
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
で
す
。
毎
日
暑
い
日

が
続
き
ま
す
が
体
調
な
ど
崩
さ

れ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

学
生
の
頃
、
部
活
の
先
生
に
「
暑

い
暑
い
と
文
句
を
言
っ
て
も
涼

し
く
は
な
ら
ん
ぞ
。
と
練
習
中

に
よ
く
言
わ
れ
た
も
の
で
す
。

せ
っ
か
く
で
す
か
ら
、
夏
の
暑

さ
を
楽
し
む
よ
う
に
気
持
ち
を

切
り
替
え
て
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
！ 

風
鈴
や
打
ち
水
、
夕
涼
み
な
ど

は
、
ち
ょ
っ
と
小
粋
な
夏
を
感

じ
ま
す
よ
ね
、
か
な
り
の
汗
か

き
な
私
も
夏
は
ち
ょ
っ
と
苦
手

と
思
っ
て
い
ま
す
が
小
粋
な
夏

を
無
理
に
で
も
演
出
し
て
が
ん

ば
り
た
い
と
思
い
ま
す
。 

さ
て
、
最
近
は
映
画
を
見
に
行

く
こ
と
も
な
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
私
で
す
が
子
ど
も
と
一
緒
に

見
に
行
っ
た
映
画
、「
崖
の
上
の

ポ
ニ
ョ
」
と
い
う
映
画
の
な
か

で
ち
ょ
っ
と
お
も
し
ろ
い
シ
ー

ン
が
あ
っ
た
の
で
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
「
崖
の
上
の
ポ

ニ
ョ
」
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？

こ
の
映
画
は
宮
崎
駿
（
み
や
ざ

き
は
や
お
）
と
い
う
有
名
な
ア

ニ
メ
映
画
監
督
の
作
品
で
「
風

の
谷
の
ナ
ウ
シ
カ
」
や
「
と
な
り

の
ト
ト
ロ
」「
も
の
の
け
姫
」「
千

と
千
尋
の
神
隠
し
」
な
ど
そ
の

他
た
く
さ
ん
の
ヒ
ッ
ト
映
画
を

つ
く
っ
て
い
る
人
が
２
０
０
８

年
に
作
っ
た
映
画
で
す
。
お
子

さ
ん
や
お
孫
さ
ん
が
い
る
方
は

た
ぶ
ん
ご
存
じ
な
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
「
崖
の
上
の
ポ

ニ
ョ
」
の
映
画
の
中
か
ら
そ
の

一
節
を
引
用
し
ま
す
。 

（
映
画
の
中
で
、
）
台
風
と

津
波
が
来
て
大
変
な
町
。 

 

崖
の
上
に
あ
る
家
に 

マ
マ
と
五
歳
の
息
子
が 

急
い
で
帰
る 

  

停
電
に
な
っ
て
い
て
電
気
は

つ
か
な
い
。
。
。 

用
意
し
て
あ
っ
た
懐
中
電
灯

を
使
っ
て
明
か
り
を
と
も

す
。
。
。 

  

そ
の
次
に 

  

や
か
ん
を
持
っ
た
お
母
さ
ん

が
息
子
に 

「
さ
て
～
水
は
で
る
か
な

～
」 

と

い

っ

て

蛇

口

を

ひ

ね

る
。
。
。 

水
が
で
て
ポ
ニ
ョ
が
喜
ぶ 

 

五
歳
の
息
子
が 

「
水
の
タ
ン
ク
が
あ
る
か
ら

ね
！
」
と
自
慢
顔
。 

  

お
水
を
入
れ
た
や
か
ん
を
沸

か
そ
う
と
し
て 

お
母
さ
ん

が
息
子
に 

 

「
さ
て
～
火
は
つ
く
か
な

～
」 

と
い
っ
て 

ガ
ス
を
つ
け

る
。
。
。 

火
が
つ
い
て
ポ
ニ
ョ
が
喜
ぶ 

  

五
歳
の
息
子
が 

「
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
だ
か
ら

ね
！
」
と
自
慢
顔 

   

映
画
を
見
な
が
ら
「
お
ー
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
す
ご
い
じ
ゃ
な

い
か
！
」
と
拍
手
を
送
り
た

い
気
持
ち
を
懸
命
に
抑
え
ま

し
た
。
宮
崎
駿
大
先
生
は
災

害
時
の
プ
ロ
パ
ン
の
有
用
性

を
こ
の
映
画
を
通
じ
て
示
し

て
く
れ
た
わ
け
で
す
（
？
） 

何
で
映
画
の
中
で
プ
ロ
パ
ン

の
宣
伝
を
し
て
く
れ
た
の
か

は
謎
で
す
が
こ
の
と
き
か
ら

宮
崎
ア
ニ
メ
の
フ
ァ
ン
が
一

人
増
え
た
こ
と
は
間
違
い
の

な
い
事
実
で
す
。 



【
養
生
訓 

巻
第
一 

１
４
０
】 

【
概
要
】
義
と
理
と
は
共
に
大
事
な
も
の
で
あ

る
。
義
に
偏
る
と
理
を
無
視
し
て
し
ま
い
、

理
に
偏
る
と
義
を
無
視
し
て
し
ま
う
。
義

と
は
人
情
の
よ
う
な
も
の
で
あ
り
、
理
と

は
物
事
の
仕
組
み
の
よ
う
な
も
の
で
あ

る
。
物
事
の
仕
組
み
ば
か
り
を
大
事
に
す

る
と
人
を
傷
つ
け
る
し
、
人
の
情
ば
か
り

に
気
を
向
け
る
と
社
会
の
秩
序
を
乱
し
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
る
。 

  

よ
く
「
義
理
」
と
言
い
ま
す
が
、「
義
」

と
「
理
」
を
別
々
に
考
え
る
と
、
義
理
の
本

来
の
意
味
が
見
え
て
く
る
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。 

 

二
十
代
を
ア
メ
リ
カ
で
過
ご
し
た
女

性
に
聞
い
た
の
で
す
が
、
帰
国
後
に
戸

惑
っ
た
こ
と
の
ひ
と
つ
が
冠
婚
葬
祭
の

「
義
理
」
だ
そ
う
で
す
。
家
庭
に
「
お
義
理
帳
」

な
る
も
の
が
あ
り
、
冠
婚
葬
祭
の
た
び
に
そ

れ
を
見
て
、「
誰
そ
れ
か
ら
は
い
く
ら
も
ら
っ

て
い
る
か
ら
、
う
ち
で
は
い
く
ら
返
す
」
と
い

う
し
き
た
り
が
単
な
る
建
前
に
思
え
た
の
だ

そ
う
で
す
。
故
人
を
偲
ん
だ
り
結
婚
を
祝
っ

た
り
す
る
な
ら
、
そ
の
気
持
ち
が
一
番
大
事

な
は
ず
―
―
。
外
国
暮
ら
し
の
長
か
っ
た
彼

女
に
は
、「
義
理
」
で
は
な
く
「
義
務
」
に
感

じ
ら
れ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

義
理
の
し
き
た
り
に
慣
れ
た
人
で

も
、
義
理
と
は
本
来
「
義
」
と
「
理
」
の

バ
ラ
ン
ス
か
ら
な
る
こ
と
を
理
解
し
て

お
か
な
い
と
、
本
当
に
単
な
る
建
前
的

な
行
為
に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。 

 

健
康
読
本
で
あ
る『
養
生
訓
』で
義
と

理
を
説
い
た
の
は
、
人
と
し
て
健
全
で

あ
る
こ
と
の
大
切
さ
に
触
れ
て
い
る
の

だ
と
思
い
ま
す
。
考
え
や
行
動
が
偏
ら

ず
調
和
が
と
れ
て
い
る
こ
と
。
心
身
の

健
康
に
は
、
こ
の
調
和
が
大
切
な
の
で

し
ょ
う
ね
。 

 

 

今
年
か
ら
新
た
に
、「
シ

ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク
（
Ｓ

Ｗ
）」
と
呼
ば
れ
る
大
型
連

休
が
始
ま
り
ま
し
た
。
日

付
の
並
び
か
ら
、
初
実
施

は
９
月
19
日
～
23
日
の

５
連
休
で
す
。
こ
れ
を
機

に
旅
行
の
計
画
を
考
え
て

い
る
方
も
多
い
で

し
ょ
う
ね
。
今
回
は

ひ
と
つ
の
ご
提
案

と
し
て
、
モ
ニ
タ
ー

価
格
で
提
供
さ
れ

る
「
モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
」
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
と
は
、
旅

行
会
社
が
新
規
に
検
討
中
の
ホ

テ
ル
や
施
設
な
ど
と
契
約
を
結

ぶ
か
ど
う
か
、
実
際
に
お
客
さ

ん
の
反
応
を
見
て
決
め
る
た
め

の
企
画
で
す
。
つ
ま
り
「
お
試
し

旅
行
」
の
よ
う
な
も
の
で
す
ね
。 

メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
代
金
が

格
安
な
ほ
か
に
、
謝
礼
と
し
て

名
産
品
な
ど
を
お
土
産
に
貰
え
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
帰
り
の
機
内
・
車
内

で
多
少
質
問
数
の
多
い
ア
ン
ケ
ー
ト

に
答
え
る
必
要
は
あ
り
ま
す

が
、
間
違
い
な
く
お
得
感
は
あ

る
よ
う
で
す
。 

 
ま
た
、
地
方
自
治
体
の
観
光

課
な
ど
が
、
そ
の
土
地
を
Ｐ
Ｒ

す
る
た
め
の
企
画
も
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
は
海
外
旅
行
の
モ

ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
や
、
小
学
３
年

生
以
上
の
男
児
と
父
親
を
対
象

に
し
た
「
男
の
絆
・
親
子
旅
」
の

よ
う
な
ユ
ニ
ー
ク
な
企
画
も
目

を
引
き
ま
す
。 

 

さ
っ
そ
く
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
「
モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
」
を
検
索

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
楽
し
そ
う

な
旅
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
初
の

シ
ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク
の
旅
行
計
画
に

お
役
立
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

 

 

モニター旅行で 

お得旅に行ってきます！ 



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 

だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い
て

い
ま
す
が
、
熟
年
夫
婦
の
旦

那
さ
ん
が
冷
や
汗
を
か
き

そ
う
な
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

エ
ア
コ
ン
大
手
の
ダ
イ
キ
ン
が
、
結
婚

20
年
以
上
の
男
女
に
、
夫
婦
二
人
で
過
ご

す
と
き
の
「
心
理
的
な
体
感
温
度
」
を
聞
い

た
と
こ
ろ
、
妻
の
４
割
が
「
下
が
る
こ
と
が

多
い
」
と
答
え
た
そ
う
で
す
。 

 

体
感
温
度
と
は
、
体
が
感
じ
る
暑
さ
・
寒

さ
な
ど
の
度
合
い
を
数
量
で
表
し
た
も

の
。
気
温
・
風
速
・
湿
度
・
日
射
な
ど
が
関

係
し
ま
す
が
、
精
神
状
態
も
影
響
す
る
そ

う
で
す
。 

 

「（
夫
婦
で
過
ご
す
と
心
理
的
な
体
感
温

度
が
）
下
が
る
こ
と
が
多
い
」
と
答
え
た
妻

の
理
由
と
し
て
上
位
を
占
め
た
の
が
、 

＊
自
分
の
自
由
時
間
が
減
る 

＊
嫌
な
面
が
目
に
つ
く 

＊
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る 

な
ど
。
な
か
に
は
、「
何
か
と
腹
が
立
つ
」

と
い
う
回
答
も
あ
り
ま
し
た
。
要
す
る
に

夫
と
一
緒
に
い
る
と
気
分
を
害
す
る
の

で
、
体
感
温
度
が
下
が
っ
た
よ
う
に
感
じ

る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

一
方
、
夫
の
回
答
は
、「
下
が
る
こ
と
が

多
い
」
と
答
え
た
人
は
約
２
割
。
熟
年
夫
婦

の
夫
は
妻
と
一
緒
に
い
る
と
体
感
温
度
が

上
が
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で
、
そ
の
理
由

は
「
安
ら
げ
る
」
が
ダ
ン
ト
ツ
で
す
。 

 

ち
な
み
に
、
同
じ
質
問
を
結
婚
歴
３
年

未
満
の
「
新
米
夫
婦
」
に
ぶ
つ
け
た
と
こ

ろ
、
男
女
と
も
約
９
割
が
「
上
が
る
」
と
答

え
て
お
り
、
理
由
は
「
安
ら
げ
る
」
が
ト
ッ

プ
で
し
た
。 

 

年
夫
婦
と
も
な
れ
ば
子
ど

も
は
す
っ
か
り
自
立
し
て
、

夫
は
定
年
を
迎
え
、
夫
婦
だ

け
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
ま
す
。
そ
ん
な

夫
婦
の
共
有
時
間
を
新
米
夫
婦
は
「
嬉
し

い
（9

4
.5

%

）」
と
感
じ
て
も
、
熟
年
夫
婦

は
「
憂
う
つ
（3

8
.5

％
）」
な
の
だ
と
か
。 

 

以
前
、
某
住
宅
メ
ー
カ
ー
の
「
３
ｍ
の
思

い
や
り
」
と
い
う
Ｃ
Ｍ
が
話
題
に
な
り
ま

し
た
。
「
つ
か
ず
離
れ
ず
大
人
の
リ
ビ
ン

グ
」
が
熟
年
夫
婦
の
理
想
で
、
そ
の
距
離
は

３
ｍ
。
実
際
の
距
離
は
と
も
か
く
、
熟
年
夫

婦
が
快
適
に
暮
ら
す
に
は
、
ほ
ど
良
い
距

離
感
が
あ
っ
た
ほ
う
が
い
い
と
感
じ
て
い

る
人
た
ち
が
多
い
の
で
し
ょ
う
。 

 

夫
婦
の
温
度
調
節
は
エ
ア
コ
ン
の
よ
う

に
は
い
き
ま
せ
ん
が
、
そ
こ
は
長
年
連
れ

添
っ
た
勘
で
、
ほ
ど
良
く
快
適
な
温
度
を

夫
婦
で
探
っ
て
い
け
る
と
い
い
で
す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   ８月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で栄養補給！ 

スイートコーンの学名「Zea may（ゼア メイ）」の「ゼア」とは、

ラテン語で「生きるため」という意味だそうです。その名の通り高

カロリー・高タンパクな上に、カリウム、マグネシウム、リン、鉄、

ビタミンＢ１・Ｂ２、ナイアシン、食物繊維に富み、スイートコー

ンを主食としている民族が世界中にいます。ちょうど今頃、実の詰

まったおいしいものが出回りますね。今回ご紹介するマフィンは

朝食に合う塩味タイプ。コーン缶を使ってもおいしく仕上がりま

すが、せっかくの旬なので、塩ゆでしたスイートコーンをそぎ取っ

て使うのもおすすめです。プチプチした食感と独特の甘みが引き立って、おいしさも格別ですよ。 

主食にもなる 

栄養豊富 

な食材 

 

鮮度の目安は 

艶のあるヒゲと 

瑞々しい外皮 

鮮度が命 

買うときは 

食べる分だけ 

 



来月も 

おたのしみに！ 

う
ち
の
事
務
所
で
金
魚
の
キ
ン
ち
ゃ
ん
を
飼
っ
て

い
る
と
以
前
に
書
い
た
と
思
い
ま
す
が
先
月
、
新

し
い
仲
間
と
し
て
海
水
魚
の
「
カ
ク
レ
ク
マ
ノ
ミ
」

２
匹
（
そ
の
他
２
匹
）
が
加
わ
り
ま
し
た
。
カ
ク
レ

ク
マ
ノ
ミ
は
海
水
魚
な
の
で
４
５
セ
ン
チ
く
ら
い

の
別
の
水
槽
で
飼
っ
て
い
ま
す
が
白
い
サ
ン
ゴ
砂

の
上
を
明
か
り
に
照
ら
さ
れ
て
泳
ぐ
魚
た
ち
を
み

て
い
る
と
南
の
海
に
来
た
よ
う
で
心
が
和
み
ま

す
。
海
水
魚
は
飼
育
が
難
し
い
と
聞
い
て
い
た
の

で
今
ま
で
手
を
出
さ
な
か
っ
た
の
で
す
が
そ
の

き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
子
ど
も
が
磯
で
採
っ
て

き
た
カ
ニ
で
す
。
カ
ニ
の
水
槽
に
は
大
小
様
々
な

種
類
の
カ
ニ
が
最
初
５
，
６
匹
い
ま
し
た
。
３
ヶ
月

く
ら
い
た
ち
ま
す
が
今
も
４
匹
く
ら
い
生
き
て
い

ま
す
。
こ
の
水
槽
で
は
弱
肉
強
食
の
世
界
が
繰
り

広
げ
ら
れ
、
小
さ
な
カ
ニ
が
大
き
な
カ
ニ
に
食

わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
現
実
の
厳
し
さ

を
教
え
て
く
れ
る
水
槽
で
す
。
（
涙
） 

 
結
婚
式
や
披
露
宴
な
ど
に
招
か
れ
て
出
席
の
返
事

を
し
た
後
、
急
用
が
で
き
て
出
席
で
き
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
…
…
。
失
礼
に
あ
た
る
こ
と
で
す
が
、
起
こ

り
う
る
ケ
ー
ス
で
す
。 

 

欠
席
が
前
日
に
決
ま
っ
た
場
合
は
、
も
ち
ろ
ん
す

ぐ
相
手
に
連
絡
を
し
ま
す
。
当
日
に
急
用
が
で
き
た

場
合
も
同
じ
で
す
が
、
相
手
は
忙
し
い
最
中
な
の
で

連
絡
が
取
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
と
き
は

会
場
に
連
絡
を
し
て
、
両
家
の
中
で
あ
な
た
が
知
っ

て
い
る
人
を
電
話
口
に
呼
ん
で
も
ら
い
ま
す
。
本
人

以
外
と
面
識
が
な
い
な
ら
、
招
待
さ
れ
た
ほ
う
の
家

の
ご
両
親
な
り
に
取
り
次
い
で
も
ら
い
、
事
情
を
説

明
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
忌
中
は
お
祝
い
事
へ
の
参
列
を
控
え
る
の

が
礼
儀
で
す
。 

急
な
不
幸
の
場
合
、
す
ぐ
に
欠
席
の

旨
を
連
絡
し
て
お
詫
び
し
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
こ
で
困
る
の
が
事
情
の
説
明
の
仕
方
。「
相
手
の

喜
び
事
に
水
を
さ
す
の
で
事
実
を
伝
え
て
は
い
け
な

い
」
と
い
う
意
見
も
あ
れ
ば
、「
き
ち
ん
と
説
明
し
ま

し
ょ
う
」
と
教
え
る
マ
ナ
ー
ブ
ッ
ク
も
あ
り
ま
す
。
つ

ま
り
、
微
妙
な
状
況
な
の
で
正
解
は
な
い
の
で
し
ょ

う
。
相
手
と
の
関
係
を
考
慮
し
て
臨
機
応
変
に
対
応

す
る
の
が
よ
さ
そ
う
で
す
。
た
だ
し
、
ケ
ガ
や
病
気
を

理
由
に
す
る
の
は
避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 
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