
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
５
月
末
で

退
社
し
た
村
岡
の
引
継
ぎ
な
ど

で
ま
だ
落
ち
着
き
ま
せ
ん
が
お

客
さ
ん
の
ほ
う
で
も
二
十
年
、

三
十
年
と
村
岡
が
担
当
し
て
お

宅
に
う
か
が
っ
て
い
た
皆
様
に

と
っ
て
も
新
し
い
担
当
に
慣
れ

る
ま
で
の
間
、
し
ば
ら
く
ご
迷

惑
を
お
掛
け
す
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

さ
て
先
日
、
座
間
に
住
む
お
客

さ
ん
か
ら
電
話
が
あ
り
ま
し

た
、
お
話
の
内
容
は
ガ
ス
の
営

業
が
来
た
の
だ
が
ガ
ス
屋
を
替

え
る
気
持
ち
は
な
い
と
伝
え
る

と
態
度
を
急
に
変
え
、
非
常
に

不
愉
快
な
思
い
を
し
た
と
い
う

も
の
で
し
た
。
最
初
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
が
ど
う
の
こ
う
の
と

い
う
の
が
聞
こ
え
て
、
て
っ
き

り
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
人
が

来
た
の
だ
と
思
っ
た
そ
う
で

す
。
そ
の
営
業
マ
ン
は
そ
の
お

隣
と
、
二
つ
ほ
ど
小
さ
な
通
り

を
越
え
た
と
こ
ろ
に
住
む
お
客

さ
ん
宅
に
も
営
業
し
て
回
っ
た

よ
う
で
す
。
そ
の
お
客
さ
ん
に

言
わ
れ
た
こ
と
が
「
こ
ん
な
こ

と
が
あ
る
な
ん
て
知
ら
な
い
か

ら
び
っ
く
り
し
た
わ
、
も
っ
と

ち
ゃ
ん
と
こ
ん
な
営
業
も
来
る

ん
だ
っ
て
こ
と
を
教
え
と
い
て

く
れ
な
く
ち
ゃ
。」 

と
い
う
こ
と
で
し
た
の
で
悪
質

ブ
ロ
ー
カ
ー
の
典
型
的
な
手
口

を
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。 

        

皆
さ
ん
ご
存
知
の
よ
う
に
今
、
も

の
す
ご
い
原
油
高
で
す
よ
ね
。
そ

ん
な
な
か
特
別
に
安
く
ガ
ス
を

仕
入
れ
ら
れ
る
ガ
ス
会
社
が
日

本
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

悪
質
な
業
者
の
中
に
は
検
針
伝

票
に
基
本
料
金
も
記
載
せ
ず
他

と
比
べ
づ
ら
く
し
て
い
る
よ
う

な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
「
少
し

で
も
安
い
方
が
い
い
」
と
切
替
え

て
当
初
は
安
か
っ
た
は
ず
な
の

に
、
知
ら
な
い
う
ち
に
ガ
ス
代
が

値
上
げ
さ
れ
、
結
果
、
も
と
よ
り

高
い
ガ
ス
代
に
な
っ
て
い
る
と

い
う
の
が
ブ
ロ
ー
カ
ー
を
使
う

ガ
ス
屋
の
常
套
手
段
の
よ
う
で

す
。
ガ
ス
料
金
で
ガ
ス
業
者
を
選

ぶ
に
し
て
も
落
と
し
穴
が
用
意

さ
れ
て
い
ま
す
、
勧
誘
セ
ー
ル
ス

に
は
即
断
せ
ず
、
慎
重
に
。 

悪
質
ブ
ロ
ー
カ
ー
の 

典
型
的
な
手
口 

「
格

安

料

金
」
「
節

約

の

チ
ャ
ン
ス
」
等
と
書
い
た
チ

ラ
シ
を
見
せ
な
が
ら
、
契
約

の
切
替
え
を
持
ち
か
け
る
。 

契
約
す
る
と
、
別
の
人
間
が

ボ
ン
ベ
を
消
費
者
や
元
の
販

売
店
に
無
断
で
撤
去
す
る
。 

不
安
を
感
じ
た
消
費
者
が
解

約
を
申
し
出
る
と
、
高
額
の

違
約
金
を
請
求
す
る
。 

無
断
撤
去
や
契
約
に
反
し
た
切
替

え
行
為
へ
の
、
既
存
販
売
店
・
消

費
者
の
抗
議
に
対
し
て
「
契
約
な

ん
か
知
ら
な
い
」
「
文
句
が
あ
れ

ば
事
務
所
へ
来
い
」
な
ど
と
、
威

圧
的
・
脅
迫
的
な
態
度
で
切
替
え

を
強
行
す
る
例
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
こ
の
よ
う
な
悪
質
業

者
の
中
に
は
工
事
の
直
前
、
ま
た

は
取
り
か
か
っ
て
か
ら
連
絡
を

し
、
「
事
前
に
連
絡
を
し
た
」
と

抗
弁
す
る
も
の
も
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
こ
の
よ
う
な
不
当
な
事
前
連

絡
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
勧
誘

セ
ー
ル
ス
時
と
ま
っ
た
く
異
な
っ

た
態
度
を
取
る
（
あ
る
い
は
別
の

人
物
が
登
場
す
る
）
の
も
、
悪
質

な
ブ
ロ
ー
カ
ー
グ
ル
ー
プ
の
特
徴

で
す
。 



人
生
五
十
に
い
た
ら
ざ
れ
ば
、
血
気
い
ま
だ
定

ま
ら
ず
。
知
恵
い
ま
だ
開
け
ず
、
古
今
に
う
と

く
し
て
、
世
変
に
な
れ
ず
。
言
あ
や
ま
り

多
く
、
行
悔
多
し
。
人
生
の
理
も
楽
も
い

ま
だ
し
ら
ず
。（
養
生
訓 

巻
第
一
よ
り
） 

 

【
意
味
】
50
歳
に
な
ら
な
い
と
、
本
当
の

生
き
方
を
理
解
で
き
ま
せ
ん
。
そ
れ
ま
で

は
失
敗
に
よ
る
後
悔
も
多
い
で
し
ょ
う
。

長
生
き
し
な
い
と
学
問
や
知
識
は
上
達

し
な
い
し
、
発
達
も
し
ま
せ
ん
。
本
当
の

楽
し
み
も
分
か
ら
な
い
の
で
す
。 

  

養
生
訓
が
書
か
れ
た
江
戸
時
代
、
成

人
の
平
均
寿
命
は
男
女
と
も
60
歳
く

ら
い
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
当
時
の

「
人
生
五
十
」
を
現
代
に
当
て
は
め
る

と
、
今
な
ら
「
人
は
定
年
す
る
ま
で
本
当

の
生
き
方
を
理
解
で
き
な
い
」
と
な
る
で

し
ょ
う
か
。
定
年
後
を
「
第
二
の
人
生
」
と
呼

ぶ
の
は
、
そ
ん
な
理
由
か
ら
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

生
涯
現
役
で
働
き
続
け
る
人
も
い
ま
す

が
、
一
般
的
に
は
あ
る
時
期
を
境
に
現
役
か

ら
退
き
、
表
舞
台
を
降
り
ま
す
。
表
面
的
な
言

葉
の
意
味
だ
け
を
捉
え
る
と
少
し
寂
し
い
気

が
し
ま
す
が
、
養
生
訓
の
考
え
方
か
ら
す
れ

ば
、
第
一
線
を
引
退
し
、
表
舞
台
か
ら

降
り
て
こ
そ
本
当
の
生
き
方
を
理
解

で
き
る
、
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
新

し
い
人
生
が
始
ま
る
と
い
う
よ
り
、
そ

れ
ま
で
の
経
験
が
身
に
な
じ
ん
で
本

当
の
意
味
で
花
開
く
の
が
「
第
二
の
人

生
」
だ
と
伝
え
た
い
の
で
し
ょ
う
。 

 

と
な
れ
ば
、
表
舞
台
に
立
っ
て
い
る

う
ち
は
、
失
敗
や
後
悔
で
た
ん
こ
ぶ
や

痣
（
あ
ざ
）
を
た
く
さ
ん
作
り
な
が
ら

ジ
タ
バ
タ
す
る
の
が
当
た
り
前
の
よ

う
で
す
ね
。 

 

「
残
っ
た
ら
貯
め
よ
う
」

で
は
い
つ
ま
で
た
っ
て
も

貯
金
は
増
え
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
お
す
す
め
な
方
法
は

「
先
取
り
貯
金
」。
最
も
確

実
な
の
は
天
引
き
シ
ス
テ

ム
を
利
用
し
た
財
形
貯
蓄

や
自
動
積
立
貯
金

で
し
ょ
う
。 

 

と
は
い
え
、
普
段

の
生
活
費
以
外
に

ま
と
ま
っ
た
金
額

が
必
要
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
ね
。
車
検
代
、
家

族
旅
行
代
、
突
然
の
冠
婚
葬
祭

費
用
と
い
っ
た
「
い
ざ
」
と
い
う

と
き
に
必
要
な
お
金
や
、
予
想

で
き
る
大
き
な
出
費
の
た
め
に

は
「
目
的
別
貯
金
」
を
お
す
す
め

し
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
１
年
後
の
家
族
旅

行
用
に
月
々
５
０
０
０
円
、
い

ざ
と
い
う
と
き
の
た
め
に
月
々

３
０
０
０
円
ず
つ
目
的
別
貯
金
で
貯

め
る
と
、
１
年
後
に
は
家
族
旅
行
費
用

が
６
万
円
、
い
ざ
と
い
う
と
き
の
費
用

が
３
万
６
０
０
０
円
貯
ま
り
ま

す
。
お
給
料
か
ら
捻
出
す
る
と

赤
字
に
な
っ
て
し
ま
う
場
合

は
、
ボ
ー
ナ
ス
の
一
部
で
ま
か

な
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
小
額
で
も
目
的
別
貯

金
を
し
て
お
け
ば
先
取
り
貯
金

を
切
り
崩
さ
な
く
て
す
み
ま
す

し
、
切
り
崩
す
場
合
も
最
低
限

に
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

「
貯
め
よ
う
！
」
と
決
意
し
な

い
と
お
金
は
な
か
な
か
貯
ま
り

ま
せ
ん
。
貯
金
上
手
な
人
に
聞

く
と
、
小
額
で
も
毎
月
コ
ツ
コ

ツ
貯
め
て
い
く
の
が
や
は
り
一

番
だ
そ
う
で
す
。
先
取
り
＆
目
的
別
の

二
本
立
て
貯
金
で
、
コ
ツ
コ
ツ
で
も
着

実
に
貯
め
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

 

 

 

貯金の極意は「毎月コツコツ」 



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 

ナ
ダ
の
ブ
リ
テ
ィ
ッ
シ
ュ
コ

ロ
ン
ビ
ア
大
学
で
、
あ
る
実
験

を
し
た
そ
う
で
す
。 

 

学
生
46
人
に
５
ド
ル
か
20
ド
ル
を
渡

し
て
い
く
つ
か
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
夕

方
５
時
ま
で
に
お
金
を
使
う
よ
う
命
じ
ま

し
た
。
た
だ
し
、
あ
る
グ
ル
ー
プ
に
は
家
賃

や
光
熱
費
、
借
金
返
済
な
ど
自
分
の
た
め

に
使
う
よ
う
指
示
し
、
残
り
の
グ
ル
ー
プ

に
は
、
そ
の
お
金
を
他
人
の
た
め
に
使
う

か
慈
善
団
体
に
寄
付
す
る
よ
う
に
指
示
し

ま
し
た
。 

 

お
金
を
自
分
の
た
め
に
使
っ
た
人
と
、

他
人
の
た
め
に
使
っ
た
人
。
５
ド
ル
使
っ

た
人
と
20
ド
ル
使
っ
た
人
。
さ
あ
、
１
日
の

終
わ
り
に
一
番
幸
福
感
を
感
じ
た
の
は
、

い
っ
た
い
ど
の
グ
ル
ー
プ
の
人
だ
っ
た
で

し
ょ
う
。 

 

学
生
た
ち
に
あ
ら
か
じ
め
「
ど
の
グ

ル
ー
プ
が
一
番
幸
福
感
を
得
ら
れ
る
と
思

う
か
」
を
予
想
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
自

分
の
た
め
に
20
ド
ル
使
っ
た
人
が
最
も
幸

せ
を
感
じ
る
だ
ろ
う
と
い
う
回
答
が
多

か
っ
た
そ
う
で
す
。
け
れ
ど
、
実
験
の
結
果

は
意
外
な
も
の
で
し
た
。 

 

よ
り
大
き
な
幸
福
感
を
得
た
の
は
、
自

分
の
た
め
で
は
な
く
他
人
の
た
め
に
お
金

を
使
っ
た
人
。
し
か
も
お
も
し
ろ
い
こ
と

に
、
そ
れ
は
５
ド
ル
で
も
20
ド
ル
で
も
変

わ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
つ
ま
り
金
額
の
大

小
で
は
な
く
、
「
他
人
の
た
め
に
お
金
を

使
っ
た
」
と
い
う
行
為
自
体
に
満
足
感
を

覚
え
た
学
生
が
多
か
っ
た
の
で
す
。 

 
 

け
は
人
の
為
な
ら
ず
。 

ご
存
じ
の
よ
う
に
「
人
に
情

け
を
か
け
る
と
、
め
ぐ
り
め

ぐ
っ
て
自
分
の
た
め
に
な
る
。
だ
か
ら
他

人
に
は
情
け
深
く
接
し
な
さ

い
」
と
い
う
意
味
で
す
。
と
こ
ろ

が
最
近
は
、「
お
情
け
を
か
け
て

甘
や
か
す
の
は
、
相
手
の
た
め

に
な
ら
な
い
」
と
い
う
意
味
に

す
り
替
わ
り
、
そ
れ
が
市
民
権

を
得
よ
う
と
し
て
い
る
と
か
、
い
な
い
と

か
。
殺
伐
と
し
た
今
の
世
情
が
表
れ
る
話

と
し
て
、
人
々
の
口
に
よ
く
の
ぼ
る
話
題

で
す
。 

 

し
か
し
、
先
ほ
ど
の
実
験
か
ら
も
分
か

る
よ
う
に
、
自
分
が
し
た
こ
と
で
誰
か
が

笑
顔
に
な
る
と
、
人
は
幸
せ
を
感
じ
る
よ

う
で
す
。
慌
た
だ
し
さ
の
中
で
人
間
関
係

が
希
薄
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
で
は

あ
っ
て
も
、「
人
と
い
う
字
は
支
え
あ
っ
て

い
る
」
と
言
わ
れ
る
通
り
、
心
で
は
ち
ゃ
ん

と
繋
が
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

人
は
自
分
で
思
っ
て
い
る
よ
り
も
、

け
っ
こ
う
「
い
い
人
」
な
の
で
し
ょ
う
。
暗

い
ニ
ュ
ー
ス
の
多
い
世
の
中
で
す
が
、
案

外
捨
て
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



６月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で不足しがちな栄養を補給 

ブロッコリーの旬は初夏と冬。露地ものが手に入るこの時期はおいしさも格別です。

栄養素としてとくに注目すべきはビタミンＣの豊富さで、レモンの約２倍にもなりま

す。その他にも、抗癌作用の高いスルフォラファン、疲労回復のビタミンＢ郡、貧血を

防ぐ働きのある葉酸、皮ふや粘膜の抵抗力を強めるカロチンなどを含む栄養価の

高い緑黄色野菜です。一般的には花蕾（からい）と呼ばれるつぼみの部分を好ん

で食べますが、茎の部分も食物繊維や栄養が豊富なので、皮をむいて上手に調理

したいものです。選ぶときには、花蕾の緑色が濃く、つぼみが小さく、粒が密集して中央

が盛り上がっているもの、芯の切り口がみずみずしいものを。ラップにくるんで冷蔵庫で

立てて保存します。 日持ちしないので早めに食べきりましょう。 

  歯応えを 

残すように 

加熱する 

 

カロチンと 

ビタミンＣで 

美肌効果も 

ビタミンＣは 

レモンの２倍 



 

日
常
的
に
メ
ー
ル
を
使
う
こ
と
が
多
く
な
る
と
迷
惑

メ
ー
ル
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。
最
近
の
メ
ー
ル
ソ
フ
ト
に
は

「
迷
惑
メ
ー
ル
フ
ォ
ル
ダ
」
機
能
が
あ
り
、
自
動
的
に
振

り
分
け
て
く
れ
る
の
は
助
か
り
ま
す
が
、
大
事
な
メ
ー
ル

も
誤
っ
て
振
り
分
け
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
の
大
学
の
調
査
で
は
メ
ー
ル
の
約
１
％
が
行

方
不
明
に
な
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
、
マ
ナ
ー
違
反
の
メ
ー

ル
は
そ
の
確
率
が
高
く
な
る
よ
う
で
す
。
個
人
宛
の
メ
ー

ル
が
迷
惑
メ
ー
ル
と
判
断
さ
れ
な
い
よ
う
、
と
く
に
次
の

点
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

■
「
件
名
」
に
注
意 

迷
惑
メ
ー
ル
の
判
断
基
準
の
一
つ
が
「
件
名
」
で
す
。
ま

ず
、
件
名
が
な
い
と
開
封
せ
ず
に
削
除
さ
れ
か
ね
ま
せ

ん
。
件
名
の
つ
け
方
は
「
こ
ん
に
ち
は
」
な
ど
で
は
な
く
、

「
○
月
○
日
の
会
合
に
つ
い
て
」
な
ど
、
相
手
が
内
容
に

ピ
ン
と
く
る
も
の
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。 

■
Ｈ
Ｔ
Ｍ
Ｌ
形
式
で
送
信
し
な
い 

と
く
に
仕
事
用
は
テ
キ
ス
ト
形
式
が
マ
ナ
ー
で
す
。 

■
大
容
量
の
デ
ー
タ
を
添
付
し
な
い 

サ
ー
バ
ー
か
ら
拒
否
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
「
メ
ー
ル 

マ
ナ
ー
」
と
検
索
す

る
と
丁
寧
な
解
説
サ
イ
ト
が
た
く
さ
ん

見
つ
か
り
ま
す
。
今
ま
で
気
づ
か
な

か
っ
た
自
分
の
メ
ー
ル
の
マ
ナ
ー
違
反

を
、
一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有限会社マルエムプロパン 
 神奈川県大和市上草柳533 

 電話046-261-3866 

FAX046-263-9205 

先
月
号
で
書
い
た
よ
う
に
私
は
今
、
玄

米
ご
飯
を
食
べ
て
い
ま
す
。
と
言
っ
て
も

諸
事
情
に
よ
り
夕
食
時
だ
け
で
す
け

ど
。
食
べ
続
け
て
い
る
感
想
は
と
い
う

と
、
ま
だ
具
体
的
に
痩
せ
た
と
か
健
康

に
な
った
と
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
で

も
感
覚
的
に
は
す
ご
く
体
に
良
い
気
が

し
て
い
ま
す
。
玄
米
の
栄
養
素
の
ほ
う

が
白
米
に
比
べ
て
ど
う
だ
こ
う
だ
と
い

う
の
も
あ
る
よ
う
で
す
が
私
の
場
合
は

玄
米
だ
と
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
よ

う
に
な
る
の
で
白
米
を
飲
み
込
む
よ

う
に
食
べ
て
い
た
私
で
も
玄
米
な

ら
茶
碗
一
杯
で
十
分
満
腹
に
な

る
ん
で
す
。
今
ま
で
い
か
に
無
駄

に
食
べ
過
ぎ
て
い
た
こ
と
か
・
・
・
。

玄
米
食
を
続
け
て
い
け
れ
ば
今
よ

り
ち
ょ
っと
ス
リ
ム
で
健
康
に
な
れ

そ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

来月も 

おたのしみに！ 


