
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
前
回
も

こ
の
ペ
ー
ジ
を
利
用
し
て
「
液

化
石
油
ガ
ス
価
格
分
布
状
況
」

と
い
う
表
を
掲
載
し
て
み
ま
し

た
が
参
考
に
な
っ
た
で
し
ょ
う

か
？
あ
の
表
を
掲
載
し
た
目
的

は
マ
ル
エ
ム
の
お
客
さ
ん
の
ガ

ス
代
は
高
い
の
か
、
安
い
の
か

他
と
比
べ
て
ど
う
な
の
か
見
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
掲
載
し

た
も
の
で
す
。
案
外
が
ん
ば
っ

て
い
る
こ
と
を
御
理
解
い
た
だ

け
る
と
な
に
よ
り
で
す
。
で
は
、

次
に
都
市
ガ
ス
と
比
べ
て
ど
う

な
ん
だ
？
と
い
う
の
を
今
回
は

見
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は
毎

月
の
ガ
ス
代
で
す
が
ひ
と
つ
や

や
こ
し
い
の
が
同
じ
「㎥
」
と
い

う
単
位
を
使
っ
て
い
ま
す
が
含

ま
れ
る
熱
量
が
都
市
ガ
ス
は
少

な
い
の
で
プ
ロ
パ
ン

1
0
㎥

に

対
し
て
都
市
ガ
ス
は
約

2
0
㎥

で
大
体
同
じ
熱
量
と
な
り
ま

す
。
こ
こ
で
は
４
人
家
族
の
一

般
家
庭
を
比
較
モ
デ
ル
と
し
ま

す
。
そ
の
場
合
４
人
家
族
の
プ

ロ

パ

ン

の

平

均

使

用

量

1
8

.1
㎥

（
月
平
均
）
で8

,4
1

6

円
（
マ
ル
エ
ム
）
に
対
し
都
市
ガ

ス
は3

9
.4
㎥

で6
,6

5
1

円
に

な
り
一
年
間
で
は
都
市
ガ
ス
の

ほ
う
が2

1
,1

8
0

円
安
い
こ
と

に
な
り
ま
す
が
実
は
こ
の
ほ
か

に
配
管
な
ど
の
設
備
費
用
と
給

湯
器
、
コ
ン
ロ
な
ど
の
ガ
ス
器

具
に
か
か
る
費
用
に
大
き
な
開

き
が
出
て
き
ま
す
。
ま
ず
配
管

費
用
と
し
て
都
市
ガ
ス
の
場

合
、お
よ
そ2

5
0

,0
0

0

円
が
初

期
費
用
と
し
て
か
か
り
ま
す

（
配
管
の
総
延
長
距
離
や
元
栓

の
数
な
ど
に
よ
り
変
わ
り
ま

す
） 

配
管
費
用
に
つ
い
て
は
プ
ロ
パ

ン
の
場
合
、
毎
月
の
ガ
ス
基
本
料

金
の
な
か
に
含
ま
れ
て
い
ま
す

の
で
計
算
済
み
で
す
。
そ
れ
か
ら

ガ
ス
器
具
に
つ
い
て
。
給
湯
器
の

定
価
が3

8
1

,9
9

0

円
（
ノ
ー
リ

ツG
T

-2
4

2
8

A
W

X

）
と
設
置

工

事

費

用

が

一

般

的

に

3
0

,0
0

0

円
。
（
給
湯
器
合
計

4
1

1
,9

9
0

円
）
都
市
ガ
ス
の
場

合
は
ほ
と
ん
ど
値
引
き
は
し
な

い
よ
う
で
す
。
マ
ル
エ
ム
で
は
た

い
が
い
給
湯
器
は
３
割
引
で

買
っ
て
い
た
だ
き
設
置
費
用
も

サ
ー
ビ
ス
の
場
合
が
多
い
で
す
。

（
つ
ま
り2

6
7

,3
9

3

円
）
ビ
ル

ト
イ
ン
コ
ン
ロ
（
固
定
型
の
コ
ン

ロ
）
に
つ
い
て
も
同
様
で
最
近
定

番
化
し
て
き
た
ガ
ラ
ス
ト
ッ
プ

の
ビ
ル
ト
イ
ン
コ
ン
ロ
の
場
合

だ
と
定
価

1
6

6
,9

5
0

円
で
設

置
費
用
と
し
て1

5
,0

0
0

円（
コ

ン
ロ
合
計1

8
1

,9
5

0

円
）
に
対

し
マ
ル
エ
ム
だ
と
こ
れ
も
ほ
ぼ

３
割
引
で
設
置
サ
ー
ビ
ス
と
い

う
場
合
が
多
い
で
す
。
（
つ
ま
り

1
1

6
,8

6
5

円
） 

こ
れ
ら
の
償
却
年
数
に
つ
い
て

は
給
湯
器
と
コ
ン
ロ
は
メ
ー

カ
ー
の
性
能
保
障
期
間
が
７
年

か
ら
８
年
と
い
う
と
こ
ろ
か
ら

そ
れ
ぞ
れ7

.5

年
、
配
管
に
つ
い

て
は

1
5

年
償
却
と
し
て
み
て

み
る
と

1
5

年
間
の
ト
ー
タ
ル

（
器
具
は
一
度
買
い
換
え
る
計

算
と
な
り
ま
す
）
で
は
都
市
ガ
ス

2
,6

3
5

,0
5

0

円
と
な
り
、
マ
ル

エ
ム
の
場
合

2
,2

8
3

,3
9

0

円

で
都
市
ガ
ス
よ
り
マ
ル
エ
ム
プ

ロ
パ
ン
の
ほ
う
が

3
5

1
,6

6
0

円
安
く
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

プ
ロ
パ
ン
の
ほ
う
が
都
市
ガ
ス

よ
り
も
安
い
？
安
い
ん
で
す
計

算
上
は
。 

 

と
は
い
え
、
毎
月
の
ガ
ス
代
も
っ

と
安
く
な
ら
な
い
の
か
！
と
い

う
御
要
望
に
応
え
る
べ
く
日
々

が
ん
ば
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。 



陰
陽
の
気
天
に
あ
つ
て
、
流
行
し
て
滞
ら
ざ

れ
ば
、
四
時
よ
く
行
は
れ
、
百
物
よ
く
生
（
な
）

る
。（
中
略
）
人
身
に
あ
っ
て
も
亦
し
か

り
。
気
血
よ
く
流
行
し
て
滞
ら
ざ
れ
ば
、

気
つ
よ
く
し
て
病
な
し
。（
養
生
訓 

巻
第

一
よ
り
） 

 

【
意
味
】
四
季
は
移
り
変
わ
る
ゆ
え
に
一

定
の
秩
序
が
保
た
れ
ま
す
。
人
の
体
も
同

じ
で
、
常
に
血
気
の
流
れ
を
良
く
し
て
お

く
と
健
康
が
保
た
れ
ま
す
。 

  

「
血
気
」
と
は
「
血
液
」
と
「
気
力
」
の

こ
と
。
健
康
で
あ
る
た
め
に
「
血
の
巡
り
を

良
く
し
よ
う
」
と
は
考
え
ま
す
が
、「
気
の

巡
り
」
は
ど
う
で
し
ょ
う
。 

 

血
の
巡
り
が
悪
く
な
れ
ば
血
行
不
良
が

起
こ
り
、
冷
え
を
は
じ
め
と
す
る
体
調
不

良
を
招
き
ま
す
。
同
じ
よ
う
に
気
の
巡
り
が
悪

く
な
れ
ば
精
神
的
な
充
足
が
感
じ
ら
れ
ず
、
や

る
気
が
低
下
し
ま
す
。
具
体
的
な
痛
み
な
ど
が

な
い
の
で
気
づ
き
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
明
る
く
元
気
に
暮
ら
す
た
め
に
は
気
の
巡

り
を
良
く
す
る
工
夫
が
大
切
で
し
ょ
う
。 

 

と
く
に
頭
で
考
え
が
ち
な
人
は
気
の
巡
り
が

悪
く
な
る
よ
う
で
す
。
常
に
頭
が
緊
張
し
て
い

る
と
気
が
頭
に
集
中
し
、
お
な
か
の
ほ
う
ま
で

十
分
に
回
り
ま
せ
ん
。
昔
か
ら
「
腹
を
据

え
る
」「
腹
を
決
め
る
」「
腹
が
癒
え
る
」

な
ど
と
言
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
お
な
か
に

力
が
入
っ
て
こ
そ
。
お
な
か
に
力
が
入
ら

な
い
と
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
よ
う
な
も

の
が
弱
ま
っ
て
、
気
持
ち
の
踏
ん
張
り
が

利
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

丹
田
（
お
へ
そ
の
下
あ
た
り
）
に
ぐ
っ

と
力
を
入
れ
、
体
中
を
新
鮮
な
空
気
で
満

た
す
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
深
呼
吸
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
滞
っ
て
い
た
血
気
が
巡
り

出
し
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
く
る

の
を
感
じ
る
は
ず
で
す
。 

 

 

昨
年
７
月
か
ら
大
手
家

電
店
で
「
１
０
０
円
パ
ソ

コ
ン
」
な
る
も
の
が
販
売

さ
れ
て
話
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
、
本
体
価
格

４
万
～
６
万
円
ほ
ど
の
い

わ
ば
廉
価
版
パ
ソ
コ
ン

「
Ｎ
ｅ
ｔ
ｂ
ｏ
ｏ
ｋ
」
を

買
う
と
き
に
、
無

線
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
接
続
サ
ー
ビ
ス

の
「
イ
ー･

モ
バ
イ

ル
」
に
加
入
す
る

と
、
機
種
に
よ
っ
て
は
セ
ッ
ト

価
格
で
１
０
０
円
に
な
る
と

い
う
も
の
で
す
。
果
た
し
て
本

当
に
お
得
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

メ
ー
ル
や
ネ
ッ
ト
検
索
程

度
の
利
用
な
ら
Ｎ
ｅ
ｔ
ｂ
ｏ

ｏ
ｋ
で
も
ほ
と
ん
ど
問
題
あ

り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
動
画
の

再
生
や
大
量
の
ア
プ
リ
ケ
ー

シ
ョ
ン
ソ
フ
ト
を
イ
ン
ス

ト
ー
ル
す
る
に
は
機
能
的
に

不
十
分
で
す
。
「
二
台
目
の
パ
ソ
コ

ン
」
と
し
て
利
用
す
る
な
ら
価
値
は

あ
り
そ
う
で
す
が
、
パ
ソ
コ
ン
で
い

ろ
い
ろ
楽
し
み
た
い
な
ら
考
え
も
の

で
す
。 

 

ま
た
、
人
口
が
少
な
い
地
域
で
は

ま
だ
イ
ー
・
モ
バ
イ
ル
に
接
続
で
き

ま
せ
ん
。
さ
ら
に
イ
ー･

モ
バ
イ
ル
の

料
金
設
定
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

「
Ｎ
ｅ
ｔ
ｂ
ｏ
ｏ
ｋ
セ
ッ
ト
」
で
加

入
す
る
の
は
２
年
契
約
と
決
め

ら
れ
て
い
て
、
イ
ー･

モ
バ
イ
ル

に
払
う
料
金
は
使
用
頻
度
に
よ

り
２
年
間
で
５
万
～
14
万
円
ほ

ど
に
な
り
ま
す
。
期
間
内
に
解
約

す
る
と
違
約
金
も
発
生
し
ま
す
。 

 

買
う
と
き
の
値
段
を
取
る
か
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ス
ト
を
取
る
か
。

そ
も
そ
も
我
が
家
の
場
合
は
無

線
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
必
要
な

の
か
ど
う
か
、「
１
０
０
円
」
に
惑

わ
さ
れ
ず
、
買
う
前
に
よ
く
考
え

た
い
で
す
ね
。 

 

 

 

「二台目のパソコン」なら 

いいかもしれないけど･･･ 



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 

し
て
わ
れ
わ
れ
は
、
飛
行
機

は
き
っ
と
空
を
飛
ぶ
と
確
信

し
て
い
た
―
―
。
そ
の
言
葉

通
り
ラ
イ
ト
兄
弟
は
人
類
初
の
有
人
動
力

飛
行
に
成
功
し
ま
し
た
。
飛
行
距
離
36
・
６

メ
ー
ト
ル
。
飛
行
時
間
12
秒
。
１
９
０
３
年

12
月
17
日
の
こ
と
で
す
。 

 

そ
れ
か
ら
58
年
後
の
１
９
６
１
年
４
月

12
日
。
ソ
連
（
現
ロ
シ
ア
）
が
人
類
初
の
有

人
宇
宙
船
を
打
ち
上
げ
ま
し
た
。
搭
乗
し

た
宇
宙
飛
行
士
の
ガ
ガ
ー
リ
ン
少
佐
は
帰

還
後
に
、
あ
の
有
名
な
言
葉
「
地
球
は
青

か
っ
た
」
を
残
し
て
い
ま
す
。 

 

さ
ら
に
そ
の
８
年
後
の
１
９
６
９
年
７

月
20
日
、
人
類
は
月
面
着
陸
に
成
功
。
ア
ポ

ロ
11
号
の
月
面
着
陸
船
「
イ
ー
グ
ル
」
の

ハ
ッ
チ
を
開
い
て
は
し
ご
を
下
り
、
左
足
を

月
面
に
踏
み
降
ろ
し
な
が
ら
言
っ
た
ア
ー

ム
ス
ト
ロ
ン
グ
船
長
の
言
葉
を
、
今
で
も
よ

く
覚
え
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。 

「
一
人
の
人
間
に
と
っ
て
は
小
さ
な
一
歩
だ

が
、
人
類
に
と
っ
て
は
偉
大
な
飛
躍
で
あ
る
」 

 

そ
の
後
、
日
本
人
宇
宙
飛
行
士
も
ス

ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル
で
宇
宙
に
飛
び
立
ち
、

今
年
は
と
う
と
う
日
本
人
宇
宙
飛
行
士
が

国
際
宇
宙
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
Ｉ
Ｓ
Ｓ
）
に
長

期
滞
在
す
る
時
代
の
幕
開
け
と
な
り
ま

す
。
Ｉ
Ｓ
Ｓ
内
に
あ
る
日
本
の
実
験
棟
「
き

ぼ
う
」
が
本
格
的
に
運
用
を
開
始
す
れ
ば
、

宇
宙
で
の
日
本
人
の
活
躍
の
場
が
一
気
に

広
が
る
の
で
す
。 

 

類
は
長
い
間
、
宇
宙
に
憧
れ
を

抱
い
て
き
ま
し
た
。
そ
の
第
一

歩
と
な
っ
た
ラ
イ
ト
兄
弟
の

動
力
飛
行
か
ら
１
０
０
年
余
り
の
間
に
人

類
は
宇
宙
に
飛
び
立
ち
、
宇
宙
に
住
む
可

能
性
す
ら
探
る
ま
で
に
な
っ
た
の
で
す
。

２
０
１
２
年
以
降
に
は
民
間
人
の
月
旅
行

も
実
現
し
つ
つ
あ
り
ま
す
（
旅
費
は
な
ん

と
約
１
１
０
億
円
！
）。 

 

人
の
一
生
で
考
え
れ
ば
１
０
０
年
は
決

し
て
短
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
人
類
の
歴

史
か
ら
見
れ
ば
、
宇
宙
開
発
は
短
期
間
で

目
覚
し
い
進
歩
を
遂
げ
た
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。
そ
れ
も
こ
れ
も
、
宇
宙
へ
の
憧
れ

と
い
う
大
き
な
夢
が
あ
っ
た
か
ら
だ
ろ
う

と
想
像
し
ま
す
。 

 

さ
て
、
何
か
と
暗
い
話
題
の
多
い
昨
今

で
す
。
夢
や
希
望
よ
り
、
目
の
前
の
現
実
に

対
応
す
る
の
が
精
一
杯
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
け
れ
ど
そ
ん
な
と
き
こ
そ
、
あ
え
て
夢

を
語
れ
る
大
人
で
あ
り
た
と
思
い
ま
す
。

う
つ
む
き
が
ち
な
視
線
を
上
げ
、
子
ど
も

た
ち
に
少
し
で
も
明
る
い
未
来
を
見
せ
て

あ
げ
た
い
。
そ
の
気
持
ち
が
、
私
た
ち
大
人

の
希
望
に
も
つ
な
が
る
こ
と
を
信
じ
た
い

も
の
で
す
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   3月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で、食卓に春を！ 

スーパーにスナップエンドウが並ぶと春を感じますね。この豆が

1970 年代にアメリカから渡ってきたときは様々な名前で呼ばれま

した。「スナックエンドウ」もそのひとつですが、農林水産省が決め

た正式名称は「スナップエンドウ」だそうです。カロテン、ビタミン

C、ビタミン K、葉酸など、ビタミンやミネラルがタップリ含まれて

いるので、骨粗しょう症、貧血、肌荒れ、シミ・ソバカスなどが気に

なる人にはとくにおすすめです。また、さやごと食べられるみずみずしい柔らかさと、ほんのり甘い

味わいが子どもたちにも人気ですね。豚キムチに使うとピリッとした中にまろやかさが出て、白菜で

作るときとは一味違うおいしさがありますよ。 

ビタミン 

ミネラル 

の宝庫 

シミ・ソバカス 

の予防に 

柔らかいので 

さやごと 

召し上がれ 



来月も 

おたのしみに！ 

も
う
春
な
の
に
、
花
粉
の
せ
い
で
ス
ッ
キ
リ
し
ま
せ
ん
。

私
の
場
合
、
花
粉
症
歴
は
ま
だ
二
年
目
の
初
心
者
レ
ベ

ル
で
す
が
今
年
の
花
粉
は
時
期
が
早
く
て
多
い
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。
朝
、
ト
ラ
ッ
ク
に
乗
り
込
む
と
フ
ロ
ン

ト
ガ
ラ
ス
に
う
っ
す
ら
積
も
っ
て
い
る
ほ
こ
り
の
よ
う
な

モ
ノ
。
試
し
に
ワ
イ
パ
ー
を
動
か
し
て
ほ
こ
り
の
よ
う
な

モ
ノ
を
「
ワ
サ
ッ
」
と
集
め
て
み
る
と
、
う
す
い
黄
色
。
ま

ち
が
い
な
い
、
う
す
い
黄
色
の
ほ
こ
り
み
た
い
な
モ
ノ
は

花
粉
で
す
。
憎
た
ら
し
い
花
粉
め
！
こ
れ
で
も
食
ら

え
！
と
ば
か
り
に
ウ
イ
ン
ド
ウ
ォ
ッ
シ
ャ
ー
（
た
だ
の
水

で
す
が
）
攻
撃
で
撃
退
。
勝
利
の
余
韻
に
酔
い
し
れ
る

間
も
無
く
鼻
の
奥
が
が
ム
ズ
ム
ズ
、
鼻
水
タ
ラ
ー
リ
。
そ

し
て
一
日
中
ハ
ナ
を
す
す
り
上
げ
な
が
ら
ク
シ
ャ
ミ
を

連
発
。
で
す
が
こ
こ
数
日
は
コ
ン
タ
ッ
ク600

鼻
炎
用
と

い
う
薬
を
服
用
。
今
の
と
こ
ろ
す
ご
ー
く
効
き
ま
す
、

花
粉
症
だ
と
い
う
こ
と
を
を
忘
れ
る
く
ら
い
で
軽

い
風
邪
か
な
く
ら
い
の
症
状
ま
で
治
ま
り
ま
す
。

今
は
薬
が
効
く
の
で
ま
だ
い
い
の
で
す
が
、
そ
の

う
ち
に
薬
が
効
か
な
く
な
っ
た
ら
本
当
に
困
り

ま
す
。
鼻
の
粘
膜
を
レ
ー
ザ
ー
で
焼
く
？
と
か

注
射
を
打
つ
と
か
い
ろ
い
ろ
あ
る
よ
う
で
す
が

花
粉
症
を
バ
ッ
チ
リ
治
す
特
効
薬
は
開
発
さ
れ

な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
特
許
を
と
った
ら
べ
ら
ぼ
う

な
お
金
持
ち
に
な
れ
る
と
思
う
の
で
す
が
・・・。 

 

贈
り
物
の
マ
ナ
ー
を
再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

【
１
】
出
産
祝
い
の
お
礼
と
し
て
正
し
い
の
は
ど
れ
？ 

 

赤
白
の
蝶
結
び
の
水
引
に
「
内
祝
」
と
書
き
、 

 

①
贈
り
主
の
姓
を
書
く 

 

②
子
ど
も
の
名
前
を
書
く 

 

③
「
○
○
家
」
と
書
く 

【
２
】
新
築
祝
い
の
品
と
し
て
タ
ブ
ー
な
の
は
？ 

 

①
ス
ト
ー
ブ 

②
玄
関
マ
ッ
ト 
③
ス
リ
ッ
パ
立
て 

【
３
】
生
前
墓
を
買
っ
た
両
親
に
お
祝
い
金
を
贈
る
場

合
、
正
し
い
の
は
ど
れ
？ 

 

①
赤
白
の
蝶
結
び
の
水
引
に
「
御
建
碑
御
祝
」 

 

②
赤
白
の
蝶
結
び
の
水
引
に
「
寿
塔
御
祝
」 

 

③
赤
白
の
結
び
切
り
の
水
引
に
「
御
建
碑
御
祝
」 

【
４
】
あ
ま
り
親
し
く
な
い
ご
近
所
の
方
の
お
葬
式
。 

２
千
円
の
お
香
典
に
使
わ
な
い
ほ
う
が
良
い
袋
は
？ 

 

①
銀
一
色
の
水
引
の
袋 

 

 

②
青
白
の
印
刷
さ
れ
た
水
引
の
袋 

■
回
答
■ 

【
１
】
② 

名
前
に
ル
ビ
を
振
る
と
親
切
で
す
。 

【
２
】
① 

新
築
祝
い
に
は
ス
ト
ー
ブ
や
灰
皿
な
ど
の

火
事
を
連
想
さ
せ
る
品
は
タ
ブ
ー
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

【
３
】
③ 

生
前
墓
の
意
味
は
「
長
生
き
を
し
て
幸
せ
に

な
る
」。
お
墓
が
建
っ
た
ら
早
め
に
贈
り
ま
し
ょ
う
。 

【
４
】
① 

不
祝
儀
袋
の
水
引
に
も
格
が
あ
り
、
銀
一
色

は
最
上
。
気
持
ち
ば
か
り
の
場
合
は
避
け
た
ほ
う
が
無
難
。 
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