
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
暑
か
っ
た

夏
も
終
わ
り
秋
ら
し
い
日
が
増

え
て
き
ま
し
た
ね
、
夏
は
プ
ー

ル
や
海
、
キ
ャ
ン
プ
な
ど
楽
し

い
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

が
私
は
秋
が
一
年
で
一
番
好
き

で
す
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
お
い

し
い
食
べ
物
が
い
っ
ぱ
い
食
べ

ら
れ
る
よ
う
な
気
が
す
る
か
ら

な
ん
で
す
。
忘
れ
ら
れ
な
い
秋

の
味
を
一
つ
挙
げ
る
と
い
う
と

や
は
り
「
マ
ツ
タ
ケ
」
で
す
。 

そ
れ
は
約
１
０
年
前
、
私
と
嫁

で
結
婚
記
念
に
ち
ょ
っ
と
が
ん

ば
っ
て
い
い
レ
ス
ト
ラ
ン
に
食

事
に
行
っ
た
と
き
の
こ
と
。
世

間
で
は
有
名
な
松
茸
と
い
う
も

の
を
食
べ
な
い
ま
ま
大
地
震
で

も
来
て
死
ん
で
し
ま
っ
て
は
悔

や
む
に
悔
や
み
き
れ
ん
！
と
い

う
こ
と
で
マ
ツ
タ
ケ
の
コ
ー
ス

を
注
文
。
し
か
し
ひ
ね
く
れ
者

の
私
は
「
し
ょ
せ
ん
、
キ
ノ
コ
は

キ
ノ
コ
だ
ろ
」
と
ハ
ス
に
構
え

て
い
た
の
で
す
が
、
食
べ
て

う
っ
か
り
松
茸
の
フ
ァ
ン
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
以
来

毎
年
秋
に
な
る
と
松
茸
を
食
べ

る
夢
を
見
ま
す
、
今
度
は
い
つ

食
べ
ら
れ
る
の
か
な
ぁ
ぁ
。 

あ
れ
、
秋
の
話
を
す
る
は
ず
が

つ
い
マ
ツ
タ
ケ
の
話
に
変
わ
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
秋
っ
て

良
い
で
す
よ
ね
、
落
ち
葉
で
す

る
焚
き
火
な
ん
て
秋
の
雰
囲
気

満
点
で
す
。
今
は
近
所
迷
惑
を

考
え
て
の
こ
と
で
し
ょ
う
け
ど

あ
ま
り
焚
き
火
は
見
な
く
な
り

ま
し
た
ね
。
焚
き
火
の
中
に
は

焼
い
も
を
仕
込
ん
だ
り
し
て
。

ま
た
食
い
物
か
。。。
で
は
。 

前
回
９
月
号
の
最
後
「
編

集
後
記
」
に
も
書
き
ま
し

た
が
古
く
な
っ
て
廃
棄
さ

れ
る
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
の
回

収
を
９
月
１
３
日
に
行
い

ま
し
た
。
左
の
写
真
は
当

日
、
ト
ラ
ッ
ク
に
積
み
込

ま
れ
た
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
の

様
子
で
写
真
に
写
っ
て
い

る
人
は
回
収
業
者
の
人
で

す
。
こ
の
日
、
県
央
地
区
だ

け
で
二
千
台
を
超
え
る

メ
ー
タ
ー
が
集
ま
り
、
県

央
地
区
の
青
年
部
の
代
表

（
？
）
に
さ
せ
ら
れ
て
い

る
私
は
こ
の
日
一
日
、
回

収
の
た
め
に
大
和
、
座
間
、

綾
瀬
、
海
老
名
を
廻
り
筋

肉
痛
に
な
っ
て
帰
っ
て
き

ま
し
た
。
神
奈
川
県
全
体

で
回
収
さ
れ
る
メ
ー
タ
ー

の
数
は
２
万
５
千
台
近
く

に
な
る
と
思
い
ま
す
。
今

年
も
回
収
に
よ
っ
て
得
ら

れ
た
お
金
で
施
設
に
寄
贈

品
な
ど
を
送
る
こ
と
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
社
会
貢
献
事
業
の

お
知
ら
せ
で
し
た
。 

お耳を拝借 
↓
ト
ラ
ッ
ク
に
積
み
込 

 
 

 

ま
れ
た
メ
ー
タ
ー 

↓
昨
年
、
県
知
事
か
ら 

 

青
年
部
宛
て
に
頂 

 

い
た
感
謝
状
で
す 



夜
ふ
す
に
は
必
側
（
か
た
わ
ら
）
に
そ
ば
た

ち
、
わ
き
を
下
に
し
て
ふ
す
べ
し
。
仰
（
あ
お
）

の
き
ふ
す
べ
か
ら
ず
。
仰
の
き
ふ
せ
ば
気
ふ

さ
が
り
て
、
お
そ
は
る
ゝ
事
あ
り
。
む
ね

の
上
に
手
を
お
く
べ
か
ら
ず
。
寝
入
て

気
ふ
さ
が
り
て
、
お
そ
は
れ
や
す
し
。

（
養
生
訓 

巻
第
五
よ
り
） 

【
意
味
】
寝
る
と
き
は
、
脇
を
下
に
し
て

体
を
横
に
し
て
寝
ま
し
ょ
う
。
仰
向
け

は
気
が
悪
く
な
っ
て
う
な
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
胸
の
上
に
手
を
置

く
と
悪
夢
を
見
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

  

寝
る
と
き
の
姿
勢
は
三
つ
あ
る
と
い

わ
れ
ま
す
。
仰
向
け
、
横
向
き
、
う
つ
伏

せ
で
、
中
に
は
四
つ
ん
ば
い
で
寝
る
人

も
い
る
そ
う
で
す
。 

 

ど
の
姿
勢
が
も
っ
と
も
健
康
に
良
い

か
に
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
、
仰
向
け
で

寝
る
と
き
は
比
較
的
体
調
が
良
く
、
と
く
に

体
の
ど
こ
か
が
痛
い
と
い
う
こ
と
も
な
い
よ

う
に
思
い
ま
す
。
実
は
、
仰
向
け
寝
は
け
っ
こ

う
体
力
が
い
る
そ
う
で
す
。
基
礎
体
力
が
な

い
と
長
時
間
眠
る
の
は
難
し
い
そ
う
で
、
歳

を
取
る
と
朝
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
の
は

そ
の
せ
い
で
す
。
ま
た
、
病
気
の
種
類
に
も
よ

り
ま
す
が
、
重
病
の
患
者
さ
ん
は
仰
向
け
だ

と
眠
れ
な
い
と
聞
き
ま
し
た
。 

 

腰
が
痛
い
と
き
や
内
臓
（
と
く
に
消

化
器
官
）
が
不
調
な
と
き
は
横
向
き
で

寝
て
い
る
こ
と
が
多
い
気
が
し
ま
す

し
、
肩
や
首
、
肩
甲
骨
の
あ
た
り
が

凝
っ
て
い
る
と
き
は
う
つ
伏
せ
寝
が

楽
だ
と
感
じ
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
そ
の
と
き
の
体
調
に
よ
っ

て
自
然
と
一
番
楽
な
姿
勢
で
寝
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。
自
分
の
寝
る
姿
勢
を

見
直
す
と
体
調
管
理
に
役
立
つ
よ
う

で
す
。 

 

 

今
回
は
、
個
人
向
け
国

債
の
「
５
年
固
定
」
と
「
10

年
変
動
」
の
違
い
と
選
び

方
に
つ
い
て
で
す
。 

 

こ
の
二
つ
は
金
利
の
し

く
み
が
大
き
く
異
な
り
ま

す
。「
固
定
５
年
」
は

５
年
間
お
金
を
預

け
る
と
半
年
ご
と

に
《
発
行
時
》
の
利

率
で
利
子
を
受
け

取
れ
る
商
品
で
、
満

期
時
に
最
後
の
利

子
と
元
本
（
額
面
金
額
）
が
返
っ

て
き
ま
す
。
利
子
と
元
本
の
支

払
い
を
国
が
保
証
し
て
お
り
、

預
け
入
れ
の
時
点
で
前
も
っ
て

５
年
間
の
利
子
の
合
計
を
計
算

で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。 

 

一
方
、「
変
動
10
年
」
は
、
10

年
間
お
金
を
預
け
て
、
半
年
ご

と
に
《
実
勢
金
利
》
に
よ
る
利
子

を
受
け
取
れ
る
商
品
で
、
や
は
り
満
期

時
に
最
後
の
利
子
と
元
本
（
額
面
金

額
）
が
返
っ
て
き
ま
す
。
半
年
ご
と
に

利
率
が
見
直
さ
れ
る
の
が
特
徴
で
、
し

た
が
っ
て
貰
え
る
利
子
が
変
動
し
ま

す
。
利
率
が
上
昇
す
れ
ば
「
固
定

５
年
」
よ
り
も
高
い
利
子
を
得

ら
れ
る
の
で
、
金
利
の
上
昇
が

見
込
め
る
と
き
に
は
有
利
な
商

品
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

金
利
が
暴
落
し
て
も
元
本
と
下

限
金
利
０.
０
５
％
（
年
率
）
は
国

が
保
証
し
て
お
り
、
金
利
が

ま
っ
た
く
付
か
な
か
っ
た
り
元

金
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

比
較
的
短
期
間
で
よ
り
堅
実

に
運
用
し
た
い
人
は
、
あ
ら
か

じ
め
利
子
の
計
算
が
で
き
る

「
固
定
５
年
」
が
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。「
確
実
に
、
で
も
少

し
で
も
お
金
を
増
や
し
た
い
」
と
い
う

人
で
時
間
的
な
余
裕
が
あ
れ
ば
、「
変

動
10
年
」
で
長
期
的
な
運
用
計
画
を

立
て
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

 

 

 

私のお金、 

大きく育ってね 

 



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 

の
会
社
に
い
つ
も
や
っ
て
く

る
宅
配
便
の
青
年
は
、
事
務
員

の
女
性
た
ち
の
ア
イ
ド
ル
的

存
在
だ
と
い
い
ま
す
。
青
年
が
、 

「
こ
ん
に
ち
は
！ 

○
○
急
便
で
す
」 

 

と
会
社
の
ド
ア
を
開
け
る
と
、
事
務
所

に
い
る
女
性
が
み
ん
な
寄
っ
て
き
て
、
あ

れ
こ
れ
青
年
に
話
し
か
け
る
の
だ
そ
う
で

す
。
そ
し
て
夏
な
ら
冷
た
い
飲
み
物
を
、
冬

な
ら
温
か
い
飲
み
物
を
す
す
め
、
お
茶
の

時
間
用
に
用
意
し
て
あ
る
お
菓
子
を
持
た

せ
て
あ
げ
る
の
だ
と
か
。
こ
の
様
子
を
見

て
い
た
男
性
営
業
マ
ン
が
、 

「
別
に
カ
ッ
コ
イ
イ
わ
け
で
も
な
い
の

に
、
な
ん
で
あ
ん
な
に
モ
テ
る
の
か
ね
ぇ
」 

 

と
す
ね
て
み
せ
る
と
、
女
性
社
員
は
こ

う
答
え
た
そ
う
で
す
。 

「
あ
ん
な
に
ニ
コ
ニ
コ
さ
れ
た
ら
、
も
っ

と
喜
ぶ
顔
が
見
た
い
っ
て
思
う
の
よ
」 

 

お
釈
迦
様
の
教
え
の
一
つ
に
「
布
施
行
」

が
あ
り
ま
す
。
施
し
を
し
、
執
着
を
捨
て
、

こ
だ
わ
り
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
と
い
う
こ

と
だ
そ
う
で
す
。
お
布
施
と
聞
く
と
お
金

や
財
物
を
施
す
「
財
施
」
が
思
い
浮
か
び
ま

す
が
、
お
金
や
財
産
が
な
い
人
は
お
布
施

が
で
き
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
い
い
え
、
誰

で
も
、
い
つ
で
も
、
簡
単
に
で
き
る
お
布
施

が
あ
る
の
で
す
。
お
釈
迦
様
は
そ
れ
を
「
和

顔
施
（
わ
が
ん
せ
）」、
ま
た
は
「
顔
施
（
が

ん
せ
）」
と
い
っ
て
い
ま
す
。 

 

で
施
す
―
―
。
お
金
や
物
で

施
し
が
で
き
な
く
て
も
、
和

や
か
な
笑
顔
で
人
に
接
し
て

い
れ
ば
周
り
を
幸
せ
に
で
き
ま
す
。
い
つ

も
ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
で

施
し
に
な
る
の
で
す
。
宅
配
便
の
青
年
が

事
務
所
の
女
性
に
愛
さ
れ
て
い
る
の
は

「
和
顔
施
」
な
の
で
す
。 

 
人
に
愛
さ
れ
、
幸
せ
に
な
り
た
い
な

ら
、
今
す
ぐ
ニ
コ
ニ
コ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
嬉
し
い
こ
と
や
楽

し
い
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
素
直

に
顔
に
出
し
ま
し
ょ
う
。
人
の

幸
せ
も
笑
顔
で
一
緒
に
喜
び

ま
し
ょ
う
。
悲
し
い
こ
と
や
つ
ら

い
こ
と
が
起
こ
っ
て
も
、
と
り
あ
え
ず
ニ

コ
ニ
コ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
た
め

に
、
そ
し
て
人
の
た
め
に
、
あ
な
た
が
今
す

ぐ
で
き
る
こ
と
が
「
和
顔
施
」
な
の
で
す
。 

 

 

余
談
で
す
が
、
「
布
施
」
は
サ
ン
ス
ク

リ
ッ
ト
（
※
）
の
「
ｄ
ａ
ｎ
ａ
（
ダ
ー
ナ
）」

と
い
う
言
葉
の
訳
で
、「
む
さ
ぼ
り
の
な
い

心
で
自
分
の
所
有
物
を
施
す
こ
と
」
だ
そ

う
で
す
。
面
白
い
の
は
こ
こ
か
ら
。「
旦
那

さ
ん
」
の
「
旦
那
」
と
い
う
の
は
、
こ
の

「
ダ
ー
ナ
」
が
転
化
し
た
も
の
な
の
だ
と

か
。
と
い
う
こ
と
は
…
…
も
っ
と
妻
に
優

し
く
し
て
よ
？ 

ま
ぁ
、
そ
れ
も
ア
リ
で

す
ね
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
笑
顔
と
は
徳
を
積

む
こ
と
の
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

※
「
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
」 

古
代
か
ら
中
世
に

か
け
て
、
宗
教
、
学
術
、
文
学
な
ど
の
分
野
で

公
用
語
的
役
割
を
果
た
し
て
い
た
言
語
。 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



10月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で便秘や肌荒れを予防！ 

一年中いろいろな野菜が出回るなかで、旬のわからない野菜も結構ありま

す。人参もそんな野菜の一つですが、旬は９月～ 11月。今が一番おいしい

季節です。人参の根の部分は皮ふや粘膜を強化するカロチンを豊富に含

んでいて、ガン予防にも効果が高いことが知られています。ほかにも、血圧

を下げるカリウムやコレステロールを排出する食物繊維を多く含みます。また、葉の部分にもカロチン、ビタミンＢ

２、カルシウム、鉄分が多いので、葉付きのものを購入したら捨てずに上手に利用しましょう。旬の野菜は価格が

安く、ほかの時期に比べて栄養価がグッと高くなります。安くておいしい旬の野菜は食卓の強い味方ですね。 

１日に必要な 

カロチンは 

中くらいの人参 

半分で摂取 

  
葉の部分も 

捨てずに 

活用！ 

食物繊維が 

豊富で 

便秘や肌荒れに

効果的 



「
お
す
そ
分
け
」
は
、
も
の
を
無
駄
に
し
な
い
た
め
の

昔
か
ら
の
生
活
の
知
恵
で
す
。
お
返
し
の
心
配
が
お
っ

く
う
だ
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
あ
ま
り
堅
苦
し
く
考

え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と
し
た
頼
ま
れ
事

を
引
き
受
け
た
り
、
旅
行
の
つ
い
で
に
気
軽
な
お
土
産

を
買
っ
て
き
て
も
喜
ば
れ
る
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、「
お
す
そ
分
け
」
の
器
は
百
円
程
度
の
も
の
を

入
れ
て
返
す
の
が
礼
儀
だ
と
い
う
話
も
あ
り
ま
す
が
、

す
ぐ
に
移
し
替
え
て
、
そ
の
場
で
器
を
返
し
た
ほ
う
が

お
互
い
に
気
が
楽
で
し
ょ
う
。
そ
の
際
、「
ご
ち
そ
う
さ

ま
で
す
。
今
な
に
も
お
返
し
で
き
る
も
の
が
な
く

て
…
…
」
と
、
ひ
と
言
添
え
る
だ
け
で
も
お
礼
の
気
持

ち
は
伝
わ
り
ま
す
。「
余
っ
て
困
る
も
の
を
も
ら
っ
て

あ
げ
る
」
と
い
う
感
覚
で
は
失
礼
に
当
た
り
ま
す
ね
。 

  

今
は
近
所
づ
き
あ
い
が
減
っ
て
、「
お
す
そ
分
け
」
に

戸
惑
う
人
も
い
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
都
会
で
は
、
防

犯
の
意
味
も
か
ね
て
近
所
づ
き
あ
い
を
復
活
さ
せ
よ

う
と
い
う
気
分
が
生
ま
れ
て
い

ま
す
。
ま
ず
は
挨
拶
か
ら
始

ま
っ
て
、
気
軽
に
お
す
そ
分

け
し
あ
え
る
よ
う
な
近
所
づ

き
あ
い
は
、
人
間
ら
し
い
生

活
と
い
う
感
じ
が
し
ま
す
。 
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  かど） 

来月も 

おたのしみに！ 

秋
は
イ
ベ
ン
ト
の
多
い
季
節
で
す
ね
、
危
険
物

を
扱
う
ガ
ス
屋
さ
ん
に
も
そ
れ
は
当
て
は
ま

る
こ
と
な
の
で
す
が
そ
の
ひ
と
つ
を
紹
介
す
る

と
、
大
和
市
で
は
毎
年
一
〇
月
に
な
る
と
市

内
の
石
油
や
ガ
ス
の
小
売
店
、
ガ
ソ
リ
ン
ス
タ

ン
ド
、
危
険
物
を
扱
う
施
設
や
工
場
か
ら
参

加
者
を
募
り
「
初
期
消
火
技
術
大
会
」
と
い

う
も
の
が
開
か
れ
ま
す
。
こ
の
競
技
は
地
震

に
よ
る
火
災
発
生
を
想
定
し
て
、
消
火
器
を

使
っ
て
実
際
の
火
を
消
し
た
り
、
倒
壊
家
屋

（
も
ち
ろ
ん
本
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）
の
中
か

ら
人
形
の
救
出
な
ど
を
し
つ
つ
ゴ
ー
ル
す
る
ま

で
の
タ
イ
ム
を
競
う
と
い
う
も
の
で
す
が
数

年
前
に
は
い
い
成
績
を
残
せ
た
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
が
今
は
ど
う
し
て
で
し
ょ
う

か
、
い
た
だ
け
る
の
は
参
加
賞
だ
け
に

な
って
し
ま
い
ま
し
た
。
（ト
ホ
ホ
で
す
） 

も
し
も
の
場
合
に
備
え
て
そ
ん
な
訓

練
も
し
て
る
わ
け
で
す
ね
。 

 

よかったらどうぞ♪ 

 


