
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
で
す
。
今
回
は
消

費
者
を
守
る
法
律
に
つ
い
て
少

し
お
伝
え
し
ま
す
。 

今
年
十
二
月
一
日
よ
り
特
定
商

取
引
法
（
旧
訪
問
販
売
法
）
が
改

正
さ
れ
ま
す
。
こ
の
法
律
は
訪

問
販
売
、
通
信
販
売
な
ど
、
消
費

者
が
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ

や
す
い
取
引
を
対
象
に
、
事
業

者
が
守
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い

ル
ー
ル
と
、
一
定
の
期
間
消
費

者
が
解
約
で
き
る
ク
ー
リ
ン

グ
・
オ
フ
制
度
な
ど
の
、
消
費
者

を
守
る
ル
ー
ル
を
定
め
て
い
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
、
事
業
者
に
よ

る
違
法
・
悪
質
な
勧
誘
行
為
を

防
止
す
る
な
ど
適
切
な
取
引
を

推
進
し
、
消
費
者
の
利
益
を
守

る
た
め
の
法
律
で
す
。
さ
ら
に
、

違
反
し
た
事
業
者
に
対
す
る
罰

則
の
強
化
な
ど
も
盛
り
込
ま

れ
、
悪
質
な
業
者
に
と
っ
て
は

か
な
り
厳
し
い
も
の
に
な
る
と

思
い
ま
す
が
消
費
者
に
と
っ
て

は
、
ウ
ッ
カ
リ
契
約
し
て
し

ま
っ
た
、
ウ
ッ
カ
リ
話
を
聞
い

て
し
ま
っ
た
、
そ
ん
な
場
合
に

役
に
立
つ
法
律
だ
と
お
も
い
ま

す
。
今
回
の
改
正
で
次
の
よ
う

な
こ
と
が
改
善
さ
れ
ま
す
。 

①
ど
こ
の
誰
が
何
の
目
的
で
訪

問
し
た
か
明
ら
か
に
さ
れ
ま
す 

②
事
実
で
な
い
こ
と
を
伝
え
た

り
重
要
事
項
を
伝
え
な
い
こ
と

が
禁
止
さ
れ
ま
す 

③
し
つ
こ
く
勧
誘
さ
れ
る
こ
と

は
な
く
な
り
ま
す 

ガ
ス
の
訪
問
勧
誘
に
関
す
る
と

こ
ろ
で
は
こ
の
三
つ
が
大
き
な

改
善
点
と
な
り
ま
す
。 

上
段
で
は
訪
問
勧
誘
に
関

係
す
る
法
律
に
つ
い
て
少

し
触
れ
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
が
こ
の
法
律
の
施
行
を

前
に
駆
け
込
み
契
約
を
取

付
け
よ
う
と
言
う
こ
と
な

の
で
し
ょ
う
か
、
こ
こ
の
と

こ
ろ
訪
問
勧
誘
員
に
よ
る

営
業
活
動
が
一
段
と
強
烈

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ

れ
に
伴
い
、
個
々
の
勧
誘
員

の
言
葉
も
強
烈
な
こ
と
を

話
す
場
合
も
あ
る
よ
う
で

す
。
何
人
か
の
お
客
さ
ん
か

ら
先
月
教
え
て
頂
い
た
お

話
に
よ
る
と
、
や
は
り
現
在

取
引
中
の
ガ
ス
屋
さ
ん
の

こ
と
を
や
た
ら
と
誹
謗
・
中

傷
し
、
ガ
ス
料
金
が
高
い
、

と
い
う
内
容
の
こ
と
を
言

い
、
だ
か
ら
う
ち
に
替
え
る

と
こ
ん
な
に
得
で
す
よ
、
切

り
替
え
る
の
は
サ
イ
ン
一

つ
で
済
み
ま
す
か
ら
。
と
い

う
よ
う
な
展
開
に
話
を

持
っ
て
行
く
よ
う
で
す
。
ま

ず
は
既
存
の
ガ
ス
屋
の
信

用
を
落
と
す
の
が
第
一
段

階
で
第
二
段
階
で
は
切
り

替
え
る
と
こ
ん
な
に
得
で

す
と
い
う
の
が
よ
く
あ
る

パ
タ
ー
ン
。
（
営
業
用
の
値

段
で
す
か
ら
あ
る
時
期
を

過
ぎ
る
と
段
階
的
に
値
上

げ
さ
れ
ま
す
） 

営
業
に
回
っ
て
く
る
人
は

地
区
に
よ
っ
て
様
々
な
よ

う
で
す
が
女
性
や
年
配
の

お
じ
さ
ん
、
若
い
お
兄
さ

ん
、
ニ
コ
ニ
コ
と
話
し
巧
み

な
人
や
、
ち
ょ
っ
と
コ
ワ
そ

う
な
ひ
と
ま
で
千
差
万
別

で
す
。
勧
誘
員
の
人
も
自
分

の
生
活
が
か
か
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
ら
必
死
な

の
は
想
像
で
き
ま
す
が
知

り
も
し
な
い
他
社
の
悪
口

や
ウ
ソ
と
知
っ
て
て
も
ウ

ソ
を
言
わ
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
仕
事
な
ん
て
や
っ
て

い
て
き
っ
と
辛
い
と
思
う

の
で
す
が
・
・
・
。 

お客さんから教えてもらいました！ 



養
生
に
志
あ
ら
ん
人
は
、
心
に
つ
ね
に
主
あ

る
べ
し
。
主
あ
れ
ば
、
思
慮
し
て
是
非
を
わ
き

ま
へ
、
忿
を
お
さ
え
、
慾
を
ふ
さ
ぎ
て
、

あ
や
ま
り
す
く
な
し
。
心
に
主
な
け
れ

ば
、
思
慮
な
く
し
て
忿
と
慾
を
こ
ら
え

ず
、
ほ
し
ゐ
ま
ゝ
に
し
て
あ
や
ま
り
多

し
。（
養
生
訓 

巻
第
一
よ
り
） 

【
意
味
】
自
分
の
基
準
、
す
な
わ
ち
信
念
を

持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
信
念
が
あ
れ
ば

善
悪
を
思
慮
し
て
、
悪
い
行
い
を
避
け
ら

れ
ま
す
。
体
に
良
く
な
い
こ
と
も
し
な
く

な
る
で
し
ょ
う
。 

  

「
善
悪
」
と
は
何
で
し
ょ
う
。
漢
字
の
意

味
か
ら
す
れ
ば
「
善
い
こ
と
・
悪
い
こ
と
」

で
す
が
、
世
界
的
な
倫
理
観
は
別
と
し
て
、

善
い
・
悪
い
の
判
断
は
人
に
よ
っ
て
、
も
し

く
は
状
況
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。 

 

人
は
経
験
に
学
び
、
人
に
影
響
を
受
け
な
が

ら
、
正
し
い
と
信
じ
る
に
値
す
る
自
分
の
考
え

を
確
立
し
て
い
き
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
は
自
分

の
信
念
で
あ
っ
て
、
万
人
に
共
通
す
る
考
え
方

だ
と
錯
覚
し
て
は
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
と
な

れ
ば
、
相
手
と
自
分
の
判
断
を
す
り
合
わ
せ
る

に
は
、
そ
の
状
況
に
お
け
る
最
適
な
選
択
を
す

る
こ
と
で
す
。 

 

生
物
学
者
の
福
岡
伸
一
さ
ん
が
著
書
の
中

で
、「
知
的
で
あ
る
た
め
の
最
低
条
件
は

自
己
懐
疑
で
き
る
か
ど
う
か
」
と
述
べ
て

い
ま
す
。
時
に
歩
み
寄
り
、
時
に
譲
り
合

い
な
が
ら
最
適
な
選
択
を
す
る
。
そ
れ
は

自
分
の
信
念
を
曲
げ
る
こ
と
で
も
、
相
手

の
信
念
を
否
定
す
る
こ
と
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
こ
を
誤
解
し
て
自
分
の
信
念
だ

け
を
主
張
す
る
の
は
思
慮
に
欠
け
た
行

い
で
し
ょ
う
。 

 

健
康
を
過
信
す
る
と
い
う
の
も
、
同
じ

よ
う
な
こ
と
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
脳
の

判
断
と
体
の
判
断
を
す
り
合
わ
せ
、
必
要

以
上
に
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
心
掛
け

た
い
も
の
で
す
。 

 
 
 

 

 

今
年
の
夏
の
旅
行
プ
ラ

ン
は
お
決
ま
り
で
す
か
。 

 

Ｅ
Ｔ
Ｃ
の
千
円
乗
り
放

題
は
魅
力
で
も
、
ゴ
ー
ル

デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
大
渋
滞

を
思
い
出
す
と
マ
イ
カ
ー

旅
行
は
ち
ょ
っ
と
…
…
と

い
う
声
を
聞
き
ま
す
。
そ

こ
で
こ
の
夏
は
Ｊ

Ｒ
を
上
手
に
利
用

し
て
、
運
転
疲
れ
と

は
無
縁
の
旅
行
を

楽
し
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。
全
国
の
Ｊ
Ｒ
６
社
で
は
、

特
別
に
お
得
な
「
ト
ク
ト
ク

き
っ
ぷ
」
を
用
意
し
て
い
ま
す
。 

ト
ク
ト
ク
き
っ
ぷ
と
言
っ
て

も
種
類
は
い
ろ
い
ろ
。
代
表
的

な
プ
ラ
ン
は
「
青
春
18
き
っ

ぷ
」
で
し
ょ
う
。
そ
の
名
称
か
ら

若
者
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
た
プ

ラ
ン
だ
と
勘
違
い
さ
れ
が
ち
で

す
が
、
使
用
年
齢
に
制
限
は
あ

り
ま
せ
ん
。
全
国
の
Ｊ
Ｒ
の
普

通
車
に
１
万
１
５
０
０
円
で
乗
り
放

題
。
１
日
有
効
の
切
符
が
５
枚
綴
り

に
な
っ
て
お
り
、
１
人
で
５
日

間
使
っ
て
も
、
５
人
一
緒
に
１

日
で
使
っ
て
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。
夏
の
販
売
は
７
月
１

日
～
８
月
31
日
。
利
用
期
間

は
７
月
20
日
～
９
月
10
日

で
す
。 

 

ほ
か
に
も
、
テ
ー
マ
パ
ー

ク
や
名
所
観
光
な
ど
の
入

場
券
と
セ
ッ
ト
に
な
っ
た

企
画
も
の
の
切
符
な
ど
が

販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
ト
ク

ト
ク
き
っ
ぷ
の
賢
い
使
い

方
を
紹
介
し
た
サ
イ
ト
な

ど
を
参
考
に
し
て
、
楽
し
い

プ
ラ
ン
を
立
て
て
み
ま
せ

ん
か
。
た
ま
に
は
の
ん
び
り
汽
車

の
旅
も
素
敵
で
す
よ
。 

 

 

 

【T&Pとくとくきっぷとプランニング)  http://www.tabitetsu.com/ 

たまにはのんびり汽車の旅 



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 

は
か
な
れ
ど 

を
か
し
き

に 

げ
に
ぞ
姦
（
か
し
ま
）

し
と
思
う
ば
か
り
に
鳴
き

合
い
た
る
郭
公
（
ほ
と
と
ぎ
す
）
の
声
。 

  
と
書
い
た
の
は
、
か
の
清
少
納
言
。『
枕

草
子
』
の
一
節
で
す
。
こ
こ
に
登
場
す
る

「
郭
公
（
ほ
と
と
ぎ
す
）」
と
は
本
物
の
ホ

ト
ト
ギ
ス
で
は
な
く
、
「
女
が
三
人
集
ま

れ
ば
さ
ぞ
か
し
賑
や
か
で
し
ょ
う
」
と
い

う
た
と
え
だ
そ
う
で
す
。 

 

賑
や
か
な
の
は
大
い
に
結
構
で
す
。
け

れ
ど
何
事
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」
を
通
り
越
せ

ば
ハ
タ
迷
惑
。
女
性
が
数
人
集
ま
っ
て
周

囲
の
状
況
も
わ
き
ま
え
ず
に
ペ
チ
ャ
ク

チ
ャ
と
や
れ
ば
、
「
デ
リ
カ
シ
ー
の
な
い

人
た
ち
」
と
思
わ
れ
て
も
仕
方
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
様
子
を
平
安
時
代
の
才
媛
は

ホ
ト
ト
ギ
ス
に
た
と
え
、
ち
ょ
っ
と
皮

肉
っ
て
み
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

言
葉
は
不
思
議
な
も
の
で
、
た
く
さ
ん

し
ゃ
べ
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
多
く
伝
わ

る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
逆
に
、
ど
ち
ら
か

と
い
え
ば
口
数
が
少
な
い
の
に
、
無
口
だ

と
思
わ
れ
な
い
人
も
い
ま
す
。
「
会
話
美

人
」
と
い
う
ほ
め
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
は
「
間
」
に
関
係
し
て
い
る
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

 

人
の
気
持
ち
を
そ
ら
さ
ず
楽
し
い
会

話
の
で
き
る
人
は
間
合
い
が
上
手
い
よ

う
で
す
。
絶
妙
な
間
合
い
で
進
む
話
は
、

ま
る
で
落
語
で
も
聴
い
て
い
る
よ
う
に

心
地
良
く
、
つ
い
耳
を
傾
け
て
し
ま
い
ま

す
ね
。
昭
和
の
名
人
と
し
て
知
ら
れ
る
五

代
目
柳
家
小
さ
ん
が
機
関
銃
の
よ
う
な

口
調
で
得
意
ネ
タ
の
「
時
そ
ば
」
を
聞
か

せ
た
ら
、
落
語
家
初
の
人
間
国
宝
に
は
な

れ
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
。
話
芸
と
は
「
間
」

に
尽
き
る
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
葉
は
生
き
物
だ
と
言
わ
れ

ま
す
。
言
葉
ひ
と
つ
が
人

を
傷
つ
け
る
こ
と
も
あ
れ

ば
、
た
っ
た
一
言
で
人
を
幸
せ
に
す
る
力

も
持
っ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
。 

 

口
下
手
で
人
付
き
合
い
が
苦
手
な

人
。
い
つ
も
「
一
言
多
い
の
よ
」
と
言
わ

れ
て
し
ま
う
人
。
女
性
が
三
人
集
ま
ら

な
く
て
も
、
言
葉
の
「
ほ
ど
ほ
ど
」
は
本

当
に
難
し
い
も
の
で
す
。 

 

も
っ
と
言
え
ば
、
何
事
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」

の
バ
ラ
ン
ス
感
覚
こ
そ
、
ぎ
す
ぎ
す
し
た

今
の
世
の
中
に
潤
い
を
も
た
ら
す
恵
み

の
雨
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
多
す
ぎ

ず
、
少
な
す
ぎ
ず
、
ほ
ど
ほ
ど
の
ち
ょ
う

ど
良
い
加
減
。
お
料
理
の
味
つ
け
も
、
お

風
呂
の
お
湯
加
減
も
、
人
間
関
係
も
、
人

生
も
、「
ほ
ど
ほ
ど
」
に
い
き
た
い
も
の
で

す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   ７月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で夏バテ撃退！ 

 サザエのツボ焼きにしょうゆを垂らすときの「ジュッ」という音

と香り――。大好物の人にとってはたまらない瞬間でしょう。とく

に夏場の海岸で食べるツボ焼きは夏の風物詩と言えそうです。 

 サザエは味もさることながら、ビタミン B1、B2、アミノ酸、タウ

リン、鉄分、コラーゲンが含まれた栄養たっぷりの食材です。肝臓

や目を健やかに保つことで知られるほか、胎児の脳を発達させるの

にもいいとか。妊婦さんにはおすすめですね。 

 採れたてのツボ焼きも絶品ですが、今回はひと手間かけたおしゃれなサザエ料理をご紹介しま

しょう。ニンニクとパセリの香りが食欲をそそり、夏バテ気味の体を元気づけてくれますよ。 

貝類の中でも 

タウリンの量は 

最大級 

白いワタがオス 

黒いワタがメス 

餌は海藻 

だから 

ヨードたっぷり 

 



来月も 

おたのしみに！ 

こ
の
あ
い
だ
授
業
参
観
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
う

え
の
子
は
四
年
生
、
下
は
一
年
生
な
の
で
す
が
気

が
つ
け
ば
四
年
生
に
な
っ
た
今
ま
で
授
業
参
観
に

行
っ
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の
で
す
。
運
動
会
な
ど

の
行
事
に
は
た
い
て
い
応
援
に
行
っ
て
い
た
の
で

す
が
授
業
参
観
は
平
日
に
お
こ
な
わ
れ
る
こ
と
も

あ
っ
て
今
ま
で
行
き
そ
び
れ
て
い
ま
し
た
。
子
ど

も
の
ほ
う
で
も
、
お
父
さ
ん
は
来
な
い
も
の
と

思
っ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
、
参
観
日
の
当
日
、
教

室
で
私
を
見
つ
け
て
や
や
び
っ
く
り
し
て
い
ま
し

た
。 

実
は
子
ど
も
の
通
う
学
校
は
約
三
十
年
前
に
私
も

通
っ
て
い
た
学
校
で
校
舎
の
中
に
入
る
の
は
本
当

に
久
し
ぶ
り
で
し
た
。
教
室
、
ろ
う
下
、
水
道
の
流

し
台
、
ト
イ
レ
な
ど
何
を
み
て
も
思
い
出
が
よ

み
が
え
っ
て
き
て
、
あ
ら
た
め
て
楽
し
い
小
学

校
時
代
を
過
ご
し
た
ん
だ
な
ぁ
と
親
と
し
て

来
た
は
ず
な
の
に
思
い
出
に
ひ
た
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
う
ち
の
こ
は
？
と
い
う
と
、
四
年

生
の
ほ
う
も
、
一
年
生
の
ほ
う
も
、
元
気
に

や
っ
て
い
ま
し
た
。
（
ひ
と
安
心
。
） 

  

 
社
会
か
ら
し
ば
ら
く
離
れ
て
い
た
人
が
仕
事
に
復

帰
す
る
と
、
そ
れ
ま
で
の
日
常
言
葉
が
う
っ
か
り
顔

を
出
し
ま
す
。
言
葉
遣
い
は
身
な
り
と
同
じ
で
、
そ
の

人
の
判
断
材
料
で
す
。
社
会
人
ら
し
い
基
本
の
言
葉

遣
い
を
復
習
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

■
依
頼
す
る
と
き 

「
お
そ
れ
い
り
ま
す
が
」
で
始
め
、「
○
○
を
お
願
い

で
き
ま
す
か
」、
ま
た
は
「
○
○
を
し
て
い
た
だ
け
ま

せ
ん
か
」
と
依
頼
す
る
。 

■
同
意
す
る
と
き 

「
は
い
」
だ
け
で
は
言
葉
足
ら
ず
で
す
。「
は
い
、
か

し
こ
ま
り
ま
し
た
」「
は
い
、
承
知
い
た
し
ま
し
た
」

な
ど
の
言
葉
を
添
え
ま
し
ょ
う
。  

■
断
る
と
き 

「
で
き
ま
せ
ん
」「
分
か
り
ま
せ
ん
」
で
は
あ
ま
り
に

も
不
愛
想
で
す
。「
い
た
し
か
ね
ま
す
」 

「
分
か
り
か

ね
ま
す
」
と
婉
曲
に
断
り
ま
し
ょ
う
。 

■
謝
罪
す
る
と
き 

仕
事
で
は
「
ご
め
ん
な
さ
い
」「
す
い
ま
せ
ん
」
は
不

適
当
で
す
。
仕
事
上
の
謝
罪
で
は
「
申
し
わ
け
ご
ざ
い

ま
せ
ん
」
が
最
適
で
す
。 

■
お
礼
を
述
べ
る
と
き 

「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
の
ほ
か
、「
お
そ
れ
い

り
ま
す
」
も
覚
え
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

『おかげさまで創立47周年 
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