
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
前
回
、
前
々

回
と
少
し
堅
め
な
話
が
続
い
た

の
で
今
回
は
少
し
気
楽
に
行
き

ま
し
ょ
う
。
と
い
う
こ
と
で
さ
っ

そ
く
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
働

い
て
い
る
人
の
紹
介
コ
ー
ナ
ー

を
始
め
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
回
は
昭
和
四
十
二
年
か
ら
マ

ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
丸
々
４
０

年
を
働
き
続
け
て
き
た
私
の
大

先
輩
で
お
客
さ
ん
か
ら
の
信
頼

も
厚
い
村
岡
さ
ん
に
登
場
し
て

頂
き
い
ろ
い
ろ
な
質
問
に
答
え

て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

村
岡 

は
い
、
よ
ろ
し
く
。 

佐
藤 

出
身
は
ど
こ
で
す
か 

村
岡 

群
馬
県
の
太
田
で
す 

佐
藤 

子
供
の
頃
の
楽
し
か
っ

た
思
い
出
と
い
う
と
な
に
が
あ

り
ま
す
か 

村
岡 

そ
う
だ
な
ー
魚
釣
り
、
た

こ
あ
げ
、
あ
と
、
野
う
さ
ぎ
追
い

な
ん
か
し
て
遊
ん
で
い
ま
し
た
。 

佐
藤 

な
ん
だ
か
野
生
児
っ
ぽ

い
で
す
ね 

村
岡 

当
時
は
み
ん
な
そ
う

や
っ
て
遊
ん
で
い
た
よ 

佐
藤 

で
は
子
供
の
頃
の
「
ご
ち

そ
う
」
と
い
う
と
な
ん
で
す
か 

村
岡 

え
ー
と
、
す
き
焼
き
、
ぼ

た
も
ち
、
す
し 

で
す
ね
。 

佐
藤 

ぼ
た
も
ち
以
外
は
現
代

と
変
わ
り
ま
せ
ん
ね 

村
岡 

昭
和
で
す
か
ら
！ 

佐
藤 

ち
な
み
に
な
つ
か
し
い

味
と
い
う
も
の
が
あ
れ
ば
教
え

て
く
だ
さ
い 

村
岡 
焼
ま
ん
じ
ゅ
う
で
す 

佐
藤 

焼
き
ま
ん
じ
ゅ
う
？ 

そ
の
言
葉
自
体
が
す
で
に
な
つ
か

し
い
感
じ
で
す
ね
。 

と
こ
ろ
で
長
い
こ
と
ガ
ス
屋
さ
ん

を
や
っ
て
き
た
わ
け
で
す
が
う
れ

し
か
っ
た
事
と
い
う
と
何
が
あ
り

ま
す
か 

村
岡 

一
番
は
故
障
し
た
器
具
を

直
し
て
お
客
さ
ん
に
喜
ば
れ
た
と

き
か
な 

佐
藤 

仕
事
を
す
る
と
き
、
こ
だ

わ
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
あ
れ
ば
教

え
て
く
だ
さ
い 

村
岡 

い
つ
も
お
客
さ
ん
の
立
場

に
な
っ
て
も
の
を
見
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す 

佐
藤 

で
は
お
客
さ
ん
に
会
う
と

き
に
心
が
け
て
い
る
こ
と
が
あ
れ

ば
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い 

村
岡 

い
つ
も
笑
顔
と
い
う
こ
と

を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す 

佐
藤 

な
る
ほ
ど
参
考
に
さ
せ
て

も
ら
い
ま
す
ね
、
そ
れ
で
は
も
し
ガ

ス
屋
さ
ん
に
な
っ
て
い
な
か
っ
た

ら
何
を
し
て
ま
し
た
か 

村
岡 

海
が
好
き
な
の
で
漁
師
に

な
り
た
か
っ
た
で
す
ね 

佐
藤 

ち
な
み
に
趣
味
は
？ 

村
岡 

海
釣
り
で
す 

佐
藤 

ほ
ん
と
に
海
が
好
き
な
よ

う
で
す
ね
。
で
は
今
後
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か 

村
岡 

ギ
タ
ー
と
絵
で
す 

佐
藤 

ギ
タ
ー
を
弾
け
る
人
、
絵
の

う
ま
い
人
ど
ち
ら
も
か
っ
こ
い
い

で
す
ね
是
非
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
れ
で
は
幸
せ
を
感
じ
る

の
は
ど
ん
な
と
き
で
す
か 

村
岡 

富
士
山
を
眺
め
な
が
ら
一

杯
飲
む
と
き 

佐
藤 

ま
さ
に
至
福
の
時
と
い
う

感
じ
で
す
ね
、
で
は
座
右
の
銘
が
あ

れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い 

村
岡 

遠
藤
周
作
の
言
葉
で
「
汝
、

虚
し
ゅ
う
す
る
事
な
か
れ
」
で
す
。 

佐
藤 

現
役
引
退
後
に
や
っ
て
み

た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か 

村
岡 

キ
ャ
ン
ピ
ン
グ
カ
ー
で
日

本
一
周
が
で
き
れ
ば
い
い
な
と
い

う
夢
は
あ
り
ま
す
ね 

佐
藤 

キ
ャ
ン
ピ
ン
グ
カ
ー
に

乗
っ
て
気
ま
ま
に
旅
を
す
る
と
い

う
の
に
は
憧
れ
ま
す
ね
、
い
つ
か
実

現
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
、
今
日
は

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

村
岡 

ご
き
げ
ん
よ
う
。 

 



病
を
う
れ
ひ
て
益
な
し
。
只
、
慎
む
に
益
あ

り
。
も
し
必
死
の
症
は
、
天
命
の
定
れ
る
所
、

う
れ
ひ
て
も
益
な
し
。
人
を
く
る
し
む
る
は
、

お
ろ
か
な
り
。（
養
生
訓 

巻
第
六
よ
り
） 

【
意
味
】
養
生
の
道
を
守
っ
て
い
れ
ば
、

健
康
に
つ
い
て
悩
ま
ず
に
暮
ら
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
も
し
、
養
生
を
心
が
け
て

い
て
も
命
に
か
か
わ
る
こ
と
が
あ
れ

ば
、
そ
れ
が
運
命
だ
と
現
実
を
受
け
入

れ
ま
し
ょ
う
。
運
命
を
嘆
い
て
も
仕
方

な
い
の
で
す
。 

  

現
実
を
受
け
入
れ
る
―
―
。
頭
で
は

理
解
で
き
て
も
、
実
際
の
悩
み
に
直
面

す
る
と
、
現
実
を
受
け
入
れ
る
と
は
ど

う
い
う
こ
と
な
の
か
立
ち
止
ま
っ
て
し

ま
う
も
の
で
す
。
病
気
な
ら
苦
し
み
や

痛
み
を
我
慢
す
る
こ
と
な
の
か
。
個
人

的
な
問
題
な
ら
そ
の
状
況
を
乗
り
越
え

る
こ
と
な
の
か
…
…
。
い
ず
れ
に
し
ろ
、
我
慢

し
た
り
乗
り
越
え
た
り
す
る
の
は
頭
で
考
え

る
ほ
ど
簡
単
で
は
な
さ
そ
う
で
す
。 

 

松
本
サ
リ
ン
事
件
で
犯
人
扱
い
さ
れ
、
今

で
も
意
識
不
明
の
ま
ま
療
養
生
活
を
続
け
て

い
る
妻
と
暮
ら
す
河
野
義
行
さ
ん
が
、
こ
う

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。 

「
憎
悪
よ
り
妻
が
生
き
て
い
る
こ
と
へ
の
感

謝
の
ほ
う
が
は
る
か
に
大
き
い
。
与
え
ら
れ

た
現
実
の
中
で
最
大
限
に
生
き
る
」 

 

幼
い
頃
か
ら
破
傷
風
や
バ
イ
ク
事

故
で
生
死
を
さ
ま
よ
い
、
さ
ら
に
サ
リ

ン
事
件
に
巻
き
込
ま
れ
た
河
野
さ
ん

に
と
っ
て
の
《
現
実
を
受
け
入
れ
る
》

と
は
、《
我
慢
》
や
《
乗
り
越
え
る
》
と

い
う
発
想
よ
り
も
、
今
、
目
の
前
に
あ

る
幸
せ
に
感
謝
し
、
で
き
る
こ
と
を
精

一
杯
や
る
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
。
「
与

え
ら
れ
た
人
生
を
恨
み
の
感
情
で
生

き
る
の
は
損
」
と
い
う
言
葉
の
重
み
が

胸
に
迫
り
ま
す
。 

 

 

 

投
資
で
資
産
運
用
を
考

え
る
な
ら
、
当
面
使
う
予

定
の
な
い
「
余
裕
資
金
」
を

当
て
る
の
が
基
本
で
す
。

ご
存
知
の
よ
う
に
投
資
は

ハ
イ
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ

タ
ー
ン
。
基
本
的
に

元
本
保
証
は
な
く
、

最
悪
の
場
合
は
元

本
が
ゼ
ロ
以
下
に

な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
自

己
責
任
の
範
囲
で

ム
リ
を
し
な
い
。
こ
れ
が
投
資

で
失
敗
し
な
い
大
原
則
で
す
。 

 

金
融
商
品
に
は
、
株
や
投
資

信
託
、
外
貨
投
資
、
個
人
向
け
国

債
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
中

で
も
っ
と
も
リ
ス
ク
が
少
な
い

と
い
わ
れ
て
い
る
の
が
「
個
人

向
け
国
債
」
で
す
。
国
が
発
行
す

る
個
人
専
用
の
債
券
で
、
利
子

と
元
本
（
額
面
金
額
）
の
支
払
い
は
国

が
保
証
し
て
く
れ
ま
す
。
１
万
円
か

ら
１
万
円
単
位
で
購
入
で
き
る
手
軽

さ
と
、
銀
行
の
金
利
よ
り
も
高
利
回

り
な
こ
と
か
ら
投
資
初
心
者
に
も
人

気
の
高
い
金
融
商
品
で
す
。 

個
人
向
け
国
債
に
は
２
種
類
あ

り
、
発
行
時
の
金
利
が
満
期
ま
で
変

わ
ら
な
い
５
年
満
期
の
「
固
定
５
年
」

と
、
半
年
ご
と
に
実
勢
金
利
を
反
映

し
て
利
率
が
変
動
す
る
10
年
満

期
の
「
変
動
10
年
」
で
す
。
ど
ち

ら
も
半
年
ご
と
に
利
子
が
支
払

わ
れ
、
満
期
時
に
最
後
の
利
子

と
元
本
が
戻
っ
て
き
ま
す
（
次

回
詳
し
く
ご
説
明
し
ま
す
）。 

 

ま
た
、
１
年
を
過
ぎ
れ
ば
途

中
解
約
で
き
ま
す
が
（
１
年
未

満
の
解
約
は
不
可
）、
場
合
に

よ
っ
て
は
利
息
が
大
き
く
目
減

り
し
て
、
受
け
取
り
金
額
の
合

計
が
元
本
を
下
回
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
や
は
り
、
満
期
ま
で

待
て
る
余
裕
資
金
で
運
用
す
る

ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

個
人
向
け
国
債
は
募
集
期
間
が

決
ま
っ
て
お
り
、
３
月
、
６
月
、
９
月
、

12
月
の
年
４
回
。
郵
便
局
や
銀
行
、

証
券
会
社
な
ど
の
金
融
機
関
で
購
入

で
き
ま
す
。 

 

 

 



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 

が
終
わ
り
を
告
げ
よ
う
と
す
る

こ
の
時
期
。
空
の
青
さ
は
日
ご

と
に
澄
み
わ
た
り
、
風
は
心
地

よ
く
、
実
り
の
秋
を
目
前
に
心
も
天
高
く

昇
っ
て
ゆ
く
よ
う
な
す
が
す
が
し
さ
を
覚

え
な
が
ら
も
、
ど
こ
か
漠
然
と
し
た
寂
し

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

夏
と
い
う
季
節
に
対
す
る
惜
別
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
夏
か
ら
秋
へ
の
移
り
変

わ
り
は
、
季
節
以
上
の
な
に
か
を
人
の
心

に
映
し
出
す
よ
う
に
思
う
の
で
す
。 

 

中
国
の
伝
統
的
な
発
想
に
「
青
春
・
朱

夏
・
白
秋
・
玄
冬
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

五
行
説
に
よ
る
古
代
中
国
の
世
界
観
で
、

こ
の
４
つ
が
人
生
の
あ
る
時
期
（
ラ
イ
フ

サ
イ
ク
ル
）
を
表
す
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

万
物
は
五
行
（
木
・
火
・
土
・
金
・
水
）

か
ら
成
り
立
つ
と
さ
れ
、
そ
れ
を
季
節
と

色
で
表
す
と
、
木
は
春
で
青
、
火
は
夏
で
赤

（
朱
）、
金
は
秋
で
白
、
水
は
冬
で
黒
（
玄
）。

つ
ま
り
、「
青
春
」
は
春
の
青
年
期
。「
朱
夏
」

は
夏
の
中
年
期
。「
白
秋
」
は
秋
の
壮
年
期
。 

「
玄
冬
」
は
冬
の
熟
年
期
な
の
で
し
ょ
う
。 

 

家
の
堺
屋
太
一
さ
ん
が
あ
る
週

刊
誌
に
寄
せ
た
随
筆
で
、 

「
人
生
の
盛
り
を
《
朱
夏
》
と
し

て
、《
人
生
80
年
時
代
》
な
ら
、
40
代
が
そ

の
前
半
、
50
代
は
そ
の
後
半
に
当
た
る
だ

ろ
う
」
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。 

「
人
間
は
、
あ
る
日
突
然
、
自
分
の
人
生
を

引
き
算
で
考
え
る
よ
う
に
な
る
。
私
も
、

50
代
に
入
っ
て
間
も
な
く
、
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
の
ブ
リ
ー
ス
ベ
ン
の
博
覧
会
場
を
眺

め
て
い
た
と
き
、
突
然
、
そ
れ
を
感
じ
だ
し

た
。《
あ
と
何
回
こ
ん
な
旅
が
で
き
る
だ
ろ

う
か
》
と
思
っ
た
瞬
間
か
ら
、
そ
れ
ま
で
時

間
的
限
界
を
考
え
な
か
っ
た
自
分
の
人
生

に
、
有
限
感
が
漂
い
だ
し
た
。
最
初
そ
れ

は
衝
撃
だ
っ
た
が
、
す
ぐ
に
開
放
感

と
使
命
感
に
変
わ
っ
た
。

不
安
感
が
減
っ
て
毎
日
が

大
切
に
思
え
だ
し
た
」 

 

夏
の
終
わ
り
に
漠
然
と
し
た

寂
し
さ
を
憶
え
る
の
は
、
自
分
の
人
生
を

季
節
に
重
ね
、
人
生
の
折
り
返
し
を
意
識

す
る
か
ら
な
の
で
し
ょ
う
。
上
り
坂
の
あ

と
に
控
え
る
ゆ
る
や
か
な
下
り
坂
。
坂
を

上
っ
て
い
る
途
中
で
は
、
や
が
て
下
り
坂

に
な
る
こ
と
も
、
も
し
か
す
る
と
自
分
が

坂
を
上
っ
て
い
る
こ
と
す
ら
気
づ
か
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
い
ず
れ
、
下
り

坂
が
見
え
て
き
ま
す
。 

 

上
り
坂
も
下
り
坂
も
同
じ
一
日
。
今
日

と
い
う
日
が
二
度
と
な
い
の
は
今
も
10

年
後
も
同
じ
こ
と
。
季
節
も
日
々
も
、
そ
し

て
人
も
う
つ
ろ
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
愛

お
し
い
と
頭
で
分
か
っ
て
い
る
の
と
実
感

す
る
の
は
別
で
、
引
き
算
さ
れ
て
い
く
人

生
を
実
感
し
た
と
き
に
初
め
て
本
当
に
毎

日
を
大
事
に
思
え
る
の
だ
と
し
た
ら
、
そ

れ
は
《
今
》
で
あ
っ
て
も
い
い
の
で
す
。 

 
 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



９月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で からだの調子を整える 

まもなく食欲の秋。旬の食材が出回り、きのこ類もおいしい季節です。きの

この中で最もポピュラーな生しいたけもこれから旬で、国産栽培ものが店

頭に並びます。低カロリーで食物繊維の豊富なしいたけには、新陳代謝

を高めるグルタミン酸や、血中の余分なコレステロールを排除するエリタ

デニンというアミノ酸などが含まれています。また、免疫機能を強化して活

性酸素を抑える成分もあり、この時期注目の食材です。生しいたけを選ぶ

ときは、笠が半開きで肉厚、いしづきに変色がない新鮮なものを。裏側が白いものが良質です。紫外線に当て

るとビタミンＤに変わる成分も含まれているので、調理の前には日に当てて栄養価を高めましょう。 

食物繊維が豊富

低カロリー 

ヘルシーな食材 

  調理の前に 

日に当てて 

栄養価を高める 

新陳代謝を 

高めて 

免疫機能を強化 



 
秋
の
お
彼
岸
に
お
墓
参
り
を
す
る
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
墓
地
が
遠
く
、
た
ま
に
し
か
お
参
り
で
き
な
い
な
ら
、

な
お
さ
ら
真
心
を
込
め
た
い
も
の
で
す
。 

 

持
参
す
る
の
は
、
タ
ワ
シ
・
ホ
ウ
キ
・
ゴ
ミ
袋
な
ど
の

掃
除
道
具
、
ロ
ウ
ソ
ク
、
線
香
、
お
供
え
す
る
花
・
お
菓

子
と
そ
れ
を
置
く
た
め
の
半
紙
な
ど
。
水
汲
み
桶
と
ヒ

シ
ャ
ク
は
墓
所
で
借
り
ら
れ
る
か
確
認
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
お
墓
の
周
り
に
雑
草
が
は
え
て
い
る
こ
と
も
あ

る
の
で
、
草
か
き
や
軍
手
が
あ
れ
ば
よ
り
便
利
で
す
。 

 

お
寺
の
敷
地
内
に
あ
る
墓
地
な
ら
、
ま
ず
本
堂
に
お
参

り
し
て
住
職
に
ご
挨
拶
し
ま
し
ょ
う
。
水
汲
み
場
で
手
を

洗
い
、
桶
に
水
を
汲
ん
で
お
墓
に
向
か
い
ま
す
。 

 

墓
石
は
、
水
を
か
け
な
が
ら
タ
ワ
シ
な
ど
で
丁
寧
に
洗

い
ま
す
。
線
香
台
、
水
鉢
、
花
立
な
ど
の
細
か
い
と
こ
ろ

も
忘
れ
ず
に
。
掃
除
が
終
わ
っ
た
ら
花
立
に
花
を
挿
し
、

ロ
ウ
ソ
ク
を
灯
し
て
線
香
を
焚
き
ま
す
。 

 

お
は
ぎ
や
故
人
が
好
き
だ
っ
た
お
菓
子
な
ど
を
半
紙

の
上
に
お
供
え
し
、
墓
石
に
そ
っ
と
水
を
か
け
、
近
親
者

か
ら
順
に
墓
石
の
前
に
屈
ん
で
手
を
合
わ
せ
ま
す
。
亡
く

な
っ
た
方
の
冥
福
を
祈
る
と
と
も
に
、
自
分
が
今
あ
る
こ

と
へ
の
感
謝
を
込
め
て
礼
拝
し
ま
し
ょ
う
。 

 

お
墓
に
い
る
時
間
は
線
香
が
３
分
の
２
く
ら
い
燃
え

る
ま
で
が
適
当
だ
そ
う
で
す
。
ま
た
、
供
物
は
そ
の
場
で

い
た
だ
く
か
持
っ
て
帰
り
ま
し
ょ
う
。 
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  かど） 

来月も 

おたのしみに！ 

７
年
ほ
ど
前
か
ら
始
ま
った
あ
る
活
動
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
古
く
な
っ
て
廃
棄
処
分
さ
れ
る
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の
メ
ー
タ
ー

を
業
者
に
引
き
取
って
も
ら
い
、
そ
こ
で
得
た
お
金
で
神
奈

川
県
内
の
児
童
養
護
施
設
等
に
ガ
ス
器
具
や
机
、
ベ
ッ
ド
、
な

ど
を
寄
贈
す
る
と
い
う
よ
う
な
活
動
で
す
。
こ
の
活
動
は

「
社
団
法
人
神
奈
川
県
エ
ル
ピ
ー
ガ
ス
協
会
青
年
部
」
と
い

う
と
こ
ろ
が
音
頭
を
と
って
毎
年
行
な
って
い
ま
す
。
で
す
が

ほ
と
ん
ど
何
の
ア
ピ
ー
ル
も
し
て
い
な
い
の
で
知
る
人
ぞ
知
る

秘
密
活
動
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
メ
ー
タ
ー
の
回
収
で

得
ら
れ
る
金
額
は
毎
年
約
百
万
円
く
ら
い
に
な
り
そ
れ
を

品
物
に
変
え
て
寄
贈
し
て
い
る
の
で
す
が
か
な
り
存
在
感
の

あ
る
（
？
）
寄
贈
品
に
な
り
寄
贈
先
の
施
設
の
方
々
に
は
と

て
も
喜
ん
で
頂
い
て
い
ま
す
。
神
奈
川
県
知
事
か
ら
感
謝
状

を
い
た
だ
い
た
り
も
し
て
い
る
ん
で
す
よ
（！
）去
年
は
二

宮
の
心
泉
学
園
、
そ
の
前
は
小
田
原
の
富
士
学
園
、
秦

野
の
あ
け
ぼ
の
園
、
近
い
と
こ
ろ
で
は
綾
瀬
市
吉
岡
の

唐
池
学
園
（平
成
十
四
年
実
施
）
な
ど
で
す
。
世
の
中

へ
の
ア
ピ
ー
ル
が
足
り
ま
せ
ん
が
、
皆
さ
ん
の
ご
家
庭
で

使
わ
れ
古
く
な
った
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
も
ひ
そ
か
に
地
味

に
社
会
貢
献
し
て
る
ん
で
す
よ
。
（
こ
の
活
動
に
参
加

し
て
な
い
企
業
も
あ
り
全
部
の
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
が
活
か

さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
） 


