
 

 

０
７
年
３
月
２
５
日
午
前
９
時

４
５
分
頃
、
石
川
県
能
登
半
島

沖
を
震
源
と
す
る
最
大
震
度
６

強
（
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド6

.9

）
の

大
規
模
地
震
（
能
登
半
島
地
震
）

が
発
生
し
ま
し
た
。
こ
の
地
震

に
よ
っ
て
石
川
県
が
受
け
た
被

害
に
は
深
刻
な
も
の
が
あ
り
、

死
者
１
名
・
重
軽
傷
者
３
１
８

名
、
損
壊
家
屋
数
は
約
１
万
５

千
棟
に
も
及
び
ま
し
た
。
し
か

し
、
地
震
の
規
模
は
違
う
も
の

の
阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
の
火

災
８
１
件
に
対
し
、
こ
の
地
域

で
は
地
震
に
よ
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
た
火
災
な
ど
２
次
災
害
は

１
件
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

被
災
地
と
な
っ
た
地
域
は
１
０

０
％
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
世
帯
で
、
倒
壊

し
た
家
屋
で
は
、
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の

ボ
ン
ベ
も
家
屋
に
埋
も
れ
た
り

転
倒
し
た
り
し
た
も
の
も
あ
り

ま
し
た
。
し
か
し
、
被
災
地
域 

の
約
８
万
２
０
０
０
戸
の
ほ
ぼ 

全
戸
に
、
揺
れ
を
素
早
く
検
知
し

て
ガ
ス
を
遮
断
す
る
マ
イ
コ
ン

メ
ー
タ
ー
が
取
り
付
け
ら
れ
て
い

た
こ
と
も
あ
り
、
火
災
な
ど
の
発

生
を
未
然
に
食
い
止
め
る
こ
と
が

で
き
た
の
で
す
。 

 

地
元
の
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
業
界
で
は
、
地

震
発
生
１
時
間
後
に
は
緊
急
体
制

に
入
り
、
翌
２
６
日
に
は
災
害
対

策
本
部
を
設
置
し
て
い
ち
早
く
復

旧
対
策
に
乗
り
出
し
ま
し
た
。 

一
方
、
各
販
売
店
は
、
地
震
発
生
直

後
よ
り
消
費
者
宅
を
ま
わ
り
、
ガ

ス
漏
れ
対
応
や
転
倒
ボ
ン
ベ
の
再

設
置
、
倒
壊
家
屋
か
ら
の
ボ
ン
ベ

引
き
揚
げ
な
ど
、
２
次
災
害
防
止

作
業
に
奮
闘
。
こ
の
作
業
に
は
、
周

辺
地
域
の
応
援
要
因
も
加
わ
り
ま

し
た
。 

こ
う
し
た
協
力
体
制
も
あ
っ
て
、

地
震
発
生
か
ら
１
２
日
後
の
４
月

６
日
に
は
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
復
旧
作
業

を
全
戸
完
了
し
、
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
が
地

震
災
害
に
強
い
こ
と
を
あ
ら
た
め

て
証
明
し
た
の
で
し
た
。 

   

地
震
に
強
い
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
仮
設
住

宅
に
も
設
置
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ

で
も
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
業
界
は
、
ボ
ン
ベ

な
ど
供
給
設
備
の
ほ
か
、
ガ
ス
コ

ン
ロ
や
給
湯
器
と
い
っ
た
消
費
設

備
を
提
供
し
、
被
災
者
支
援
に
取

り
組
み
ま
し
た
。「
地
震
大
国
」
日

本
で
は
、
常
に
地
震
災
害
に
備
え

る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

私
た
ち
ガ
ス
屋
さ
ん
も
地
元
で
防

災
訓
練
や
消
火
技
術
大
会
な
ど
い

ざ
と
言
う
と
き
の
た
め
の
訓
練
を

し
て
い
ま
す
が
各
家
庭
で
も
い
ざ

と
い
う
と
き
に
あ
わ
て
ず
に
済
む

よ
う
に
日
頃
の
心
が
け
と
災
害
へ

の
備
え
が
大
切
で
す
。 

 

０
７
年
３
月
２
５
日
に

発
生
し
た
能
登
半
島

地
震
は
、
こ
の
地
域

に
深
刻
な
被
害
を
も

た
ら
し
ま
し
た
。 

し
か
し
一
方
で
、
地

震
に
よ
る
火
災
な
ど

の
二
次
災
害
発
生
件

数
は
ゼ
ロ
と
い
う
、

地
震
に
強
い
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
の
特
徴
を
あ
ら
た

め
て
浮
き
彫
り
に
し

ま
し
た
。 



心
を
つ
ね
に
従
容
と
し
づ
か
に
せ
は
し
か
ら

ず
、
和
平
な
る
べ
し
。
言
語
は
こ
と
に
し
づ
か

に
し
て
す
く
な
く
し
、
無
用
の
事
い
ふ

べ
か
ら
ず
。
是
（
こ
れ
）
尤
（
も
っ
と
も
）

気
を
養
ふ
良
法
也
。
（
養
生
訓 

巻
第
二

よ
り
） 

【
意
味
】
常
に
平
穏
な
気
持
ち
で
い
ま

し
ょ
う
。
言
葉
数
は
少
な
く
静
か
に
話

し
、
無
駄
口
は
慎
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が

養
生
の
最
上
の
方
法
で
す
。 

  

あ
る
四
十
代
の
女
性
が
、「
昔
は
小
銭

を
握
り
し
め
て
公
衆
電
話
に
走
っ
て
、

『

相

手

の

親

が

出

ま

せ

ん

よ

う

に
…
…
』
と
祈
り
な
が
ら
彼
に
電
話
を

か
け
た
ん
だ
よ
」
と
十
代
の
若
者
に
話

し
た
と
こ
ろ
、「
そ
れ
っ
て
江
戸
時
代
の

話
？
」
と
真
顔
で
返
さ
れ
て
ビ
ッ
ク
リ

し
た
と
い
う
話
を
聞
き
ま
し
た
。
ケ
ー
タ
イ

の
メ
ー
ル
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
あ
り

方
を
変
え
た
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
メ
ー
ル
で

告
白
し
て
メ
ー
ル
で
別
れ
を
告
げ
る
こ
と
に

違
和
感
を
覚
え
な
い
「
ケ
ー
タ
イ
世
代
」
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、
確
か
に
以
前
と
は

様
変
わ
り
し
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

メ
ー
ル
は
便
利
で
、
使
い
方
に
よ
っ
て
は

親
密
度
が
深
ま
り
ま
す
。
け
れ
ど
実
は
、
言

い
っ
放
し
も
で
き
る
と
て
も
一
方
的

な
ツ
ー
ル
で
す
。
簡
単
だ
か
ら
こ
そ
言

葉
が
過
ぎ
た
り
、
余
計
な
ひ
と
言
を

言
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
つ
も
り
が
溝
を
深
め
て
し

ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
が
メ
ー
ル
の

怖
さ
で
し
ょ
う
。 

 

せ
っ
か
く
の
メ
ー
ル
が
「
無
駄
口
」

に
な
っ
て
は
残
念
で
す
。
連
絡
事
項
は

ま
だ
し
も
、
大
事
な
こ
と
は
直
接
、
言

葉
を
選
ん
で
伝
え
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

 

ま
も
な
く
行
楽
シ
ー
ズ

ン
で
す
が
、
物
価
上
昇
の

影
響
で
旅
行
や
レ
ジ
ャ
ー

は
「
安
・
近
・
短
（
安
い
・

近
い
・
短
い
）」
傾
向
に
あ

る
そ
う
で
す
。
さ
ら
に
お

金
を
か
け
ず
に
レ
ジ
ャ
ー

を
楽
し
む
な
ら
、「
無
料
公

開
日
」「
割
引
」「
年

間
パ
ス
ポ
ー
ト
」
な

ど
を
賢
く
利
用
し

た
い
も
の
で
す
。 

東
京
の
上
野
動
物

園
や
葛
西
臨
海
水
族
館
に
は
、

各
開
園
記
念
日
・
み
ど
り
の
日
・

都
民
の
日
（
10
月
１
日
）
が
入

場
無
料
に
な
り
ま
す
。
上
野
公

園
内
の
国
立
西
洋
美
術
館
で

は
、
毎
月
第
２
・
第
４
土
曜
日
と

文
化
の
日
に
常
設
展
示
を
無
料

で
観
覧
で
き
ま
す
。 

さ
ら
に
（
財
）
東
京
都
歴
史
文

化
財
団
で
は
、
美
術
館
・
博
物

館
・
動
物
園
・
水
族
園
の
各
施
設

を
１
回
ず
つ
利
用
で
き
る
入
場
券
、
ま

た
は
割
引
券
が
ひ
と
綴
り
に
な
っ
た

「
東
京
・
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム 

ぐ
る
っ
と

パ
ス
２
０
０
８
」
を
２
千
円
で
販
売
し

て
い
ま
す
。
２
ヵ
月
間
有
効
で

61
施
設
が
対
象
な
の
で
、
上
手

に
利
用
す
れ
ば
か
な
り
お
得
に

楽
し
め
そ
う
で
す
ね
。 

 

年
に
何
度
か
行
く
お
気
に
入

り
の
テ
ー
マ
パ
ー
ク
が
あ
れ

ば
、
年
間
パ
ス
ポ
ー
ト
の
有
無

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
例
え
ば
神
奈
川
県
の
新
江

ノ
島
水
族
館
で
は
、
２
回
分
の

入
場
料
金
で
１
年
間
に
何
回
で

も
入
館
で
き
る
パ
ス
ポ
ー
ト
を

発
行
し
て
い
ま
す
。 

 

各
施
設
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

は
期
間
限
定
の
お
得
な
情
報
な

ど
も
告
知
さ
れ
て
い
ま
す
。
レ

ジ
ャ
ー
の
予
定
を
組
む
な
ら
、
ま
ず
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
チ
ェ
ッ
ク
で
す
ね
。 

 

 

 

「安・近・短」でも 

工夫次第で大満足！ 

  



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 

命
の
源
で
あ
る
水
。
水
が
生

命
を
つ
か
さ
ど
る
の
は
「
飲

用
」
な
ど
の
日
常
生
活
に
お

い
て
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
産
業
の
世

界
で
は
洗
浄
・
融
解
・
冷
却
・
発
電
に
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
宗
教
的
儀
式
で
も
、
水
は
大
切

な
役
目
を
果
た
し
ま
す
。
お
仏
壇
の
あ
る

ご
家
庭
で
は
、
毎
朝
ご
先
祖
様
に
お
水
を

お
供
え
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

飲
用
水
に
事
欠
か
な
い
日
本
に
暮
ら
す

私
た
ち
は
、
水
不
足
を
実
感
し
に
く
い
恵

ま
れ
た
環
境
の
あ
り
が
た
さ
を
時
々
忘
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
け
れ
ど
今
日
も
地
球
の

ど
こ
か
で
、
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
さ
え
飲
め

ず
に
召
さ
れ
て
い
く
人
た
ち
が
い
ま
す
。 

 

環
境
の
変
化
に
よ
る
干
ば
つ
で
、
村
に

た
っ
た
ひ
と
つ
し
か
な
い
井
戸
が
枯
れ
て

し
ま
っ
た
ア
フ
リ
カ
の
あ
る
地
域
で
は
、

こ
の
１
年
半
ほ
ど
、
女
性
と
子
ど
も
が
往

復
３
時
間
ほ
ど
か
け
て
湖
に
水
を
汲
み
に

行
く
そ
う
で
す
。
そ
の
水
は
薄
茶
色
で
、
決

し
て
飲
み
水
に
適
し
て
い
る
と
は
思
え
ま

せ
ん
が
、
そ
れ
で
も
村
人
の
生
命
線
で
す
。

と
こ
ろ
が
そ
の
湖
も
、
あ
と
数
年
で
干
上

が
っ
て
し
ま
う
だ
ろ
う
と
言
わ
れ
て
い

て
、
村
人
は
そ
ん
な
不
安
を
抱
え
な
が
ら

日
々
を
暮
ら
し
て
い
ま
す
。 

 

の
あ
る
風
景
も
ま
た
、
水
が
生

命
の
源
で
あ
る
こ
と
を
無
言

の
う
ち
に
告
げ
て
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
何
ト
ン
も
の
水
が
轟
音
を
と

ど
ろ
か
せ
な
が
ら
滝
壷
に
吸
い
込
ま
れ
て

い
く
瀑
布
（
ば
く
ふ
）。
原
生
林
を
切
り
裂

く
よ
う
に
落
水
す
る
様
子
は
幽
玄
と
も
見

え
る
神
秘
的
な
光
景
で
、
ぞ
っ
と
す
る
ほ

ど
の
迫
力
を
感
じ
さ
せ
つ
つ
、
あ
た
り
に

は
神
聖
な
空
気
が
漂
い
ま
す
。 

 

水
の
あ
る
風
景
は
自
然
の
雄
大
さ
や
偉

大
さ
の
象
徴
で
あ
り
、
自
然
に
よ
っ
て
生

か
さ
れ
て
い
る
生
き
物
の
存
在
を
思
う

時
、
人
も
そ
の
ひ
と
つ
だ
と
思
わ
ず
に
は

い
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
生
命
を
育
む
水
は
、
時
に
脅
威

と
な
っ
て
私
た
ち
に
襲
い
か
か
り
ま
す
。

近
年
だ
け
で
も
大
規
模
な
水
害
が
世
界
の

人
々
の
命
を
奪
い
、
こ
の
夏
も
水
害
に
よ

る
悲
し
い
事
故
が
相
次
ぎ
ま
し
た
。
た
だ
、

最
近
の
水
害
は
む
し
ろ
「
人
災
」
で
は
な
い

か
と
言
わ
れ
て
い
る
通
り
、
水
か
ら
地
球

へ
の
、
そ
し
て
私
た
ち
へ
の
警
告
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

き
び
し
い
残
暑
が
続
く
さ
な
か
に
「
涼
」

を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
、
水
の
あ
る
風
景
。

そ
の
風
景
か
ら
水
が
消
え
去
っ
た
姿
を
想

像
す
る
と
、
水
不
足
に
あ
え
ぐ
人
々
の
苦

し
み
と
、
水
の
恩
恵
を
十
分
に
こ
う
む
っ

て
い
る
自
分
た
ち
の
幸
せ
の
両
方
を
、
改

め
て
考
え
て
み
た
く
な
り
ま
す
。 

  

こころの贅沢コラム 

  

 



   9月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で残暑を乗り切る！ 

熱を冷まし、のぼせ防止や夏バテ改善に効果があるといわれるナスは、ま

だまだ暑い日の多い９月にもってこいの食材です。「嫁に秋ナスを食わす

な」といいますが、これは嫁イジメではなく「体が冷えるから、お産をす

る嫁にはあまり食べさせないほうがいい」という、嫁の体を思いやる気持

ちからきている言葉だそうです。ナスに多く含まれるカリウムはナトリ

ウムの排泄を促し、高血圧の予防効果が期待できます。皮に含まれるナス

ニンには、コレステロールを下げたり、活性酸素を抑えたりする働きがあり、生活習慣病予防が期待さ

れています。１年中出回っているとはいえ、旬の時期が一番おいしいのはご存知でしょう。その旬もま

もなく終わります。旬の味覚を味わいつくしながら、ナスのパワーで残暑を乗り切りましょう。 

ヘタのトゲが 

痛いぐらいが 

新鮮 

抗がん作用 

老化防止効果

に期待！ 

ラップをして 

新聞紙などに

包み 

野菜室へ 



 

九
月
の
第
三
月
曜
日
は
「
敬
老
の
日
」。
長
寿
の
お
祝

い
を
す
る
ご
家
庭
も
あ
る
（
あ
っ
た
）
で
し
ょ
う
。 

 

数
え
で
六
十
一
歳
を
迎
え
る
年
に
祝
う
「
還
暦
」
も

長
寿
祝
い
の
ひ
と
つ
で
す
が
、
平
均
寿
命
が
延
び
、
熟

年
パ
ワ
ー
全
開
の
現
在
は
還
暦
で
あ
っ
て
も
現
役
の

方
が
多
く
、
お
年
寄
り
扱
い
を
す
る
の
は
か
え
っ
て
失

礼
に
あ
た
る
と
い
う
考
え
方
が
浸
透
し
つ
つ
あ
り
ま

す
。
今
ど
き
は
七
十
歳
を
祝
う
「
古
希
」（
こ
き
）
か
ら

が
長
寿
の
お
祝
い
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

お
祝
い
品
の
定
番
は
衣
類
や
小
物
な
ど
で
す
が
、
年

齢
よ
り
少
し
若
向
き
な
も
の
を
選
ぶ
と
い
い
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
旅
行
券
な
ど
も
喜
ば
れ
ま
す
。 

 

金
額
は
身
内
な
ら
二
～
三
万
円
、
親
戚
や
知
人
な
ら

一
万
円
が
目
安
だ
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
あ
く
ま
で
目
安

な
の
で
、
親
に
は
今
ま
で
の
感
謝
を
込
め
て
、
夫
婦

揃
っ
て
の
旅
行
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
と
い
う
話
は
よ

く
聞
き
ま
す
ね
。 

 

両
親
や
祖
父
母
の
長
寿
祝
い
は
家
族
で
集
ま
り
、
心

の
こ
も
っ
た
お
祝
い
を
し
た
い
も
の
で
す
。
恩
師
な
ど

の
場
合
は
、
食
事
会
を
開
い
て
記
念
品
を
贈
る
と
喜
ば

れ
る
で
し
ょ
う
。 

 

長
寿
祝
い
の
年
は
一
年
間
お
め
で
た
い
と
さ
れ
る

の
で
、
お
祝
い
の
品
が
遅
れ
て
も
失
礼
に
な
り
ま
せ

ん
。
の
し
は
紅
白
、
ま
た
は
金
銀
の
蝶
結
び
の
水
引
で
、

「
御
祝
」「
寿
」「
祝
○
○
」
と
表
書
き
し
ま
す
。 

 

暑
い
暑
い
と
言
っ
て
い
る
間
に
八
月
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
子
ど
も
の
夏
休
み
中
に
は
、
普
段
で
き
な
い
分
、

一
緒
に
遊
ん
で
あ
げ
た
り
宿
題
を
見
て
あ
げ
た
り
し

た
い
な
と
考
え
て
い
た
の
に
勝
手
に
夏
休
み
が
終
わ
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
夏
休
み
に
は
部
屋
を
片
付
け
た
り
、
も

ら
っ
て
き
た
廃
材
を
利
用
し
て
子
ど
も
と
一
緒
に
本
棚

を
作
っ
て
み
た
り
、
休
み
の
午
後
に
は
ノ
ン
ビ
リ
日
光
浴

を
し
た
り
と
予
定
だ
け
は
満
載
だ
っ
た
の
に
、
一
つ
と
し

て
実
行
で
き
た
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
反
省
の
秋
で
す
。 

去
年
の
夏
ご
ろ
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
う
ち
の
事
務
所
に

小
さ
な
水
槽
を
置
き
熱
帯
魚
を
飼
っ
て
い
ま
し
た
。
お

客
さ
ん
の
玄
関
先
で
、
水
槽
に
魚
を
飼
っ
て
い
る
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
真
似
を
し
て
う
ち
で
も
飼
い
始
め
た

の
で
す
が
最
初
は
ネ
オ
ン
テ
ト
ラ
や
グ
ッ
ピ
ー
、
ヤ
マ
ト
ヌ

マ
エ
ビ
、
コ
リ
ド
ラ
ス
、
な
ど
に
ぎ
や
か
に
飼
っ
て
い
ま
し

た
。
涼
し
げ
で
い
い
感
じ
だ
っ
た
の
に
だ
ん
だ
ん
と
手

入
れ
が
行
き
届
か
な
く
な
り
、
コ
ケ
が
生
え
ま
く

り
、
ネ
オ
ン
テ
ト
ラ
や
エ
ビ
ち
ゃ
ん
が
ポ
ツ
リ
ポ
ツ

リ
と
三
途
の
川
の
向
こ
う
に
逝
き
、
水
槽
の
な
か

は
涼
し
げ
ど
こ
ろ
か
寂
し
い
も
の
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
あ
ん
ま
り
ひ
ど
い
の
で
こ
の
夏
に
、
砂
利

か
ら
何
か
ら
取
り
替
え
て
き
れ
い
に
し
て
あ
げ

ま
し
た
。
今
は
金
魚
の
キ
ン
ち
ゃ
ん
た
ち
が
４
匹

だ
け
で
ノ
ン
ビ
リ
し
て
い
ま
す
。 

来月も 

おたのしみに！ 


