
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

昨
月(

七
月
）
の
私
は
研
修
だ
の

講
習
だ
の
熱
を
出
し
て
寝
込
ん

だ
り
で
な
か
な
か
落
ち
着
か
な

い
月
で
気
が
つ
く
と
８
月
、
そ

ん
な
感
じ
の
ま
ま
過
ご
し
て
し

ま
い
ま
し
た
が
、
新
潟
・
長
野
で

は
７
月
１
６
日
に
大
き
な
地
震

（
新
潟
県
中
越
沖
地
震
）
が
起

き
て
し
ま
い
ま
し
た
。
小
学
生

の
頃
か
ら
神
奈
川
に
は
い
つ
大

き
な
地
震
が
来
て
も
お
か
し
く

な
い
ん
だ
ぞ
と
言
わ
れ
て
育
ち

ま
し
た
の
で
地
震
・
震
災
は
ほ

ん
と
に
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
同
時
に
ガ
ス
屋
で
す
の
で

ガ
ス
の
被
害
が
な
か
っ
た
か
ど

う
か
？
と
て
も
心
配
に
な
り
ま

す
。
今
回
の
新
潟
県
中
越
沖
地

震
の
正
確
な
報
告
は
ま
だ
な
の

で
分
か
り
ま
せ
ん
が
今
年
３
月

の
能
登
半
島
地
震
、
２
０
０
４

年
の
中
越
地
震
、
さ
ら
に
は
神

戸
の
大
震
災
の
と
き
も
、
実
は
、

プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
に
起
因
す
る
火

災
は
発
生
し
て
い
ま
せ
ん
。
神

奈
川
に
も
い
つ
か
来
る
地
震
だ

と
考
え
て
日
頃
か
ら
気
持
ち
の

面
だ
け
で
も
備
え
て
お
く
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
蛇
足
な
が
ら

先
日
、
大
和
消
防
署
に
て
上
級

救
命
講
習
と
い
う
も
の
を
受
講

し
て
き
ま
し
た
。
Ａ
Ｅ
Ｄ
（
電
気

シ
ョ
ッ
ク
で
心
臓
の
動
き
を
取

り
戻
す
機
械
）
の
取
り
扱
い
方

法
や
心
肺
蘇
生
法
な
ど
練
習
し

て
き
ま
し
た
。
備
え
あ
れ
ば
憂

い
な
し
と
い
う
こ
と
で
。 

お客様へお知らせ・・・地震について 



四
時
の
内
、
夏
月
、
尤
（
も
っ
と
も
）
保
養
す

べ
し
。（
中
略
）
生
冷
の
飲
食
を
禁
じ
て
、
慎

ん
で
保
養
す
べ
し
。（
養
生
訓 

巻
第
六
よ
り
） 

【
意
味
】
夏
は
四
季
の
中
で
、
も
っ
と
も

健
康
に
気
を
つ
け
な
い
と
い
け
な
い
時

期
で
す
。
冷
え
た
も
の
や
生
も
の
は
控

え
て
用
心
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

  

以
前
、「
天
気
に
よ
っ
て
気
分
が
左
右

さ
れ
て
は
い
け
な
い
」
と
書
か
れ
た
本

を
読
み
ま
し
た
。
た
し
か
自
己
啓
発
の

本
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
天
気
は
一
つ

の
た
と
え
で
、
要
す
る
に
外
的
な
要
素

に
気
持
ち
を
乱
さ
れ
る
な
と
の
教
え

だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
朝
日
が

ま
ぶ
し
い
日
は
「
今
日
も
頑
張
ろ
う
」

「
何
か
い
い
こ
と
が
あ
り
そ
う
」
と
思

い
、
目
覚
め
か
ら
し
と
し
と
雨
が
降
っ

て
い
れ
ば
、
何
と
な
く
憂
う
つ
に
な
っ

て
し
ま
う
の
が
正
直
な
と
こ
ろ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

 

日
が
長
く
、
す
べ
て
が
光
り
輝
い
て
見
え

る
夏
は
、
や
は
り
「
外
に
出
て
楽
し
ま
な
い

と
！
」
と
そ
わ
そ
わ
し
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
ね
。

と
こ
ろ
が
夏
の
体
は
意
外
と
疲
れ
て
い
る
も

の
で
、
夏
風
邪
を
ひ
く
と
長
引
い
た
り
、
疲
れ

が
回
復
し
に
く
か
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

夏
と
い
え
ば
ア
ウ
ト
ド
ア
で
は
あ
り
ま
す

が
、
五
感
を
意
識
す
れ
ば
夏
を
感
じ
る

瞬
間
は
い
く
ら
で
も
あ
り
ま
す
。
軒
先

に
吊
る
し
た
風
鈴
の
音
。
青
空
に
わ
き

立
つ
真
っ
白
い
入
道
雲
。
夕
立
の
あ
と

の
ほ
こ
り
っ
ぽ
い
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
の

に
お
い
さ
え
、
夏
な
ら
で
は
で
す
。 

 

誰
に
も
二
度
と
は
来
な
い
今
年
の

夏
も
盛
り
を
過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。
残
り
少
な
い
夏
の
日
を
、
ど
う
か

元
気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

 

エ
ア
コ
ン
が
フ
ル
回
転

す
る
時
期
は
電
気
代
の
領

収
書
を
見
る
の
が
恐
ろ
し

く
な
り
ま
す
ね
。
と
は
い
え

夏
の
必
需
品
な
の
で
、
使
い

方
を
工
夫
し
て
少
し
で
も

光
熱
費
を
抑
え
た
い
と
こ

ろ
で
す
。 

 

ま
ず
は
温
度
の
設

定
。
設
定
温
度
を
１

度
控
え
る
だ
け
で
も

節
約
効
果
が
あ
り
ま

す
。
よ
く
言
わ
れ
る

「
室
温
28
度
」
で
は

暑
く
感
じ
る
人
も
い
る
よ
う
で

す
が
、
除
湿
機
能
を
上
手
に
使
っ

て
体
感
温
度
を
下
げ
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。 

節
約
の
た
め
に
最
初
か
ら
「
微

弱
モ
ー
ド
」
で
使
う
人
が
い
ま
す

が
、
こ
れ
は
Ｎ
Ｇ
。
電
気
代
を
抑

え
る
な
ら
「
自
動
モ
ー
ド
」
が
お

す
す
め
で
す
。
実
は
、
自
動
モ
ー

ド
に
は
リ
モ
コ
ン
に
表
示
の
な

い
「
超
微
弱
モ
ー
ド
」
が
備
わ
っ

て
お
り
、
設
定
温
度
に
な
る
と
自
動
的

に
微
弱
運
転
を
始
め
る
の
で
、
総
合
的

に
は
自
動
モ
ー
ド
の
ほ
う
が
お

得
な
の
で
す
。 

 

フ
ィ
ル
タ
ー
の
目
詰
ま
り
が

エ
ア
コ
ン
の
効
果
を
弱
め
、電
気

代
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
こ
と
は

ご
存
知
で
し
ょ
う
。
２
週
間
に
１

回
く
ら
い
は
掃
除
機
で
フ
ィ
ル

タ
ー
の
ホ
コ
リ
を
吸
い
取
っ
て
、

エ
ア
コ
ン
効
率
を
上
げ
る
よ
う

に
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

古
い
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て
い

る
ご
家
庭
で
は
買
い
替
え
を
考

え
て
み
る
の
も
一
つ
で
す
。
10

年
前
の
製
品
に
比
べ
、今
の
エ
ア

コ
ン
は
電
気
代
が
半
分
ぐ
ら
い

に
な
る
エ
コ
タ
イ
プ
が
ほ
と
ん

ど
。
夏
も
冬
も
エ
ア
コ
ン
を
使
う

ご
家
庭
で
は
、
エ
コ
タ
イ
プ
を
検
討
し

て
み
る
価
値
が
あ
り
そ
う
で
す
ね
。 

 

 

 

 

◆電気代節約のポイント 
＊除湿機能で体感温度を下げる 

＊「微弱」より「自動モード」 

＊2週間に1度のフィルター掃除 

＊エコタイプを選ぶ 



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 

ど
も
が
将
来
に
抱
く
夢
に
は
、

時
代
や
国
の
状
況
が
よ
く
表

れ
ま
す
。
戦
争
に
苦
し
む
国
で

は
、「
将
来
は
お
医
者
さ
ん
に
な
り
た
い
」

と
い
う
子
ど
も
た
ち
の
声
を
よ
く
聞
き

ま
す
。
戦
争
で
家
族
や
友
達
が
犠
牲
に
な

る
の
を
目
の
当
た
り
に
し
て
、
子
ど
も
な

が
ら
「
大
事
な
人
を
助
け
た
い
」
と
い
う

気
持
ち
が
わ
く
の
で
し
ょ
う
。
オ
ラ
ン
ダ

で
は
小
学
校
（
初
等
教
育
・
12
歳
ま
で
）

を
卒
業
し
て
す
ぐ
に
、
大
学
進
学
か
職
業

訓
練
か
の
コ
ー
ス
を
選
ば
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
そ
う
で
す
。
つ
ま
り
、
12
歳
前
後

に
は
自
分
の
将
来
の
大
枠
を
決
め
る
の

で
す
。
「
と
り
あ
え
ず
大
学
に
入
っ
た
け

ど
、
や
り
た
い
こ
と
が
見
つ
か
ら
な
い
」

と
悩
む
若
者
が
多
い
日
本
と
は
ず
い
ぶ

ん
違
い
ま
す
ね
。 

 

そ
ん
な
日
本
の
小
中
学
生
に
聞
い
た

「
将
来
な
り
た
い
職
業
ア
ン
ケ
ー
ト
」
を

い
く
つ
か
見
る
と
、
女
子
の
上
位
は
定
番

の
「
保
育
士
」「
看
護
師
」「
お
菓
子
屋
さ

ん
」
な
ど
。
男
子
の
上
位
は
こ
れ
も
定
番

の
「
ス
ポ
ー
ツ
選
手
」
で
す
が
、
ベ
ス
ト

テ
ン
の
中
に
む
か
し
は
な
か
っ
た
「
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
」
が
ラ
ン
ク
イ
ン
し
て
い
る
の

が
今
時
だ
な
ぁ
と
感
じ
入
り
ま
し
た
。 

 

日
、
ふ
た
組
の
親
子
が
電
車
の

中
で
こ
ん
な
会
話
を
し
て
い

ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
小
学

５
年
生
く
ら
い
の
男
の
子
で
す
。 

「
俺
、
将
来
は
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
に
な
る
」

「
俺
も
」 

「
や
っ
ぱ
、
将
来
は
安
定
し
た
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
が
一
番
だ
よ
な
」 

 

妙
に
大
人
び
た
表
情
で
お
互
い
に
納

得
し
合
う
男
の
子
た
ち
。
す
る
と
、
そ
れ

ま
で
バ
ー
ゲ
ン
の
話
で
盛
り
上
が
っ
て

い
た
二
人
の
母
親
が
言
う
の
で
す
。 

「
夢
が
な
い
わ
ね
ぇ
。
そ
う

だ
、
起
業
し
な
さ
い
よ
。
投

資
家
も
い
い
じ
ゃ
な
い
」 

 

以
前
な
ら
、
子
ど
も

に
は
安
定
し
た
職
業
に
つ
い
て
ほ
し
い

と
願
っ
た
も
の
で
す
。
そ
れ
が
今
は
、
子

ど
も
が
安
定
を
望
む
と
「
夢
が
な
い
わ

ね
ぇ
」
と
ハ
ッ
パ
を
か
け
る
親
が
い
る
。

時
代
と
は
こ
う
い
う
こ
と
を
い
う
の
で

し
ょ
う
。 

 

起
業
を
す
す
め
た
母
親
は
、
「
起
業
す

れ
ば
お
金
が
た
く
さ
ん
稼
げ
る
の
よ
」
と

続
け
ま
し
た
。
笑
い
な
が
ら
だ
っ
た
の
で

冗
談
半
分
で
し
ょ
う
が
、 

「
お
金
を
た
く
さ
ん
稼
ぐ
よ
り
、
自
分
の

好
き
な
こ
と
や
家
族
を
大
事
に
す
る
ほ

う
が
い
い
よ
」 

 

子
ど
も
に
真
顔
で
返
さ
れ
た
も
の
だ

か
ら
、
面
食
ら
っ
て
口
ご
も
っ
て
い
ま
し

た
。
何
が
小
学
５
年
生
に
こ
う
言
わ
せ
た

の
か
。
少
な
く
と
も
、
彼
ら
に
と
っ
て
「
サ

ラ
リ
ー
マ
ン
」
と
い
う
選
択
肢
は
大

い
に
《
あ
り
》
な
の
で
す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



8月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で夏場の健康をサポート！ 

ムシムシとした暑い夏、枝豆をつまみにビールをクーッ！ 家事や仕事を

がんばった日に飲むビールは格別。これぞ夏の楽しみです。お酒を飲まな

い人でも、器にこんもり盛られた枝豆が食卓に出ると、ついつい手が伸び

てしまいますね。近頃は冷凍の枝豆もあって一年中食べられますが、やは

り旬の味にはかないません。枝豆は大豆を青いうちに収穫したもので、た

んぱく質、ビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、カリウム、カルシウム、食物繊維など、大

豆と緑黄色野菜をミックスした栄養素が含まれており、まさに万能食品です。選ぶときはサヤの緑色が濃く、実

がしっかりと入っているものを。できれば枝付きを買って、茹でる直前に枝から外しましょう。 

ビタミンB1、Cが 

アルコールの 

分解を促し 

肝臓を助ける 

  カリウムで 

塩分排出と 

利尿作用を促して 

むくみ解消 

夏バテからくる 

食欲不振の 

解消にも 



 
夏
の
暑
い
盛
り
に
、
普
段
な
か
な
か
会
え
な
い
人
を
気

遣
う
暑
中
見
舞
い
。
暑
中
見
舞
い
の
は
が
き
が
届
く
と
、

ほ
ん
の
ひ
と
時
で
も
暑
さ
を
忘
れ
る
も
の
で
す
ね
。
お
世

話
に
な
っ
た
方
に
暑
中
見
舞
い
や
残
暑
見
舞
い
を
送
っ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

「
暑
中
」
と
は
旧
暦
で
い
う
二
十
四
節
季
の
一
つ
で
す
。

土
用
か
ら
立
秋
ま
で
の
期
間
で
、
今
年
は
七
月
二
十
日
か

ら
八
月
七
日
ま
で
。
八
月
八
日
の
立
秋
以
降
は
「
残
暑
」

と
な
り
ま
す
。
い
く
ら
暑
く
て
も
暦
の
上
で
は
秋
な
の

で
、
文
中
に
「
盛
夏
」
と
い
う
言
葉
は
使
い
ま
せ
ん
。「
晩

夏
」「
立
秋
」「
葉
月
」
を
使
う
と
、
情
緒
あ
る
文
面
に
な

る
で
し
ょ
う
。 

 

残
暑
見
舞
い
と
し
て
、
は
が
き
以
外
に
贈
り
物
を
届
け

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
お
中
元
の
意
味
合
い
で
、

や
は
り
立
秋
を
過
ぎ
た
場
合
に
「
残
暑
見
舞
い
」
と
呼
び

ま
す
。
贈
る
品
と
し
て
無
難
な
の
は
毎
日
使
う
消
耗
品
で

す
が
、
石
け
ん
や
洗
濯
洗
剤
な
ど
に
こ
だ
わ
り
の
あ
る
家

庭
も
あ
り
ま
す
。
い
っ
そ
の
こ
と
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ

ン
ト
な
ど
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
さ
さ
や
か
な
一
筆
を
添

え
る
こ
と
で
、
よ
り
一
層
の
心
遣
い
に
な
る
は
ず
で
す
。 

 

自
分
が
出
し
て
い
な
い
相
手
か
ら
残
暑
見
舞
い
の
は

が
き
が
届
い
た
ら
、
や
は
り
は
が
き
で
返
事
を
出
し
た
い

も
の
で
す
。
贈
り
物
に
つ
い
て
は
、
お
返
し
は
不
要
と
さ

れ
て
い
ま
す
。 
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来月も 

おたのしみに！ 


