
あ
け
ま
し
て 

お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す 

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
で
す
今
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。
三
が
日
に

家
族
で
初
詣
に
鶴
岡
八
幡
宮
ま

で
行
っ
て
き
ま
し
た
。
本
当
は

テ
レ
ビ
で
も
見
な
が
ら
寝
正
月

と
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
チ
ビ

ゾ
ウ
、
チ
ビ
太
が
い
る
と
そ
う

い
う
わ
け
に
も
い
か
ず
電
車
に

揺
ら
れ
て
鎌
倉
ま
で
。
途
中
、
江

ノ
電
の
車
窓
か
ら
見
え
る
景
色

を
楽
し
み
に
し
て
い
た
の
で
す

が
乗
車
率
２
０
０
％
（
？
）
の
満

杯
状
態
で
そ
れ
ど
こ
ろ
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
八
幡
宮
に

つ
い
て
か
ら
も
賽
銭
箱
に
た
ど

り
着
く
ま
で
は
長
い
長
い
行

列
。 

こ
こ
数
年
、
恒
例
の
よ
う
に
初

詣
に
行
っ
て
い
ま
す
が
是
非
来

年
は
地
元
の
親
し
み
や
す
い
、

比
較
的
小
規
模
の
神
社
な
ど
に

御
参
り
し
た
い
と
家
族
に
提
案

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
た

ぶ
ん
即
、
却
下
だ
と
思
い
ま
す

け
ど
。 

で
も
鶴
岡
八
幡
宮
は
屋
台
の
出

店
が
い
っ
ぱ
い
出
て
い
て
、
お

好
み
焼
き
食
べ
て
、
焼
き
鳥
も

食
べ
て
、
り
ん
ご
あ
め
、
い
ち
ご

あ
め
、
酒
ま
ん
じ
ゅ
う
と
ク

レ
ー
プ
と
そ
れ
か
ら
そ
れ
か

ら
・
・
・
・
そ
っ
ち
の
ほ
う
で
は

満
足
し
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。

え
ー
と
何
を
し
に
い
っ
た
ん

だ
っ
た
か
な
。
満
腹
、
満
腹
。 

景
気
の
動
向
に
つ
い
て
連

日
テ
レ
ビ
な
ど
で
報
道
さ

れ
て
私
た
ち
も
「
節
約
」

「
経
済
的
」
と
い
う
言
葉

に
か
な
り
敏
感
に
な
っ
て

い
ま
す
ね
。
こ
の
時
期
、
ガ

ス
の
ブ
ロ
ー
カ
ー
が
「
今

が
チ
ャ
ン
ス
！
」
と
ば
か

り
に
か
な
り
活
発
に
行
動

し
て
い
る
よ
う
で
す
の
で

御
用
心
く
だ
さ
い
。 

景
気
が
冷
え
込
ん
で
い
る

の
を
肌
で
感
じ
て
い
る
多

く
の
人
が
「
安
い
・
お
得
・

経
済
的
」
と
い
う
言
葉
に

敏
感
に
反
応
し
て
し
ま
い

ま
す
よ
ね
。
で
も
、
う
ま
い

話
は
あ
ち
ら
か
ら
は
な
か

な
か
や
っ
て
来
て
は
く
れ

な
い
も
の
で
す
。
最
近
で

は
ガ
ス
の
ブ
ロ
ー
カ
ー
が

玄
関
先
に
現
れ
る
だ
け
で

な
く
、
○
○
消
費
者
セ
ン

タ
ー
と
か
○
○
協
会
、
な

ど
と
あ
り
そ
う
な
名
前
を

か
た
っ
て
ア
ン
ケ
ー
ト
と

称
し
て
勧
誘
に
持
っ
て
い

く
巧
妙
な
手
口
も
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
。
ブ
ロ
ー

カ
ー
は
契
約
一
件
で
い
く

ら
と
い
う
世
界
で
生
き
て

い
る
人
た
ち
で
す
か
ら
口

八
丁
手
八
丁
で
相
手
の
誹

謗
中
傷
な
ん
か
当
た
り
前

と
い
う
勧
誘
員
が
ほ
と
ん

ど
の
よ
う
で
す
の
で
相
手

の
ペ
ー
ス
に
乗
せ
ら
れ
て

し
ま
う
前
に
冷
静
に
な
っ

て
ま
ず
御
連
絡
く
だ
さ

い
。
納
得
の
い
か
な
い
よ

う
な
こ
と
が
あ
れ
ば
神
奈

川
県
エ
ル
ピ
ー
ガ
ス
お
客

様
相
談
所
（0

1
2

0
-2

4
4

-5
6

6

）
に
相
談
し
て
み
る

の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

節
約
の
つ
も
り
が
先
々
で

と
ん
で
も
な
い
出
費
と
な

り
ま
す
。 

う
ま
い
話
に
は
だ
ま
さ
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。 

お耳を拝借 



是
（
＝
こ
た
つ
）
に
あ
た
れ
ば
、
身
を
あ
た
た

め
過
し
、
気
ゆ
る
ま
り
、
身
お
こ
た
り
、
気
を

上(

の
ぼ)

せ
、
目
を
う
れ
ふ
。（
中
略
）
身

を
あ
た
ゝ
め
過
す
べ
か
ら
ず
。（
養
生
訓 

巻
第
五
よ
り
） 

 

【
意
味
】
寝
る
と
き
に
こ
た
つ
（
暖
房
）

で
体
を
暖
め
す
ぎ
る
と
気
が
ゆ
る
み
、
体

が
な
ま
り
、
の
ぼ
せ
て
目
を
悪
く
し
ま

す
。
体
を
暖
め
す
ぎ
る
の
は
健
康
に
良
く

な
い
こ
と
で
す
。 

  

冬
場
に
電
気
毛
布
を
愛
用
し
て
い
る

人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
ホ
カ
ホ
カ

の
布
団
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
も
の
と
思

い
き
や
、
電
気
毛
布
に
よ
る
健
康
被
害
も

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

眠
る
と
き
に
は
体
温
が
下
が
り
、
脳
や
心
臓

も
休
息
し
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
電
気
毛
布
の
人
工

的
な
熱
の
中
で
長
時
間
眠
る
と
体
温
調
節
機
能

が
乱
れ
、
脳
や
心
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
ま

た
、
熱
す
ぎ
て
汗
を
か
く
と
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ

に
な
り
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
原
因
に

も
な
る
そ
う
で
す
。
さ
ら
に
、
人
工
的
に
体
を
温

め
る
の
で
睡
眠
リ
ズ
ム
が
狂
っ
て
眠
り
が
浅
く

な
り
、
目
覚
め
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
せ
ん
。
体
は
眠

り
た
い
の
に
体
温
が
下
が
ら
な
い
の

で
、
無
理
や
り
起
こ
さ
れ
続
け
て
い
る

よ
う
な
状
態
な
の
で
し
ょ
う
。 

 

電
気
毛
布
に
頼
っ
て
し
ま
う
と
自
ら

暖
ま
ろ
う
と
す
る
力
が
弱
ま
り
、
自
然

治
癒
力
も
低
下
す
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
電
気
毛
布
の
ス
イ
ッ
チ
を

入
れ
て
お
き
、
寝
る
と
き
は
切
っ
て
、
自

然
と
布
団
の
温
度
が
下
が
っ
て
い
く
よ

う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
も
し
く
は
節

約
も
兼
ね
て
湯
た
ん
ぽ
に
替
え
て
み
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

 

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の

一
括
払
い
に
は
金
利
が
付

き
ま
せ
ん
。
し
か
し
ポ
イ

ン
ト
は
付
き
ま
す
。
近
頃

の
賢
い
消
費
者
は
「
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
一
括
払

い
」
が
お
得
な
こ
と
を
よ

く
知
っ
て
い
る
よ
う
で
、

上
手
に
ポ
イ
ン
ト

を
貯
め
て
二
次
利

用
し
て
い
る
ご
家

庭
も
多
い
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
時
に

は
現
金
で
買
い
物
を
し
た
方

が
お
得
に
な
る
場
合
が
あ
る

の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。 

 

チ
ラ
シ
や
店
頭
で
見
か
け

る
「
現
金
特
価
」
と
い
う
言
葉
。

支
払
い
が
現
金
な
ら
さ
ら
に

割
引
き
ま
す
よ
、
と
い
う
サ
ー

ビ
ス
で
す
。
な
ぜ
店
は
、
商
品

の
価
格
を
下
げ
て
ま
で
消
費

者
に
現
金
で
買
い
物
を
し
て

も
ら
い
た
が
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
加
盟
店

は
、
お
客
さ
ん
が
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
で
買
い
物
を
す
る
と
、
カ
ー
ド
会

社
に
２
～
３
％
の
手
数
料
を
支
払
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
実
際

に
売
り
上
げ
金
額
を
カ
ー
ド
会
社
か

ら
受
け
取
る
ま
で
に
半
月
～
２
ヶ
月

ほ
ど
待
た
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
そ
の

間
の
資
金
繰
り
が
問
題
に
な
り
ま

す
。
そ
こ
で
「
現
金
特
価
」
と
な
る
わ

け
で
す
。
店
と
し
て
は
現
金
で
直

接
売
り
上
げ
を
回
収
で
き
る
な

ら
、
そ
れ
が
一
番
だ
か
ら
で
す
。 

 
現
金
特
価
で
売
ら
れ
る
の
は

家
具
や
家
電
、
カ
ー
用
品
な
ど
あ

る
程
度
ま
と
ま
っ
た
額
の
商
品

が
多
い
よ
う
で
す
。
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
一
括
払
い
で
ポ
イ
ン
ト

を
貯
め
る
の
と
、
現
金
特
価
で
安

く
手
に
入
れ
る
の
で
は
ど
ち
ら

が
お
得
か
。
賢
く
買
い
物
を
す
る

な
ら
、
そ
こ
ま
で
計
算
し
た
上
で

支
払
い
方
法
を
選
択
し
た
い
も

の
で
す
ね
。 

 

 

 

 
現金特価！ 

ここに注目！ 



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 

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
今
年
の
１
月
１
日

は
、
い
つ
も
よ
り
１
秒
長
い

１
日
だ
っ
た
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

１
月
１
日
午
前
８
時
59
分
《
60
》
秒
。
つ

ま
り
そ
の
瞬
間
、「
１
分
61
秒
」
を
経
験
し

た
の
で
す
。
こ
の
１
秒
を
「
う
る
う
秒
」
と

言
い
ま
す
。 

 

そ
の
昔
、
人
類
の
祖
先
は
、「
地
球
は
24

時
間
で
自
転
し
て
い
る
」
と
信
じ
て
い
ま

し
た
。
日
が
昇
り
、
日
が
沈
み
、
ま
た
日
が

昇
る
。
地
球
の
自
転
で
起
こ
る
太
陽
の
動

き
か
ら
「
１
日
」
と
い
う
長
さ
を
作
り
、
１

日
を
24
時
間
で
割
っ
た
８
万
６
４
０
０
分

の
１
を
「
１
秒
」
と
し
た
の
で
す
。
地
球
の

自
転
は
長
い
間
、
人
類
に
と
っ
て
正
確
な

「
自
然
の
時
計
」
と
し
て
機
能
し
て
き
ま

し
た
。 

 

と
こ
ろ
が
、
17
世
紀
末
か
ら
18
世
紀
に

か
け
て
、
地
球
の
自
転
速
度
が
遅
く
な
っ

て
い
る
こ
と
を
発
見
し
た
科
学
者
た
ち
が

い
ま
し
た
。
地
球
の
自
転
は
１
世
紀
（
１
０

０
年
）
で
２
ミ
リ
秒
（
１
千
分
の
２
秒
）
ず

つ
遅
れ
て
い
る
と
い
う
の
で
す
。 

 

１
０
０
年
で
２
ミ
リ
秒
。
ど
う
で
も
い

い
誤
差
に
思
え
ま
す
が
、
５
万
年
で
１
秒
、

１
億
８
千
万
年
で
は
１
時
間
の
誤
差
に
な

り
ま
す
。
つ
ま
り
理
論
上
で
は
、
１
億
８
千

万
年
後
の
地
球
は
１
日
が
25
時
間
に
な
っ

て
し
ま
う
わ
け
で
す
。 

 

そ
の
解
決
策
が
「
う
る
う
秒
」
で
す
。「
自

然
の
時
計
」
に
対
し
、
数
千
万
年
か
ら
数
億

年
に
１
秒
の
狂
い
し
か
な
い
と
言
わ
れ
る

「
原
子
時
計
」
と
の
誤
差
が
０
・
９
秒
以
上

に
な
っ
た
と
き
、「
う
る
う
秒
」
で
調
整
す

る
の
で
す
。 

 

 

ば
た
き
１
回
分
。
１
秒
な
ん

て
そ
の
く
ら
い
の
も
の
で

し
ょ
う
。
け
れ
ど
、
た
っ
た
１

秒
の
誤
差
が
積
み
重
な
れ
ば
、
夕
方
に
太

陽
が
昇
る
よ
う
な
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
ス
ピ
ー
ド
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ
選
手

は
そ
の
１
秒
と
闘
い
続
け
て
い
ま
す
。
あ

と
１
秒
早
け
れ
ば
、
も
し
く
は
遅
け
れ

ば
…
…
。
そ
ん
な
経
験
を
お
持
ち
の
方
も

い
る
で
し
ょ
う
。 

 

時
間
と
は
映
画
の
フ
ィ
ル
ム
の
よ
う
な

も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
長
い
帯
の
よ
う

に
見
え
る
フ
ィ
ル
ム
は
、
よ
く
見
る
と
ひ

と
コ
マ
ひ
と
コ
マ
の
連
な
り
で
す
。
そ
れ

が
つ
な
が
っ
て
１
本
の
映
画
に
な
る
と
思

え
ば
、
フ
ィ
ル
ム
の
ひ
と
コ
マ
は
時
間
の

１
秒
を
イ
メ
ー
ジ
さ
せ
ま
す
ね
。
１
秒
を

意
識
し
て
暮
ら
す
こ
と
は
な
か
な
か
な
く

て
も
、
人
生
は
１
秒
の
積
み
重
ね
で
あ
る

こ
と
は
確
か
で
す
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   １月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で風邪知らず！ 

昔から、みかんを食べると風邪をひきにくいと言われています。こ

れは、みかんに含まれる豊富なビタミンＣのおかげでしょう。みか

ん２個で大人の１日分に必要なビタミンＣが摂取できるそうで

す。それに加えて最近の研究では、オレンジ類の中でもとくに温州

みかんに多く含まれるβ-クリプトキサンチンが、がん予防に効果

的だと分かってきたそうです。おやつやデザートで食べることが

多いみかんですが、実は豚肉との相性がぴったりなのはご存知で

したか。さわやかな香りと酸味が豚肉の風味を引き立てて、シャレた一品になるでしょう。今回は

しょう油ダレに温州みかんの絞り汁を加えた、子どもたちも喜びそうなレシピをご紹介します。 

みかんは 

ビタミンＣの 

宝庫 

豚肉と 

相性 

ぴったり 

温州みかんの 

成分は 

がん予防に 

効果的 

 



来月も 

おたのしみに！ 

毎
年
、
十
二
月
は
あ
わ
た
だ
し
く
、
あ
っ
と
い
う
間
に

過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
年
末
は
五
月
に
退
職
し
た
村

岡
さ
ん
に
お
手
伝
い
を
頼
み
、
大
い
に
助
け
て
い
た
だ

き
な
が
ら
な
ん
と
か
年
を
越
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

年
末
は
い
つ
も
余
裕
が
あ
り
ま
せ
ん
、
そ
ん
な
こ
と
の

無
い
よ
う
に
余
裕
を
持
っ
て
予
定
を
立
て
て
は
見
る
の

で
す
が
・・・。
十
二
月
と
言
え
ば
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月

の
準
備
な
ど
昔
は
ウ
キ
ウ
キ
気
分
で
過
ご
し
て
い
た
よ

う
な
気
が
す
る
の
に
今
は
ウ
キ
ウ
キ
し
て
ば
か
り
は
い

ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
ん
な
こ
と
で
は
い

け
な
い
気
が
し
ま
す
。
も
っ
と
余
裕
を
持
っ
て
（
気
分
だ

け
で
も
）
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
を
楽
し
ま
な
く
ち
ゃ

損
で
す
よ
ね
。
心
も
体
も
忙
し
く
過
ご
し
て
し
ま
っ
た

反
動
で
「ゆ
っく
り
本
で
も
読
む
か
。
」と
本
屋
に
入
り

本
を
４
冊
も
ま
と
め
て
買
って
し
ま
い
ま
し
た
。 

そ
の
な
か
の
一
冊
で
「百
人
一
首
」を
今
読
み
始
め

て
い
ま
す
。
タ
イ
ト
ル
ど
お
り
そ
の
ま
ま
「百
人
一

首
」
が
の
っ
て
い
て
横
に
現
代
語
訳
が
書
か
れ
て

い
ま
す
。
か
つ
て
授
業
で
習
っ
た
は
ず
な
の
で
す

が
当
時
は
興
味
が
持
て
ず
サ
ラ
ッ
と
忘
れ
て
し

ま
った
の
で
も
う
一
度
、
流
麗
で
優
艶
な
和
歌
の

世
界
を
楽
し
も
う
か
な
ナ
ン
テ
。
で
も
、
今
よ
り

時
間
が
ゆ
っく
り
流
れ
て
い
た
で
あ
ろ
う
時
代
の

和
歌
は
深
い
味
わ
い
で
、
い
い
で
す
ね
。 

この人たち 

いつ帰るのかしら・・・。 

 

人
の
お
宅
を
訪
問
す
る
と
き
は
、
そ
れ
な
り
に
気

を
遣
う
も
の
で
す
。
し
か
し
、「
私
の
常
識
」
と
「
相

手
の
常
識
」
が
違
っ
て
い
れ
ば
「
迷
惑
な
訪
問
客
」
と

思
わ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

以
前
『
日
経
プ
ラ
ス
ワ
ン
』
が
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト

に
よ
れ
ば
、
迷
惑
な
訪
問
客
の
ワ
ー
ス
ト
10
は
次
の

通
り
で
し
た
。 

【
１
位
】 

約
束
の
時
間
に
大
遅
刻 

【
２
位
】 

長
時
間
、
居
座
る 

【
３
位
】 

約
束
を
し
て
い
な
い
の
に
突
然
来
る 

【
４
位
】 

断
り
な
く
家
の
中
を
「
探
検
」
す
る 

【
５
位
】 

予
定
外
の
友
人
・
知
人
を
連
れ
て
来
る 

【
６
位
】 

子
ど
も
の
不
始
末
を
親
が
注
意
し
な
い 

【
７
位
】 

ト
イ
レ
の
使
い
方
が
汚
い 

【
８
位
】 

断
り
な
く
室
内
で
た
ば
こ
を
吸
う 

【
９
位
】 

夜
遅
く
ま
で
大
声
で
話
す 

【
10

位
】 

子
ど
も
が
ソ
フ
ァ
で
ジ
ャ
ン
プ
す
る 

  

歓
迎
ム
ー
ド
だ
と
思
っ
た
の
に
実

は
迷
惑
が
ら
れ
て
い
た
…
…
。

こ
ん
な
こ
と
が
続
く
と
お
付

き
合
い
も
ギ
ク
シ
ャ
ク
し
そ

う
。
避
け
ら
れ
る
ト
ラ
ブ
ル

な
ら
訪
問
客
と
し
て
気
を
つ
け

た
い
も
の
で
す
。 
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