
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

寒
か
っ
た
冬
も
終
わ
り
、
そ
し

て
花
粉
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

私
に
と
っ
て
春
先
の
つ
ら
い
時

期
も
峠
を
超
え
、
よ
う
や
く
快

適
な
季
節
が
訪
れ
よ
う
と
し
て

い
ま
す
が
残
念
な
こ
と
に
長
い

間
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
働

い
て
い
た
村
岡
さ
ん
が
五
月

い
っ
ぱ
い
で
退
社
さ
れ
る
こ
と

と
な
り
ま
し
た
。 

社
長
は
「
体
が
動
く
う
ち
は
働

い
て
い
て
ほ
し
い
」
と
言
う
こ

と
を
前
々
か
ら
い
っ
て
お
り
ま

し
た
が
村
岡
さ
ん
本
人
の
希
望

で
、「
年
齢
的
に
も
体
力
的
に
も

そ
ろ
そ
ろ
引
退
し
て
ゆ
っ
く
り

し
た
い
。」
と
の
こ
と
で
す
の
で

こ
れ
以
上
は
無
理
に
お
願
い
は

出
来
ま
せ
ん
。 

私
が
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
に

入
っ
て
約
半
年
く
ら
い
一
緒
に

回
り
仕
事
を
教
え
て
い
た
だ
い

た
の
は
村
岡
さ
ん
で
し
た
が
そ

の
と
き
も
お
客
さ
ん
か
ら
は

「

あ

の

人

は

、

い

い

人

よ

ね
ー
。」
と
言
わ
れ
ま
し
た
し
同

業
者
か
ら
も
同
じ
よ
う
に
言
わ

れ
ま
す
。
ま
た
、
最
近
村
岡
さ
ん

が
担
当
さ
れ
て
い
た
お
客
さ
ん

を
引
き
継
ぎ
ま
し
た
が
、
そ
の

お
客
さ
ん
も
同
じ
よ
う
に
村
岡

さ
ん
の
人
柄
を
ほ
め
て
く
だ
さ

い
ま
す
。 

と
て
も
残
念
で
は
あ
り
ま
す
が

本
人
の
希
望
と
い
う
こ
と
で
す

の
で
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
下

に
村
岡
さ
ん
か
ら
一
言
も
ら
い

ま
し
た
。 

皆
様
に
育
て
ら
れ
、
支

え
ら
れ
て
四
十
一
年
。 

本
当
に
長
い
間
、
お
世

話
に
な
り
ま
し
た
。 

「
紫
綬
褒
章
」
は
残
念

な
が
ら
も
ら
え
ま
せ
ん

で
し
た
が
悔
い
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

５
月
末
日
を
持
っ
て
退

社
い
た
し
ま
す
。 

          

皆
様
も
お
元
気
で
。 

こ
れ
か
ら
も
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
を
宜
し
く 

お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

平
成
二
十
年
五
月
吉
日 

 
 

 
 

村
岡 

好
一 

  

長
い
間
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。 



養
生
の
道
は
、
中
を
守
る
べ
し
。
中
を
守
る
と

は
過
不
及
な
き
を
云
。
食
物
は
う
ゑ
を
助
く

る
ま
で
に
て
や
む
べ
し
。
過
て
ほ
し
ゐ

ま
ゝ
な
る
べ
か
ら
ず
。
是
中
を
守
る
な

り
。
物
ご
と
に
か
く
の
如
く
な
る
べ
し
。  

（
養
生
訓 

巻
第
二
よ
り
） 

 

【
意
味
】
養
生
の
た
め
に
は
中
道
を
行
く

こ
と
が
大
切
で
す
。
例
え
ば
食
事
は
腹
八

分
目
が
い
い
よ
う
に
、
す
べ
て
の
こ
と
も

そ
う
あ
る
べ
き
で
し
ょ
う
。 

 

「
心
穏
や
か
」
と
は
ど
ん
な
状
態
で

し
ょ
う
。
心
配
事
や
悩
み
が
な
く
、
楽
し

い
こ
と
が
続
く
と
穏
や
か
に
暮
せ
る
よ

う
な
気
が
し
ま
す
が
、
仏
教
で
は
楽
し

み
も
ま
た
心
を
乱
す
一
つ
だ
と
考
え
ら

れ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

仏
教
で
は
苦
・
楽
を
「
ニ
受
」（
に
じ
ゅ
）、

有
る
・
無
い
を
「
二
辺
」（
に
へ
ん
）
と
い
い
、

そ
の
ど
ち
ら
に
も
囚
わ
れ
ず
偏
ら
な
い
立
場

を
「
中
道
」
と
い
い
ま
す
。
こ
の
「
中
道
」
こ

そ
心
穏
や
か
な
状
態
な
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

一
方
に
偏
ら
な
い
の
は
と
て
も
難
し
い
こ

と
で
す
。
足
り
な
い
か
ら
求
め
る
こ
と
も
あ

れ
ば
、
満
ち
足
り
て
い
る
ゆ
え
に
も
っ
と
求

め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
も
っ
と
あ

れ
ば
も
っ
と
良
く
な
る
。
そ
う
や
っ
て

バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
結
果
、
健
康
や
生

活
や
人
間
関
係
を
壊
し
て
い
く
人
た

ち
は
確
か
に
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

中
道
を
行
く
方
法
が
あ
る
と
す
れ

ば
、「
今
が
ち
ょ
う
ど
い
い
」
と
思
う
こ

と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も
し
く
は
「
こ

れ
が
自
分
に
ち
ょ
う
ど
い
い
」
。
と
は

い
え
、
多
少
は
心
乱
さ
れ
る
よ
う
な
出

来
事
が
あ
っ
た
ほ
う
が
人
生
は
楽
し

い
と
も
い
え
ま
す
ね
。 

 

 

 

お
買
い
得
品
を
買
っ
て

き
た
ら
、
ま
だ
ス
ト
ッ
ク

が
残
っ
て
い
た
―
―
。
い

わ
ゆ
る
「
ダ
ブ
り
買
い
」
で

す
ね
。
昨
年
か
ら
続
く
日

用
品
の
値
上
が
り
に
加
え

４
月
か
ら
さ
ら
に
一
部
の

食
品
が
値
上
が
り

し
、
こ
の
６
月
以
降

に
は
お
酒
類
も
値

上
が
り
す
る
よ
う

で
す
。
節
約
目
的
の

お
買
い
得
品
を
ダ

ブ
り
買
い
し
て
ム
ダ
を
出
さ
な

い
よ
う
、
ス
ト
ッ
ク
を
確
認
し

て
か
ら
買
い
物
に
出
か
け
る
習

慣
を
つ
け
た
い
も
の
で
す
。 

 

た
だ
、
買
い
物
の
た
び
に
冷

蔵
庫
や
棚
な
ど
を
開
け
て

チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
は
面
倒
で
す

し
、
冷
蔵
庫
の
場
合
は
冷
気
が

逃
げ
て
し
ま
う
の
で
電
気
代
も

気
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
お
す

す
め
な
の
は
、
冷
蔵
庫
や
棚
な
ど
の
扉

に
買
い
物
レ
シ
ー
ト
を
貼
り
付
け
て

お
く
方
法
で
す
。
買
い
物
後
に
レ
シ
ー

ト
を
扉
に
貼
り
、

買
っ
た
品
物
を
使
い
切
る
ご
と

に
レ
シ
ー
ト
上
の
商
品
名
を
消

し
て
い
け
ば
ス
ト
ッ
ク
を
把
握

で
き
、
ダ
ブ
り
買
い
防
止
に
な

り
そ
う
で
す
。 

 

よ
り
正
確
に
ス
ト
ッ
ク
管
理

す
る
な
ら
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
を

利
用
し
ま
し
ょ
う
。
書
き
写
す
手

間
は
あ
り
ま
す
が
、
購
入
日
や
賞

味
期
限
を
書
き
添
え
て
お
け
ば

ダ
ブ
り
買
い
だ
け
で
な
く
「
使
わ

ず
じ
ま
い
」
も
防
げ
ま
す
。 

 

節
約
上
手
な
人
は
と
に
か
く

マ
メ
で
す
。
家
計
簿
は
も
ち
ろ

ん
、
底
値
表
を
作
っ
た
り
手
数

料
の
安
い
銀
行
に
口
座
を
開
い
た
り

し
て
小
銭
の
節
約
を
ば
か
に
し
ま
せ

ん
。
見
習
い
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

 

 

庫内の在庫を 

把握していますか？ 

 

 



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 

生
の
き
つ
ね
の
母
親
は
我
が

子
の
巣
立
ち
の
時
、
追
い
す

が
る
子
ぎ
つ
ね
に
噛
み
付
い

て
ま
で
毅
然
と
し
て
追
い
払
い
ま
す
。
そ

れ
は
子
ぎ
つ
ね
が
厳
し
い
自
然
界
を
生
き

抜
く
た
め
に
必
要
な
試
練
で
あ
り
、
母
ぎ

つ
ね
に
と
っ
て
も
次
の
子
育
て
の
季
節
を

迎
え
る
た
め
に
避
け
ら
れ
な
い
儀
式
な
の

で
す
。 

 

母
ぎ
つ
ね
が
か
わ
い
い
子
ぎ
つ
ね
を

突
っ
ぱ
ね
ら
れ
る
の
は
、
身
を
持
っ
て
自

然
の
厳
し
さ
を
体
験
し
て
き
た
か
ら
で

し
ょ
う
。
過
酷
な
自
然
に
暮
ら
す
生
き
物

に
と
っ
て
甘
え
は
命
取
り
で
す
。 

 

人
の
巣
立
ち
と
も
言
え
る
反
抗
期
、
子

供
は
自
ら
親
を
振
り
切
ろ
う
と
し
ま
す
。

き
つ
ね
と
は
親
子
の
立
場
が
逆
な
よ
う
で

も
、
子
供
は
子
供
な
り
に
痛
み
を
感
じ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
。
反
抗
も
そ
の
一
つ
の

表
れ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
人
間
の
親
は
、
母
ぎ
つ
ね
ほ
ど

毅
然
と
し
た
態
度
で
子
供
の
反
抗
期
を
捉

え
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。
自
分
も
昔
「
反
抗
期
」

と
い
う
道
を
通
っ
て
き
た
経
験
者
で
あ
る

も
の
の
、
当
時
の
気
持
ち
を
思
い
出
し
て

子
供
の
反
抗
期
を
見
守
る
な
ど
、
言
う
ほ

ど
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
、
30

年
前
の
自
分
と
今
の
我
が
子
は
違
う
人

間
。
比
べ
る
の
は
あ
ま
り
意
味
が
な
さ
そ

う
で
す
。 

 
 

抗
期
を
迎
え
た
子
供
に
親
が

が
戸
惑
う
の
は
、
つ
い
こ
の
間

ま
で
親
の
言
う
こ
と
を
素
直

に
聞
い
て
い
た
我
が
子
に
突
然
、 

「
そ
れ
は
お
母
さ
ん
の
考
え
で
し
か
な
い

で
し
ょ
？
」 

 

な
ど
と
そ
っ
ぽ
を
向
か
れ
る
シ
ョ
ッ
ク

も
あ
り
ま
す
。
け
れ
ど
実
は
、
子

供
が
巣
立
っ
た
あ
と
に
残
し
て

い
く
だ
ろ
う
自
分
の
心
の
穴
を
想

像
し
て
戸
惑
っ
て
い
る
よ
う
に
も
思
い

ま
す
。
人
間
の
母
親
も
母
ぎ
つ
ね
の
よ
う

に
、
子
供
が
巣
立
っ
た
あ
と
の
人
生
を
ど

う
過
ご
す
か
の
準
備
が
必
要
で
、
子
供
の

反
抗
期
は
親
が
自
分
を
見
つ
め
る
期
間
で

も
あ
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

も
の
は
考
え
よ
う
で
す
。
子
供
の
反
抗

期
が
巣
立
ち
へ
の
準
備
な
ら
、
親
に
反
抗

で
き
る
ま
で
に
育
て
上
げ
た
自
分
に
自
信

を
持
ち
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
自
信
を

も
っ
て
巣
立
ち
の
と
き
に
は
子
供
を
悠
然

と
見
送
っ
て
、
そ
れ
か
ら
は
自
分
自
身
を

大
切
に
す
る
時
間
で
す
。
家
族
を
思
っ
て

後
回
し
に
し
て
き
た
自
分
に
手
を
か
け
、

子
育
て
と
い
う
キ
ャ
リ
ア
を
自
分
の
人
生

に
生
か
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
た
ま
に
巣

に
戻
っ
て
く
る
我
が
子
と
、 

「
お
母
さ
ん
は
ど
う
思
う
？
」 

 

そ
ん
な
会
話
も
で
き
る
よ
う
に
な
る
と

思
い
ま
す
。 

 

こころの贅沢コラム 

  

 



５月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

の食感と香りを楽しむ 

新ゴボウの旬は５～６月。春先から夏にかけて出回り、「夏ゴボウ」とも呼ばれ

る初夏の味です。普通のゴボウより細く短めでアクが少ないので、サッと手早

く洗って豊かな香りとやわらかさを楽しみましょう。ゴボウは食物繊維が豊富な

ことで知られています。新ゴボウは水溶性・不溶性の両方の食物繊維を含ん

でおり、便秘解消や大腸ガンの予防効果があるといわれています。また、食物

繊維に含まれる炭水化物・イヌリン（天然オリゴ糖の一種）も多く、血糖値の改

善やビフィズス菌の成長を促す整腸効果も期待できます。太すぎない白いも

のが良く、表面の皮のひび割れやひげ根がないものを選びましょう。鮮度が落

ちやすいので、水分を逃さないように水でぬらしてラップに包み、ビニール袋に入れて冷蔵庫で保存します。 

別名 

「夏ゴボウ」 

と呼ばれる 

初夏の味 

  
水につけ過ぎると 

栄養が 

損なわれる 

食物繊維が豊富 

便秘解消や 

大腸ガン予防に 

 



 

結
婚
式
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。
最
近
は
、
若
い
人
た
ち
を

中
心
に
会
費
制
披
露
宴
が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。
ほ
と

ん
ど
が
友
人
主
催
な
の
で
、
そ
の
場
合
、
新
郎
新
婦
は
招

待
さ
れ
る
立
場
に
な
り
ま
す
。 

 

会
費
制
披
露
宴
で
は
、
基
本
的
に
決
め
ら
れ
た
会
費
以

外
に
お
祝
い
を
包
む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
受
付

で
財
布
か
ら
直
接
払
っ
て
差
支
え
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
上
司
と
し
て
部
下
の
披
露
宴
に
出
席
す
る
な

ら
、
会
費
だ
け
支
払
う
の
は
気
が
引
け
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
時
は
会
費
と
は
別
に
、
多
少
の
お
祝
い
を
上

乗
せ
す
る
の
は
構
い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
ス
タ
ン
ド
プ

レ
ー
に
な
ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
受

付
で
白
い
封
筒
に
入
れ
て
さ
り
げ
な
く
渡
し
ま
し
ょ
う
。 

 

親
し
い
友
人
と
し
て
、
会
費
と
は
別
に
お
祝
い
の
気
持

ち
を
表
し
た
い
場
合
も
同
じ
で
す
。
で
き
れ
ば
お
金
よ
り

も
お
祝
い
の
品
を
用
意
し
て
、
式
の
一
週
間
前
ま
で
に
送

り
ま
す
。
当
日
の
受
付
で
渡
す
と
新
郎
新
婦
が
持
ち
帰
り

に
困
り
ま
す
し
、
ほ
か
の
出
席
者
を
出
し
抜
く
格
好
に

な
っ
て
あ
ま
り
ス
マ
ー
ト
な
や
り
方
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

会
費
制
に
は
「
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
」 

「
お
祝

い
は
気
に
な
さ
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
」
と
い
う
意
味
が
こ

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
服
装
も
あ
ま
り
華
美
に
な

ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
参
加
者
み
ん
な
で
温

か
い
雰
囲
気
の
披
露
宴
に
し
て
、
二
人
の
幸
せ
を
祝
っ
て

あ
げ
た
い
で
す
ね
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま
だ
２
～
３
日
目
の
こ
と
で
す
が
玄
米
ご

飯
を
食
べ
始
め
て
い
ま
す
。
と
い
う
の
も
、

私
は
一
年
中
風
邪
を
ひ
い
て
い
る
の
で

前
々
か
ら
「
ど
こ
か
お
か
し
い
の
で
は
？
」

と
ひ
そ
か
に
思
って
い
た
の
で
す
。
先
日
、

学
生
時
代
に
友
達
が
「
こ
の
本
は
い
い

よ
！
」
と
薦
め
ら
れ
て
、
購
入
し
て
約
２

０
年
寝
か
せ
た
ま
ま
だ
っ
た
本
「
医
者
い

ら
ず
自
強
法
」
を
何
気
な
し
に
パ
ラ
パ
ラ

め
く
る
う
ち
に
読
み
始
め
て
し
ま
い
ま
し

た
。
ま
だ
５
分
の
１
ほ
ど
読
み
残
し
て
い

ま
す
が
皆
さ
ん
に
も
紹
介
し
た
い
こ
と

が
い
っぱ
い
で
す
。
が
、
と
り
あ
え
ず
自

分
で
試
し
て
み
な
い
と
・
・
・
。
と
い
う

こ
と
で
玄
米
ご
飯
を
食
べ
、
軽
い
体

操
を
し
て
ち
ょ
っ
と
ス
タ
ミ
ナ
が
付

い
た
よ
う
な
気
持
ち
に
な
っ
て
い
ま

す
の
で
来
月
、
わ
た
し
が
健
康
に

な
って
い
た
ら
紹
介
し
ま
す
ね
。 
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来月も 

おたのしみに！ 


