
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
回
も
９

月
号
に
引
き
続
き
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
で
働
い
て
い
る
人
の

紹
介
コ
ー
ナ
ー
を
や
っ
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。
今
回
登
場
し

て
も
ら
う
の
は
昭
和
四
十
九
年

か
ら
三
十
三
年
間
マ
ル
エ
ム
プ

ロ
パ
ン
で
働
い
て
く
れ
て
い
る

高
下
朗
（
た
か
し
た
あ
き
ら
）
さ

ん
（
五
十
四
）
に
登
場
し
て
い
た

だ
き
ま
し
ょ
う
。
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。 

高
下 

よ
ろ
し
く
。 

佐
藤 

で
は
さ
っ
そ
く
で
す
が

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
働
く
よ

う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
？ 

高
下 

ま
だ
僕
が
学
生
の
頃
、

親
戚
を
通
じ
て
ア
ル
バ
イ
ト
と

し
て
働
き
始
め
た
の
が
マ
ル
エ

ム
プ
ロ
パ
ン
で
し
た
。 

佐
藤 

そ
れ
が
三
十
三
年
前
と

い
う
こ
と
で
す
ね
、
私
も
な
ん

と
な
く
覚
え
て
い
る
よ
う
な
気

が
し
ま
す
。 

高
下 

ガ
ス
屋
に
な
り
た
て
の

頃
は
一
日
中
、
ボ
ン
ベ
を
担
い

で
た
の
で
肩
に
タ
コ
が
で
き
た

り
し
て
大
変
で
し
た
ね
。 

佐
藤 

仕
事
で
う
れ
し
か
っ
た

こ
と
と
い
う
と
？ 

高
下 

長
く
お
付
き
合
い
し
て

い
た
だ
い
た
お
客
さ
ん
が
事
情

に
よ
り
田
舎
に
帰
る
と
決
ま
っ

た
と
き
に
「
今
ま
で
本
当
に
良

く
や
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
、

あ
り
が
と
う
。」
と
感
謝
の
言
葉 

を
頂
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が

と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。 

佐
藤 

ま
さ
に
ガ
ス
屋
冥
利

み
ょ
う
り

に
尽

き
る
と
い
う
感
じ
で
す
ね
。
普
段

何
か
心
が
け
て
い
る
こ
と
と
い
う

の
は
あ
る
ん
で
す
か
？ 

高
下 

お
客
さ
ん
に
は
「
て
い
ね

い
に
」
と
い
う
こ
と
を
心
が
け
て

い
る
つ
も
り
で
す
。 

佐
藤 

い
つ
も
変
わ
ら
ず
丁
寧
に

と
い
う
の
は
簡
単
な
こ
と
で
は
な

い
で
す
が
大
切
な
こ
と
で
す
よ

ね
、
と
こ
ろ
で
高
下
さ
ん
は
あ
ま

り
風
邪
な
ど
ひ
い
た
り
し
ま
せ
ん

が
健
康
に
気
を
つ
け
て
い
た
り
す

る
ん
で
す
か
。 

高
下 

ご
飯
は
い
つ
も
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
の
で
食
べ
過
ぎ
な
い

よ
う
に
腹
八
分
を
心
が
け
て
い
ま

す
ね
、
あ
と
は
毎
日
の
犬
の
散
歩

で
し
ょ
う
か
。
年
の
せ
い
か
最
近

は
意
識
し
て
な
い
の
に
早
寝
早
起

き
で
朝
の
犬
の
散
歩
も
気
持
ち
が

い
い
も
の
で
す
。 

佐
藤 

趣
味
が
カ
メ
ラ
と
聞
き
ま

し
た
が
？ 

高
下 

は
い
。
ク
ラ
シ
ッ
ク
カ
メ

ラ
で
犬
や
猫
、
風
景
な
ど
を
撮
る

の
が
好
き
な
ん
で
す
が
カ
メ
ラ
そ

の
も
の
を
い
じ
る
の
も
楽
し
い
で

す
ね
、
昔
マ
ミ
ヤ
プ
レ
ス
の
部
品

を
加
工
し
て
中
型
の
カ
メ
ラ
を
自

作
し
た
こ
と
も
あ
る
ん
で
す
よ
。 

佐
藤 

そ
う
で
す
か
、
僕
に
は
未

知
の
世
界
で
す
が
自
作
ま
で
し

ち
ゃ
う
と
は
本
当
に
楽
し
そ
う
で

す
ね
。
聞
き
た
い
こ
と
は
ま
だ
ま

だ
あ
り
ま
す
が
今
日
は
こ
の
へ
ん

で
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

高
下 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。 

  

春
・
夏
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
チ
ラ
シ

で
器
具
を
購
入
し
て
く
だ
さ
っ
た

方
の
中
で
賞
品
が
当
た
っ
た
方
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
座
間
市
の
Ｈ
さ

ん
、
東
京
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
ペ

ア
チ
ケ
ッ
ト
、
大
和
市
Ｓ
さ
ん
他

４
名
、
エ
コ
バ
ッ
ク
が
当
た
り
ま

し
た
！ 

ご
当
選
お
め
で
と
う 

ご
ざ
い
ま
し
た
。 

お
知
ら
せ 



脾
胃
（
ひ
い
）
を
養
ふ
に
は
、
只
穀
肉
を
食
す

る
に
相
宜
（
あ
い
よ
ろ
）
し
。
薬
は
皆
気
の
偏

な
り
。（
養
生
訓 

巻
第
七
よ
り
） 

 

【
意
味
】
胃
腸
を
整
え
て
お
く
に
は
、
普

通
の
食
事
を
し
て
い
れ
ば
い
い
の
で

す
。
む
や
み
に
薬
を
常
用
し
て
い
て
は

い
け
ま
せ
ん
。 

 

「
未
病
（
み
び
ょ
う
）」
と
い
う
言
葉
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
読
ん
で
字
の
ご

と
く
、「
未
だ
（
い
ま
だ
）
病
気
に
あ
ら

ず
」
と
い
う
意
味
で
す
。
日
本
の
医
学
会

で
は
、「
自
覚
症
状
は
な
い
け
れ
ど
も
検

査
で
は
異
常
が
あ
り
、
放
置
す
れ
ば
重

症
化
す
る
状
態
」
と
し
て
い
ま
す
。
健
康

と
は
言
い
切
れ
な
い
け
れ
ど
、
か
と

言
っ
て
明
ら
か
な
病
気
で
も
な
い
。
発

病
は
し
て
い
な
い
け
れ
ど
あ
ま
り
体
調

が
良
く
な
い
―
―
。
こ
ん
な
状
態
を
未
病
と

言
う
の
だ
と
し
た
ら
、
心
当
た
り
の
あ
る
人

は
意
外
と
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

ち
ょ
っ
と
で
も
体
調
が
悪
い
と
大
げ
さ
に

心
配
し
て
、
す
ぐ
に
薬
を
飲
ん
だ
り
医
者
に

行
っ
た
り
す
る
人
が
い
る
一
方
、
周
囲
が
心

配
す
る
ほ
ど
体
調
が
思
わ
し
く
な
い
の
に
頑

と
し
て
医
者
に
行
か
な
い
人
も
い
ま
す
。
極

端
な
例
で
す
が
、
ど
ち
ら
も
「
過
剰
」
で
あ
る

点
に
お
い
て
は
似
た
者
同
士
で
し
ょ

う
。
何
で
も
そ
う
で
す
が
、
多
す
ぎ
て

も
少
な
す
ぎ
て
も
良
い
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

 

未
病
と
は
、
体
と
心
か
ら
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
見
逃
せ
ば
大
事
に

至
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
が
、
過
剰
に

反
応
し
て
は
本
質
を
見
失
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
普
通
の
生
活
、
普
通
の
食
事
、

普
通
の
感
覚
を
心
が
け
る
こ
と
が
大

事
な
の
で
し
ょ
う
ね
。 

 

 

お
給
料
日
前
な

ど
の
ち
ょ
っ
と
家

計

が

苦

し

い

と

き
、
気
軽
な
気
持
ち

で
「
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
」

を
利
用
し
て
、
思
わ
ぬ
深

み
に
は
ま
っ
て
し

ま
う
主
婦
の
話
を

耳
に
す
る
こ
と
が

多
く
な
り
ま
し
た
。 

 

カ
ー
ド
ロ
ー
ン

と
は
、
無
担
保
・
無

保
証
で
借
り
ら
れ

る
個
人
向
け
ロ
ー
ン
で
す
。

ロ
ー
ン
と
言
っ
て
も
原
則
と
し

て
資
金
用
途
は
自
由
。
限
度
額

範
囲
内
で
あ
れ
ば
何
回
で
も
借

り
入
れ
可
能
で
、
リ
ボ
払
い
（
毎

月
定
額
返
済
）
で
き
る
の
が
特

徴
で
す
。
ま
た
、
キ
ャ
ッ
シ
ュ

デ
ィ
ス
ペ
ン
サ
ー
や
Ａ
Ｔ
Ｍ
で

簡
単
に
お
金
を
借
り
ら
れ
る
の

で
小
額
の
借
り
入
れ
に
は
便
利
で
す

が
、
金
利
が
高
め
で
あ
る
こ
と
は
覚
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

一
般
的
に
、
50
万
円
ま
で
の
借
り

入
れ
で
金
利
は
実
質
年

率
18
％
前
後
。
た
と
え

ば
実
質
年
率

18

％

で
20
万
円
借
り
、
毎

月
１
万
円
の
リ
ボ
払

い
に
し
た
場
合
、
単
純
計
算
で
支
払
い

回
数
は
24
回
、
支
払
い
総
額
は

約
24
万
円
で
す
。
こ
れ
が
50
万

円
に
な
る
と
、
支
払
い
回
数
は

94
回
、
支
払
い
総
額
は
約
93
万

円
に
も
な
り
ま
す
。
こ
れ
で
借

り
て
返
し
て
を
繰
り
返
せ
ば
、

「
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
返
済
が

終
わ
ら
な
い
！
」
な
ん
て
こ
と

に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

 

カ
ー
ド
ロ
ー
ン
は
比
較
的
小

額
を
短
期
間
だ
け
借
り
た
い
場

合
に
向
い
て
い
る
と
言
わ
れ
ま

す
。
ま
た
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
会
社
や

消
費
者
金
融
の
も
の
よ
り
銀
行

が
取
り
扱
う
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
の

ほ
う
が
一
般
的
に
低
金
利
で

す
。
利
用
す
る
な
ら
あ
ら
か
じ
め
返
済

計
画
を
立
て
、
で
き
る
だ
け
低
金
利
で

手
数
料
の
安
い
も
の
を
選
ぶ
の
が
賢

い
利
用
法
と
言
え
そ
う
で
す
。 

 

 

 

ご利用は計画的に 



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 

人
に
説
明
す
る
よ
り
も
子
供
に

説
明
す
る
ほ
う
が
難
し
い
。
な

ぜ
な
ら
、
や
さ
し
い
言
葉
で
分

か
り
や
す
く
話
さ
な
く
て
は
な
ら
な
い
か

ら
で
す
。
忙
し
く
動
き
回
る
よ
り
何
も
し
な

い
ほ
う
が
難
し
い
。
な
ぜ
な
ら
、
ど
う
し
て

い
い
の
か
分
か
ら
な
い
か
ら
で
す
。 

 

物
事
は
、
簡
単
な
こ
と
の
ほ
う
が
難
し

い
。
だ
か
ら
で
し
ょ
う
か
。
私
た
ち
は
い
ろ

い
ろ
な
理
由
を
つ
け
て
物
事
を
複
雑
に
し
、

そ
の
分
だ
け
よ
け
い
な
も
の
を
身
に
つ
け

て
し
ま
う
よ
う
で
す
。
そ
し
て
、
こ
ん
な
詩

に
出
会
う
と
ハ
ッ
と
し
て
、
背
負
っ
て
い
る

見
え
な
い
荷
物
が
急
に
重
た
く
感
じ
ま
す
。 

 
 【

散
歩
】 

た
だ
歩
く
。 

手
に
何
も
も
た
な
い
。  

急
が
な
い
。 

気
に
入
っ
た
曲
り
角
が
き
た
ら
、 

す
っ
と
曲
が
る
。（
中
略
） 

ど
の
道
も
、 

一
つ
一
つ
の
道
が
、  

そ
れ
ぞ
れ
に
ち
が
う
。（
中
略
）  

ど
こ
か
え
ゆ
く
た
め
で
な
く
、 

歩
く
こ
と
を
た
の
し
む
た
め
に
街
を
歩
く
。 

  

と
て
も
簡
単
な
こ
と
だ
。 

と
て
も
簡
単
な
よ
う
な
の
だ
が
、 

そ
う
だ
ろ
う
か
。 

ど
こ
か
え
何
か
を
し
に
ゆ
く
こ
と
は
で
き

て
も 

歩
く
こ
と
を
た
の
し
む
た
め
に
歩
く
こ
と
。 

そ
れ
が
な
か
な
か
に
で
き
な
い
。  

こ
の
世
で
い
ち
ば
ん
難
し
い
の
は  

い
ち
ば
ん
簡
単
な
こ
と
。 

 

人
の
長
田
弘
さ
ん
が
20
年

以
上
前
に
書
い
た

「
深
呼
吸
の
必
要
」

と
い
う
詩
集
の
中
の
一
編
で
す
。 

 

気
ぜ
わ
し
い
毎
日
。
人
は
何
か
と

優
劣
を
つ
け
た
が
り
、
少
数
派
は
弱
者
と

な
っ
て
追
い
や
ら
れ
て
い
く
社
会
で
す
。
簡

単
な
こ
と
を
わ
ざ
わ
ざ
複
雑
に
し
て
、
い
ら

な
い
も
の
ま
で
欲
し
が
り
、
ハ
ウ
ツ
ー
本
を

読
み
漁
っ
て
正
し
さ
に
こ
だ
わ
っ
て
、「
個

性
」
と
か
「
私
ら
し
さ
」
と
い
う
言
葉
に
翻

弄
（
ほ
ん
ろ
う
）
さ
れ
て
自
分
を
見
失
っ
て

い
く
―
―
。
昔
に
比
べ
て
物
質
的
に
は
暮
ら

し
や
す
く
な
り
ま
し
た
が
、
と
き
ど
き
息
苦

し
さ
を
感
じ
ま
せ
ん
か
。 

 

よ
け
い
な
荷
物
を
背
負
っ
て
い
て
は
、

「
歩
く
こ
と
を
た
の
し
む
た
め
に
歩
く
」
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
捨
て
る
の
は
簡
単
だ
か

ら
こ
そ
難
し
い
け
れ
ど
、
そ
れ
で
も
勇
気
を

出
し
て
心
の
贅
肉
を
そ
ぎ
落
と
し
、
大
き
く

深
呼
吸
を
し
て
、
し
な
や
か
に
生
き
て
い
き

た
い
な
と
思
う
の
で
す
。 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



11月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で、冬に向けて免疫力UP! 

「日本人が最も食べている魚」といえば鮭でしょうか。旬は

秋から冬にかけて。一番おいしい鮭は、産卵のために生

まれた川に入る直前の、沿岸で獲れたものだといわれて

います。鮭の回帰を心待ちにしていた人々は、再び戻っ

てきた秋の味覚に感謝して、鮭のこと「秋味」を呼んだ――。こんな話もあります。「秋味」と書いて「シロサケ」

ともいいますね。鮭は栄養豊富な魚で、記憶力の向上や動脈硬化予防に効果があるといわれるＤＨＡ（ドコサ

ヘキサエン酸）やＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）のほか、ミネラルやビタミンも多く含みます。また、皮には肌の

老化防止に役立つコラーゲンも！ まさにオールラウンドプレイヤーですね。  

  良質の 

タンパク質は 

生活習慣病 

予防に効果アリ 

骨粗鬆症予防に 

役立つ 

カルシウムも 

豊富 

豊富なビタミンは 

お肌の栄養補給 

美肌作りに 

効果アリ 



 
ご
存
知
の
よ
う
に
、
親
族
に
不
幸
が
あ
っ
た
年
は
翌

年
の
年
賀
状
を
出
し
ま
せ
ん
。
年
内
に
喪
中
は
が
き
を

送
り
、
新
年
の
挨
拶
を
控
え
る
旨
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。 

 

◆
ど
こ
ま
で
が
親
族
？
◆ 

 

ど
こ
ま
で
の
親
族
を
喪
中
と
し
て
扱
う
の
か
迷
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
次
に
あ
げ
る
関
係
の
人
が
亡
く

な
っ
た
場
合
は
喪
中
と
す
る
場
合
が
多
い
よ
う
で
す
。 

＊
夫
・
妻 

＊
両
親
・
義
両
親
・
子 

＊
生
計
を
共
に
す
る
兄
妹 

＊
生
計
を
共
に
す
る
祖
父
母 

＊
生
計
を
共
に
す
る
孫 

 

続
柄
と
し
て
は
遠
く
て
も
死
を
悼
む
気
持
ち
が
強

く
、
年
賀
状
を
控
え
た
い
と
思
え
ば
喪
中
は
が
き
を
出

し
て
も
差
し
支
え
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

◆
喪
中
は
が
き
を
出
す
時
期
◆ 

 

相
手
が
年
賀
状
を
準
備
す
る
前
に
届
く
よ
う
に
し
た

い
の
で
、
遅
く
と
も
12
月
の
始
め
ま
で
に
は
投
函
し
ま

し
ょ
う
。
と
は
い
っ
て
も
、
時
期
を
逃
し
た
り
、
逆
に
思

わ
ぬ
人
か
ら
年
賀
状
が
届
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の

と
き
は
、
寒
中
見
舞
い
を
出
し
て
欠
礼
を
詫
び
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。
あ
ま
り
堅
苦
し
く
考
え
ず
、
残
さ
れ
た
人

の
気
持
ち
を
大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。 
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点） 

来月も 

おたのしみに！ 

つ
い
こ
の
間
ま
で
は
暑
い
暑
い
！
な
ん
て
言
っ

て
た
の
に
も
う
冬
支
度
で
す
ね
。 

そ
ろ
そ
ろ
ス
ト
ー
ブ
の
用
意
も
し
な
き
ゃ
。

と
い
う
時
期
だ
と
思
い
ま
す
が
今
年
も
灯

油
は
高
い
ま
ま
。
こ
れ
だ
け
高
い
と
灯
油
の

メ
リ
ッ
ト
も
半
減
し
て
し
ま
い
そ
う
。
そ
こ

で
こ
の
機
会
に
ガ
ス
の
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
を

使
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
う
ち

の
事
務
所
や
自
宅
で
は
ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー

タ
ー
を
使
って
い
ま
す
。
当
初
は
灯
油
の
フ
ァ

ン
ヒ
ー
タ
ー
を
使
っ
て
い
ま
し
た
が
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
換
気
を
し
な
い
と
す
ぐ
頭
が
痛
く

な
る
よ
う
な
気
が
し
て
使
わ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
ガ
ス
だ
と
、
エ
ア
コ

ン
や
電
気
ス
ト
ー
ブ
よ
り
ラ
ン
ニ
ン
グ

コ
ス
ト
も
安
く
済
む
し
温
風
が
足
元

か
ら
暖
め
て
く
れ
る
の
で
頭
が

「
ぼ
ぅ
ー
」
っと
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ

ん
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 


