
「

最

近

や

せ

た

ん

じ

ゃ

な

い
？
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の

佐
藤
昭
で
す
。
実
際
に
は
体
重

計
に
の
ら
な
い
こ
と
に
し
て
い

る
の
で
や
せ
た
か
ど
う
か
分
か

り
ま
せ
ん
。
で
も
玄
米
食
を
続

け
て
い
る
の
で
体
の
毒
が
抜
け

た
か
も
！
と
か
勝
手
に
想
像
し

て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、
今
日
は

少
し
自
慢
を
し
ち
ゃ
い
ま
し
ょ

う
か
。 

昨
年
も
こ
の
時
期
に
消
火
技
術

大
会
に
つ
い
て
少
し
書
い
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
今
年
も
十
月

七
日
、
引
地
台
公
園
に
て
大
和

市
防
火
安
全
協
会
主
催
、
大
和

市
消
防
本
部
後
援
で
消
火
技
術

大
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

皆
さ
ん
に
と
っ
て
は
「
消
火
技

術
大
会
っ
て
な
あ
に
？
」
と
い

う
感
じ
だ
と
思
い
ま
す
が
簡
単

に
言
う
と
火
事
の
初
期
段
階
で

の
消
火
訓
練
を
大
会
っ
ぽ
く
し

て
タ
イ
ム
な
ど
を
競
う
と
い
う

よ
う
な
ち
ょ
っ
と
無
理
ヤ
リ
な

大
会
と
い
う
感
じ
が
し
な
く
も

な
い
で
す
が
、
毎
年
こ
の
時
期

に
や
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。
そ

の
大
会
の
な
か
で
私
は
ほ
ぼ
強

制
的
に
、｢

消
火
器
男
子
の
部
」

と
い
う
種
目
に
引
っ
張
り
出
さ

れ
、
地
元
の
ガ
ス
屋
さ
ん
と
コ

ン
ビ
を
組
ん
で3

1

組
中
、三
位

と
い
う
成
績
で
表
彰
状
と
盾
と

メ
ダ
ル
を
い
た
だ
き
ま
し
た!! 

（
下
の
写
真
が
証
拠
品
デ
ス
。） 

と
は
言
っ
て
も
、
実
は
か
な
り

運
に
左
右
さ
れ
る
も
の
で
、
実

際
の
火
を
消
火
器
で
消
す
わ
け

で
す
が
火
が
す
ぐ
に
消
え
る
か

ど
う
か
は
、
ウ
マ
い
・
ヘ
タ
と 

い
う
よ
り
、
カ
ー
ペ
ッ
ト
の
燃

え
方
次
第
と
い
う
と
こ
ろ
が

あ
り
（
競
技
は
離
れ
た
二
ヵ
所

に
置
か
れ
た
燃
え
て
い
る

カ
ー
ペ
ッ
ト
の
火
を
消
し
て

ゴ
ー
ル
す
る
）
運
の
悪
い
人
の

場
合
は
ボ
ー
ボ
ー
燃
え
て
し

ま
い
、
な
か
な
か
消
え
な
い
こ

と
も
あ
っ
た
り
し
て
違
っ
た

理
由
か
ら
盛
り
上
が
っ
て
い

ま
し
た
。 

ま
あ
、
運
も
実
力
の
う
ち
と
い

い
ま
す
し
、
大
和
市
内
第
三
位

の
消
火
技
術
の
持
ち
主
（
？
）

が
い
る
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

を
今
後
も
是
非
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。 

も
う
ひ
と
つ
お
知
ら
せ
で
す
、

こ
れ
も
昨
年
紹
介
し
ま
し
た

が
今
年
も
廃
棄
ガ
ス
メ
ー

タ
ー
の
回
収
を
神
奈
川
県
Ｌ

Ｐ
ガ
ス
協
会
青
年
部
が
行
い
、

百
万
円
を
超
え
る
事
業
収
入

が
あ
り
ま
し
た
。
今
年
は
城
山

学
園
に
ガ
ス
器
具
・
施
設
備
品

な
ど
に
形
を
変
え
て
寄
贈
さ

せ
て
い
た
だ
く
と
い
う
こ
と

で
す
。
（
※
廃
棄
ガ
ス
メ
ー

タ
ー
の
回
収
と
は
、
協
力
企
業

か
ら
古
く
な
っ
た
メ
ー
タ
ー

を
青
年
部
が
回
収
し
、
業
者
に

引
き
取
っ
て
も
ら
い
、
そ
こ
で

得
た
収
入
を
県
内
児
童
養
護

施
設
な
ど
へ
物
品
に
換
え
て

寄
贈
し
て
い
る
事
業
で
す
。
）

皆
さ
ん
の
お
宅
に
つ
い
て
い

る
メ
ー
タ
ー
も
使
用
後
は
形

を
変
え
て
世
の
中
に
貢
献
す

る
予
定
で
す
。 



老
後
は
、
わ
か
き
時
よ
り
月
日
の
早
き
事
、
十

ば
い
な
れ
ば
、
一
日
を
十
日
と
し
、
十
日
を
百

日
と
し
、
一
月
を
一
年
と
し
、
喜
楽
し

て
、
あ
だ
に
、
日
を
く
ら
す
べ
か
ら
ず
。

つ
ね
に
時
日
を
お
し
む
べ
し
（
養
生
訓 

巻
第
八
よ
り
） 

【
意
味
】
老
後
は
、
若
い
と
き
の
十
倍
に

相
当
す
る
速
さ
の
感
覚
で
月
日
が
流
れ

て
い
き
ま
す
。
で
す
か
ら
一
日
も
無
駄
に

過
ご
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

  

時
間
の
感
覚
は
状
況
に
よ
っ
て
ず
い

ぶ
ん
変
わ
り
ま
す
。
年
齢
が
上
が
る
に
つ

れ
一
年
が
短
く
感
じ
ら
れ
る
の
も
、
そ
の

一
例
で
し
ょ
う
。
フ
ラ
ン
ス
の
哲
学
者

ポ
ー
ル
・
ジ
ャ
ネ
ー
は
、 

「
20
歳
の
１
年
は
20
分
の
１
で
あ
る
。 

60
歳
の
１
年
は
60
分
の
１
で
あ
る
」 

 

と
言
い
ま
し
た
。
こ
れ
が
「
ジ
ャ
ネ
ー
の
法

則
」
で
、「
生
涯
の
あ
る
時
期
に
お
け
る
時
間
の

心
理
的
長
さ
は
、
年
齢
の
逆
数
に
比
例
す
る
」
の

だ
そ
う
で
す
。
ジ
ャ
ネ
ー
の
法
則
に
よ
れ
ば
、
老

後
の
時
間
の
感
覚
は
若
い
と
き
の
十
倍
ど
こ
ろ

で
は
な
さ
そ
う
で
す
ね
。 

 

一
日
も
無
駄
に
し
て
は
い
け
な
い
の
は
、
今

の
年
齢
で
も
同
じ
で
す
。
け
れ
ど
、
そ
ん
な
ふ
う

に
力
ん
で
生
き
れ
ば
か
え
っ
て
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

に
な
り
、
息
切
れ
し
て
し
ま
う
よ
う
な

気
も
し
ま
す
。 

 

一
日
を
無
駄
に
し
な
い
と
い
う
こ
と

は
、
今
日
を
大
切
に
す
る
こ
と
で
す
。

「
今
日
も
頑
張
っ
た
」
と
満
足
感
に
浸

る
の
も
、
何
も
せ
ず
に
ぼ
ん
や
り
過
ご

し
て
心
の
休
養
を
す
る
の
も
、
ど
ち
ら

も
同
じ
「
今
日
を
大
切
に
で
き
た
」
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。
自
分
で
自
分
を
満

た
す
こ
と
が
、
日
々
を
大
切
に
生
き
る

こ
と
に
つ
な
が
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

 

 

前
回
、
メ
イ
ン
カ
ー
ド

を
決
め
ま
し
ょ
う
と
い
う

お
話
を
し
ま
し
た
。
さ
て

今
回
は
い
か
に
効
率
よ
く

ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
か
の

研
究
で
す
。 

 

最
近
で
は
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
で
支
払
い
が
で
き

る
ス
ー
パ
ー
が
増

え
ま
し
た
。
い
つ
も

利

用

す

る

ス

ー

パ
ー
が
決
ま
っ
て

い
る
な
ら
、
そ
の

ス
ー
パ
ー
が
発
行
す
る
カ
ー
ド

を
メ
イ
ン
カ
ー
ド
に
す
る
と
ポ

イ
ン
ト
が
貯
ま
り
や
す
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
カ
ー
ド
で
支
払

う
と
値
引
き
が
あ
っ
た
り
ポ
イ

ン
ト
が
多
く
貯
ま
る
日
が
あ
っ

た
り
す
る
の
で
、
そ
の
辺
の
情

報
も
押
さ
え
て
お
き
た
い
も
の

で
す
。 

車
の
利
用
が
多
い
ご
家
庭
な

ら
、
ガ
ソ
リ
ン
供
給
会
社
の
発

行
す
る
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を
メ
イ

ン
に
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
会
員
価

格
で
ガ
ソ
リ
ン
が
入
れ
ら
れ
、
し
か
も

ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
る
の
で
メ
リ
ッ
ト

が
大
き
い
で
し
ょ
う
。 

貯
ま
っ
た
ポ
イ
ン
ト
の
利
用
法
も

チ
ェ
ッ
ク
項
目
で
す
。
現
金
と
同
じ
よ

う
に
ポ
イ
ン
ト
が
使
え
る
カ
ー
ド
も

あ
れ
ば
、
貯
ま
っ
た
ポ
イ
ン
ト
に
応
じ

て
カ
ー
ド
会
社
の
指
定
す
る
カ
タ
ロ

グ
の
商
品
と
引
き
換
え
る
も
の

も
あ
り
ま
す
。 

 
ま
た
、
ポ
イ
ン
ト
の
換
算
率

も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
例
え
ば
楽

天
カ
ー
ド
の
場
合
、
Ｖ
Ｉ
Ｓ
Ａ

か
Ｊ
Ｃ
Ｂ
加
盟
店
で
買
い
物
を

す
る
と
１
０
０
円
に
つ
き
１
ポ

イ
ン
ト
。
楽
天
Ｉ
Ｄ
を
使
っ
た

ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
で
２
ポ

イ
ン
ト
。
楽
天
ポ
イ
ン
ト
加
盟

店
で
の
利
用
な
ら
３
ポ
イ
ン
ト

も
ら
え
ま
す
。
貯
ま
っ
た
ポ
イ

ン
ト
は
楽
天
市
場
で
１
ポ

イ
ン
ト
１
円
で
使
用

で
き
る
ほ
か
、
他
社

の
ポ
イ
ン
ト
に
振
り

替
え
て
サ
ー
ビ
ス
を
受
け

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

 

 



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 

車
の
中
で
女
子
高
生
の
会
話

を
耳
に
し
ま
し
た
。 

 

「
友
達
な
ら
メ
ー
ル
の
返

事
が
遅
く
て
も
気
に
な
ら
な
い
の
に
、
相

手
が
彼
氏
だ
と
す
ご
く
気
に
な
る
よ
。
な

ん
で
か
な
？
」 

 
「
恋
愛
に
は
甘
え
が
で
る
か
ら
じ
ゃ
な

い
？
」 

 

な
る
ほ
ど
。
確
か
に
そ
の
通
り
で
し
ょ

う
。
友
達
か
ら
の
返
事
が
遅
く
て
も
、「
忙

し
い
の
か
な
」
と
相
手
の
状
況
を
想
像
し

て
広
い
心
を
持
て
る
の
に
、
彼
氏
に
は
、

「
自
分
を
好
き
な
ら
も
っ
と
早
く
メ
ー
ル

の
返
事
を
く
れ
て
も
い
い
の
に
」
と
相
手

を
責
め
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な
っ
て
し
ま

う
。
こ
れ
は
十
代
の
恋
愛
に
限
り
ま
せ
ん
。

も
っ
と
言
え
ば
恋
愛
に
限
っ
た
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
ね
。 

 

家
族
で
も
夫
婦
で
も
、
親
密
な
関
係
の

相
手
に
は
甘
え
が
で
る
も
の
で
す
。
親
密

だ
か
ら
心
を
許
し
て
わ
が
ま
ま
が
言
え

る
。
そ
ん
な
ふ
う
に
も
と
れ
ま
す
ね
。
た
だ

し
、
わ
が
ま
ま
で
相
手
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
よ
う
と
す
る
の
は
、
甘
え
と
い
う
よ
り

思
い
上
が
り
。
相
手
を
思
い
通
り
に
し
よ

う
な
ん
て
品
の
い
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
ね
。 

 
 

人
の
金
子
み
す
ゞ
さ
ん
の
有

名
な
詩
に
、
『
わ
た
し
と
小
鳥

と
す
ず
と
』
が
あ
り
ま
す
。 

 

わ
た
し
が
両
手
を
ひ
ろ
げ
て
も
、 

お
空
は
ち
っ
と
も
と
べ
な
い
が
、 

と
べ
る
小
鳥
は
わ
た
し
の
よ
う
に
、 

地
面
（
じ
べ
た
）
を
は
や
く
は
走
れ
な
い
。  

 
わ
た
し
が
か
ら
だ
を
ゆ
す
っ
て
も
、 

き
れ
い
な
音
は
で
な
い
け
ど
、 

あ
の
鳴
る
す
ず
は
わ
た
し
の
よ
う
に 

た
く
さ
ん
の
う
た
は
知
ら
な
い
よ
。 

 

す
ず
と
、
小
鳥
と
、
そ
れ
か
ら
わ
た
し
、 

み
ん
な
ち
が
っ
て
、
み
ん
な
い
い
。 

 

人
は
み
ん
な
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
そ
れ
が

分
か
っ
て
い
て
も
、
私
た
ち
は
時
々
、
相
手

を
思
い
通
り
に
し
た
く
な
り
ま
す
。
で
も

思
い
通
り
に
な
ら
な
く
て
文
句
を
言
っ
た

り
、
悔
し
く
て
泣
い
て
み
た
り
、
相
手
を
責

め
て
み
た
り
。
よ
く
考
え
れ
ば
、
こ
れ
は
と

て
も
疲
れ
る
こ
と
で
す
ね
。 

 

相
手
を
思
い
通
り
に
し
た
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
ら
、
こ
の
言
葉
を
思
い
出
し
て
み

ま
し
ょ
う
か
。 

 

「
み
ん
な
ち
が
っ
て
、
み
ん
な
い
い
。」 

 

十
代
に
し
て
恋
愛
の
奥
義
に
触
れ
た
例

の
彼
女
た
ち
も
、
い
ず
れ
こ
の
言
葉
に
た

ど
り
着
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   １１月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で、疲労回復！ 

 これから冬にかけて山いもがおいしい季節ですね。「山うなぎ」

とも呼ばれるほど栄養が豊富な山いもは、そのネバネバのもとに

なる水溶性食物繊維のムチンが、胃腸の粘膜を守ってお通じの調

子を整えてくれます。またビタミンＢ・Ｃやジアスターゼなどの

消化酵素も豊富で、疲労回復や美肌効果も期待できます。買うと

きは切り口が白い、新鮮なものを選びましょう。 

 山いもの皮をむくと手がかゆくなるのは、山芋の皮の近くに含

まれているシュウ酸カルシウムの結晶が、手肌をちくちく刺激するからです。シュウ酸カルシウムは

酸によわいので、かゆみが出たら薄い酢水で洗い流すと、真水よりも早く治まるそうです。 

鮮度の目安は

切り口の白さ 
チクチクしたら 

酢水で手洗い 

ビタミンと酵素

たっぷりで 

体いきいき 

 



 

メ
ー
ル
で
求
人
に
応
募
す
る
と
き
は
、
最
初
に
名

乗
る
、
常
識
あ
る
言
葉
遣
い
、
必
要
事
項
の
記
入
、
名

前
や
連
絡
先
の
明
記
は
最
低
の
マ
ナ
ー
で
す
。
そ
の

上
で
さ
ら
に
印
象
を
良
く
す
る
に
は
次
の
点
を
押
さ

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

＊
メ
ー
ル
の
件
名
だ
け
で
内
容
が
わ
か
る
工
夫
。 

 

件
名
の
指
定
が
な
け
れ
ば
「
求
人
応
募
（
田
中
幸

子
）」
な
ど
、
簡
潔
な
タ
イ
ト
ル
が
望
ま
し
い
で
し
ょ

う
。
件
名
に
名
前
を
入
れ
て
お
く
と
相
手
が
助
か
る

の
で
、「
配
慮
の
あ
る
人
だ
」
と
印
象
付
け
ら
れ
ま
す
。 

＊
適
度
な
自
己
ア
ピ
ー
ル 

 

数
あ
る
応
募
メ
ー
ル
の
中
で
担
当
者
の
目
を
引
く

に
は
工
夫
が
必
要
で
す
。
得
意
分
野
や
過
去
の
実
績

を
添
え
、
自
分
が
ど
の
よ
う
に
貢
献
で
き
る
か
を
さ

り
げ
な
く
ア
ピ
ー
ル
し
た
内
容
で
あ
れ
ば
、
必
ず
担

当
者
の
目
に
留
ま
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
募
集
の
早
い

段
階
で
メ
ー
ル
を
送
っ
た
ほ
う
が
ポ
イ
ン
ト
が
高
い

よ
う
で
す
。
仕
事
用
の
署
名
を
作
っ
て
お
く
の
も
効

果
的
で
す
。
実
績
の
ア
ピ
ー
ル
に
な
る
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
持
っ
て
い
る
人
は
、
署
名
に
Ｕ
Ｒ
Ｌ
を
入
れ
て

お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
や
り
す
ぎ
は
禁
物
。
過
剰
な
自
己
ア
ピ
ー

ル
は
逆
効
果
で
し
ょ
う
。
反
対
に
、
ま
っ
た
く
自
己
ア

ピ
ー
ル
の
な
い
応
募
メ
ー
ル
で
は
意
味
が
あ
り
ま
せ

ん
。
程
良
く
品
良
く
ま
と
め
た
い
も
の
で
す
。 

 

来月まで 

熱唱中！ 

こ
れ
を
書
い
て
い
る
の
は
十
月
末
な
の
で
す
が
今
、
株
価
の
行
方

が
世
の
中
の
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
「恐
慌
前
夜
か
？
」と
ま
で

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
お
客
さ
ん
の
中
に
も
株
取
引
を
さ
れ
て
い

る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う
で
す
し
、
ガ
ス
屋
も
少
な
か
ら
ず
世

の
中
の
景
気
の
良
し
悪
し
に
左
右
さ
れ
る
の
で
気
に
な
る
と
こ
ろ

で
す
。
十
年
近
く
前
の
こ
と
で
す
が
ラ
ジ
オ
で
竹
村
健
一
さ
ん

が
「日
本
人
は
汗
し
て
得
る
お
金
を
良
し
と
し
て
、
株
な
ど
で
儲

け
る
事
を
悪
と
す
る
よ
う
な
変
な
風
潮
が
あ
る
け
ど
、
こ
れ
か

ら
は
金
融
商
品
で
ど
ん
ど
ん
儲
け
て
経
済
の
血
液
で
あ
る
お
金

を
回
し
て
い
く
べ
き
だ
」
と
い
う
趣
旨
の
コ
メ
ン
ト
に
触
発
（
？
）

さ
れ
て
当
時
バ
イ
ク
購
入
用
の
ヘ
ソ
ク
リ
で
株
を
や
った
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
時
期
も
良
か
った
お
か
げ
で
４
０
万
円
く
ら
い
の
元
手

が
半
年
で
６
０
万
円
く
ら
い
に
な
り
ま
し
た
。
で
す
が
実
際
に

株
を
や
って
み
る
と
「
今
日
の
株
価
」
に
一
喜
一
憂
し
、
ハ
ラ
ハ
ラ
、

ド
キ
ド
キ
し
て
心
が
安
ま
ら
ず
精
神
的
重
労
働
で
あ
る
こ
と
に

気
が
つ
き
、
「
割
に
合
わ
な
い
や
。
」と
い
う
こ
と
で
や
め
て

し
ま
い
ま
し
た
。
株
で
増
え
た
２
０
万
円
で
ボ
ロ
ボ
ロ
の

ゴ
リ
ラ
と
い
う
ミ
ニ
バ
イ
ク
を
買
い
、
余
った
お
金
で
部

品
を
買
い
足
し
、
き
れ
い
な
バ
イ
ク
に
仕
上
が
った
ま

さ
に
翌
日
、
ち
ゃ
っか
り
し
た
ド
ロ
ボ
ー
に
盗
ま
れ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
結
局
、
「
あ
ぶ
く
銭
は
身
に
つ
か

ず
」
と
い
う
の
が
私
の
教
訓
と
し
て
残
っ
た
の
で
し

た
。
こ
の
程
度
の
損
で
済
め
ば
い
い
の
で
す
け
ど
、
ど
う

な
る
ん
で
し
ょ
う
ね
・・
・日
本
経
済
は
。 
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