
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

の
佐
藤
昭
で
す
。
こ
の
ニ
ュ
ー
ス

レ
タ
ー
と
い
う
か
「
わ
た
し
日
和
」

を
作
成
し
、
み
な
さ
ん
に
お
配
り

す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
い
つ
の

ま
に
や
ら
一
年
が
経
ち
ま
す
。
最

初
の
頃
の
目
的
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
こ
と
を
皆
さ
ん
に
も
っ
と

知
っ
て
も
ら
い
た
い
、
プ
ロ
パ
ン

ガ
ス
の
こ
と
も
多
少
知
っ
て
も
ら

い
た
い
と
い
う
気
持
ち
で
は
じ
め

た
の
で
す
が
、
一
年
が
経
ち
、
そ
の

目
的
に
沿
う
よ
う
な
モ
ノ
に
な
っ

て
い
る
の
か
ど
う
か
・
・
・
ま
、
ま

あ
難
し
い
こ
と
は
抜
き
に
し
て
お

客
さ
ん
と
マ
ル
エ
ム
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
道
具
と
な
れ
ば

そ
れ
で
十
分
で
す
し
、
読
み
終

わ
っ
た
わ
た
し
日
和
を
メ
モ
用
紙

と
し
て
使
う
の
も
そ
の
人
の
自

由
。
作
っ
て
い
る
わ
た
し
も
楽
し

み
な
が
ら
気
楽
に
続
け
て
い
け
た

ら
な
ぁ
と
考
え
て
い
ま
す
。「
お
客

さ
ん
に
わ
た
し
日
和
を
手
渡
す
と

き
に
一
言
、
「
読
ん
で
る
よ
、
こ

れ
。」
と
言
わ
れ
る
の
が
一
番
う
れ

し
い
で
す
。
そ
う
言
っ
て
頂
け
る

う
ち
は
続
け
て
い
き
た
い
な
ぁ
と

お
も
い
ま
す
の
で
今
後
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 

      

     

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
っ
て
な
あ
に
？ 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
と
は
「L

iq
u

e
fie

d
 

P
e
tro

le
u

m
 G

a
s
]

つ
ま
り
液

化
石
油
ガ
ス
の
略
称
で
、
一
般

的
に
頭
文
字
を
と
っ
て
Ｌ
Ｐ

ガ
ス
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
Ｌ

Ｐ
ガ
ス
は
炭
素
と
水
素
の
化

合
物
で
、
プ
ロ
パ
ン
と
ブ
タ
ン

の
二
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
一

般
家
庭
用
で
使
わ
れ
て
い
る

の
は
プ
ロ
パ
ン
で
プ
ロ
パ
ン

ガ
ス
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
容
積
が
小

さ
い
液
体
の
状
態
で
貯
蔵
、
配

送
さ
れ
、
使
用
時
に
は
気
体
で

消
費
さ
れ
ま
す
。 

た
と
え
ば
、
プ
ロ
パ
ン1

0
k
g

が
気
化
す
る
と
約4

.8
2
㎥

と

な
り
ま
す
（
数
値
は
気
温
な
ど

に
よ
り
若
干
異
な
り
ま
す
）
。

液
体
か
ら
気
体
に
な
る
と
き
、

体
積
は
お
よ
そ2

5
0

倍
に
増

加
し
ま
す
。 

（
使
用
上
の
留
意
点
） 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
が
ガ
ス
漏
れ
す
る

と
空
気
よ
り
重
い
の
で
、
床
面

な
ど
の
低
い
と
こ
ろ
に
滞
留

し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
の
ガ
ス
漏
れ
警
報
器
は
部

屋
や
台
所
な
ど
の
低
い
と
こ

ろ
に
設
置
し
ま
す
。 

（
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
と
都
市
ガ
ス
） 

都
市
ガ
ス
に
は
地
域
に
よ
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
ガ
ス

が
あ
り
、
同
一
の
ガ
ス
設
備
や

器
具
が
使
用
で
き
な
い
場
合

が
あ
り
ま
す
の
で
。
転
居
な
ど

の
際
に
は
注
意
が
必
要
で
す

が
、
家
庭
用
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
、
日

本
全
国
い
ず
れ
の
地
域
に
お

い
て
も
同
じ
設
備
や
器
具
を

使
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

（
安
全
・
安
心
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
） 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
事
故
は
昭
和
六
十

一
年
か
ら
官
民
あ
げ
て
の
安

全
器
具
設
置
の
普
及
に
取
り

組
ん
だ
結
果
、10

年
で
約1

0

分
の1

に
減
少
し
、
現
在
で
は

都
市
ガ
ス
と
と
も
に
安
心
し

て
使
え
る
安
全
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
ガ
ス
漏
れ
時
、
災
害
時
の

対
応
や
不
完
全
燃
焼
の
防
止

策
等
（
屋
内
燃
焼
器
具
等
）、
常

日
頃
か
ら
心
が
け
て
お
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。 

（
地
球
に
優
し
い
っ
て
ほ
ん

と
う
？
） 

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
酸
性
雨
の
原
因

と
な
るS

O
x

（
硫
黄
酸
化
物
）

の
排
出
が
ほ
と
ん
ど
な
い
こ

と
と
併
せ
て
、
地
球
温
暖
化
の

原
因
と
い
わ
れ
て
い
る
二
酸

化
炭
素
の
排
出
量
も
少
な
い

地
球
に
大
変
優
し
い
ク
リ
ー

ン
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。 

お耳を拝借 



酒
は
天
の
美
禄
な
り
。
少
の
め
ば
陽
気
を
助

け
、
血
気
を
や
は
ら
げ
、
食
気
を
め
ぐ
ら
し
、

愁(

う
れ
い)

を
去
り
、
興
を
発
し
て
、
甚

人
に
益
あ
り
。（
中
略
）
多
く
の
め
ば
、

天
の
美
禄
を
以
、
却
て
身
を
ほ
ろ
ぼ
す

也
。（
養
生
訓 

巻
第
四
下
よ
り
） 

【
意
味
】
お
酒
は
天
か
ら
与
え
ら
れ
た
ご

ほ
う
び
で
す
。
ほ
ど
よ
く
飲
め
ば
陽
気
に

な
り
、
消
化
を
助
け
、
心
配
事
か
ら
開
放

さ
れ
、
や
る
気
が
起
き
ま
す
。
し
か
し
多

す
ぎ
れ
ば
害
に
な
り
、
せ
っ
か
く
の
天
か

ら
の
ご
ほ
う
び
も
台
無
し
で
す
。 

  

女
性
は
も
と
も
と
ア
ル
コ
ー
ル
の
害

を
受
け
や
す
い
体
質
で
あ
る
こ
と
を
ご

存
知
で
し
た
か
。
飲
酒
機
会
が
増
え
た

こ
と
で
女
性
の
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
が

増
加
し
て
い
る
そ
う
で
す
が
、
一
般
的

に
男
性
よ
り
女
性
の
ほ
う
が
短
期
間
で
依
存

症
や
肝
障
害
を
起
こ
し
や
す
い
の
だ
と
か
。 

 

男
性
の
場
合
、
飲
み
始
め
て
か
ら
約
20
年

で
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
女
性
の
依
存
症
の
約
30
％
が
５

年
未
満
で
発
症
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
理
由

と
し
て
考
え
ら
れ
る
の
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
阻
害
す
る
た
め
。
30

歳
を
過
ぎ
て
か
ら
、
ま
た
は
閉
経
後
に
お
酒

が
強
く
な
っ
た
と
い
う
女
性
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う

体
内
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
っ
て
き

て
い
る
か
ら
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
。 

 

い
く
ら
お
酒
が
強
い
女
性
で
も
、
男

性
と
同
じ
量
を
飲
ん
だ
と
き
、
女
性
の

ほ
う
が
お
酒
の
悪
影
響
を
受
け
や
す

い
こ
と
は
覚
え
て
お
い
た
ほ
う
が
よ

さ
そ
う
で
す
ね
。 

 

 

こ
れ
だ
け
ガ
ソ
リ
ン
代

が
上
昇
す
る
と
買
い
物
に

車
を
使
う
の
も
考
え
て
し

ま
い
ま
す
ね
。『
Ｎ
Ｈ
Ｋ
家

計
診
断
お
す
す
め
悠
々
ラ

イ
フ
』（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
経
済
・
社
会

情
報
番
組
編
集
／
講
談
社
）

に
、「《
エ
コ
ド
ラ
イ

ブ
》
で
月
１
万
５
千

円
の
節
約
が
可
能
」

と
い
う
記
事
が
あ
り

ま
し
た
。
エ
コ
ド
ラ

イ
ブ
を
心
が
け
る
だ

け
で
燃
費
を
約
40
％
も
ア
ッ
プ

で
き
る
そ
う
で
す
よ
。 

【エ
コ
ド
ラ
イ
ブ
の
ポ
イ
ン
ト
】 

◆
発
進
時
は
ゆ
っ
く
り
と 

ガ
ソ
リ
ン
消
費
が
最
も
多
い
の

は
発
進
時
な
の
で
ア
ク
セ
ル
は

フ
ン
ワ
リ
と
踏
み
ま
し
ょ
う
。

目
安
は
最
初
の
５
秒
で
時
速

20
キ
ロ
。
こ
れ
だ
け
で
11
％
程

度
燃
費
が
改
善
す
る
そ
う
で
す
。 

◆
車
間
距
離
を
十
分
と
る 

車
間
距
離
に
余
裕
が
あ
る
と
、
前
の
車

の
ス
ピ
ー
ド
に
合
わ
せ
て
加
減
速
し

な
く
て
す
み
ま
す
。
ま
た
、
同
じ
速
度

な
ら
高
め
の
ギ
ア
で
走
行
す
る

ほ
う
が
燃
費
が
よ
く
な
り
ま
す
。 

【エ
ン
ジ
ン
ブ
レ
ー
キ
を
活
用
】 

早
め
に
ア
ク
セ
ル
を
放
し
て
エ

ン
ジ
ン
ブ
レ
ー
キ
を
利
用
し
、

ゆ
っ
く
り
減
速
し
ま
す
。
こ
れ

で
２
％
ほ
ど
燃
費
が
改
善
す
る

よ
う
で
す
。 

 

ほ
か
に
も
、
タ
イ
ヤ
の
空
気

圧
を
調
節
す
る
、
カ
ー
エ
ア
コ

ン
を
こ
ま
め
に
調
節
す
る
、
不

要
な
荷
物
を
降
ろ
し
て
車
体
を

軽

く

す

る

な

ど

の

細

か

い

チ
ェ
ッ
ク
が
燃
費
の
向
上
に
つ

な
が
り
ま
す
。
エ
コ
ド
ラ
イ
ブ

は
Ｃ
Ｏ
２
の
排
出
量
削
減
に
も
大
い

に
役
立
ち
ま
す
。
節
約
と
温
暖
化
防
止

へ
の
協
力
を
兼
ね
て
エ
コ
ド
ラ
イ
ブ

を
始
め
ま
せ
ん
か
。 

 

 

 

今日から 

エコドライブ宣言！ 



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 

当
に
困
っ
た
と
き
に
親
切
に

さ
れ
る
と
身
に
染
み
て
あ
り

が
た
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

助
け
れ
く
れ
た
本
人
に
恩
を
返
す
の
は
、

タ
イ
ミ
ン
グ
や
何
や
ら
で
案
外
難
し
い
も

の
。「
あ
り
が
と
う
」
の
言
葉
だ
け
で
は
尽

く
せ
な
い
恩
を
、
ど
う
返
せ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
。 

 

困
っ
て
い
る
人
に
出
会
っ
た
ら
、
自
分

が
受
け
た
恩
を
思
い
出
し
て
そ
の
人
に
親

切
に
す
る
。
こ
れ
を
「
恩
送
り
」
と
い
い
ま

す
。
本
人
に
恩
を
返
す
の
は
難
し
く
て
も
、

恩
送
り
な
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。
恩
を
受
け

た
人
か
ら
ま
た
別
の
人
へ
次
々
と
感
謝
の

気
持
ち
が
伝
わ
っ
て
、
広
が
っ
て
い
く
。
世

間
の
人
が
み
ん
な
で
恩
送
り
を
す
れ
ば
、

毎
日
の
ニ
ュ
ー
ス
で
見
聞
き
す
る
悲
し
い

事
件
も
少
し
は
減
っ
て
、
今
よ
り
心
豊
か

な
世
の
中
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

世
間
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
身
近

な
家
族
の
間
で
こ
そ
恩
送
り
が
大
事
な
の

で
は
と
思
い
ま
す
。
け
れ
ど
、
恩
送
り
が
一

番
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
て
い
る
の
は
家
族

間
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

主
婦
は
毎
日
、
家
族
の
た
め
に
あ
れ
こ

れ
と
心
を
砕
い
て
世
話
を
焼
き
ま
す
。
そ

れ
な
の
に
相
手
は
感
謝
す
る
で
も
な
く
、

そ
れ
が
当
然
の
よ
う
な
態
度
。
そ
れ
な
ら

ま
だ
ま
し
で
、
子
供
か
ら
は
「
余
計
な
こ
と

を
」
と
言
わ
れ
、「
こ
ん
な
に
し
て
や
っ
て

い
る
の
に
！
」
と
が
っ
か
り
す
る
こ
と
さ

え
あ
り
ま
す
ね
。
思
い
や
り
で
し
た
こ
と

が
、
相
手
に
と
っ
て
は
恩
の
押
し
売
り
に

な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
せ
っ
か
く

の
親
切
を
う
と
ま
し
が
ら
れ
、
お
互
い
に

恨
み
が
ま
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
の
で
は

恩
送
り
ど
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

か
し
、
ち
ょ
っ
と

見
方
を
変
え
て
み

れ
ば
何
で
も
恩
送

り
の
気
持
ち
に
通
じ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
自
分
も
周
り
の
思
い
や
り
に

気
づ
か
な
い
ま
ま
、
今
ま
で
た
く
さ
ん
の

人
か
ら
恩
を
受
け
て
き
た
は
ず
で
す
。
今
、

「
家
族
の
た
め
に
」
と
思
っ
て
い
る
こ
と

が
、
実
は
そ
の
恩
送
り
だ
と
し
た
ら
ど
う

で
し
ょ
う
。
そ
う
考
え
る
と
、「
し
て
や
っ

て
い
る
」
い
う
気
持
ち
か
ら
少
し
開
放
さ

れ
ま
せ
ん
か
。 

 

家
で
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
る
だ
け
の
夫

も
、
ち
っ
と
も
言
う
こ
と
を
聞
か
な
い
子

供
た
ち
も
、
少
々
ソ
リ
が
合
わ
な
い
姑
も
、

外
で
は
案
外
、
人
様
の
役
に
立
っ
て
い
る

も
の
で
す
。
自
分
が
送
っ
た
恩
は
そ
う

や
っ
て
我
が
家
を
飛
び
出
し
、
回
り
ま

わ
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
。
あ
な
た
を
助

け
て
く
れ
た
人
に
も
間
接
的
な
恩
返
し
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



４月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で食材の旨みを味わう 

ゴルフボール大の大きさの「新じゃが」が出回るのは３～４月頃。水分

が多くて皮が薄く、味はあっさりしています。加熱してもこわれないビタ

ミンＣが豊富で、フランスでは「ポンム・デ・トール（畑のリンゴ）」の異名

をもつほどです。また、「カリウムの王様」とも呼ばれるほどカリウムの含

有が多く、腸内をきれいにする食物繊維も含んでいます。カリウムは

体内でナトリウムを体外に出す働きがあり、高血圧を予防する効果が

期待できますし、エネルギー量はご飯の約半分なのでダイエットメニューにも上手に取り入れたい食材ですね。

選ぶときは凹凸が少なくて形のいいものを。皮が薄くてツルリとしているものがベストです。緑がかったものは避

けましょう。有毒物質「ソラニン」生成と発芽を防ぐため、光の当たらない風通しの良い場所に保存します。 

体の酸化を 

予防する 

アルカリ性 

食品 

  

 

肉や魚など 

酸性食品の 

つけあわせに 

最適 

凹凸が少なく 

皮が薄く 

つるりとしている 

ものを選ぶ 



 

近
頃
は
引
越
し
の
ご
挨
拶
を
し
な
い
人
が
増
え
、
お
と

な
り
さ
ん
が
い
つ
の
間
に
か
い
な
く
な
っ
て
い
た
と
か
、

と
な
り
に
誰
が
越
し
て
き
た
の
か
知
ら
な
い
と
い
う
こ

と
が
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
引
越
し
と
な
れ
ば
荷
物
の

運
搬
な
ど
で
ご
近
所
に
は
少
な
か
ら
ず
迷
惑
を
か
け
て

い
ま
す
し
、
引
越
し
の
ご
挨
拶
を
さ
れ
れ
ば
先
方
も
悪
い

気
は
し
な
い
で
し
ょ
う
。
ス
ム
ー
ズ
に
引
越
し
を
す
ま

せ
、
新
居
で
の
生
活
を
快
適
に
す
る
た
め
に
も
、
ご
近
所

に
は
ひ
と
言
ご
挨
拶
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

旧
居
の
周
り
に
は
、
引
越
し
の
当
日
か
ら
二
日
前
く
ら

い
に
「
引
越
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
作
業
中
な
に
か
と

ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
」
と
挨
拶
し
ま
す
。
粗
品
な
ど

の
用
意
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

新
居
で
挨
拶
す
る
先
は
、
昔
か
ら
「
向
こ
う
三
軒
両
隣
」

と
い
い
ま
す
。
集
合
住
宅
の
場
合
は
、
こ
れ
に
上
下
階
の

部
屋
と
管
理
人
宅
を
加
え
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
し
、
新
居
が
社
宅
の
場
合
は
も
う
少
し
気
を
配
っ

た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
。
引
越
し
が
決
ま
っ
た
時
点
で

な
に
か
と
話
題
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
で

き
れ
ば
全
部
の
部
屋
に
挨
拶
し
て
お
い
た
ほ
う
が
無
難

で
す
。 

 

持
参
す
る
品
は
タ
オ
ル
、
石
け
ん
、
砂
糖
な
ど
が
定
番

で
す
。
留
守
宅
に
は
メ
モ
を
添
え
て
郵
便
受
け
な
ど
に
入

れ
て
お
け
る
よ
う
、
か
さ
ば
ら
ず
に
日
持
ち
す
る
も
の
が

お
す
す
め
で
す
。 
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来月も 

おたのしみに！ 

毎
回
、
「
四
季
の
養
生
訓
」
を
こ
の
わ
た
し
日
和
に

載
せ
て
い
な
が
ら
不
養
生
な
生
活
を
続
け
て
い
ま

す
。
３
月
の
養
生
訓
に
も
「欲
張
って
食
べ
す
ぎ
る
の

は
良
く
な
い
よ
」と
い
う
意
味
の
こ
と
ば
が
あ
った
と

思
い
ま
す
が
ダ
メ
な
ん
で
す
ね
。
バ
イ
キ
ン
グ
形
式

と
い
う
か
最
近
で
は
オ
シ
ャ
レ
に
ブ
ュ
ッ
フ
ェ
・
ス
タ
イ

ル
と
も
呼
ぶ
よ
う
で
す
が
、
「食
べ
放
題
」の
お
店
に

行
って
腹
八
分
目
で
帰
って
く
る
な
ん
て
私
に
は
あ

り
え
な
い
話
で
す
。
贅
沢
す
ぎ
ま
す
。
学
生
時
代

は
焼
肉
食
べ
放
題
の
店
に
行
く
と
き
は
毎
回
、
動

け
な
く
な
る
ま
で
食
べ
ま
く
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の

癖
が
い
ま
だ
に
残
っ
て
い
て
食
べ
放
題
の
お
店
に
行

く
と
ス
イ
ッ
チ
が
入
っ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。
先
日

も
家
族
で
出
か
け
た
先
で
お
い
し
い
食
べ
放
題
の

お
店
を
見
つ
け
、
も
う
ひ
と
く
ち
、
も
う
ひ

と
く
ち
と
食
べ
て
い
る
う
ち
に
下
を
見
る

こ
と
さ
え
困
難
な
く
ら
い
食
べ
過
ぎ
て
し

ま
い
ま
し
た
、
夫
婦
そ
ろ
って
。
い
つ
だ
った

か
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
！
み
た
い
な
こ
と
を
書

い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
あ
れ
は
何

だ
った
ん
だ
ろ
う
、
も
う
記
憶
の
は
る
か
か

な
た
の
出
来
事
で
す
。 


