
越
え
る
よ
う
な
器
具
で
す
か
ら

何
％
値
引
き
が
で
き
る
の
か
も
大

き
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
ね
。

で
、
ザ
ッ
と
計
算
し
て
み
ま
し
た
、

配
管
工
事
費
用
、
器
具
に
か
か
る
費

用
、
月
々
の
ガ
ス
料
金
の
ト
ー
タ
ル

で
計
算
を
し
て
み
る
と
な
ん
と
一

年
間
で
２
万
円
以
上
都
市
ガ
ス
よ

り
も
プ
ロ
パ
ン
の
ほ
う
が
安
く

な
っ
て
し
ま
う
計
算
に
な
り
ま
し

た
。
あ
く
ま
で
も
マ
ル
エ
ム
の
ガ
ス

料
金
で
う
ち
で
で
き
る
器
具
の
値

引
率
と
公
に
言
わ
れ
て
い
る
器
具

の
耐
用
年
数
と
ガ
ス
配
管
の
耐
用

年
数
で
割
っ
て
試
算
し
た
も
の
で

す
か
ら
実
際
に
計
算
ど
お
り
と
は

い
か
な
い
ま
で
も
プ
ロ
パ
ン
の
ほ

う
が
安
く
な
る
な
ん
て
意
外
で
し

だ
。「
月
々
の
ガ
ス
代
」
だ
け
で
は
見

え
な
い
も
の
で
す
。 

し
か
し
こ
の
よ
う
な
説
明
を
し
て

も
や
は
り
都
市
ガ
ス
を
選
択
さ
れ

る
方
も
い
る
ん
で
す
よ
ね
都
市
ガ

ス
の
イ
メ
ー
ジ
と
い
う
の
も
あ
る

し
お
客
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
考
え
も

あ
る
し
仕
方
の
な
い
こ
と
で
す

が
・
・
・
。
な
か
に
は
逆
に
都
市
ガ

ス
か
ら
プ
ロ
パ
ン
に
切
替
え
る
か

た
も
い
る
ん
で
す
よ
ま
だ
ま
だ
少

な
い
で
す
け
ど
。
も
し
も
大
き
な
地

震
が
来
た
と
き
３
ヶ
月
も
ガ
ス
が

使
え
な
い
生
活
な
ん
て
不
便
で
す

か
ら
ね
。 



無
病
の
時
、
慎
あ
り
て
、
恣
（
し
い
）
な
ら
ざ

れ
ば
、
病
生
ぜ
ず
。
是
病
お
こ
り
て
、
良
薬
を

服
し
、
鍼
・
灸
を
す
る
に
ま
さ
れ
り
。（
養
生

訓 

巻
第
六
よ
り
） 

【
意
味
】
健
康
な
時
か
ら
病
気
に
な
っ

た
と
き
の
苦
し
み
を
思
い
、
体
を
守
る

心
が
け
が
大
切
で
す
。
薬
、
鍼
（
は
り
）、

お
灸
な
ど
の
世
話
に
な
る
よ
り
病
気
に

な
ら
な
い
の
が
一
番
で
す
。 

 

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
を
ご

存
知
で
す
か
。
自
分
の
健
康
を
自
分
で

守
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、
風
邪
を
ひ

い
た
と
き
市
販
の
風
邪
薬
を
飲
ん
で
早

く
治
す
。
こ
れ
も
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
。
ま
た
昨
今
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
栄
養
を
補
う
、
ハ
ー
ブ
や
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
、
ヨ
ガ
な
ど
で
心
身
を
癒
す
、
良

質
な
睡
眠
で
体
を
休
め
る
な
ど
も
広
い

意
味
で
の
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
捉

え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

普
段
か
ら
自
分
の
健
康
に
関
心
を
持
ち
、

症
状
が
軽
い
う
ち
に
対
処
す
る
習
慣
を
身
に

つ
け
て
お
け
ば
、
健
康
作
り
に
も
な
る
し
医

療
費
の
削
減
に
も
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

健
康
維
持
は
普
通
預
金
に
似
て
い
ま
す
。

利
息
の
安
い
普
通
預
金
は
な
か
な
か
お
金
が

増
え
ま
せ
ん
し
、
引
き
出
し
や
す
い
の
で
つ

い
使
っ
て
し
ま
い
が
ち
。
健
康
作
り
も

地
道
な
作
業
で
す
。
や
る
も
や
ら
ぬ
も

自
分
次
第
。
怠
け
る
と
あ
っ
と
い
う
間

に
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
け
れ
ど

ど
ち
ら
も
、
コ
ツ
コ
ツ
積
み
重
ね
る
こ

と
で
気
が
つ
い
た
と
き
に
は
け
っ
こ

う
な
も
の
が
貯
ま
っ
て
い
る
は
ず
で

す
。
《
健
康
貯
金
》
と
い
う
セ
ル
フ
メ

デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
将
来
の
元
気
な

自
分
を
手
に
入
れ
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

 

 

現
在
、
普
通
預
金
の
金

利
は
０
・
２
％
程
度
で
ま

だ
ま
だ
低
金
利
。
余
裕
資

金
は
積
極
的
な
運
用
を
考

え
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
し

か
し
、
「
株
や
投
資
信
託

は
リ
ス
ク
が
心
配
」
と
い

う

方

も

い

る

で

し
ょ
う
。
リ
ス
ク
を

負
わ
ず
堅
実
に
貯

蓄
を
増
や
し
た
い

な
ら
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
銀
行
（
ネ
ッ

ト
銀
行
）
の
「
ネ
ッ
ト
定
期
」
を

検
討
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。
実
店
舗
を
持
た
な
い

ネ
ッ
ト
銀
行
は
一
般
の
銀
行
に

比
べ
て
経
費
が
か
か
ら
な
い
の

で
、
そ
の
分
金
利
面
で
お
得
な

こ
と
が
多
い
の
で
す
。 

た
と
え
ば
１
０
０
万
円
を
５

年
間
の
定
期
預
金
に
し
た
場

合
、
ジ
ャ
パ
ン
ネ
ッ
ト
銀
行
の

定
期
預
金
金
利
は
１
・
０
３
％
、
イ
ー

バ
ン
ク
銀
行
は
０
・
９
％
と
通
常
銀

行
の
同
金
利
を
上
回
る
と
こ

ろ
が
多
く
、
さ
ら
に
「
金
利
優

遇
」
や
「
口
座
開
設
」
と
い
っ

た
お
得
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
も

盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
（
０

７
年
５
月
末
の
利
率
。
利
息
に

は
20
％
の
税
金
が
か
か
り
ま

す
）
。
ま
と
ま
っ
た
金
額
な
ら

お
得
さ
が
増
し
ま
す
ね
。 

 

ネ
ッ
ト
銀
行
の
口
座
開
設

は
銀
行
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
申
し
込
み
、
開
設
後
は
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
取
り
引
き
し

ま
す
（
出
入
金
は
所
定
の
Ａ
Ｔ

Ｍ
を
利
用
）
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
が
苦
手
で
な
け
れ
ば
検
討
し
て
み

る
価
値
は
あ
り
そ
う
で
す
よ
。 

 

 

 

◆ジャパンネットバンク 

http://www.japannetbank.co.jp/ 
 

◆イーバンク 

http://www.ebank.co.jp/ 

 



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 

食
費
の
滞
納
問
題
で
び
っ
く

り
し
た
の
は
そ
の
理
由
で
す
。 

「
義
務
教
育
だ
か
ら
払
わ
な

く
て
い
い
」
「
車
の
ロ
ー
ン
や
ペ
ッ
ト
美

容
の
支
払
い
が
あ
る
か
ら
払
え
な
い
」

「
高
い
か
ら
払
い
た
く
な
い
」
…
…
。 

 
ブ
ラ
ン
ド
の
洋
服
を
着
て
ベ
ン
ツ
で

学
校
に
乗
り
つ
け
て
、
平
然
と
「
お
金
が

な
い
か
ら
給
食
費
は
払
え
ま
せ
ん
」
と

言
っ
て
の
け
る
親
の
感
覚
は
な
か
な
か

理
解
で
き
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
払
う
気
が

な
い
の
で
し
ょ
う
。 

 

学
校
給
食
と
言
え
ば
、
こ
ん
な
話
を
聞

き
ま
し
た
。
あ
る
母
親
が
担
任
に
、「
う
ち

の
子
に
は
給
食
の
と
き
、
《
い
た
だ
き
ま

す
》
や
《
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
》
を
言

わ
せ
な
い
で
く
だ
さ
い
」
と
文
句
を
言
っ

て
き
た
そ
う
で
す
。 

「
誰
か
に
ご
ち
そ
う
に
な
る
わ
け
で
も

な
い
の
に
、
ど
う
し
て
《
い
た
だ
き
ま
す
》

と
か
《
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
》
な
ん
て

言
わ
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
の
！
」 

 

そ
れ
は
す
ご
い
お
怒
り
だ
っ
た
と
か
。 

 

 

こ
ん
な
人
に
、
「
本
来
《
い
た
だ
き
ま

す
》
と
は
、《
あ
な
た
の
命
を
私
の
命
と
し

て
い
た
だ
き
ま
す
》
と
い
う
意
味
で
、
た

と
え
ば
サ
ン
マ
を
食
べ
る
と
き
、
サ
ン
マ

に
向
か
っ
て
《
あ
な
た
の
命
を
い
た
だ
い

て
、
私
の
命
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
》

と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
よ
」
と
道
理
を
説

い
て
み
た
と
こ
ろ
で
、
「
サ
ン
マ
が
う
ち

の
子
に
何
し
て
く
れ
る
の
よ
！
」
と
逆
ギ

レ
さ
れ
る
だ
け
で
し
ょ
う
。
こ
の
母
親
に

と
っ
て
の
「
い
た
だ
き
ま
す
」
は
、
誰
か

に
ご
ち
そ
う
し
て
も
ら
っ
た
と
き
に
使

う
言
葉
で
し
か
な
い
の
で
す
。 

 

近
、「
私
的
に
は
…
…
」

と
い
う
言
い
方
を

よ

く

耳

に

し

ま

す
。「
○
○
み
た
い
な
」
と
同
じ

《
ぼ
か
し
言
葉
》
で
、「
私
は
○

○
で
す
」
と
言
い
切
ら
な
い
こ

と
で
あ
い
ま
い
な
ニ
ュ
ア
ン

ス
を
残
す
の
で
す
。
つ
ま
り
、「
あ
く
ま
で

《
私
》
の
意
見
な
ん
だ
か
ら
文
句
言
わ
な

い
で
ね
」
と
い
う
無
意
識
の
責
任
逃
れ
と

い
う
か
、
ち
ょ
っ
と
言
い
訳
じ
み
た
言
い

方
に
聞
こ
え
ま
す
ね
。 

 

優
先
席
で
居
眠
り
を
し
て
い
る
若
者

が
、「
私
も
疲
れ
て
る
ん
で
、
私
的
に
は
優

先
席
に
座
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
だ
と
思
う
」
と
主

張
す
る
。
端
か
ら
聞
け
ば
単
な
る
自
分
勝

手
な
の
に
、
本
人
は
正
当
な
言
い
分
だ
と

思
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
《
私
的
》
な
図
々

し
さ
の
特
徴
で
す
。
「
義
務
教
育
だ
か
ら

給
食
費
は
払
わ
な
く
て
い
い
」
も
ま
っ
た

く
同
じ
発
想
で
、
物
の
道
理
さ
え
も
《
私

的
》
に
な
っ
て
い
く
今
の
時
代
を
、
私
的

・

・

に
は
憂
い
て
い
ま
す
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



７月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で夏バテ予防 

本格的な夏を迎え暑い日が続くと、食欲が落ちてしまいがちですね。そんな

とき、目にも涼やかな色彩が食欲をそそる「冬瓜（とうがん）」を使ったお料理

はいかがでしょう。糖質が少なく、ほとんどが水分なので、低カロリーでヘル

シーな夏野菜です。またビタミンＣが豊富で、日焼けによるシミ・そばかすが

気になるこの時期には嬉しいですね。さらに漢方では、利尿、解暑（体の熱を

とる）、新陳代謝促進に効果があるとされ、夏バテで食欲のないときやむくみ

が気になる人にはとくにオススメです。切り口が傷みやすいのでラップをしてから新聞紙で包み、冷蔵保存を

してなるべく早く使い切りましょう。冬瓜を上手に利用して、涼しく健康的な夏をお過ごしください。 

カリウムを 

多く含み 

利尿作用・むくみ

解消に効果アリ 

  
体を冷やす 

作用があり 

のぼせ解消にも 

役立ちます 

糖尿病や 

ダイエットにも 

上手に活用 

 

 

★材料（4人分） 
＊鶏挽肉（ささみ）：100ｇ  

＊とうがん：600ｇ  

＊しょうがの絞り汁 

           ：小さじ2 

＊しょうがの細切り 

   （針しょうが）：15ｇ分 

 

＜下味＞ 

＊しょうゆ、みりん、酒 

         ：各小さじ1 

 

＜煮汁＞ 

＊出し汁：2と1/2カップ 

＊薄口しょうゆ：大さじ1 

＊みりん：大さじ3 

＊砂糖：小さじ1/2 

＊塩：小さじ1/2 

 

＜水溶き片栗粉＞ 

＊水：大さじ2 

＊片栗粉：大さじ1 

参考：佐川すすむ先生の料理塾【男の手料理】 

http://www.tag-network.co.jp/top4/sagawa/2003/09/gawa_04.htm 



 
海
外
旅
行
先
で
頭
を
悩
ま
せ
る
の
が
「
チ
ッ
プ
」
の
習

慣
。
そ
の
点
、
国
内
の
旅
館
や
ホ
テ
ル
で
は
宿
泊
料
と
は
別

に
サ
ー
ビ
ス
料
が
加
算
さ
れ
る
の
で
、
チ
ッ
プ
の
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
旅
館
の
場
合
は
「
心
づ
け
」
の
あ
る

な
し
で
待
遇
に
違
い
が
あ
る
よ
う
で
す
。
場
面
に
応
じ
た

心
づ
け
は
大
人
と
し
て
の
粋
な
は
か
ら
い
で
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
、
由
緒
正
し
い
旅
館
で
は
部
屋
ご
と
に
担
当

の
人
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
部
屋
に
通
さ
れ
た
と
き
、
自
分

た
ち
の
担
当
者
に
「
お
世
話
に
な
り
ま
す
」
と
言
っ
て
心
づ

け
を
渡
し
て
み
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。
担
当
者
が
複
数
の

場
合
も
あ
る
の
で
、
事
前
に
フ
ロ
ン
ト
で
確
認
す
る
と
い

い
で
す
ね
。 

 

特
に
担
当
が
決
ま
っ
て
い
な
く
て
も
、
同
行
し
た
お
年

寄
り
の
手
助
け
を
し
て
も
ら
っ
た
り
、
赤
ち
ゃ
ん
の
こ
と

な
ど
で
手
を
借
り
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、

事
前
に
心
づ
け
を
渡
し
て
お
く
こ
と
で
頼
み
や
す
く
な
る

と
思
い
ま
す
。 

 

心
づ
け
は
懐
紙
や
ポ
チ
袋
、
白
い
紙
（
便
箋
な
ど
）
に
包

ん
で
渡
す
の
が
ス
マ
ー
ト
な
や
り
方
で
す
。
表
書
き
は
い

り
ま
せ
ん
が
、「
花
一
重
」
や
「
松
の
葉
」
な
ど
と
書
く
と
、

な
か
な
か
し
ゃ
れ
た
お
客
さ
ん
だ
と
好
印
象
を
持
っ
て
も

ら
え
る
で
し
ょ
う
。
金
額
は
千
円
か
ら
二
千
円
程
度
が
一

般
的
で
す
。
ち
ょ
と
し
た
心
づ
け
で
気
分
良
く
旅
が
で
き

る
な
ら
、
覚
え
て
お
き
た
い
大
人
の
マ
ナ
ー
で
す
ね
。 
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  かど） 

来月も 

おたのしみに！ 

先
日
高
校
時
代
の
友
人
が
「
お
も
し
ろ
い
本
が
あ

る
か
ら
読
ん
で
み
て
。
」と
、
い
わ
れ
る
ま
ま
読
ん
で

み
た
と
こ
ろ
本
当
に
面
白
く
て
ハ
マ
って
し
ま
い
ま
し

た
。
本
の
タ
イ
ト
ル
は
“
一
瞬
の
風
に
な
れ
”
（
講
談

社 

佐
藤
多
佳
子
著
）で
す
。 

内
容
は
高
校
生
の
男
子
が
陸
上
競
技
の
１
０
０

メ
ー
ト
ル
走
や
リ
レ
ー
な
ど
を
通
じ
て
競
技
者
と

し
て
、
人
と
し
て
成
長
し
て
い
く
様
子
を
書
い
た
も

の
な
の
で
す
が
私
自
身
、
陸
上
競
技
を
中
学
か
ら

大
学
ま
で
一
〇
年
間
も
や
って
い
た
の
で
た
く
さ
ん

の
忘
れ
か
け
て
い
た
も
の
が
記
憶
の
彼
方
か
ら
ド

カ
ッ
と
蘇
って
き
ま
し
た
。
ま
た
当
時
よ
く
「何
が
楽

し
く
て
陸
上
な
ん
て
や
っ
て
る
の
、
た
だ
走
って
い
る

だ
け
じ
ゃ
ん
？
」
と
い
わ
れ
答
え
に
困
っ
て
い

ま
し
た
が
こ
の
本
の
中
に
は
言
葉
で
は
な
い

け
ど
そ
の
答
え
が
詰
ま
っ
て
い
る
気
が
し

ま
す
。
陸
上
競
技
を
あ
ま
り
知
ら
な
い
と

い
う
人
で
も
「
青
春
」
を
も
う
一
度
、
味

わ
い
直
し
て
み
た
い
と
い
う
人
や
青
春
時

代
に
忘
れ
物
を
し
て
き
て
し
ま
っ
た
と
い

う
人
に
は
ぜ
ひ
オ
ス
ス
メ
の
一
冊
で
す
。 


