
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
で
す
。
少
し
前
の
事

で
す
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
体

の
調
子
を
整
え
る
３
つ
の
秘
密

と
い
う
も
の
が
紹
介
さ
れ
て
い

ま
し
た
。「
秘
密
」
と
言
う
ほ
ど

大
げ
さ
な
も
の
で
は
な
か
っ
た

の
で
す
が
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
風
邪

を
ひ
い
て
い
る
私
と
し
て
は
少

な
か
ら
ず
興
味
が
あ
っ
た
の
で

読
ん
で
み
た
と
こ
ろ
、
な
る
ほ

ど
と
思
え
た
こ
と
が
多
か
っ
た

の
で
ち
ょ
っ
と
こ
こ
で
紹
介
し

て
み
ま
す
。
ま
ず
一
つ
目
の
秘

密
は
よ
く
聞
く
話
で
す
が
、「
毎

日
た
く
さ
ん
水
を
飲
む
」
と
言

う
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
体
重
６

０
キ
ロ
の
人
な
ら
一
日
２
リ
ッ

ト
ル
が
適
量
な
の
だ
そ
う
で

す
。
真
夏
に
サ
ウ
ナ
に
で
も
入

ら
な
き
ゃ
飲
み
干
す
の
に
苦
労

す
る
ほ
ど
の
量
で
す
が
こ
れ
で

体
の
毒
素
を
ど
ん
ど
ん
出
す
の

が
大
切
な
の
だ
と
か
。
二
つ
目

は
毎
日
３
０
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
。
つ
ま
り
散
歩
の
こ
と
で
す

が
少
し
汗
ば
む
く
ら
い
の
運
動

を
し
て
眠
り
か
け
て
い
る
新
陳

代
謝
を
活
発
に
し
て
よ
く
汗
を

か
け
る
体
に
す
る
こ
と
が
良
い

と
い
う
こ
と
で
す
。
な
ぜ
３
０

分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
と
い
う

と
３
０
分
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は

辛
く
て
毎
日
続
け
ら
れ
な
い
か

ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
の
だ
と

か
。
と
に
か
く
毎
日
続
け
る
こ

と
に
意
味
が
あ
る
の
だ
と
か
。 

そ
し
て
最
後
の
３
つ
め
は
な

ん
と
、
リ
ン
ゴ
を
い
っ
ぱ
い
食

べ
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
具
体

的
に
は
毎
日
丸
ご
と
の
リ
ン

ゴ
を
食
前
に
１
～
２
個
食
べ

る
の
が
い
い
そ
う
で
す
。
な
ぜ

リ
ン
ゴ
？
な
の
か
と
い
う
と
、

リ
ン
ゴ
に
は
解
毒
作
用
が
あ

り
、
し
か
も
皮
の
部
分
に
た
く

さ
ん
そ
れ
が
含
ま
れ
て
い
る

そ
う
で
す
。
そ
の
他
意
外
な
効

能
と
し
て
は
加
齢
臭
な
ど
も

リ
ン
ゴ
に
よ
っ
て
か
な
り
押

さ
え
ら
れ
る
と
か
！
私
も
そ

ろ
そ
ろ
加
齢
臭
の
気
に
な
る

年
頃
で
す
の
で
が
ん
ば
っ
て

食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

さ
す
が
に
一
日
一
個
く
ら
い

が
精
一
杯
の
と
こ
ろ
で
す

が
・
・
・
。
ち
な
み
に
リ
ン
ゴ

は
皮
ご
と
食
べ
る
の
で
皮
に

農
薬
や
ワ
ッ
ク
ス
の
つ
い
て

い
な
い
も
の
を
選
ぶ
べ
し
と

い
う
こ
と
で
す
が
そ
ん
な
リ

ン
ゴ
は
な
か
な
か
売
っ
て
な

い
の
で
普
通
の
リ
ン
ゴ
を
私

は
食
べ
て
い
ま
す
が
体
の
毒

を
出
し
た
い
、
加
齢
臭
を
な
ん

と
か
し
た
い
と
お
考
え
の
方

は
皮
ご
と
食
べ
ら
れ
る
無
農

薬
モ
ノ
を
手
に
入
れ
て
大
量

に
食
べ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

と
か
く
現
代
人
は
気
づ
か
な

い
う
ち
に
食
品
添
加
物
や
ら

何
や
ら
で
体
に
毒
が
た
ま
っ

て
い
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で

す
。
そ
ん
な
毒
を
解
毒
し
、
代

謝
を
活
発
に
し
て
、
き
れ
い
な

新
し
い
水
分
を
体
に
循
環
さ

せ
る
と
体
の
調
子
が
良
く
な

る
ら
し
い
で
す
。 

私
も
な
る
べ
く
た
く
さ
ん
水

を
飲
み
、
犬
の
散
歩
で
３
０
分

歩
き
、
リ
ン
ゴ
を
食
べ
て
約

一
ヶ
月
、
だ
い
ぶ
お
な
か
周
り

が
ス
ッ
キ
リ
と
な
っ
て
き
た

つ
も
り
で
い
ま
す
。 

「
鰯
（
い
わ
し
）
の
頭
も
信
心

か
ら
」
皆
さ
ん
も
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？ 



【
養
生
訓 

巻
第
一 

１
２
７
】 

【
概
要
】
い
つ
も
自
分
の
体
の
健
康
の
こ
と
ば

か
り
考
え
て
い
る
と
、
い
ざ
必
要
な
と
き

に
力
を
発
揮
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
夏
は
薄
着
を
、
冬
は
厚
着
を
す
る
よ
う

に
、
状
況
に
応
じ
た
臨
機
応
変
な
行
動
も

必
要
で
す
。 

  

健
康
の
た
め
に
始
め
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で

ひ
ざ
を
痛
め
る
―
―
。
あ
り
が
ち
な
話
で

す
ね
。
健
康
を
気
遣
う
の
は
良
い
こ
と
で

す
が
、
何
事
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」
を
過
ぎ
る
と

ど
こ
か
に
ひ
ず
み
が
出
ま
す
。
毎
日
ジ
ョ

ギ
ン
グ
５
キ
ロ
と
決
め
て
、
そ
れ
を
忠
実

に
実
行
す
る
の
が
「
体
の
た
め
」
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
疲
れ
気
味
な
ら
３
キ
ロ
で
止
め
、

気
分
が
良
け
れ
ば
６
キ
ロ
走
っ
て
み
る
。

体
調
に
合
わ
せ
た
臨
機
応
変
の
行
動
こ
そ

が
「
体
の
た
め
」
で
す
。 

 

こ
れ
は
健
康
に
限
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
「
良
い

人
で
あ
り
た
い
」
と
思
う
人
は
、
周
囲
に
と
て
も

気
を
遣
う
で
し
ょ
う
。
け
れ
ど
、「
あ
の
人
が
急

に
黙
り
込
ん
だ
の
は
私
の
せ
い
？ 

何
か
余
計

な
こ
と
を
言
っ
て
し
ま
っ
た
か
し
ら
」「
さ
っ
き

の
態
度
は
誰
か
を
不
快
な
思
い
に
さ
せ
た
か
も

し
れ
な
い
」
こ
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
ば
か
り
い

れ
ば
精
神
的
に
ま
い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

考
え
過
ぎ
る
く
せ
の
あ
る
人
は
、
そ
の

こ
と
ば
か
り
考
え
て
し
ま
う
点
に
お
い

て
「
執
着
」
し
て
い
る
の
と
同
じ
状
態
で

す
。
お
金
に
執
着
す
れ
ば
お
金
で
不
幸
に

な
る
よ
う
に
、
考
え
過
ぎ
て
「
ほ
ど
ほ
ど
」

を
通
り
越
す
と
、
そ
こ
か
ら
負
の
ス
パ
イ

ラ
ル
が
始
ま
り
ま
す
。
「
私
の
せ
い
？
」

「
私
が
間
違
っ
て
い
た
の
？
」
そ
ん
な
反

省
も
ほ
ど
ほ
ど
に
。
良
い
人
で
あ
ろ
う
と

す
る
の
も
ほ
ど
ほ
ど
に
。
考
え
て
も
結
論

が
出
な
け
れ
ば
、
し
ば
ら
く
放
っ
て
お
く

く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

 

今
や
個
人
手
配
の
旅
は

当
た
り
前
。
お
得
に
旅
を

す
る
た
め
の
ツ
ー
ル
も
豊

富
で
、
代
表
的
な
も
の
が

宿
泊
予
約
サ
イ
ト
で
す
。

い
ろ
い
ろ
な
サ
イ
ト
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
得

意
分
野
が
異
な
り
ま
す
。

目
的
に
合
わ
せ
て

使
い
分
け
れ
ば
よ

り
お
得
な
旅
が
で

き
そ
う
で
す
よ
。 

■
楽
天
ト
ラ
ベ
ル 

国
内
外
の
旅
行
総
合
サ
イ
ト
。

比
較
的
、
都
市
部
の
大
型
ホ
テ

ル
に
強
く
在
庫
も
豊
富
な
の

で
、
最
も
無
難
な
サ
イ
ト
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

■
じ
ゃ
ら
ん 

地
方
の
小
さ
め
な
旅
館
や
ペ
ン

シ
ョ
ン
を
得
意
と
し
、
穴
場
の

宿
探
し
に
重
宝
し
そ
う
で
す
。 

■
一
休.com

（
一
休
コ
ム
） 

い
わ
ゆ
る
「
高
級
」
ホ
テ
ル
や
旅

館
を
扱
う
サ
イ
ト
。
特
別
企
画
の
宿

泊
プ
ラ
ン
が
充
実
し
て
お
り
、
定
価

で
は
敷
居
の
高
い
憧
れ
の
ホ
テ

ル
も
一
休
コ
ム
を
通
じ
て
予
約

す
れ
ば
念
願
が
叶
い
そ
う
！ 

■
ぐ
る
な
び
ト
ラ
ベ
ル 

割
烹
や
オ
ー
ベ
ル
ジ
ュ
（
宿
泊

施
設
を
備
え
た
レ
ス
ト
ラ
ン
）

な
ど
、
食
に
こ
だ
わ
っ
た
宿
が

得
意
分
野
。 

■
ゆ
こ
ゆ
こ
ネ
ッ
ト 

温
泉
宿
に
特
化
し
た
サ
イ
ト
。
掘

り
出
し
物
が
見
つ
か
る
か
も
。 

■O
Z
m

all

（
オ
ズ
モ
ー
ル
） 

女
性
誌
と
の
タ
イ
ア
ッ
プ
で
、

女
性
好
み
の
洒
落
た
ホ
テ
ル
や

旅
館
が
得
意
。
カ
ッ
プ
ル
で
の

宿
泊
に
も
お
す
す
め
。 

■
ト
ク
ー
！ 

激
安
に
こ
だ
わ
る
な
ら
こ
こ
。 

 

 

 

宿泊予約サイトは 

あなたのコンシェルジュ！ 



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 

り
ぎ
り
す 

忘
れ
音
に
啼
（
な
）
く 

火
燵
哉
（
こ
た
つ
）
か
な 

 

元
禄
三
年
の
冬
。
松
尾
芭
蕉
が
伊
賀
に
帰

省
の
折
、
門
弟
の
氷
固
亭
に
て
詠
ん
だ
句
で

す
。
山
里
伊
賀
は
す
で
に
冬
の
装
い
で
、
氷

固
亭
が
芭
蕉
の
た
め
に
暖
か
い
炬
燵
を
用

意
し
た
と
こ
ろ
、
初
冬
だ
と
い
う
の
に
炬
燵

の
中
で
か
細
く
コ
オ
ロ
ギ
が
鳴
い
て
い
た

様
を
詠
ん
だ
そ
う
で
す
。 

 

「
忘
れ
音
」
と
は
、
時
節
を
過
ぎ
て
鳴
く

虫
の
音
の
こ
と
。
コ
オ
ロ
ギ
の
鳴
き
声
は
普

通
「
コ
ロ
コ
ロ
」
と
聞
こ
え
ま
す
が
、
忘
れ

音
は
「
ヒ
ョ
ロ
ヒ
ョ
ロ
」
と
か
ぼ
そ
く
、
弱
々

し
く
聞
こ
え
ま
す
。
最
後
の
一
匹
の
忘
れ
音

だ
と
し
た
ら
、
物
悲
し
く
は
か
な
い
音
色
で

生
（
せ
い
）
を
惜
し
ん
で
い
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

物
思
う
秋
。
言
葉
ひ
と
つ
が
季
節
を
描

き
、
人
生
を
思
わ
せ
ま
す
。
今
回
は
そ
ん
な

言
葉
を
集
め
て
み
ま
し
た
。 

ん
の
一
瞬
の
こ
と
を
「
玉
響

（
た
ま
ゆ
ら
）
」
と
言
い
ま

す
。
万
葉
集
で
は
「
玉
響
（
た

ま
か
ぎ
る
）
」
を
「
た
ま
ゆ
ら
に
」
と
よ
み
、

「
玉
（
宝
石
）
が
ゆ
ら
ぎ
、
触
れ
合
う
よ
う

に
か
す
か
に
」
と
解
釈
し
た
こ
と
か
ら
発
生

し
た
語
だ
そ
う
で
す
。 

 

宝
石
が
ゆ
れ
、
触
れ
合
う
ほ
ん
の
一
瞬
の

き
ら
め
き
。
宇
宙
の
歴
史
か
ら
見
れ
ば
人
生

も
玉
響
の
時
間
で
あ
り
、
刹
那
（
せ
つ
な
）

だ
か
ら
こ
そ
美
し
い
の
で
し
ょ
う
。
日
増
し

に
昼
が
短
く
な
る
こ
の
頃
は
、
一
日
一
日
を

大
切
に
し
た
い
思
い
が
つ
の
り
ま
す
。 

  

の
大
成
者
・
世
阿
弥
は
、
著

書
『
風
姿
花
伝
（
ふ
う
し
か

で
ん
）
』
で
観
客
に
感
動
を

与
え
る
力
を
「
花
」
に
た
と
え
て
い
ま
す
。 

 

若
い
演
者
は
美
し
い
声
と
姿
を
も
つ
が
、

そ
れ
は
「
時
分
（
じ
ぶ
ん
）
の
花
」
に
過
ぎ

ず
、
い
ず
れ
失
わ
れ
て
い
く
。
し
か
し
工
夫

を
重
ね
て
精
進
す
れ
ば
、
や
が
て
は
能
の
奥

義
で
あ
る
「
真
（
ま
こ
と
）
の
花
」
が
現
れ
、

そ
れ
は
決
し
て
失
わ
れ
る
こ
と
は
な
い
。 

 

「
時
分
の
花
」
と
は
、
若
さ
に
よ
っ
て
現

れ
る
芸
以
前
の
一
時
的
な
面
白
さ
。
「
真
の

花
」
と
は
、
稽
古
と
工
夫
を
究
め
た
本
当
の

芸
の
う
ま
さ
。
そ
の
間
に
咲
く
の
が
「
工
夫

の
花
」
で
す
。 

 

「
時
分
の
花
」
に
慢
心
し
て
努
力
を
怠
る

と
、
花
は
す
ぐ
に
色
褪
（
あ
）
せ
ま
す
。
人

は
人
生
の
大
半
を
「
工
夫
の
花
」
と
し
て
過

ご
し
て
い
く
の
で
し
ょ
う
。
そ
の
先
で
ど
ん

な
「
真
の
花
」
を
咲
か
せ
た
い
か
―
―
。
真

の
花
は
人
の
数
だ
け
咲
く
の
で
す
。 

こころの贅沢コラム 

  

  



   10月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で貧血予防 

 秋の秋刀魚は脂がのって美味となり、とくに塩焼きは「秋の味覚」

の代表です。初秋からすでに「はしり」の秋刀魚が店頭に並びますが、

この時期のものは脂がのりきっていないので塩焼きにしても身がボ

ソボソ。はしりの秋刀魚は刺身か煮物がおすすめです。   

 鮮度の目安は一般的に、尾を持って秋刀魚の頭を上に向けたとき

できるだけまっすぐ立つもの、目が濁っていないもの、口先がほんの

り黄色いこと。脂がのっている目安は、ずんぐり太っている、腹の白

いところが黄みがかっているなどです。今回は筒切りにして煮るだけの簡単レシピ。お弁当のお

かずとして、または秋の常備菜としても重宝しますよ。山椒がなくてもおいしくいただけます。 

栄養価に 

優れた 

青魚の代表 

秋の秋刀魚は 

塩焼きが絶品 

「はしり」の 

秋刀魚は 

刺身か煮物 

 



来月も 

おたのしみに！ 

私
の
趣
味
は
オ
ー
ト
バ
イ
に
乗
る
こ
と
で
す
。
前

に
も
書
い
た
こ
と
あ
り
ま
し
た
っ
け
？
愛
車
は
ヤ

マ
ハ
の
Ｘ
Ｊ
Ｒ

4
0

0

と
い
う
４
０
０
㏄
の
す
ご

く
か
っ
こ
い
い
自
慢
の
バ
イ
ク
で
す
。
空
冷
エ
ン

ジ
ン
な
の
で
始
動
し
て
か
ら
暖
ま
る
ま
で
時
間
が

か
か
り
、
渋
滞
で
は
あ
っ
さ
り
と
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー

ト
を
起
こ
す
と
て
も
「
気
分
屋
」
さ
ん
な
か
わ
い
い

バ
イ
ク
な
の
で
す
。
数
年
前
ま
で
は
休
み
の
日
に

時
々
、
朝
４
時
前
く
ら
い
に
起
き
て
箱
根
の
先
ま

で
峠
道
を
ひ
っ
そ
り
と
走
り
に
行
っ
て
は

「
ヒ
ャ
ッ
ホ
ー
」
と
叫
ん
だ
り
し
て
ま
し
た
。
そ
の

帰
り
道
で
は
気
分
を
良
く
し
た
私
の
後
ろ
に
ひ
っ

そ
り
と
忍
び
寄
り
頃
合
い
を
見
計
ら
っ
て
は
赤
い

ラ
ン
プ
を
く
る
く
る
と
回
し
な
が
ら
近
寄
っ
て
く

る
白
バ
イ
の
お
兄
さ
ん
に
呼
び
止
め
ら
れ
て
は

電
車
に
乗
る
わ
け
で
も
な
い
の
に
切
符
を
切

ら
れ
た
り
し
て
ま
し
た
。 

誰
に
も
迷
惑
を
か
け
な
い
私
の
趣
味
で
す
が

去
年
は
一
回
、
今
年
も
ま
だ
一
回
バ
イ
ク
に

ま
た
が
っ
た
だ
け
で
す
（
涙
）
早
く
し
な
い
と

ま
た
箱
根
に
雪
が
積
も
っ
て
し
ま
う
よ
ー
。

オ
イ
ル
も
タ
イ
ヤ
も
新
品
な
の
に
ー
。 

 
立
食
パ
ー
テ
ィ
ー
で
「
元
を
取
ら
な
く
ち
ゃ
」
と
張

り
切
る
気
持
ち
は
分
か
り
ま
す
が
、
ス
マ
ー
ト
な
立
ち

振
る
舞
い
も
お
忘
れ
な
く
。
順
番
待
ち
の
列
に
割
り
込

ま
な
い
、
お
料
理
の
前
で
立
ち
止
ま
ら
な
い
な
ど
は
基

本
中
の
基
本
マ
ナ
ー
。
そ
の
ほ
か
の
タ
ブ
ー
も
覚
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

■
自
分
の
分
だ
け
取
る 

友
達
の
分
ま
で
料
理
を
取
る
人
を
見
か
け
ま
す
が
、
自

分
の
分
は
自
分
で
取
る
の
が
ル
ー
ル
で
す
。
一
度
に
何

枚
も
の
お
皿
を
持
つ
と
落
と
し
た
り
こ
ぼ
し
た
り
す

る
危
険
も
あ
り
、
見
た
目
に
も
美
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

■
山
盛
り
に
し
な
い 

１
枚
の
お
皿
に
盛
る
お
料
理
は
２
～
３
種
類
ま
で
に
。

山
盛
り
は
品
が
な
く
、
味
も
混
ざ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

■
む
や
み
に
お
皿
を
使
い
回
さ
な
い 

２
回
、
３
回
と
お
料
理
を
取
り
に
い
く
の
は
か
ま
い
ま

せ
ん
が
、
新
し
い
お
料
理
は
新
し
い
お
皿
で
気
持
ち
よ

く
い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。
お
皿
の
使
い
ま
わ
し
は

ほ
ど
ほ
ど
に
。 

■
使
用
済
み
の
食
器
を
料
理
台
に
置
か
な
い 

使
用
済
み
の
食
器
は
ス
タ
ッ
フ
が
片
付
け
て
く
れ
ま

す
。
邪
魔
だ
か
ら
と
料
理
台
に
置
か
ず
、
下
げ
て
ほ
し

い
と
き
は
ス
タ
ッ
フ
に
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。 
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