
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
の
冬

は
暖
冬
な
の
か
な
？
と
１
月
の

は
じ
め
く
ら
い
ま
で
は
思
っ
て

い
ま
し
た
。
朝
方
に
な
っ
て
も

バ
ケ
ツ
の
水
に
氷
が
張
る
よ
う

な
こ
と
も
な
く
朝
の
ト
ラ
ッ
ク

に
乗
り
込
む
と
き
の
「
ヒ
ヤ
ッ
」

と
す
る
瞬
間
も
な
く
、
少
し
拍

子
抜
け
の
冬
だ
な
ぁ
な
ん
て
考

え
て
い
た
ん
で
す
が
１
月
の
中

旬
か
ら
は
「
例
年
ど
お
り
」
の
冬

が
や
っ
て
き
た
よ
う
で
す
。
と

は
い
っ
て
も
、
原
油
の
高
騰
が

続
い
て
い
る
間
は
寒
い
冬
は
あ

ま
り
喜
べ
ま
せ
ん
ね
。
一
日
中

車
を
運
転
し
て
い
る
と
２
、
３

日
で
ガ
ソ
リ
ン
が
空
に
な
り
ま

す
が
以
前
だ
と
満
タ
ン
に
し
て

も
５
千
円
を
超
え
る
こ
と
は
な

か
っ
た
の
で
す
が
今
で
は
７
千

円
を
超
え
そ
う
な
金
額
で
す
。

同
じ
も
の
を
買
っ
て
い
る
は
ず

な
の
に
、
原
油
高
と
は
い
え
、
な

ん
と
な
く
釈
然
と
し
ま
せ
ん

ね
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
は

灯
油
も
扱
っ
て
い
ま
す
が
毎
週

の
よ
う
に
買
っ
て
く
れ
る
お
客

さ
ん
の
中
に
も
普
段
の
年
の
二

倍
じ
ゃ
な
い
か
、
丸
儲
け
だ

な
！
な
ん
て
言
わ
れ
る
と
「
お

か
げ
さ
ま
で
も
う
す
ぐ
蔵
が
建

ち
ま
す
よ
」
と
泣
き
顔
で
返
す

の
が
精
一
杯
で
す
。
釈
然
と
し

な
い
の
は
、
お
客
さ
ん
も
私
も

同
じ
な
ん
で
す
よ
ね
。（
注
：
蔵

が
建
つ
予
定
は
あ
り
ま
せ
ん
） 

原
油
高
に
つ
い
て
少
し
触
れ

ま
し
た
が
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
で
も
大
変
残
念
で
す
が
十

一
月
に
引
き
続
き
こ
の
二
月

に
も
値
上
げ
を
せ
ざ
る
を
得

な
い
状
況
と
な
り
お
客
様
に

は
ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る
こ

と
と
な
り
ま
す
が
ご
協
力
を

お
願
い
致
し
ま
す
。
適
正
な

取
引
と
事
故
の
な
い
保
安
の

確
保
を
続
け
る
た
め
の
必
要

な
措
置
と
し
て
ご
理
解
を
い

た
だ
け
れ
ば
と
願
っ
て
お
り

ま
す
。 

ガ
ソ
リ
ン
を
例
に
挙
げ
る
と

こ
の
原
油
高
で
ガ
ソ
リ
ン
の

値
段
は
以
前
に
比
べ
３
～
４

割
く
ら
い
上
が
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
が
各
ス

タ
ン
ド
の
１
リ
ッ

ト
ル
あ
た
り
の
金

額
は
ほ
ぼ
横
並
び

で
す
よ
ね
。
何
円

か
の
差
は
あ
る
に

し
て
も
１
割
も
差

が
あ
る
こ
と
は
同
じ
地
域
内

で
は
ま
れ
で
す
。
Ｌ
Ｐ
ガ
ス

に
つ
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
、
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
に
も
平
均
の

価
格
帯
と
い
う
も
の
が
あ
り

ま
す
。
ガ
ス
業
界
も
競
争
の

時
代
で
お
客
さ
ん
に
そ
っ
ぽ

を
向
か
れ
る
よ
う
な
価
格
で

は
商
売
は
や
っ
て
い
か
れ
ま

せ
ん
。 

そ
の
よ
う
な
中
で
「
流
通
の

合
理
化
に
よ
り
う
ち
は
他
社

よ
り
安
い
ん
で
す
」
と
い
う

触
れ
込
み
で
営
業
に
回
る
会

社
が
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
が
伝

票
に
基
本
料
金
の
明
記
も
で

き
な
い
会
社
を
信
じ
る
よ
う

な
無
責
任
な
消
費
者
に
は
な

ら
な
い
で
下
さ
い
。
こ
の
冊

子
を
通
じ
て
業
界
の
情
報
を

で
き
る
限
り
お
客
さ
ん
と
共

有
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
の
で
今
後
と
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。 

お耳を拝借 



千
金
方
に
曰
（
い
わ
く
）、
冬
温
な
る
事
を
極

め
ず
、
夏
涼
き
こ
と
を
き
は
め
ず
、
凡
一
時
快

き
時
は
、
必
後
の
禍
（
わ
ざ
わ
い
）
と
な
る
。 

（
養
生
訓 

巻
第
六
よ
り
） 

【
意
味
】
千
金
方
（
中
国
の
唐
時
代
を
代

表
す
る
医
学
書
）
に
よ
れ
ば
、
冬
は
温
め

す
ぎ
ず
、
夏
は
冷
や
し
す
ぎ
な
い
こ
と
。

一
時
的
な
幸
福
の
あ
と
に
は
、
必
ず
不

幸
が
や
っ
て
く
る
も
の
で
す
。 

  

し
ん
し
ん
と
雪
の
降
る
夜
、
す
き
ま

風
で
ろ
う
そ
く
の
灯
か
り
が
ゆ
れ
る
よ

う
な
寒
々
し
い
部
屋
に
た
っ
た
一
つ
火

鉢
を
置
い
て
、
そ
こ
に
手
を
か
ざ
し
な

が
ら
「
今
夜
は
冷
え
込
む
ね
ぇ
」
な
ど
と

着
物
の
襟
元
を
か
き
合
わ
せ
る
町
民
夫

婦
―
―
。
時
代
劇
を
観
て
い
る
と
、
昔
の

人
は
本
当
に
我
慢
強
か
っ
た
ん
だ
な
と

よ
く
思
い
ま
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
暖
を
取
る
道
具
が
火
鉢
や
囲

炉
裏
し
か
な
か
っ
た
時
代
に
は
、
我
慢
と
い

う
よ
り
当
た
り
前
の
こ
と
だ
っ
た
の
で
し
ょ

う
が
、
そ
れ
で
も
昔
の
人
は
そ
れ
で
冬
を
越

し
て
い
た
の
で
す
か
ら
す
ご
い
も
の
で
す
。 

 

東
京
電
力
の
で
ん
こ
ち
ゃ
ん
に
「
エ
ア
コ

ン
の
設
定
温
度
は
控
え
目
に
ね
」
と
呼
び
か

け
ら
れ
て
も
、
快
適
さ
を
求
め
て
の
冷
暖
房

で
す
か
ら
、
で
ん
こ
ち
ゃ
ん
の
す
す
め
る
「
冷

房
は
28
℃
、
暖
房
は
20
℃
」
で
は
な
か

な
か
キ
ビ
シ
イ
日
も
あ
り
ま
す
。
一
度

知
っ
て
し
ま
っ
た
快
適
な
生
活
は
手

放
し
が
た
く
、
さ
ら
に
世
の
中
は
よ
り

快
適
な
方
向
へ
向
か
お
う
と
し
て
、
満

足
で
き
る
快
適
度
数
が
ど
ん
ど
ん
上

が
っ
て
い
る
こ
と
に
私
た
ち
は
な
か

な
か
気
が
つ
き
ま
せ
ん
。 

 

快
適
さ
と
い
う
幸
福
の
あ
と
に

や
っ
て
く
る
不
幸
と
は
何
で
し
ょ
う

か
。
私
た
ち
は
そ
の
答
え
を
、
す
で
に

知
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

 

今
ど
き
は
、
何
を
忘
れ

て
も
ケ
ー
タ
イ
だ
け
は
忘

れ
な
い
、
な
ん
て
い
う
人

も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
ん

な
ケ
ー
タ
イ
の
普
及
で
登

場
し
た
の
が
モ
バ
イ
ル
型

の
電
子
マ
ネ
ー
。
よ

く
耳
に
す
る
「
お
サ

イ
フ
ケ
ー
タ
イ
」
の

こ
と
で
す
。 

 

モ
バ
イ
ル
型
電

子

マ

ネ

ー

の

メ

リ
ッ
ト
は
ケ
ー
タ

イ
一
つ
で
買
い
物
が
で
き
る
こ

と
。
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
な

ど
比
較
的
少
額
の
買
い
物
を
す

る
場
所
で
も
小
銭
を
探
す
手
間

が
省
け
、
手
軽
さ
と
利
便
性
は

ま
さ
に
お
財
布
感
覚
で
す
。
ま

た
、
利
用
に
応
じ
て
提
携
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
ポ
イ
ン
ト
が

貯
ま
る
の
も
魅
力
で
し
ょ
う
。 

精
算
方
法
は
使
っ
た
金
額
が
後
日

ま
と
め
て
請
求
さ
れ
る
「
ポ
ス
ト
ペ
イ

（
後
払
い
）
型
」
が
多
く
、
決
済
に
使

用
す
る
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
引
き

落
し
日
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
請

求
分
と
一
緒
に
決
済
さ
れ
ま
す
。
た

だ
、
手
軽
で
便
利
な
分
、
今
月
い
く
ら

使
っ
た
か
分
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
の
で
、
金
銭
管
理
に
は

十
分
気
を
つ
け
た
い
も
の
で
す
。 

 

申
し
込
み
窓
口
は
ク
レ
ジ
ッ

ト
カ
ー
ド
会
社
で
す
。
電
話
で

資
料
請
求
を
し
て
申
し
込
む
ほ

か
、
ネ
ッ
ト
経
由
で
の
申
し
込

み
も
可
能
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の

特
徴
を
見
て
、
自
分
に
合
っ
た

サ
ー
ビ
ス
が
見
つ
か
る
と
い
い

で
す
ね
。 

 

 

 

◆おもな「電子マネー」のホームページ 

＊ｉＤ(アイディ)  

  →→ http://id-credit.com/pc/ 

＊ＱＵＩＣＰａｙ(クイックペイ) 

  →→ http://www.quicpay.jp/  

＊ＶＩＳＡＴＯＵＣＨ(ビザタッチ) 

  →→ http://visatouch.jp/  

＊Ｓｍａｒｔｐｌｕｓ(スマートプラス) 

  →→ http://smartplus.jp/  



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 

す
れ
ば
花
な
り
。
秘
せ
ず
ば
花

な
る
べ
か
ら
ず
―
―
。 

世
阿
弥

の
『
風
姿
花
伝
』
の
有
名
な
一
節

で
す
。
す
べ
て
を
見
せ
ず
、
観
客
が
予
想
も

つ
か
な
い
演
出
を
し
て
こ
そ
感
動
と
驚
き

が
生
ま
れ
、
観
客
の
想
像
力
を
刺
激
し
て
そ

れ
を
活
用
す
る
こ
と
で
よ
り
豊
か
な
表
現

と
す
る
一
種
の
術
だ
そ
う
で
す
。
古
典
芸
能

と
は
な
ん
と
も
成
熟
し
た
文
化
で
す
ね
。 

「
言
わ
ぬ
が
花
」
と
い
う
言
葉
も
あ
り
ま

す
。
は
っ
き
り
言
わ
な
い
ほ
う
が
味
わ
い
が

あ
り
、
あ
け
す
け
に
言
っ
て
は
実
も
ふ
た
も

な
い
と
い
う
意
味
で
す
ね
。
外
国
人
が
よ

く
、
日
本
人
は
あ
い
ま
い
で
何
を
考
え
て
い

る
か
分
か
ら
な
い
と
指
摘
し
ま
す
が
、「
言

わ
ぬ
が
花
」
の
ニ
ュ
ア
ン
ス
は
自
己
主
張
の

国
の
人
に
は
理
解
さ
れ
に
く
い
よ
う
で
す
。 

「
目
と
目
で
通
じ
合
う
」
と
か
「
あ
う
ん
の

呼
吸
」
な
間
柄
を
良
し
と
す
る
向
き
も
あ
り

ま
す
。
言
葉
に
し
な
く
て
も
相
手
の
気
持
ち

を
理
解
で
き
る
こ
と
が
、
あ
る
意
味
二
人
の

関
係
の
成
熟
度
を
測
る
バ
ロ
メ
ー
タ
だ
と

い
う
わ
け
で
し
ょ
う
。 

て
、「
沈
黙
は
金
、
雄
弁
は
銀
」
と

い
う
格
言
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
。「
雄
弁
で
あ
る
こ
と
は
大
切

だ
が
、
沈
黙
の
効
果
を
心
得
て
い
る
こ
と
は

さ
ら
に
大
切
だ
」
と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
実
は
逆
の
意
味
だ
と
す
る
説
も

あ
り
ま
す
。
こ
の
言
葉
を
提
唱
し
た
人
物
と

し
て
二
人
の
名
前
が
あ
が
っ
て
お
り
、
一
人

は
イ
ギ
リ
ス
の
評
論
家
ト
ー
マ
ス
・
カ
ー
ラ

イ
ル
。
も
う
一
人
は
、
古
代
ギ
リ
シ
ャ
・
ア

テ
ネ
の
雄
弁
家
デ
モ
ス
テ
ネ
ス
で
す
。 

 

デ
モ
ス
テ
ネ
ス
の
言
葉
だ
と
す
る
と
、
当

時
の
ギ
リ
シ
ャ
は
金
よ
り
も
銀
の
ほ
う
が

高
価
だ
っ
た
の
で
、
「
沈
黙
が
有
効
な
場
合

も
あ
る
が
、
言
葉
に
よ
る
説
得
力
に
は
及
ば

な
い
」
と
理
解
す
る
ほ
う
が
正
し
い
と
い
う

の
で
す
。 

 

ど
ち
ら
が
正
し
い

か
は
さ
て
お
き
、
「
秘

す
れ
ば
花
」
「
言
わ
ぬ

が
花
」
「
目
と
目
で
通

じ
合
う
」
こ
と
を
美
徳

と
す
る
日
本
人
に
は
、

言
葉
よ
り
も
沈
黙
を
良
し
と
す
る
バ
ッ
ク

ボ
ー
ン
が
あ
る
こ
と
は
否
定
で
き
な
い
で

し
ょ
う
。
そ
れ
に
、
相
手
が
本
当
に
望
ん
で

い
る
こ
と
を
汲
み
取
っ
て
、
「
こ
こ
は
黙
っ

て
お
こ
う
」
と
口
を
閉
じ
る
の
は
、
む
し
ろ

お
も
い
や
り
に
通
じ
ま
す
ね
。 

 

女
性
は
と
か
く
何
で
も
言
葉
で
確
認
し

た
が
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
ふ
さ
ぎ
こ
ん
で
い

る
旦
那
さ
ん
を
見
て
、
「
ど
う
し
て
何
も

言
っ
て
く
れ
な
い
の
」
と
責
め
た
く
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
旦
那
さ
ん
に
し
て
み
れ

ば
心
配
を
か
け
ま
い
と
し
て
黙
っ
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
一
人
で
考
え
た
い

時
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ
こ
は
責
め
る
代
わ

り
に
温
か
い
お
茶
で
も
出
し
て
、
に
っ
こ
り

微
笑
ん
で
あ
げ
ま
せ
ん
か
。
こ
ん
な
沈
黙
は

ま
さ
に
「
金
」。
旦
那
さ
ん
は
妻
の
お

も
い
や
り
に
感
謝
す
る
と
思
い

ま
す
よ
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



２月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で栄養補給！ 

小松菜は緑黄色野菜の代表選手です。100 ｇの小松菜で、ビタミンＡは成人女

性が 1日に必要な量の３分の２を、ビタミンＣは半分弱を摂取できます。100 ｇの

小松菜といえば、ひと束の３分の１程度。１回の食事で十分食べられる量です

ね。そのほか鉄分やカルシウムも多く含み、栄養面で優等生なうえにアクも少な

くて扱いやすく、生や茹でたてをそのまま食べられます。選ぶときは葉肉が厚く

茎が太いものを。濃い緑色で株がはっているものがおススメです。欠点は日持ち

が悪いこと。とくにビタミンＣは、1日おくと 3割も減ってしまいます。買ったらすぐ

に調理するか、茹でて密封容器に保存しておくといいでしょう。多く茹でて余った分は冷凍保存も可能です。

生で保存するときは湿らせた新聞紙などに包んでポリ袋に入れ、根を立てた状態で野菜室へ入れます。 

ビタミンＡ・Ｃが 

豊富。皮膚や 

粘膜を丈夫にして 

免疫力をＵＰ！ 

 和・洋・中 

どんな料理 

にも使える 

万能野菜 

 

カルシウムが多く 

骨粗しょう症の 

予防やストレス 

解消に効果大 



 

春
を
目
前
に
し
た
こ
の
時
期
は
、
受
験
生
に
と
っ
て

い
よ
い
よ
本
番
で
す
。
親
戚
や
知
人
に
受
験
を
控
え
た

お
子
さ
ん
が
い
れ
ば
、
う
れ
し
い
知
ら
せ
を
受
け
取
っ

た
ら
す
ぐ
に
で
も
お
祝
い
し
て
あ
げ
た
い
で
す
ね
。 

 

メ
ー
ル
全
盛
の
今
だ
か
ら
こ
そ
、
電
報
で
の
お
祝
い

は
新
鮮
で
す
。
ま
ず
は
こ
ち
ら
の
う
れ
し
い
気
持
ち
を

伝
え
る
た
め
に
、
花
な
ど
を
添
え
て
祝
電
を
打
っ
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

 

Ｎ
Ｔ
Ｔ
を
利
用
す
る
場
合
、
朝
８
時
か
ら
夜
７
時
の

間
に
電
報
を
申
し
込
む
と
２
～
３
時
間
で
相
手
方
に

届
き
ま
す
。
料
金
は
文
面
と
差
出
人
の
名
前
を
足
し
た

文
字
数
で
決
ま
り
、
相
場
は
２
千
円
～
３
千
円
ほ
ど
だ

そ
う
で
す
。 

 

最
近
で
は
、
さ
ら
に
サ
ー
ビ
ス
が
充
実
し
た
格
安
業

者
も
出
て
き
ま
し
た
。
た
と
え
ば
「
ｅ-

ｄ
ｅ
ｎ
ｐ
ｏ
」

な
ら
４
６
３
文
字
ま
で
一
律
１
２
５
０
円
（
税
込
・
個

人
利
用
の
場
合
）。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
受
付
は
24
時
間

（
電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
受
付
も
あ
り
）。
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る

配
達
で
、
最
短
60
分
以
内
の
配
達
が
可
能
だ
そ
う
で

す
。
も
ち
ろ
ん
日
本
全
国
、
あ
ら
ゆ
る
地
域
に
配
達
し

て
く
れ
ま
す
（
一
部
離
島
を
除
く
）
。
お
し
ゃ
れ
な
台

紙
、
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
や
ぬ
い
ぐ
る
み
な

ど
、
オ
プ
シ
ョ
ン
も
豊
富
に
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。 

 

サ
ク
ラ
サ
ク
春
の
訪
れ
を
さ
ら
に
華
や
か
に
祝
う

電
報
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 
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家
業
を
継
ぎ
、
ガ
ス
屋
に
な
っ
て
か
ら
す
で
に

１
０
年
以
上
が
経
ち
ま
す
が
そ
の
前
に
約
３

年
間
、
ガ
ス
と
は
全
く
関
係
な
い
食
品
会
社
で

働
き
社
会
勉
強
を
し
て
い
ま
し
た
。
当
時
の

私
の
担
当
は
冷
凍
食
品
で
し
た
。
そ
の
会
社
で

は
商
品
の
開
発
か
ら
物
流
ま
で
業
務
内
容
は

多
岐
に
わ
た
り
そ
れ
は
も
う
大
忙
し
で
終
電

で
帰
れ
な
い
時
に
は
カ
プ
セ
ル
ホ
テ
ル
で
仮
眠

な
ん
て
い
う
の
も
し
ば
し
ば
。
そ
ん
な
生
活
の

中
で
た
ず
さ
わ
っ
て
き
た
冷
凍
食
品
に
は
少

な
か
ら
ぬ
愛
着
が
あ
り
週
末
に
行
わ
れ
る
冷

凍
食
品
半
額
セ
ー
ル
に
は
主
婦
の
方
々
よ
り

も
ひ
そ
か
に
心
躍
ら
せ
る
私
で
す
が
、
「
中

国
製
の
冷
凍
食
品
に
農
薬
が
残
留
」
と
い

う
ニ
ュ
ー
ス
に
は
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け

ま
し
た
。
保
存
料
を
た
く
さ
ん
使
わ
ず

に
す
む
冷
凍
食
品
は
「安
全
」
と
自
身
の

経
験
と
愛
着
か
ら
考
え
て
い
た
の
に
。
事

故
な
の
か
故
意
な
の
か
ま
だ
分
か
ら
な

い
よ
う
で
す
が
残
念
な
ニ
ュ
ー
ス
で
す
。 

 

【e-denpo】 http://www.e-denpo.net/ 

来月も 

おたのしみに！ 


