
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
で
す
。
今
月
は
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
の
市
況
報
告
と
し
て

石
油
情
報
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
一
部
を
抜
粋
し
て

掲
載
し
て
み
ま
し
た
。
一
部
重

な
っ
て
い
て
見
づ
ら
く
な
っ
て

い
ま
す
が
小
さ
く
し
て
し
ま
う

と
も
っ
と
見
づ
ら
い
表
に
な
っ

て
し
ま
う
の
で
こ
の
よ
う
な
形

で
ご
勘
弁
く
だ
さ
い
。
下
の
表

は
何
か
と
い
う
と
、
財
団
法
人

日
本
エ
ネ
ル
ギ
ー
経
済
研
究
所

石
油
情
報
セ
ン
タ
ー
と
い
う
と

こ
ろ
が
全
国
の
市
況
調
査
（
平

均
価
格
）
を
お
こ
な
い
、
そ
の
結

果
を
公
表
し
て
い
る
ペ
ー
ジ
が

あ
る
の
で
そ
の
表
を
コ
ピ
ー
し

た
も
の
で
す
。「
石
油
情
報
セ
ン

タ
ー
で
は
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
な
ど
の
小

売
価
格
動
向
を
全
国
レ
ベ
ル
で

定
期
的
に
調
査
し
石
油
製
品
の

国
内
流
通
の
適
正
化
を
図
る
こ

と
を
目
的
に
広
く
公
表
し
て
い

ま
す
。」（
抜
粋
）
と
あ
り
ま
す
の

で
参
考
の
た
め
掲
載
さ
せ
て
も

ら
い
ま
し
た
。
比
較
し
て
み
る

と
マ
ル
エ
ム
の
料
金
設
定
が
か

な
り
安
い
こ
と
が
お
わ
か
り
い

た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。 

※弊社は関東平均価格（上記）より安い料金設定になっておりま



【
養
生
訓 

巻
第
一 

１
３
２
】 

【
概
要
】 

財
産
を
持
て
る
人
は
運
が
い
い
人

で
し
ょ
う
。
け
れ
ど
運
が
い
い
か
ら
と

い
っ
て
、
健
康
ま
で
手
に
入
る
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
健
康
は
自
分
で
努
力
し
な
け
れ

ば
得
ら
れ
な
い
か
ら
で
す
。
財
産
を
得
た

運
の
い
い
人
で
あ
っ
て
も
短
命
で
終
わ
っ

た
と
す
れ
ば
、
果
た
し
て
本
当
に
運
が
良

か
っ
た
と
い
え
る
で
し
ょ
う
か
。 

  

失
っ
て
は
じ
め
て
身
に
し
み
る
の
が
、

親
の
あ
り
が
た
み
と
健
康
の
大
切
さ
で

し
ょ
う
。
と
く
に
健
康
は
日
頃
な
い
が
し

ろ
に
し
が
ち
で
す
。
五
体
満
足
で
生
ま
れ
、

こ
れ
と
い
っ
た
病
気
も
せ
ず
に
大
き
く
な

り
、
特
別
な
健
康
管
理
を
し
な
く
て
も
常

に
元
気
で
あ
れ
ば
、
い
つ
ま
で
も
健
康
な

状
態
が
続
く
と
錯
覚
し
て
も
不
思
議
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
『
養
生
訓
』
の
教
え
通
り
、

健
康
は
自
分
の
努
力
で
手
に
入
れ
る
も
の
。
財

産
が
あ
れ
ば
最
新
の
医
療
技
術
に
よ
る
最
先
端

の
治
療
を
受
け
る
こ
と
は
で
き
て
も
、
健
康
そ

の
も
の
を
お
金
で
買
う
こ
と
は
不
可
能
で
す
。 

 

財
産
が
あ
ろ
う
と
な
か
ろ
う
と
、
自
分
の
身

は
自
分
で
守
る
こ
と
に
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
の
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
怠
れ
ば
、
い
ず

れ
ど
こ
か
で
ツ
ケ
が
回
っ
て
く
る
。
こ
れ
は
す

べ
て
の
人
に
共
通
し
た
こ
と
で
す
。 

 

「
心
の
時
代
」
と
い
わ
れ
て
久
し
く
、

こ
こ
数
年
は
と
く
に
「
心
」
や
「
脳
」
に

注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ

の
心
が
宿
る
体
が
不
調
で
は
心
の
元
気

も
出
な
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
脳
が
体
の

司
令
塔
だ
と
す
れ
ば
、
実
際
に
行
動
す
る

体
の
健
康
に
も
っ
と
注
意
を
払
っ
て
も

い
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

 

人
生
の
最
期
ま
で
な
る
べ
く
元
気
で

い
ら
れ
る
こ
と
。
こ
れ
が
一
番
の
「
運
の

良
さ
」
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 
 

 

 

自
分
が
住
む
以
外
の
自

治
体
に
税
金
を
納
め
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
か
？ 

そ

ん
な
も
っ
た
い
な
い
こ
と

を
す
る
人
は
い
な
い
だ
ろ

う
。
そ
ん
な
声
が
聞
こ
え

て
き
そ
う
で
す
が
、
案
外

そ
う
で
も
な
い
の
で
す
。 

 

好
き
な
歌
手
が

住
ん
で
い
る
、
昔
暮

ら
し
た
思
い
出
の

場
所
だ
な
ど
、
誰
に

で
も
思
い
入
れ
の

深
い
土
地
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

「
ふ
る
さ
と
納
税
」
と
は
、
そ
ん

な
「
好
き
な
所
」
に
お
金
を
納
め

る
シ
ス
テ
ム
で
、
納
税
と
い
う

名
の
寄
附
で
す
。
納
め
ら
れ
た

お
金
は
自
治
体
ご
と
に
ユ
ニ
ー

ク
な
目
的
に
使
わ
れ
、
例
え
ば

北
海
道
紋
別
市
な
ら
「
ア
ザ
ラ

シ
の
保
護
活
動
な
ど
オ
ホ
ー
ツ

ク
海
の
海
洋
環
境
に
関
す
る
事

業
」
の
財
源
と
し
て
活
用
さ
れ

ま
す
。 

ふ
る
さ
と
納
税
を
す
る
と
、
そ
の

土
地
の
特
産
品
を
も
ら
え
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
先
ほ
ど
の
紋
別
市
は
、
１

万
円
以
上
寄
附
し
た
人
に
紋
別

産
の
カ
ニ
な
ど
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

し
て
く
れ
る
そ
う
で
す
よ
。 

 
ま
た
、
税
金
に
対
す
る
控
除

も
受
け
ら
れ
ま
す
。
自
治
体
に

５
千
円
を
越
え
る
寄
附
を

し
た
場
合
、「
そ
の
年
分
の

所
得
税
」
と
「
翌
年
度
分
の

個
人
住
民
税
」
か
ら
寄
附

金
控
除
さ
れ
ま
す
。
た
だ

し
控
除
額
に
は
一
定
の
条

件
が
あ
り
ま
す
。 

 

寄
附
す
る
額
に
制
限
が

あ
り
、
手
続
き
も
少
々
面

倒
で
す
が
、
そ
れ
で
も
夢

の
あ
る
お
得
な
納
税
で
す

ね
。
詳
細
は
下
記
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

思い出の場所に 

「ふるさと納税」 
【ふるさと納税】http://www.furusatotax.com/ 



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 

役
所
の
書
類
上
で
「
障
害
」

と
「
障
が
い
」
が
闘
っ
て
い

ま
す
。「
害
」
と
い
う
字
に
は

「
そ
こ
な
う
」 

「
わ
ざ
わ
い
」
な
ど
の
否
定

的
な
意
味
が
あ
り
、「
障
害
者
」
と
い
う
表
記

に
不
愉
快
な
思
い
を
し
て
い
る
人
た
ち
が

い
る
―
―
。
そ
ん
な
意
見
か
ら
、
障
害
者
の

人
権
を
尊
重
す
る
意
味
で
「
障
が
い
者
」
の

表
記
を
採
用
す
る
自
治
体
が
増
え
て
い
る

よ
う
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
「
障
が
い
者
」
の
立
場
に
あ
る

人
か
ら
、「
そ
の
気
遣
い
に
返
っ
て
傷
つ
い

た
」
と
い
う
意
見
も
聞
き
ま
し
た
。
わ
ざ
わ

ざ
「
害
」
の
文
字
を
め
ぐ
っ
て
議
論
さ
れ
る

と
、
自
分
は
「
害
」
な
の
か
と
余
計
な
こ
と

を
考
え
て
し
ま
う
と
い
う
の
で
す
。 

 

物
事
の
感
じ
方
・
捉
え
方
が
人
そ
れ
ぞ
れ

で
あ
る
以
上
、
こ
の
問
題
に
正
解
は
な
い
で

し
ょ
う
。
た
だ
、
表
記
に
こ
だ
わ
る
あ
ま
り

本
当
に
必
要
な
配
慮
が
欠
け
て
は
本
末
転

倒
で
す
。「
障
害
」
と
「
障
が
い
」
の
問
題
は
、

体
の
不
自
由
な
人
も
「
あ
る
が
ま
ま
」
で
生

き
ら
れ
る
よ
う
な
社
会
を
目
指
し
て
の
議

論
で
あ
っ
て
ほ
し
い
と
願
い
ま
す
。 

 

葉
ひ
と
つ
か
ら
膨
ら
む
イ

メ
ー
ジ
は
様
々
で
す
。
近

頃
、
「
ウ
ィ
ズ
・
エ
イ
ジ
ン

グ
」
と
い
う
言
葉
を
見
聞
き
す
る
こ
と
が
多

く
な
り
ま
し
た
。
年
齢
に
対
抗
す
る
「
ア
ン

チ
・
エ
イ
ジ
ン
グ
」 

の
逆
を
い
く
考
え
方

で
、「
老
い
と
と
も
に
」
と
で
も
訳
す
の
で

し
ょ
う
か
。
高
齢
医
学
が
専
門
の
鳥
羽
研
二

さ
ん
が
提
唱
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

「
老
化
現
象
を
む
や
み
に
嫌
っ
た
り
落
胆

し
た
り
せ
ず
、
そ
う
か
と
い
っ
て
目
を
背
け

も
し
な
い
。
そ
の
人
な
り
の
老
化
を
個
性
の

一
部
と
み
な
す
ウ
ィ
ズ
・
エ
イ
ジ
ン
グ
を
、

ア
ン
チ
・
エ
イ
ジ
ン
グ
と
対
極
の
概
念
と
し

て
成
熟
し
た
高
齢
社
会
の
糧
に
育
て
た
い

と
思
う
」（
鳥
羽
さ
ん
） 

 

若
さ
に
大
き
な
価
値
が
置
か
れ
る
現
代

は
、
歳
を
と
る
こ
と
の
マ
イ
ナ
ス
面
ば
か
り

が
取
り
上
げ
ら
れ
、
年
齢
を
重
ね
る
良
さ
が

置
い
て
き
ぼ
り
に
さ
れ
て
い
る
気
が
し
ま

す
。
だ
か
ら
「
ア
ン
チ
・
エ
イ
ジ
ン
グ
」
が

支
持
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
が
、「
ア
ン
チ
」
も

「
ウ
ィ
ズ
」
も
最
終
的
な
目
的
は
い
き
い
き

と
し
た
豊
か
な
人
生
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
「
ア
ン
チ
」
は
、「
老
い
」
は
悪

者
で
「
若
さ
」
こ
そ
勝
利
者
と
い
っ
た
尖
っ

た
イ
メ
ー
ジ
で
、
一
方
の
「
ウ
ィ
ズ
」
に
は
、

す
べ
て
を
受
け
入
れ
て
い
こ
う
と
す
る
懐

の
深
さ
を
感
じ
ま
す
。
ど
ち
ら
の
社
会
が
生

き
や
す
い
か
を
考
え
る
と
、
老
い
も
「
あ
る

が
ま
ま
」
と
す
る
「
ウ
ィ
ズ
・
エ
イ
ジ
ン
グ
」

の
穏
や
か
な
響
き
に
一
票
入
れ
た
く
な
り

ま
せ
ん
か
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   ９月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で貧血予防 

世界中で生産され、世界中の食卓にのぼっている豆。豆の種類は数多く、

日本で知られていないものも少なくありません。ひよこ豆もそのひとつ。

ちょこんと出ている突起が、ひよこのくちばしのように見えるところか

ら「ひよこ豆」と呼ばれています。「ガルバンゾー」という正式名に聞き

覚えのある人もいるでしょうか。近頃は日本でも人気が出てきましたが、

国内では全く生産されていません。ホクホクした食感が特徴で、海外では

食事にもお菓子にもよく用いられます。カルシウムや鉄分などのミネラ

ル分が豊富で、貧血の予防・改善にぜひ活用したい食材です。食物繊維も

たっぷり含まれているので、おなかもスッキリしますよ。 

食物繊維も 

豊富！ 

貧血の 

予防・改善に 

役立つ食材 

 

ホクホクして 

かぼちゃの 

ように甘い 



 

来月も 

おたのしみに！ 

先
日
、
お
客
さ
ん
か
ら
鈴
虫
を
数
匹
い
た
だ
き
ま
し

た
。
い
た
だ
い
て
き
た
そ
の
日
か
ら
元
気
に
鳴
い
て
我

が
家
で
は
秋
の
風
情
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
う
ま
く
飼

え
ば
鈴
虫
は
卵
を
産
ん
で
ま
た
来
年
に
は
卵
か
ら
か

え
っ
た
子
ど
も
た
ち
が
「
リ
ー
ン
、
リ
ー
ン
」
と
鳴
い

て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
け
ど
、
ど
う
な
る
の
か
楽
し
み

で
す
。
虫
と
言
え
ば
セ
ミ
が
サ
ナ
ギ
か
ら
成
虫
に
な
る

と
こ
ろ
を
見
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？
私
は
去
年
そ
の

瞬
間
を
初
め
て
見
ま
し
た
。
夕
方
、
子
ど
も
た
ち
が
セ

ミ
の
サ
ナ
ギ
を
見
つ
け
て
来
て
庭
木
の
枝
に
ぶ
ら
下

げ
て
み
た
と
こ
ろ
、
セ
ミ
は
そ
こ
で
羽
化
し
始
め
た
ん

で
す
！
サ
ナ
ギ
の
背
中
が
ち
ょ
っ
と
づ
つ
、
ぱ
っ
く
り

割
れ
て
中
か
ら
ま
だ
薄
緑
色
の
セ
ミ
の
背
中
が
ゆ
ー

く
り
動
い
て
る
の
が
わ
か
ら
な
い
く
ら
い
ゆ
ー
く
り

時
間
を
か
け
て
出
て
く
る
の
で
す
。
晩
ご
は
ん
の

前
に
見
に
行
き
、
食
べ
終
わ
っ
て
見
に
行
き
、

お
風
呂
上
が
り
に
見
に
行
き
、
二
時
間
ぐ
ら

い
か
け
て
や
っ
と
全
体
が
出
て
き
て
、
今
度

は
羽
を
乾
か
し
て
い
る
様
子
。
羽
が
乾
い
て

ピ
ン
ッ
と
な
り
、
体
の
色
も
セ
ミ
ら
し
く
な

る
の
は
朝
方
ま
で
か
か
る
の
で
し
ょ
う
か
、

朝
目
が
覚
め
て
セ
ミ
を
見
に
行
っ
て
み
る

と
、
も
う
飛
び
立
っ
た
あ
と
の
よ
う
で
し
た
。 

 
快
気
祝
い
と
は
、
病
気
な
ど
の
お
見
舞
い
を
い
た

だ
い
た
方
に
対
す
る
お
返
し
で
す
。 

【
贈
る
タ
イ
ミ
ン
グ
】 

 

病
気
が
完
治
し
て
退
院
し
た
後
、
ま
た
は
床
上
げ
し

て
か
ら
十
日
以
内
に
先
方
に
届
く
よ
う
手
配
す
る
の

が
理
想
的
で
し
ょ
う
。
大
病
の
あ
と
で
は
、
親
し
い
人

を
招
い
て
も
て
な
す
こ
と
で
快
気
祝
い
に
代
え
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

【
お
返
し
の
金
額
】 

目
安
は
お
見
舞
い
金
の
二
分
の
一
か
ら
三
分
の
一
。 

【
贈
る
品
物
】 

お
菓
子
、
洗
剤
、
石
鹸
な
ど
が
一
般
的
。「
病
気
が
き

れ
い
さ
っ
ぱ
り
治
り
ま
し
た
」、
も
し
く
は
「
あ
と
に

残
ら
な
い
」
と
い
う
意
味
で
、
使
っ
て
し
ま
っ
た
ら
な

く
な
る
も
の
を
選
び
ま
す
。 

【
の
し
紙
】 

水
引
き
は
結
び
切
り
（
一
度
だ
け
で
良
い
の
で
）。
表

書
き
は
「
快
気
祝
」「
快
気
内
祝
」
と
し
ま
す
。 

【
お
礼
状
】 

お
見
舞
い
の
お
礼
と
病
後
の
報
告
を
兼
ね
て
お
礼
状

を
出
す
か
、
快
気
祝
い
に
添
え
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

家
族
が
代
理
で
出
す
場
合
で
も
本
人
の
一
言
が
あ
る

と
相
手
も
安
心
し
ま
す
。
そ
の
際
は
、
病
後
の
具
体
的

な
様
子
を
知
ら
せ
て
あ
げ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

『おかげさまで創立47周年 
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