
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
先
日
、
時
代

の
波
に
乗
り
遅
れ
な
い
た
め

（
？
）
オ
ー
ル
電
化
の
研
修
会

に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
九
州

や
関
西
の
ほ
う
で
は
ガ
ス
屋
さ

ん
で
も
積
極
的
に
オ
ー
ル
電
化

に
取
り
組
ん
で
い
る
と
こ
ろ
も

あ
る
そ
う
で
す
。
今
回
私
が
参

加
し
て
き
た
研
修
会
は
基
本
的

な
内
容
の
も
の
で
す
が
、
な
ん

だ
か
少
し
不
満
足
。
実
は
数
年

前
に
原
子
力
発
電
に
関
す
る
本

を
読
ん
で
原
発
っ
て
言
う
の
は

も
の
す
ご
く
危
険
な
も
の
な
ん

だ
な
と
い
う
認
識
を
新
た
に
し

た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
と
い

う
か
正
直
に
書
い
て
し
ま
え
ば

憤
り
（
い
き
ど
お
り
）
を
感
じ
る

ほ
ど
衝
撃
的
な
内
容
の
も
の
で

し
た
。
で
も
そ
の
本
を
読
む
ま

で
は
原
発
は
必
要
だ
か
ら
、

あ
っ
て
当
た
り
前
と
い
う
感
想

し
か
持
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で

す
が
そ
れ
も
原
発
を
推
進
す
る

人
た
ち
に
と
っ
て
は
計
算
ど
お

り
な
わ
け
で
す
。
な
に
せ
日
本

で
原
発
問
題
に
取
り
組
む
の
は

タ
ブ
ー
な
ん
で
す
か
ら
。
こ
こ

で
原
発
に
つ
い
て
い
ろ
い
ろ
言

う
の
は
今
回
の
意
図
で
は
な
い

の
で
あ
ま
り
書
き
ま
せ
ん
が
放

射
能
と
い
う
猛
毒
を
毎
日
大
量

に
作
り
続
け
て
い
て
な
お
か
つ

そ
の
処
理
方
法
が
見
つ
か
ら
な

く
っ
て
地
下
に
埋
め
る
こ
と
に

す
る
そ
う
で
す
が
何
万
年
も
先

ま
で
確
実
に
安
定
し
た
地
層
な

ん
て
地
球
上
ど
こ
に
も
無
い
の

に
そ
れ
で
エ
コ
だ
な
ん
て
？ 

オ
ー
ル
電
化
に
話
を
戻
し
ま
す

が
オ
ー
ル
電
化
の
始
ま
り
は
出

力
の
調
整
が
容
易
に
出
来
な
い

原
発
が
作
り
出
す
深
夜
の
電
気

を
何
と
か
使
わ
せ
た
い
と
い
う

の
が
は
じ
ま
り
な
わ
け
で
エ
コ

で
も
ク
リ
ー
ン
で
も
な
ん
で
も

な
い
も
の
に
エ
コ
で
ク
リ
ー
ン 

 
 

 

な
イ
メ
ー
ジ
を
貼
り
付
け
た
も
の

で
や
っ
ぱ
り
無
理
が
あ
る
よ
う
な

気
が
す
る
ん
で
す
。
研
修
会
で
話

を
聞
け
ば
聞
く
ほ
ど
、
知
れ
ば
知

る
ほ
ど
。
た
だ
お
客
さ
ん
が
喜
ん

で
使
う
も
の
で
あ
れ
ば
そ
う
い
っ

た
モ
ロ
モ
ロ
も
知
っ
た
上
で
使
っ

て
も
ら
い
満
足
で
き
る
機
械
な
ら

ば
う
ち
で
扱
う
よ
う
に
な
っ
て
も

い
い
の
か
な
と
考
え
て
い
ま
す
。

原
発
だ
け
で
電
気
を
作
っ
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
ん
だ
し
。
た
だ
今

回
知
っ
た
こ
と
で
ま
だ
ま
だ
一
般

に
知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
と
し
て

い
く
つ
か
挙
げ
る
と
、
オ
ー
ル
電

化
契
約
料
金
は
夜
中
の
電
気
は
安

い
け
ど
昼
間
は
通
常
の
四
倍
。
掃

除
や
洗
濯
を
夜
中
に
や
る
よ
う
に

し
て
も
使
用
量
の
多
く
を
占
め
る

冷
蔵
庫
や
待
機
電
力
は
４
倍
の
値

段
の
電
気
を
使
う
こ
と
に
な
る
。

夏
の
昼
間
に
エ
ア
コ
ン
を
使
う
と

１
５
年
で
モ
ト
が
取
れ
る
と
い
う

計
算
が
成
り
立
た
な
く
な
る
。
使

い
方
に
よ
っ
て
は
か
え
っ

て
割
高
に
な
る
こ
と
も
あ

る
。
Ｉ
Ｈ
ク
ッ
キ
ン
グ

ヒ
ー
タ
ー
は
火
を
使
わ
な
い
か
ら

安
全
と
い
う
油
断
（
？
）
か
ら
火
事

や
や
け
ど
が
増
え
て
い
る
。
急
激

な
温
度
上
昇
な
ど
で
Ｉ
Ｈ
の
セ
ン

サ
ー
が
正
常
に
働
か
な
い
の
が
原

因
で
事
故
に
な
る
こ
と
が
あ
る
。

ど
の
商
品
に
も
ト
ッ
プ
プ
レ
ー
ト

に
は
「
発
火
の
恐
れ
」「
や
け
ど
に

注
意
」
と
あ
る
の
は
そ
の
た
め
だ

そ
う
で
す
。
エ
コ
キ
ュ
ー
ト
は
空

気
で
お
湯
を
沸
か
す
と
い
っ
て
も

電
気
で
モ
ー
タ
ー
を
動
か
し
て
空

気
の
熱
を
取
り
込
み
お
湯
を
沸
か

す
よ
う
で
す
。
深
夜
に
作
ら
れ
る

お
湯
は
タ
ン
ク
に
貯
め
て
お
き
夜

に
使
わ
れ
る
ま
で
保
温
。
朝
風
呂

な
ど
す
る
と
湯
切
れ
し
て
し
ま

う
。
お
湯
は
清
潔
で
は
な
い
の
で

飲
め
な
い
、
タ
ン
ク
が
満
水
に
な

る
と
そ
の
重
量
は
５
０
０
キ
ロ
を

超
え
て
し
ま
う
の
で
鉄
筋
コ
ン
ク

リ
ー
ト
の
基
礎
工
事
が
必
要
に
な

り
工
事
代
が
増
え
る
等
。 

今
回
の
感
想
と
し
て
は
「
電
気
だ

け
」
よ
り
も
「
電
気
と
ガ
ス
の
併

用
」
の
ほ
う
が
結
局
い
い
の
か
な

と
思
い
ま
し
た
。 



外
境
い
さ
ぎ
よ
け
れ
ば
、
中
心
も
亦
（
ま
た
）

是
（
こ
れ
）
に
ふ
れ
て
清
く
な
る
。（
中
略
）
心

を
き
よ
く
し
身
を
う
ご
か
す
、
皆
養
生

の
助
な
り
。（
養
生
訓 

巻
第
二
よ
り
） 

【
意
味
】
身
辺
を
清
潔
に
し
て
お
け
ば
、

体
の
中
も
き
れ
に
な
り
ま
す
。
身
の
回
り

の
整
理
整
頓
は
心
を
清
ら
か
に
し
、
よ
く

体
を
動
か
す
こ
と
に
も
な
り
、
す
な
わ
ち

養
生
の
助
け
と
な
る
の
で
す
。 

  

風
水
で
も
よ
く
言
わ
れ
る
こ
と
で
す

が
、
玄
関
で
も
部
屋
で
も
冷
蔵
庫
の
中

で
も
、
と
に
か
く
散
ら
か
っ
た
状
態
は

悪
い
気
が
と
ど
こ
お
る
そ
う
で
す
。
た

し
か
に
雑
然
と
し
た
場
所
は
何
と
な
く

落
ち
着
か
ず
、
心
が
定
ま
ら
な
い
よ
う

な
気
が
し
ま
す
ね
。 

 

身
の
回
り
を
き
れ
い
に
し
て
い
る
人

を
観
察
す
る
と
、
わ
り
と
こ
ま
め
に
動
い
て

い
る
の
が
分
か
り
ま
す
。
友
達
と
雑
談
し
な

が
ら
オ
ー
プ
ン
キ
ッ
チ
ン
の
向
こ
う
で
夕
飯

の
食
材
を
切
っ
た
り
、
子
ど
も
が
汚
し
た
床

掃
除
の
つ
い
で
に
そ
の
辺
も
拭
い
て
お
い
た

り
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
合
間
を
実
に
上
手
く

活
用
し
て
い
ま
す
。
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す

せ
い
か
、
こ
の
タ
イ
プ
の
人
に
、
い
わ
ゆ
る

「
ぽ
っ
ち
ゃ
り
さ
ん
」
は
あ
ま
り
見
か
け
な

い
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

鏡
に
映
る
自
分
の
顔
が
イ
キ
イ
キ

し
て
い
る
と
、
わ
け
も
な
く
元
気
に
な

り
ま
す
。
目
に
映
る
も
の
が
心
に
及
ぼ

す
作
用
は
思
っ
て
い
る
よ
り
大
き
く
、

身
の
回
り
を
整
え
る
と
は
、
心
を
整
え

る
こ
と
に
通
じ
る
の
で
し
ょ
う
。
気
分

が
ふ
さ
ぐ
と
何
も
し
た
く
な
く
な
り

ま
す
が
、
そ
ん
な
と
き
こ
そ
体
を
動
か

し
て
そ
の
辺
を
片
づ
け
て
み
る
。
で
き

れ
ば
丁
寧
に
、
心
を
込
め
て
き
れ
い
に

す
る
。
そ
の
と
き
の
心
の
変
化
を
、
ぜ

ひ
覚
え
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

 

夏
は
水
道
代
が
か
さ
み

が
ち
で
す
が
、
心
が
け
次

第
で
節
水
が
可
能
で
す
。 

 
洗
い
物
の
前
に
は
米
の

と
ぎ
汁
や
野
菜
の
茹
で
汁

で
食
器
の
汚
れ
を
落
と

し
、
油
汚
れ
は
要
ら
な
い

紙
な
ど
で
拭
き
取
っ
て
お

く
と
、
す
す
ぎ
が
楽

に
な
っ
て
節
水
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

 

洗
剤
で
洗
っ
た

食
器
は
タ
ワ
ー
状

に
重
ね
、
上
か
ら
一
度
に
水
を

流
せ
ば
複
数
の
食
器
が
効
率
良

く
す
す
げ
ま
す
。
積
み
上
げ
た

食
器
が
崩
れ
て
割
れ
な
い
よ

う
、
大
き
な
皿
→
小
さ
な
皿
の

順
に
重
ね
ま
し
ょ
う
。 

洗
い
物
の
際
は
蛇
口
を
全
開

に
せ
ず
、
必
要
な
と
き
だ
け
水

を
出
し
て
水
量
も
調
節
し
ま

し
ょ
う
。
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る

と
き
も
同
様
の
ク
セ
を
つ
け
て

お
く
と
、
か
な
り
の
節
水
が
期
待
で
き

そ
う
で
す
。
ま
た
、
シ
ャ
ワ
ー
の
ヘ
ッ

ド
を
「
節
水
タ
イ
プ
」
に
替
え
る
の
も

お
す
す
め
で
す
。 

 

入
浴
後
の
お
湯
が
そ
れ
ほ
ど

汚
れ
て
い
な
け
れ
ば
、
２
日
目

は
水
を
足
し
て
沸
か
し
な
お
す

ご
家
庭
が
け
っ
こ
う
あ
る
よ
う

で
す
。
沸
か
し
な
お
し
専
用
の

風
呂
水
殺
菌
剤
な
ど
を
利
用
す

れ
ば
雑
菌
の
繁
殖
が
抑
え
ら
れ

る
だ
け
で
な
く
、
ニ
オ
イ
や
ヌ

メ
リ
も
防
げ
ま
す
。
お
風
呂
の

残
り
湯
を
洗
濯
や
掃
除
に
使
う

の
は
節
水
の
定
番
で
す
ね
。 

 

意
外
と
実
践
し
て
い
な
い
の

が
ト
イ
レ
の
「
大･

小
」
の
使
い

分
け
。「
大
」
と
「
小
」
で
は
水

量
に
か
な
り
の
差
が
出
ま
す
。

ト
イ
レ
は
一
日
に
何
度
も
使
う

場
所
な
の
で
、
家
族
に
使
い
分
け
を
徹

底
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

水を出しっぱなしで 

洗い物を 

していませんか？ 



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 

ッ

プ

ル
社

の
創

業
者

ス

テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ス
氏
が
、

米
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の

２
０
０
５
年
度
卒
業
式
で
行
っ
た
ス
ピ
ー

チ
は
、
３
年
経
っ
た
今
で
も
語
り
継
が
れ

る
素
晴
ら
し
い
も
の
で
し
た
。 

■
点
を
つ
な
ぐ 

 
今
わ
が
身
に
起
き
て
い
る
全
て
の
こ
と

は
、
点
を
つ
な
げ
る
よ
う
に
将
来
に
つ
な

が
っ
て
い
く
と
信
じ
る
と
き
、
自
分
の
生

き
る
道
に
確
信
を
持
て
る
。 

■
愛
と
喪
失 

 

生
き
て
い
る
と
、
時
に
レ
ン
ガ
で
殴
ら
れ

る
よ
う
な
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
な
こ
と
に
見
舞

わ
れ
る
も
の
だ
。
そ
の
と
き
自
分
が
今
ま

で
や
っ
て
き
た
仕
事
、
信
念
を
愛
し
て
い

れ
ば
こ
そ
、
新
た
な
出
発
点
に
立
つ
こ
と

が
で
き
る
。
愛
す
べ
き
仕
事
を
見
つ
け
る

こ
と
だ
。 

■
死
に
つ
い
て
考
え
る 

も
し
も
今
日
が
最
後
の
日
な
ら
、
今
し
よ

う
と
し
て
い
る
こ
と
は
本
当
に
し
た
い
こ

と
か
。「
死
」
を
真
剣
に
考
え
る
と
き
、
人

は
初
め
て
自
分
に
と
っ
て
必
要
な
も
の
を

悟
る
。 

 

ピ
ー
チ
の
中
で
と
く
に
印
象

的
だ
っ
た
の
は
、「
無
駄
に
他

の
誰
か
の
人
生
を
生
き
て
は

な
ら
な
い
」
と
い
う
言
葉
で
し
た
。 

 

人
は
誰
で
も
、
何
ら
か
の
し
が
ら
み
の

中
で
生
き
て
い
ま
す
。
時
に
そ
れ
は
足
か

せ
と
な
り
、
無
意
識
に
「
他
人
の
望
む
自

分
」
を
演
じ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

う
や
っ
て
年
月
を
重
ね
る
と
、
い
つ
し
か

虚
し
さ
が
募
っ
て
心
が
疲
れ
て
し
ま
う
こ

と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

と
も
す
れ
ば
女
性
は
、
夫
の
た

め
、
子
ど
も
の
た
め
、
親
の
た
め
に

自
分
の
時
間
を
使
う
こ
と
が
多
く

な
り
ま
す
。
そ
れ
が
自
分
の
選
択
で
あ
れ

ば
尊
い
こ
と
で
す
し
、
状
況
的
に
選
択
の

余
地
が
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
自

分
以
外
の
人
の
た
め
に
ど
れ
だ
け
時
間
を

割
こ
う
と
も
、
そ
の
人
の
人
生
を
代
わ
り

に
生
き
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

自
分
ら
し
く
生
き
る
と
は
利
己
主
義
で

あ
れ
と
い
う
意
味
で
は
な
い
。
思
い
通
り

に
な
ら
な
い
状
況
を
乗
り
切
る
た
め
に
必

要
な
の
は
、
自
分
の
仕
事
や
信
念
へ
の

《
愛
》
で
あ
る
、
と
ジ
ョ
ブ
ス
氏
は
言
い
ま

す
。「
な
り
た
い
自
分
」「
か
な
え
た
い
夢
」

が
あ
れ
ば
こ
そ
、
不
本
意
に
思
え
る
境
遇

で
も
自
分
ら
し
さ
を
見
失
わ
ず
に
す
む
の

で
し
ょ
う
。 

 

ス
ピ
ー
チ
の
最
後
、
ジ
ョ
ブ
ス
氏
は
卒

業
生
に
こ
ん
な
言
葉
を
贈
り
ま
し
た
。 

「
ハ
ン
グ
リ
ー
で
あ
れ
バ
カ
で
あ
れ
」 

 

こ
れ
も
胸
に
と
ど
め
て
お
き
た
い
、
深

い
言
葉
で
す
ね
。 

  

こころの贅沢コラム 

 

 

 

 



   ８月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で、夏バテ知らず！ 

「トマトが赤くなると医者が青くなる」ということわざ通り、トマトは栄養価

の高い食材です。豊富なビタミンＡやＣのほか、ビタミンＨやＰも含んでいま

す。ビタミンＨやＰはあまり知られていませんが、コラーゲンを作ったり血管

を丈夫にしたりする作用があり、体にとって大切な役目を果たしています。ほ

かにも血圧を下げる働きのあるカリウム、老化の原因といわれる活性酸素を

減らすリコピンなども含まれており、旬の夏には積極的に摂りたい緑黄色野

菜のひとつです。ヘタの緑色が濃く新鮮で、皮にハリ・ツヤのある、ずんぐりしたものを選びましょう。

ところで、トマトの湯むきが苦手な人がけっこういるようです。ヘタの反対側に十字の切れ目を入れて

から沸騰したお湯にサッと湯通しして水にとると、ツルンと簡単に皮がむけますよ。 

 

旬の夏は 

ハウス栽培とは 

ひと味違います 

グルタミン酸を 

含むので 

スープやソース

にもオススメ 

少し青い 

トマトは 

常温保存で 

追熟を 



 

の
し
袋
の
表
書
き
は
真
心
の
表
れ
で
す
。
お
見
舞
い
な

ど
目
的
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
と
き
は
別
と
し
て
、
せ
っ

か
く
の
気
持
ち
が
上
手
に
伝
わ
る
表
書
き
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
い
く
つ
か
覚
え
て
お
き
、
状
況
に
応
じ
て
使
い

分
け
た
い
も
の
で
す
。 

■
一
般
的
な
贈
り
物
の
場
合 

【
粗
品
】
さ
さ
や
か
な
贈
り
物
や
気
持
ち
程
度
の
も
の
に
。 

【
粗
葉
】（
そ
は
）
粗
品
よ
り
も
軽
い
贈
り
物
に
。 

【
松
の
葉
】「
末
永
く
お
か
わ
り
な
く
お
つ
き
あ
い
く
だ

さ
い
」
と
い
う
意
味
で
。 

【
ま
つ
の
は
】
女
性
か
ら
の
贈
り
物
を
す
る
と
き
に
。
さ

さ
や
か
な
お
礼
の
気
持
ち
な
ら
【
い
も
】
を
。 

【
粗
菓
】（
そ
か
）
お
菓
子
な
ど
の
と
き
。 

【
こ
こ
ろ
ば
か
り
】「
ち
ょ
っ
と
し
た
も
の
で
す
が
ど
う

ぞ
」
と
い
う
意
味
で
。  

【
御
挨
拶
】
ご
挨
拶
の
し
る
し
に
。 

【
御
伺
い
】
す
べ
て
の
お
見
舞
い
、
ご
あ
い
さ
つ
に
。 

 

「
粗
末
な
も
の
で
す
が
」
と
い
う
謙
譲
の
表
現
で
「
粗
品
」

を
使
い
ま
す
が
、
今
は
あ
ま
り
感
じ
の
よ
く
な
い
表
現
だ

と
す
る
む
き
も
あ
り
、
へ
り
く
だ
っ
て
「
粗
品
」
と
書
い

て
も
、
そ
の
気
持
ち
が
相
手
に
伝
わ
ら
な
い
こ
と
も
あ
る

そ
う
で
す
。
ご
あ
い
さ
つ
な
ど
に
伺
う
と
き
の
表
書
き

は
、「
ご
挨
拶
」「
松
の
葉
」「
こ
こ
ろ
ば
か
り
」「
御
伺
い
」

な
ど
の
ほ
う
が
ふ
さ
わ
し
い
よ
う
で
す
。 
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来月も 

おたのしみに！ 

毎
日
毎
日
暑
い
で
す
ね
、
最
近
は
ガ
ソ
リ
ン
代
節
約
の

た
め
に
必
要
な
と
き
以
外
は
な
る
べ
く
ミ
ニ
バ
イ
ク
で

回
って
い
ま
す
。
ミ
ニ
バ
イ
ク
の
良
い
と
こ
ろ
は
燃
料
代
節

約
の
他
、
住
宅
街
で
も
停
め
る
場
所
に
困
ら
な
い
、
Ｕ

タ
ー
ン
が
一
瞬
で
出
来
る
、
ち
ょ
っ
と
狭
い
道
で
も
ス
ー

イ
ス
イ
で
か
な
り
時
間
も
節
約
で
き
る
と
こ
ろ
で
す
。

そ
ん
な
わ
け
で
ミ
ニ
バ
イ
ク
に
は
か
な
り
メ
リ
ッ
ト
が
あ

る
の
で
す
が
こ
の
時
期
、
直
射
日
光
に
長
い
時
間
さ
ら

さ
れ
て
い
る
の
は
か
な
り
暑
い
で
す
。
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し

て
は
暑
い
と
い
う
こ
と
と
、
調
子
に
乗
っ
て
い
る
と
「
転

ぶ
」
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
バ
イ
ク
で
回
っ
て
い
る
お

か
げ
で
今
年
の
私
の
両
腕
は
い
つ
も
の
年
に
比
べ
相
当

良
い
色
に
日
焼
け
し
て
い
ま
す
。 

と
こ
ろ
で
下
の
右
側

の
写
真
を
見
て
く
だ
さ
い
、
涼
し
げ
で
い
い
で
し
ょ
う
？

去
年
の
８
月
に
と
っ
た
写
真
で
す
が
う
ち
の
子
供
が

裏
の
駐
車
場
で
パ
ン
ツ
一
丁
で
は
し
ゃ
ぎ
ま
わ
っ
て

い
る
写
真
で
す
。
写
真
に
は
写
って
い
ま
せ
ん
が
手

前
に
は
お
客
さ
ん
の
と
こ
ろ
か
ら
引
き
上
げ
て

き
た
古
い
ポ
リ
浴
槽
に
水
を
貯
め
た
ミ
ニ
プ
ー

ル
が
あ
る
ん
で
す
「
ギ
ャ
ー
冷
た
い
、
冷
た
い
」
と

言
っ
て
“
プ
ー
ル
”
か
ら
上
が
り
「
う
わ
ぁ
ー
足
が

熱
い
！
」
と
言
っ
て
走
り
ま
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。

今
年
も
ま
た
暇
を
も
て
あ
ま
し
兄
弟
ゲ
ン
カ
の

日
々
を
過
ご
し
て
い
る
彼
ら
で
す
。 


