
い
つ
も
わ
た
し
日
和
を
読
ん
で

く
だ
さ
い
ま
し
て
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

村
岡
が
定
年
退
職
し
担
当
が
替

わ
り
、
い
つ
も
来
て
い
た
集
金

日
に
行
か
れ
な
か
っ
た
り
、
遅

く
な
っ
た
り
と
皆
様
に
も
い
ろ

い
ろ
と
ご
不
便
を
お
掛
け
し
て

い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
担
当

が
慣
れ
る
ま
で
し
ば
ら
く
ご
辛

抱
く
だ
さ
い
。
す
み
ま
せ
ん
け

れ
ど
も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。 

さ
て
、
先
月
は
悪
質
ブ
ロ
ー

カ
ー
に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
が
地
区
に
よ
っ

て
は
か
な
り
頻
繁
に
出
没
し
て

い
る
よ
う
で
す
。「
な
ぜ
こ
の
時

期
に
？
」
と
あ
る
お
客
さ
ん
に

質
問
さ
れ
ま
し
た
が
ブ
ロ
ー

カ
ー
に
と
っ
て
は
「
今
が
勝
負
」

な
わ
け
で
す
。
原
油
が
異
常
な

値
上
が
り
を
し
て
い
て
み
ん
な

が
困
っ
て
い
る
今
こ
そ
「
安
い
」

を
売
り
文
句
に
営
業
を
か
け
お

客
さ
ん
を
獲
得
し
て
い
ま
す
。

残
念
な
が
ら
先
月
一
軒
の
お
客

さ
ん
が
そ
の
よ
う
な
ブ
ロ
ー

カ
ー
を
使
う
ガ
ス
会
社
へ
替

わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
も
ち

ろ
ん
私
も
そ
の
お
宅
へ
説
明
に

伺
い
ま
し
た
が
「
う
ち
は
安
け

り
ゃ
い
い
ん
だ
よ
、
し
か
も
そ

ん
な
ブ
ロ
ー
カ
ー
が
い
る
な
ら

来
て
か
ら
じ
ゃ
な
く
来
る
前
に

知
ら
せ
て
く
れ
な
き
ゃ
、
あ
ん

た
の
言
う
こ
と
だ
っ
て
信
用
で

き
な
い
よ
。」
と
い
っ
た
感
じ
で

も
う
私
の
話
は
聞
い
て
も
ら
え

な
い
よ
う
な
雰
囲
気
で
し
た
。 

 
結
局
、
あ
と
か
ら
高
い
ガ
ス
料
金

に
変
更
さ
れ
て
損
を
し
て
し
ま

う
と
説
明
し
て
も
「
そ
こ
ま
で
心

配
し
て
く
れ
な
く
て
結
構
。」 

私
も
必
死
に
説
明
し
ま
し
た
が

逆
に
そ
の
お
じ
い
さ
ん
を
「
し
つ

こ
い
！
」
と
怒
ら
せ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
ち
な
み
に
そ
の
方
の
と
こ

ろ
に
も
「
わ
た
し
日
和
」
を
毎
月

置
い
て
い
っ
て
い
た
の
で
す
が

見
て
く
れ
て
い
な
か
っ
た
よ
う

で
残
念
で
す
。 

で
す
が
そ
の
一
方
で
同
じ
６
月

に
数
軒
の
お
客
さ
ん
が
他
の
ガ

ス
会
社
か
ら
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
に
替
わ
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
あ

か
ら
さ
ま
に
、
「
な
ん
で
う
ち
に

替
わ
っ
て
く
れ
た
ん
で
す
か
？
」

と
は
聞
い
て
い
ま
せ
ん
が
、
ち
ゃ

ん
と
や
っ
て
い
れ
ば
い
い
こ
と

も
あ
る
と
い
う
こ
と
な
の
か
な

と
勝
手
に
思
っ
て
い
ま
す
。 

そ
れ
か
ら
や
は
り
こ
ん
な
原
油

高
の
状
況
で
皆
さ
ん
が
心
配
し

て
い
る
こ
と
と
い
う
と
、
「
ガ
ス

料
金
は
あ
が
っ
た
の
か
？
」
と
い

う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ガ
ソ
リ

ン
や
灯
油
は
プ
ロ
パ
ン
と
同
じ

よ
う
に
原
油
か
ら
精
製
し
て
作

る
の
で
今
の
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
の

仕
入
れ
価
格
の
指
標
に
な
る
と

思
い
ま
す
。
ご
存
知
の
よ
う
に
原

油
価
格
は
何
ヶ
月
間
も
値
上
が

り
し
っ
ぱ
な
し
で
日
本
に
入
っ

て
く
る
プ
ロ
パ
ン
の
価
格
も
同

じ
で
す
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
も

自
前
の
ガ
ス
田
を
持
っ
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
か
な
り
厳

し
い
状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
あ

る
一
部
上
場
の
大
手
ガ
ス
屋
の

よ
う
に
お
客
さ
ん
に
黙
っ
て
ガ

ス
料
金
を
上
げ
て
し
ま
う
よ
う

な
こ
と
は
し
ま
せ
ん
の
で
そ
こ

の
と
こ
ろ
だ
け
は
安
心
し
て
く

だ
さ
い
。
現
状
を
報
告
し
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
見
る
こ
と

が
出
来
ま
す
が
石
油
情
報
セ
ン

タ
ー
の
調
査
デ
ー
タ
で
す
、
神
奈

川
県
の
平
均
ガ
ス
料
金1

0
㎥

＝

6
4

3
5

円
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

1
0
㎥

＝5
5

6
5

円
（
一
般
の
戸

建
て
住
宅
）
で
す
。 



（
お
よ
そ
）
薬
と
鍼
灸
を
用
る
は
、
や
む
事
を

得
ざ
る
下
策
な
り
。
飲
食
・
色
慾
を
慎
し
み
、

起
臥
を
時
に
し
て
、
養
生
を
よ
く
す
れ

ば
病
な
し
。（
養
生
訓 

巻
第
一
よ
り
） 

【
意
味
】
健
康
を
守
る
に
は
、
薬
や
鍼
灸

に
頼
る
よ
り
、
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
に

注
意
し
、
色
欲
を
慎
み
、
適
度
に
体
を
動

か
し
て
規
則
正
し
い
生
活
を
す
る
ほ
う

が
本
来
の
や
り
方
で
し
ょ
う
。 

  

あ
る
鍼
灸
師
の
方
は
、
治
療
を
し
な

が
ら
つ
く
づ
く
思
う
そ
う
で
す
。 

「
み
な
さ
ん
健
康
に
な
り
た
く
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
に
、
体
に
鍼
を
刺
す
な

ん
て
不
自
然
じ
ゃ
な
い
だ
ろ
う
か
」 

 

血
の
巡
り
は
体
調
に
大
き
く
影
響

し
、
血
行
が
悪
く
な
る
と
体
に
い
ろ
い

ろ
な
不
具
合
が
生
じ
ま
す
。
鍼
や
お
灸

の
目
的
は
、
体
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
て
血
行
を

良
く
す
る
こ
と
。
け
れ
ど
そ
の
た
め
に
鍼
を

う
つ
の
は
、
仕
事
と
は
い
え
お
か
し
な
も
の

だ
と
感
じ
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

そ
の
方
は
不
思
議
な
能
力
を
お
持
ち
で
、

体
と
話
が
で
き
る
と
い
う
か
、「
こ
こ
が
辛
い

ん
で
す
」
と
い
う
体
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

キ
ャ
ッ
チ
し
て
、
そ
の
ツ
ボ
を
鍼
や
お
灸
で

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
あ
げ
る
だ
け
。
体
は
実

に
お
し
ゃ
べ
り
で
、
本
人
も
意
識
し
て

い
な
い
ス
ト
レ
ス
を
そ
の
方
に
訴
え

る
そ
う
な
の
で
す
。 

 

い
ろ
ん
な
人
の
体
の
い
ろ
ん
な
お

し
ゃ
べ
り
を
聞
い
て
い
る
と
、
人
間
に

は
本
来
、
自
然
な
や
り
方
で
健
康
に
な

る
方
法
が
備
わ
っ
て
い
る
は
ず
だ
と

思
え
て
く
る
。
そ
れ
は
き
っ
と
「
愛
」

で
、
規
則
正
し
い
生
活
は
も
ち
ろ
ん
大

事
だ
け
れ
ど
、
愛
し･

愛
さ
れ
る
と
原

始
的
な
機
能
が
も
っ
と
目
覚
め
る
ん

じ
ゃ
な
か
ろ
う
か
。
だ
か
ら
体
で
感
じ

た
こ
と
は
大
事
に
し
て
ほ
し
い
、
と
の

こ
と
で
し
た
。 

 

 

近
年
、「
太
陽
光
発
電
シ

ス
テ
ム
」
を
設
置
す
る
お

宅
が
増
え
て
い
る
よ
う
で

す
。
原
油
の
高
騰
に
よ
る

光
熱
費
の
値
上
げ
ラ
ッ

シ
ュ
が
続
く
な
か
、
太
陽

の
光
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
直
接

電
気
に
変
換
す
る
こ
の
シ

ス
テ
ム
に
電
気
代
削
減
を

期
待
し
て
、
設
置
を
検
討

し
て
い
る
ご
家
庭

も
あ
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
設
置
に
は

メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
の
両

面
が
あ
り
ま
す
。 

【メ
リ
ッ
ト
】 

＊
発
電
時
に
二
酸
化
炭
素
を
排

出
せ
ず
、
環
境
に
や
さ
し
い
。 

＊
昼
間
の
発
電
で
余
っ
た
電
力

を
電
力
会
社
に
売
り
、
夜
間
や

雨
の
日
な
ど
発
電
量
が
少
な
い

と
き
に
は
電
力
を
買
う
と
、
年

間
の
電
気
代
の
ほ
と
ん
ど
を
ま

か
な
え
る
場
合
も
あ
る
。 

【デ
メ
リ
ッ
ト
】 

＊
設
置
工
事
が
必
要
で
、
初
期
経
費
が

大
き
い
（
平
均
１
世
帯
あ
た
り
２
０
０

万
円
ほ
ど
）。 

＊
集
合
住
宅
で
は
設
置
で
き
な

い
場
合
も
あ
る
。 

＊
気
象
条
件
に
よ
っ
て
は
日
照

不
足
で
思
っ
た
ほ
ど
発
電
が
期

待
で
き
な
い
こ
と
も
あ
る
。 

 

設
置
後
は
電
気
代
が
安
く
な

り
ま
す
が
、
浮
い
た
電
気
代
で

初
期
経
費
分
を
相
殺
す
る
に
は

平
均
で

15
年
～

20
年
く
ら
い

か
か
る
と
い
っ
た
試
算
も
出
て

い
ま
す
。
太
陽
光
発
電
に
つ
い

て
独
自
の
助
成
を
行
っ
て
い
る

自
治
体
も
あ
る
の
で
、
ま
ず
は
お
住
ま

い
の
市
町
村
役
場
に
確
認
し
て
み
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

 

 

＜イメージ＞ 

太陽電池モジュール 

電力会社 

売買 

昼間の発電電力を利用 



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 

間
、
毎
日
そ
ん
な
に
元
気
で
い

ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
時
に
は
自
分
に
愛
想
が
尽

き
て
、
惨
め
な
気
分
に
な
る
日
も
あ
り
ま

す
。
つ
ま
ら
な
い
こ
と
だ
と
分
か
っ
て
い

て
も
人
と
自
分
を
比
べ
て
う
ら
や
ん
だ

り
、
自
信
を
な
く
し
て
し
ま
っ
た
り
。
悶
々

と
し
た
状
態
に
は
ま
り
込
ん
で
な
か
な
か

抜
け
出
せ
な
い
の
は
辛
い
も
の
で
す
。 

 

頑
張
り
た
い
と
こ
ろ
で
頑
張
れ
な
い
。

気
分
が
沈
ん
で
前
を
向
け
な
い
。
そ
ん
な

自
分
が
嫌
で
、 

「
こ
ん
な
こ
と
じ
ゃ
だ
め
だ
！
」 

「
情
け
な
い
！
」 

 

つ
い
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
や
が
て
、《
自
分
と

の
葛
藤
》
と
い
う
戦
い
に
も
疲
れ
果
て
、 

「
ど
う
せ
私
な
ん
か
…
…
」 

 

と
投
げ
や
り
に
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん

か
。
人
の
争
い
は
、
意
に
染
ま
な
い
も
の
を

受
け
入
れ
ら
れ
な
い
こ
と
か
ら
始
ま
る
と

言
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
自
分
自
身
に
つ
い
て

も
言
え
る
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

付
き
合
い
の
長
い
人
に
対
し
て
は
、
た

と
え
嫌
な
面
を
見
て
も
「
そ
ん
な
こ
と
も

あ
る
わ
ね
」
と
受
け
流
せ
る
も
の
で
す
。
相

手
が
大
事
な
ら
、
な
お
さ
ら
事
を
深
刻
に

捉
え
た
り
は
し
な
い
で
し
ょ
う
。
け
れ
ど
、

誰
よ
り
も
付
き
合
い
の
長
い
自
分
の
こ
と

に
な
る
と
、
嫌
な
自
分
は
押
さ
え
込
み
た

い
、
切
り
捨
て
た
い
と
思
い
が
ち
な
の
は

な
ぜ
で
し
ょ
う
。 

 

界
に
光
と
影
が
あ
る
よ
う
に
、

自
分
の
中
に
も
前
向
き
で
明

る
い
部
分
と
ち
ょ
っ
と
暗
い

部
分
が
あ
っ
て
当
然
で
す
。
色
々
な
自
分

が
い
る
か
ら
こ
そ
懐
の
広
さ
や
思
慮
深
さ

が
身
に
つ
く
の
で
し
ょ
う
し
、
自
分
の
弱

さ
を
知
っ
て
い
る
人
ほ
ど
柔
ら
か
い

心
の
持
ち
主
に
な
れ
る
の
だ
と
思
い

ま
す
。 

 

沈
ん
だ
気
分
を
も
て
あ
ま
し
て
い
る
と

き
は
、
付
き
合
い
の
長
い
他
人
を
見
る
よ

う
に
自
分
を
眺
め
て
み
た
ら
ど
う
で
し
ょ

う
。
た
ま
た
ま
嫌
な
面
を
見
て
し
ま
っ
た

だ
け
で
、
そ
れ
が
す
べ
て
で
は
な
い
と
い

ち
ば
ん
知
っ
て
い
る
の
は
自
分
自
身
で

す
。
し
か
も
大
事
な
自
分
で
す
か
ら
、 

「
よ
く
頑
張
っ
て
る
よ
。
え
ら
い
え
ら
い
」 

 

 

そ
ん
な
ふ
う
に
労
わ
っ
て
元
気
の
な
い

自
分
を
大
目
に
見
て
受
け
入
れ
る
の
を
、

誰
に
遠
慮
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

全
て
の
出
来
事
に
は
意
味
が
あ
る
と
言

い
ま
す
が
、
気
分
が
沈
む
の
に
も
や
は
り

ち
ゃ
ん
と
意
味
が
あ
る
気
が
し
ま
す
。
そ

れ
が
「
頑
張
り
す
ぎ
」
の
サ
イ
ン
だ
と
し
た

ら
、
張
り
詰
め
た
気
持
ち
の
糸
を
緩
め
る
、

ち
ょ
う
ど
い
い
機
会
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



７月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

 

で夏バテを予防！ 

オクラの原産地はアフリカの北東部です。歴史は古く、エジプトでは紀元

前２世紀にはすでに栽培されていたとされ、日本には明治初期に入って

きました。旬は６月～９月の夏野菜ですが、施設栽培に加え、晩秋から春

先にかけてはタイなどの南国から輸入されており、年間を通して店頭に

並ぶようになりました。ネバネバした食感は水溶性食物繊維のペクチンと

多糖類のムチンによるもので、整腸作用があるので便秘にも下痢にも効

果的に働きます。ほかにも、カロテン・ビタミンＣ・カルシウム・鉄分を豊富

に含んでいて、夏バテ防止にも役立つ食材です。購入するときは緑色が

濃くてみずみずしく、角がはっきりしているものを選びましょう。産毛がしっかり生えていることも鮮度の目安です。 

袋に入れ 

５度以上の 

野菜室で 

保管を！ 

  
細かく刻めば

刻むほど 

粘りが出る 

新鮮なものほど 

産毛が 

しっかりと 

生えている 



 

ケ
ー
タ
イ
の
普
及
に
よ
り
固
定
電
話
の
マ
ナ
ー
が

悪
く
な
っ
た
と
言
わ
れ
ま
す
。
発
信
者
名
が
表
示
さ
れ

る
ケ
ー
タ
イ
の
シ
ス
テ
ム
に
慣
れ
て
い
る
せ
い
か
、
固

定
電
話
で
も
名
乗
ら
な
い
人
が
結
構
い
る
の
だ
と
か
。

た
だ
、
最
近
は
物
騒
な
事
件
を
警
戒
し
て
名
乗
ら
な
い

人
も
多
い
よ
う
で
す
。 

 

ナ
ン
バ
ー
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
に
登
録
さ
れ
て
い
な
い

番
号
や
非
通
知
で
か
か
っ
て
き
た
場
合
は
と
も
か
く
、

知
り
合
い
か
ら
の
電
話
に
は
、「
は
い
」
の
ひ
と
言
で

も
、
か
け
て
き
た
相
手
に
威
圧
感
を
与
え
な
い
よ
う
明

る
い
声
を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

仕
事
の
電
話
で
使
わ
れ
る
「
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
」
は

覚
え
て
お
く
と
便
利
で
す
。「
恐
れ
入
り
ま
す
が
」「
お

忙
し
い
と
こ
ろ
恐
縮
で
す
が
」
「
あ
い
に
く
で
す
が
」

「
さ
し
つ
か
え
な
け
れ
ば
」
な
ど
、
用
件
の
前
に
一
言

《
ク
ッ
シ
ョ
ン
》
を
添
え
る
と
好
印
象
で
す
。
電
話
は

基
本
的
に
相
手
の
都
合
が
分
か
ら
ず
に
か
け
て
い
る

と
自
覚
す
れ
ば
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
も
ス
ム
ー
ズ
に
出

て
く
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
し
つ
こ
い
電
話
勧
誘
に
も

「
せ
っ
か
く
で
す
が
間
に
合
っ
て
お
り
ま
す
」
と
返
せ

ば
、
ス
ム
ー
ズ
に
断
り
や
す
い
よ
う
で
す
。 

 

声
だ
け
が
頼
り
の
電
話
で
は
、か
え
っ
て

高
度
な
会
話
術
が
必
要
な
と
き
も
あ
り
ま

す
。
電
話
の
マ
ナ
ー
は
身
に
着
け
て
お

い
て
損
は
な
い
で
し
ょ
う
。 
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先
日
、
久
し
ぶ
り
に
ス
ポ
ー
ツ
店
で
ジ
ョ
ギ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
を
買
い
ま
し
た
！
趣
味
と
い
え
ば
た
ま
に

バ
イ
ク
に
乗
る
く
ら
い
で
、
「
い
い
汗
」
を
か
く
機
会

が
最
近
ほ
と
ん
ど
な
い
の
で
久
し
ぶ
り
に
「い
い
汗
」

を
か
き
た
く
な
った
の
で
す
。
玄
米
食
を
続
け
て
い

ま
す
が
や
は
り
そ
れ
だ
け
で
は
万
全
で
は
な
い
の

で
積
極
的
に
汗
を
か
き
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
発
散
さ
せ

て
健
康
的
に
生
活
し
て
み
た
く
な
っ
た
の
で
す
。

年
を
と
っ
た
証
拠
で
し
ょ
う
か
？
６
月
上
旬
に
は

子
ど
も
が
も
ら
っ
て
き
た
「
り
ん
ご
病
」
と
い
う
病

気
を
お
す
そ
分
け
さ
れ
て
苦
し
み
ま
し
た
。
「
り

ん
ご
病
」
知
っ
て
ま
す
か
？
私
が
子
ど
も
の
頃
も

流
行
って
い
た
こ
と
が
あ
った
よ
う
な
気
が
し
ま
す

が
今
頃
に
な
っ
て
感
染
す
る
な
ん
て
。
大
人
が

発
病
す
る
と
関
節
が
痛
く
な
っ
た
り
だ
る
さ

が
抜
け
な
く
な
っ
た
り
と
、
と
に
か
く
か
な

り
重
症
に
な
る
よ
う
で
す
。
私
の
場
合
も
し

ば
ら
く
だ
る
さ
が
抜
け
ま
せ
ん
で
し
た
。
若

い
頃
は
放
っ
た
ら
か
し
で
も
健
康
で
い
ら
れ

ま
し
た
が
あ
る
程
度
の
年
齢
に
な
った
ら
健

康
は
自
分
で
心
が
け
て
つ
く
っ
て
い
か
な
い
と

ダ
メ
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

来月も 

おたのしみに！ 


