
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す 

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

の
佐
藤
昭
で
す
本
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 

昨
年
秋
か
ら
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
で
は
生
活
応
援
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
と
題
し
て
メ
ー
カ
ー
な
ど
の

協
力
を
得
て
給
湯
器
や
ガ
ス
コ

ン
ロ
な
ど
お
買
い
得
価
格
に
て

販
売
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
、
ご
興
味
の
あ
る
方
は
チ

ラ
シ
な
ど
も
用
意
し
て
お
り
ま

す
の
で
お
声
を
か
け
て
く
だ
さ

い
。
さ
て
昨
年
は
チ
ラ
シ
の
効

果
か
偶
然
か
コ
ン
ロ
の
買
い
替

え
の
ご
相
談
や
リ
フ
ォ
ー
ム
の

ご
相
談
を
普
段
の
年
よ
り
多
く

い
た
だ
き
ま
し
た
。
中
で
も

せ
っ
か
く
Ｉ
Ｈ
（
電
磁
調
理
器
）

に
替
え
た
の
に
ガ
ス
の
コ
ン
ロ

に
再
び
切
替
え
る
方
も
い
ら
し

た
の
に
は
驚
き
で
し
た
。
そ
の

方
の
話
を
お
聞
き
す
る
う
ち
に

思
い
出
し
た
記
事
が
あ
り
ま
す

業
界
紙
の
記
事
で
す
が
参
考
の

た
め
掲
載
し
て
み
ま
す
。 

「
Ｉ
Ｈ
か
ら
ガ
ス
へ
、
切
替
え

る
客
が
で
て
き
た
。
早
い
人
は

オ
ー
ル
電
化
の
新
築
に
住
ん
だ

も
の
の
、
使
用
鍋
の
制
限
や
、
電

磁
波
が
心
配
な
こ
と
か
ら
一
ヶ

月
経
た
ず
に
ガ
ス
へ
切
替
え
て

い
る
。
Ｉ
Ｈ
を
購
入
し
た
も
の

の
火
力
が
弱
い
、
炎
に
魅
力
を

感
じ
る
な
ど
で
ガ
ス
へ
戻
し

た
。
中
に
は
、
工
務
店
と
相
談
し

て
Ｉ
Ｈ
に
し
た
も
の
の
、
電
磁

波
が
心
配
な
ど
を
理
由
に
二
ヶ

月
で
ガ
ス
へ
戻
し
て
い
る
。
電

磁
波
へ
の
不
安
は
相
当
に
色
濃

い
。 

機
能
面
で
は
、
吹
き
こ
ぼ
れ
て
も
加

熱
が
止
ま
ら
ず
焦
げ
付
い
た
。 

中
華
鍋
が
使
え
な
い
、
魚
焼
き
に
時

間
が
か
か
る
、
ギ
ョ
ウ
ザ
に
焼
き
む

ら
、
鍋
に
制
約
、
音
が
う
る
さ
い
、

調
理
方
法
に
ス
ト
レ
ス
、
炎
が
な
く

操
作
し
づ
ら
い
、
不
自
然
な
感
じ
、

仕
上
が
り
が
ガ
ス
に
く
ら
べ
て
べ

ち
ょ
べ
ち
ょ
感
、
非
常
に
使
い
勝
手

が
悪
い
、
と
い
う
具
合
だ
。
Ｉ
Ｈ
か

ら
ガ
ス
へ
戻
し
た
人
の
気
持
ち
は

「
決
め
る
前
に
よ
く
調
べ
ず
Ｉ
Ｈ

に
し
て
し
ま
っ
た
」
の
コ
メ
ン
ト
に

言
い
尽
く
さ
れ
る
。
数
多
い
電
磁
波

へ
の
不
安
コ
メ
ン
ト
は
、
Ｉ
Ｈ
を
使

い
続
け
て
い
る
人
に
は
気
に
な
ら

な
い
も
の
か
も
し
れ
な
い
。
し
か

し
、
購
入
後
に
電
磁
波
問
題
を
知

り
、
再
び
お
金
を
か
け
て
ガ
ス
へ
切

替
え
る
人
が
い
る
の
も
事
実
。 

 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
業
者
は
Ｉ
Ｈ
が
電
磁

波
を
使
用
し
て
ど
の
よ
う
な
原
理

で
成
り
立
っ
て
い
る
の
か
、
ま
た
本

当
の
使
い
勝
手
は
ど
う
な
の
か
、
お

客
へ
知
っ
て
も
ら
う
努
力
を
怠
っ 

 

て
は
な
ら
な
い
。
最
終
判
断
は
お
客

が
す
る
の
は
当
然
だ
が
、
工
務
店
と

相
談
し
て
Ｉ
Ｈ
に
決
め
、
二
ヶ
月
で

ガ
ス
へ
切
り
替
え
た
お
客
へ
は
、
ガ

ス
業
者
は
何
を
や
っ
て
い
た
の
だ

ろ
う
。
工
務
店
は
電
力
か
ら
リ
ベ
ー

ト
で
も
も
ら
っ
て
お
客
の
意
思
を

尊
重
せ
ず
に
押
し
切
っ
た
の
で
は

な
い
か
と
の
疑
い
が
出
る
。
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
業
者
の
怠
慢
は
許
さ
れ
な
い
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
競
合
で
、
す
み
分
け
は
無

く
な
っ
た
が
、
本
当
に
お
い
し
い
料

理
の
で
き
る
、
使
い
や
す
い
調
理
器

具
、
さ
ら
に
は
床
暖
房
、
衣
類
乾
燥

機
、
ミ
ス
ト
サ
ウ
ナ
、
瞬
間
給
湯
な

ど
に
使
用
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
Ｌ

Ｐ
ガ
ス
が
良
い
と
、
改
め
て
説
明
す

る
の
が
、
業
界
に
課
せ
ら
れ
た
義
務

で
あ
る
。」 

（
プ
ロ
パ
ン
・
ブ
タ
ン

ニ
ュ
ー
ス
よ
り
） 

と
、
業
界
紙
で
は
こ
の
よ
う
な
感
じ

で
す
、
う
ち
で
も
Ｉ
Ｈ
を
取
り
扱
っ

て
い
ま
す
が
現
段
階
で
は
ま
だ
オ

ス
ス
メ
は
し
ま
せ
ん
。
ご
検
討
は
慎

重
に
。 



諸
香
（
こ
う
）
の
鼻
を
養
ふ
事
、
五
味
の
口
を

養
ふ
が
ご
と
し
。（
中
略
）
い
と
ま
あ
り
て
、

静
室
に
坐
し
て
、
香
を
た
き
て
黙
坐
す
る
は
、

雅
趣
を
た
す
け
て
心
を
養
ふ
べ
し
。
是

亦
、
養
生
の
一
端
な
り
。（
養
生
訓 

巻
第

七
よ
り
） 

【
意
味
】
い
ろ
い
ろ
な
味
が
口
を
楽
し

ま
せ
て
く
れ
る
よ
う
に
、
香
り
も
ま
た

鼻
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
ひ
ま
が

あ
れ
ば
静
か
な
部
屋
で
香
を
焚
き
、
た

だ
黙
っ
て
座
っ
て
い
る
と
風
雅
な
趣
き

が
増
し
、
こ
れ
も
養
生
の
一
つ
で
す
。 

  

人
間
の
五
感
の
中
で
も
、
嗅
覚
は
視

覚
や
聴
覚
よ
り
長
く
記
憶
に
と
ど
ま
る

そ
う
で
す
。
香
り
や
匂
い
は
、
そ
れ
だ
け

私
た
ち
の
生
活
に
深
く
根
付
い
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。 

 

そ
の
昔
、
古
代
エ
ジ
プ
ト
の
女
王
ク

レ
オ
パ
ト
ラ
は
、
浴
槽
に
バ
ラ
を
浮
か
べ
て

バ
ラ
の
精
油
を
た
ら
し
た
「
香
水
風
呂
」
を
楽

し
ん
だ
と
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
も
、
入
浴

後
は
寝
室
に
も
バ
ラ
の
花
び
ら
を
惜
し
み
な

く
敷
き
詰
め
て
眠
っ
た
の
だ
と
か
。
バ
ラ
に

は
女
性
の
魅
力
を
引
き
立
て
、
香
り
を
ま

と
っ
て
い
る
本
人
だ
け
で
な
く
周
り
の
人
た

ち
ま
で
も
う
っ
と
り
と
夢
心
地
の
気
分
に
す

る
効
果
が
あ
る
そ
う
で
す
。
美
貌
で
有
名
な

ク
レ
オ
パ
ト
ラ
で
す
が
、
シ
ー
ザ
ー
や

ア
ン
ト
ニ
ウ
ス
と
い
っ
た
ロ
ー
マ
の

権
力
者
の
心
を
奪
う
こ
と
が
で
き
た

の
は
、
香
り
の
効
用
を
よ
く
知
っ
て
い

た
か
ら
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

さ
て
、
お
風
呂
は
１
日
の
疲
れ
を
癒

し
て
く
れ
る
く
つ
ろ
ぎ
タ
イ
ム
。
ク
レ

オ
パ
ト
ラ
の
よ
う
に
…
…
と
は
い
き

ま
せ
ん
が
、
入
浴
剤
や
ア
ロ
マ
オ
イ
ル

を
上
手
に
使
っ
て
バ
ス
タ
イ
ム
を
演

出
す
れ
ば
気
分
転
換
に
も
な
り
、
穏
や

か
な
気
持
ち
で
１
日
を
終
え
る
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

 

原
油
価
格
の
急
騰
が
影

響
し
て
日
用
品
の
値
上
が

り
が
相
次
ぎ
、
家
計
を
直

撃
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、「
今
年
こ
そ
節
約
し
よ

う
！
」
と
家
計
簿
を
購
入

し
た
と
い
う
話
を

よ
く
聞
き
ま
す
。
で

も
、
す
で
に
三
日
坊

主
で
終
わ
っ
て
し

ま
っ
た
と
い
う
人

も
い
る
よ
う
で
す
。

家
計
簿
は
家
計
管

理
の
第
一
歩
で
す
が
、
内
容
が

細
か
す
ぎ
る
と
面
倒
く
さ
く
な

り
が
ち
で
す
。
ま
ず
は
続
け
て

い
け
る
よ
う
に
簡
単
な
家
計
簿

か
ら
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

簡
単
家
計
簿
の
コ
ツ
は
支
出

項
目
を
分
け
す
ぎ
な
い
こ
と
。

最
初
は
「
貯
蓄
」
「
固
定
料
金
」

「
公
共
料
金
」「
生
活
費
」
の
４

項
目
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。「
貯
蓄
」
は

毎
月
の
積
み
立
て
な
ど
。「
固
定
料
金
」

は
ロ
ー
ン
、
保
険
料
な
ど
毎
月
の
支
払

い
額
が
決
ま
っ
て
い
る
も
の
。「
公
共

料
金
」
は
電
気
・
ガ
ス
・

水
道
・
電
話
料
金
。

そ
れ
以
外
を

「
生
活
費
」
で

ま
と
め
ま
す
。
こ
の

４
項
目
で
日
々
の
家

計
簿
を
つ
け
て
月

末
に
支
払
い
金
額
を
合
計
す
れ

ば
、
そ
の
月
の
支
出
内
容
を
大

ま
か
に
把
握
で
き
ま
す
ね
。 

 
慣
れ
て
き
た
ら
「
生
活
費
」
を

も
う
少
し
細
か
く
分
類
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
家
計
の
ム
ダ
は
「
生

活
費
」
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
で

き
れ
ば
、
食
費
・
日
用
品
費
、
医

療
費
、
交
際
費
、
交
通
費
、
雑
費

に
分
類
し
、
月
末
に
項
目
ご
と

の
支
出
合
計
を
計
算
し
ま
す
。

ム
ダ
を
省
く
に
は
、「
お
給
料
の

わ
り
に
交
際
費
が
多
い
」
と
か

「
今
月
は
雑
費
が
か
さ
ん
だ
」

な
ど
の
具
体
的
な
問
題
点
を
探

し
出
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
れ
が
家

計
簿
の
目
的
で
あ
り
、
問
題
点
が
明
ら

か
に
な
れ
ば
節
約
す
べ
き
項
目
も
お

の
ず
と
見
え
て
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 

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
そ
ろ
そ
ろ
お
正
月
気
分

も
抜
け
て
、
少
し
ず
つ
日
常
生

活
へ
の
足
慣
ら
し
を
始
め
ら
れ
た
頃
で

し
ょ
う
か
。 

 

今
は
元
旦
か
ら
開
い
て
い
る
お
店
も
た

く
さ
ん
あ
り
、
商
店
街
や
店
内
に
流
れ
る
琴

の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
で
も
耳
に
し
な
け
れ
ば
、
お
正
月

な
の
か
ど
う
か
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
昔
の
よ
う
な
お
正
月
ら
し
い
お
正
月

気
分
を
味
わ
う
こ
と
は
、
一
つ
の
贅
沢
の
よ

う
な
気
さ
え
し
ま
す
。 

 

と
、
外
の
様
子
は
さ
て
お
い
て
も
、
お
正

月
に
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、
新
年
ら
し
い
気
分
を

味
わ
う
習
慣
な
り
約
束
事
が
あ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
た
と
え
ば
、
元
旦
に
カ

レ
ン
ダ
ー
を
掛
け
か
え
る
。
こ
れ
も
立
派
な

新
年
の
事
始
め
で
す
。 

 

普
段
は
月
が
替
わ
る
ご
と
に
、
ま
た
は
日

が
替
わ
る
ご
と
に
１
枚
破
っ
て
さ
っ
さ
と

ゴ
ミ
箱
に
捨
て
、
曜
日
を
確
認
す
る
以
外
は

目
に
も
留
め
な
い
存
在
の
カ
レ
ン
ダ
ー
で

す
が
、
ま
だ
１
枚
も
破
ら
れ
て
い
な
い
新
年

の
カ
レ
ン
ダ
ー
は
扱
う
手
つ
き
も
丁
寧
に

な
り
、
表
紙
を
め
く
る
瞬
間
は
神
聖
な
気
持

ち
に
さ
え
な
り
ま
す
。
こ
う
し
て
人
は
物
事

に
区
切
り
を
つ
け
、
気
分
を
新
た
に
す
る
の

で
し
ょ
う
。 

 

レ
ン
ダ
ー
は
、
か
け
る
場
所
に

よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
役
割
が
あ
り

ま
す
。
居
間
に
は
数
字
の
下
に

余
白
の
あ
る
も
の
を
使
い
、
日
々
の
予
定
表

代
わ
り
に
し
て
い
る
家
庭
を
よ
く
見
か
け

ま
す
。
客
間
に
は
来
客
を
意
識
し
た
見
た
目

に
美
し
い
も
の
を
。
ト
イ
レ
に
は

格
言
や
う
ん
ち
く
の
書
か
れ
た

日
め
く
り
を
か
け
、
毎
朝
用
を
足

し
な
が
ら
１
枚
め
く
っ
て
内
容

を
じ
っ
く
り
読
む
と
調
子
が
い

い
…
…
と
い
う
人
も
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。 

 

い
ず
れ
に
し
ろ
家
の
中
に
は
い
く
つ

か
の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
あ
り
、
そ
れ
を
見
る

と
も
な
し
に
目
に
す
る
私
た
ち
に
、
月
日
は

確
実
に
流
れ
て
い
く
こ
と
を
無
言
の
う
ち

に
伝
え
て
い
る
の
で
す
。 

 

昭
和
か
ら
大
正
に
か
け
て
活
躍
し
た
作

家
の
吉
屋
信
子
さ
ん
が
、
こ
ん
な
俳
句
を
残

し
て
い
ま
す
。 

 

「
初
暦 

知
ら
ぬ
月
日
は 

美
し
く
」 

  

今
年
は
ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か
り
。
今
日
か

ら
先
に
控
え
て
い
る
日
々
は
未
知
の
世
界

で
あ
り
、
そ
こ
に
は
私
た
ち
の
未
来
が
静
か

に
横
た
わ
っ
て
、
希
望
や
期
待
で
輝
き
な
が

ら
目
覚
め
の
と
き
を
待
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
皆
さ
ん
に
訪
れ
る
日
々
も
、
ど
う
か
美

し
い
色
に
染
ま
り
ま
す
よ
う
に
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



 
１月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で、ヘルシー料理！ 

「魚」へんに「雪」と書く「鱈（たら）」は鍋料理の定番。旬の

時期は名前の通り、１２月から２月にかけての雪が降る頃

です。生のタラは傷みが早いので新鮮なものを求めま

しょう。皮に光沢があり、身が透き通って張りのあるものが

鮮度の目安で、鮮度が落ちてくると身肉の色が濁ってきます。新鮮なタラが手に入ったらすり身にしておくと重

宝します。皮と骨をのぞいてフードプロセッサーですり身にし、つなぎに卵白か全卵、小麦粉や片栗粉を加え、

木べらからポッタリ落ちるくらいのかたさにします。それを小分けして板状に冷凍しておくと、椀だねや鍋の具

のほか、野菜を混ぜて揚げればさつま揚げに、フライパンで焼けばハンバーグ風にと便利です。お試しを！ 

消化がいいので 

離乳食から 

老人食まで 

オールマイティ 

 くせがなく 

和洋中 

どんな料理にも 

合う 

低カロリー 

高タンパク質で 

ダイエットの 

強い味方！ 

 



 

Ｊ
Ｔ
（
日
本
た
ば
こ
産
業
）
の
マ
ナ
ー
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

「
あ
な
た
が
気
づ
け
ば
マ
ナ
ー
は
変
わ
る
」
が
始
ま
っ
て

か
ら
３
年
経
ち
ま
し
た
。
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
Ｃ
Ｍ
を
見
て

携
帯
灰
皿
を
持
ち
歩
く
よ
う
に
な
っ
た
人
が
増
え
た
そ

う
で
す
が
、
と
き
ど
き
携
帯
灰
皿
を
片
手
に
歩
き
煙
草
を

し
て
い
る
人
を
見
か
け
ま
す
。
こ
れ
で
は
せ
っ
か
く
の
マ

ナ
ー
も
台
無
し
で
す
ね
。 

 

人
ご
み
で
の
歩
き
煙
草
は
歩
行
者
に
と
っ
て
危
険
で

す
し
、
煙
草
を
持
っ
た
腕
を
下
げ
た
位
置
は
ち
ょ
う
ど
子

供
の
頭
と
同
じ
く
ら
い
で
す
。
通
り
す
が
り
の
人
の
服
を

焦
が
し
て
し
ま
っ
た
り
、
子
供
に
火
傷
を
負
わ
せ
た
り
し

な
い
よ
う
、
携
帯
灰
皿
を
持
っ
て
い
て
も
人
の
邪
魔
に
な

ら
な
い
場
所
で
立
ち
止
ま
っ
て
吸
い
ま
し
ょ
う
。 

 

い
ま
だ
に
見
か
け
る
吸
殻
の
ポ
イ
捨
て
は
、
喫
煙
者
と

し
て
の
マ
ナ
ー
違
反
の
前
に
人
と
し
て
の
マ
ナ
ー
を
疑

わ
れ
る
行
為
で
す
。
煙
草
を
吸
う
な
ら
マ
ナ
ー
を
守
る
。

こ
れ
は
ス
マ
ー
ト
な
喫
煙
者
で
あ
る
た
め
の
絶
対
条
件

で
し
ょ
う
。
ま
た
、
知
り
合
い
の
喫
煙
マ
ナ
ー
が
悪
け
れ

ば
、
注
意
し
て
あ
げ
る
の
も
そ
の
人
の
た
め
で
す
。 

 

火
を
つ
け
る
前
に
灰
皿
を
確
認
す
る
。
レ
ス
ト
ラ
ン
な

ど
で
は
、
と
な
り
の
席
の
人
に
「
煙
草
を
吸
っ
て
も
い
い

で
す
か
」
と
声
を
か
け
る
。
近
く
に
子
供
が
い
た
ら
そ
の

場
で
は
吸
わ
な
い
。
煙
草
は
嗜
好
品
で
す
が
、
そ
ん
な
心

配
り
が
あ
っ
て
こ
そ
本
当
の
く
つ
ろ
ぎ
の
一
服
に
な
る

よ
う
に
思
い
ま
す
。 
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一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
。
と
は
、
よ
く
聞

く
言
葉
で
す
よ
ね
私
に
と
っ
て
も
よ
く
耳

に
す
る
言
葉
で
は
あ
り
ま
す
が
あ
ま
り
大

げ
さ
な
こ
と
を
元
旦
か
ら
や
っ
て
も
大
変

だ
し
・・
・と
い
う
こ
と
で
こ
の
年
ま
で
こ
の
コ

ト
バ
意
識
し
て
無
視
し
て
き
ま
し
た
。
で

も
今
年
の
私
は
違
い
ま
す
！
こ
の
と
き
の

た
め
に
買
って
お
い
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
用
ジ
ャ
ー

ジ
。
十
一
月
の
誕
生
日
に
買
っ
て
以
来
一

度
も
袖
を
通
す
こ
と
な
く
タ
ン
ス
の
肥
や

し
に
な
っ
て
い
た
も
の
の
、
つ
い
に
出
番
だ
。

元
旦
の
早
朝
、
日
の
出
前
ト
コ
ト
コ
と

ジ
ョ
ギ
ン
グ
開
始
。
天
気
も
よ
く
す

が
す
が
し
い
一
日
、
一
年
の
始
ま
り

で
す
。
こ
の
す
が
す
が
し
い
朝
の
日

課
は
早
く
も
三
日
目
の
朝
に
は

ビ
ー
ル
の
泡
の
中
に
消
え
て
い
き
ま

し
た
と
さ
。
そ
う
、
予
想
通
り
！ 

 

来月も 

おたのしみに！ 


