
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
で
す
。
早
い
も
の

で
あ
っ
と
い
う
間
に
年
の
瀬
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
な
ん

だ
か
年
を
取
る
毎
に
一
年
間
と

い
う
時
間
が
短
く
感
じ
ら
れ
ま

す
。
た
し
か
Ｎ
Ｈ
Ｋ
か
ど
こ
か

の
番
組
で
こ
の
こ
と
を
科
学
的

に
説
明
し
よ
う
と
い
う
試
み
が

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
細
か
い
内

容
ま
で
は
忘
れ
て
し
ま
い
ま
し

た
が
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
の
相

対
性
理
論
に
け
っ
こ
う
無
理
矢

理
に
か
ら
め
た
説
明
が
さ
れ
て

い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、
覚

え
て
い
る
と
こ
ろ
だ
け
か
い
つ

ま
ん
で
言
う
と
、
子
ど
も
は
一

年
を
長
く
、
大
人
に
な
る
と
一

年
が
短
く
感
じ
る
理
由
は
「
楽

し
み
に
し
て
い
る
こ
と
を
待
っ

て
い
る
時
間
と
い
う
の
は
じ
つ

に
長
く
感
じ
る
」
と
い
う
も
の

で
し
た
。
つ
ま
り
、
子
ど
も
の
頃

は
「
夏
休
み
早
く
来
な
い
か

な
ぁ
」
と
か
「
冬
休
み
ま
だ
か

な
ー
、
お
年
玉
で
、
何
買
お
う
か

な
ぁ
」
と
か
、
け
っ
こ
う
楽
し
み

に
し
て
い
る
こ
と
が
多
か
っ
た

も
の
の
、
大
人
に
な
る
と
そ
れ

ほ
ど
夏
休
み
も
お
正
月
も
思

い
っ
き
り
友
達
と
遊
ぶ
と
い
う

よ
う
な
こ
と
も
な
く
、
休
み
も

短
く
、
子
ど
も
の
と
き
の
よ
う

に
す
ご
く
楽
し
み
に
し
て
い
る

イ
ベ
ン
ト
が
多
い
わ
け
で
は
な

い
と
い
う
、
そ
の
よ
う
な
理
由 

か
ら
大
人
に
な
る
と
一
年

が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ

て
し
ま
う
よ
う
に
感
じ
ら

れ
る
と
い
っ
た
内
容
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
。
い
っ
た
い

こ
れ
の
ど
こ
が
相
対
性
理

論
と
関
係
あ
る
の
か
？ 

残
念
な
が
ら
忘
れ
ま
し
た
。

た
だ
解
説
し
て
い
た
人
が

な
に
や
ら
相
対
性
理
論
が

う
ん
ぬ
ん
か
ん
ぬ
ん
と
呪

文
の
よ
う
に
い
っ
て
い
て

聞
い
た
そ
の
場
で
は
わ

か
っ
た
よ
う
な
気
に
な
っ

て
い
ま
し
た
が
忘
れ
て
し

ま
っ
た
と
言
う
こ
と
は

や
っ
ぱ
り
わ
か
っ
て
い
な

か
っ
た
と
言
う
こ
と
な
ん

で
し
ょ
う
ね
。
と
こ
ろ
で
み

な
さ
ん
は
相
対
性
理
論
に

つ
い
て
説
明
で
き
ま
す

か
？
と
り
あ
え
ず
国
語
辞

典
を
引
い
て
み
る
と
“
ア

イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
が
初
め

て
唱
え
た
物
理
学
上
の
基

本
理
論
。
相
対
性
原
理
を
前

提
と
す
る
理
論
”
と
あ
り
ま

す
。
何
を
言
っ
て
い
る
の
か

さ
っ
ぱ
り
わ
か
り
ま
せ
ん

ね
。
こ
の
相
対
性
理
論
に
興

味
の
あ
る
方
は
是
非
ヒ
マ

を
見
つ
け
て
調
べ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
な
に
や
ら
物
理

の
勉
強
と
言
う
よ
り
は
一

休
さ
ん
の
「
と
ん
ち
」
の
問

題
を
解
く
よ
う
な
雰
囲
気

で
す
頭
を
柔
ら
か
く
し
な

い
と
な
か
な
か
理
解
で
き

な
い
内
容
な
の
で
物
忘
れ

が
ひ
ど
く
な
っ
て
き
て

「
ち
ょ
っ
と
心
配
」
と
い
う

方
に
は
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
な
る
か
も
知
れ
ま
せ

ん
よ
。
ち
な
み
に
私
は
相
対

性
理
論
に
つ
い
て
物
理
学

者
と
同
じ
く
ら
い
詳
し
く

説
明
で
き
る
の
で
す
が
今

回
は
残
念
な
が
ら
も
う
書

く
ス
ペ
ー
ス
が
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
あ
し
か
ら
ず
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
１
１
】 

【
概
要
】 

将
来
の
問
題
に
対
し
て
悩
む
の
は
、

問
題
が
起
き
る
前
に
手
立
て
を
考
え
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
将
来
の
こ
と
を
思
え

ば
、
今
の
生
活
を
慎
重
に
考
え
て
暮
ら
す

こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。 

  

日
本
人
は
欧
米
人
に
比
べ
、
俗
に
言
う

「
不
安
遺
伝
子
」
の
割
合
が
高
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
平
た
く
言
え
ば
心
配
性
。
一

年
中
サ
ン
バ
を
踊
っ
て
い
る
よ
う
な
ラ

テ
ン
系
の
人
た
ち
か
ら
す
る
と
、
日
本
人

は
や
た
ら
恐
が
り
で
、
石
橋
を
叩
い
て
ば

か
り
に
見
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
今
の
よ
う
な
ご
時
世
は
、
た
だ
で
さ
え

不
安
材
料
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。
経
済
的
な

こ
と
に
は
じ
ま
り
、
子
ど
も
の
こ
と
、
職

場
の
人
間
関
係
、
ご
近
所
つ
き
あ
い
、
介

護
問
題
…
…
。
数
え
だ
し
た
ら
雪
崩
（
な
だ
れ
）

の
ご
と
く
不
安
が
押
し
寄
せ
て
き
ま
す
。 

 

け
れ
ど
、
少
し
冷
静
に
な
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

将
来
に
関
す
る
心
配
事
や
悩
み
を
順
序
立
て
て

考
え
れ
ば
、
す
べ
て
「
今
」
を
ど
う
す
る
か
と
い

う
こ
と
で
す
。
養
生
訓
に
あ
る
通
り
、
将
来
の
こ

と
を
思
え
ば
今
の
生
活
を
慎
重
に
考
え
て
暮
ら

す
、
そ
れ
こ
そ
が
大
事
な
こ
と
な
の
で
す
。 

 

で
す
か
ら
、
明
日
の
こ
と
を
む
や
み
に
心
配

す
る
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。明
日
の
、そ

し
て
将
来
の
不
安
は
尽
き
ま
せ
ん
が
、

今
日
に
は
今
日
の
心
配
事
が
あ
り
ま

す
。
今
日
や
る
べ
き
こ
と
を
や
っ
て
一

日
を
終
え
る
。朝
が
来
れ
ば
ま
た
、そ
の

日
に
や
る
べ
き
こ
と
を
や
る
。
そ
の
繰

り
返
し
が
、
将
来
へ
の
「
手
立
て
」
に
な

る
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

 

 

来
年
６
月
に
か
け
て
段

階
的
に
施
行
さ
れ
て
い
る

「
改
正
貸
金
業
法
」
。
最
終

的
に
導
入
さ
れ
る
と
、
債

務
者
の
年
収
の
３
分
の
１

を
超
え
る
貸
付
け
を
禁
じ

る
「
総
量
規
制
」
が
発
動
さ

れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
年
収
の

３
分
の
１
以
上
は

借
入
れ
で
き
な
く

な
り
ま
す
。 

 

総
量
規
制
の
影

響
を
も
っ
と
も
受

け
る
の
は
専
業
主
婦
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
こ
れ
が
発
動
さ
れ
る

と
、
専
業
主
婦
は
原
則
と
し
て

キ
ャ
ッ
シ
ン
グ
機
能
の
付
い
た

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
に
入
会
で

き
な
く
な
る
そ
う
で
す
。
す
で

に
そ
の
手
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
を
持
っ
て
い
て
も
キ
ャ
ッ
シ

ン
グ
で
き
な
く
な
り
、
消
費
者

金
融
の
リ
ボ
ル
ビ
ン
グ
ロ
ー
ン

も
利
用
で
き
ま
せ
ん
。 

 

そ
こ
で
救
済
策
（
？
）
と
し
て
、
収

入
の
な
い
専
業
主
婦
、
も
し
く
は
派
遣

や
パ
ー
ト
な
ど
で
収
入
の
少
な
い
主

婦
が
キ
ャ
ッ
シ
ン
グ
す
る
場
合
は
、

「
配
偶
者
貸
付
け
」
制
度
が
適
用
さ
れ

ま
す
。
た
だ
し
、
次
の
二
つ
の
書

類
提
出
が
必
要
で
す
。 

＊
配
偶
者
の
同
意
書 

＊
婚
姻
関
係
を
証
明
す
る
書
類

（
住
民
票
や
戸
籍
抄
本
な
ど
） 

 

ま
た
、
配
偶
者
の
信
用
情
報

を
調
べ
ら
れ
た
り
、
借
入
れ
額

に
よ
っ
て
は
配
偶
者
の
所
得
証

明
を
求
め
ら
れ
る
場
合
も
あ
る

よ
う
で
す
。 

 

賢
く
利
用
す
れ
ば
便
利
な

キ
ャ
ッ
シ
ン
グ
で
す
が
、
来
年

か
ら
は
た
と
え
少
額
で
も
今
ま

で
の
よ
う
に
は
い
か
な
く
な
り

そ
う
で
す
。
こ
れ
を
機
に
我
が

家
の
マ
ネ
ー
プ
ラ
ン
を
見
直
し

て
、
総
量
規
制
の
発
動
に
備
え
て
お

き
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

 

 

賢く利用すれば 

便利なキャッシング 

でも・・・。 



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 

か
し
い
…
…
。
思
わ
ず
そ
う

思
っ
て
テ
レ
ビ
に
見
入
っ

た
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。 

  

♪
し
あ
わ
せ
っ
て 

 
な
ん
だ
っ
け
な
ん
だ
っ
け 

 

う
ま
い
醤
油
（
し
ょ
う
ゆ
）
の
あ
る
家
さ 

  

23
年
前
の
キ
ッ
コ
ー
マ
ン
の
Ｃ
Ｍ
ソ
ン

グ
が
「
２
０
０
９
年
バ
ー
ジ
ョ
ン
」
で
復
活

し
ま
し
た
。
歌
う
の
は
当
時
と
同
じ
明
石
家

さ
ん
ま
さ
ん
。「
ぽ
ん
酢
醤
油
」
だ
っ
た
部
分

が
「
う
ま
い
醤
油
」
に
な
り
、
さ
ん
ま
さ
ん

の
衣
装
が
ス
ー
ツ
に
な
り
、
ご
本
人
も
ず
い

ぶ
ん
大
人
に
（
？
）
な
ら
れ
た
以
外
ほ
と
ん

ど
昔
の
ま
ま
。
30
代
後
半
以
降
の
方
な
ら

一
緒
に
口
ず
さ
ん
で
し
ま
う
名
Ｃ
Ｍ
の
復

刻
版
で
す
。 

 

23
年
前
と
い
え
ば
誰
も
が
バ
ブ
ル
景
気

に
浮
か
れ
て
い
た
頃
。
雨
後
の
筍
の
ご
と
く

「
成
金
」
が
登
場
し
て
、
世
の
中
は
金
粉
を

ま
き
散
ら
し
た
よ
う
な
き
ら
び
や
か
さ
で

し
た
。
そ
こ
に
も
っ
て
き
て
、 

 

「
し
あ
わ
せ
っ
て
な
ん
だ
っ
け
？
」 

 

と
、
ぽ
ん
酢
片
手
に
問
い
か
け
た
さ
ん
ま

さ
ん
。
そ
の
問
い
の
答
え
を
、
20
年
以
上

た
っ
て
か
ら
真
剣
に
考
え
て
み
る
こ
と
に

な
る
と
は
、
当
時
誰
も
思
っ
て
い
な
か
っ
た

で
し
ょ
う
。 

 

不
景
気
の
ど
ん
底
の
よ
う
な
今
、
Ｃ
Ｍ
の

オ
リ
ジ
ナ
ル
バ
ー
ジ
ョ
ン
を
知
っ
て
い
る

世
代
も
、
新
バ
ー
ジ
ョ
ン
し
か
知
ら
な
い
世

代
も
、
自
分
自
身
に
問
い
か
け
て
い
る
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。 

 

「
し
あ
わ
せ
っ
て
な
ん
だ
っ
け
？
」 

 
 

 

日
、
あ
る
番
組
が
一
般
の
人

に
街
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を

し
て
い
ま
し
た
。 

 

「
あ
な
た
に
と
っ
て
の
幸
せ
は
何
で
す

か
？
」 

 

こ
ん
な
と
き
だ
か
ら
で
し
ょ
う
か
。
年
代

を
問
わ
ず
ほ
と
ん
ど
の
人
が
同
じ
よ
う
に

答
え
て
い
ま
し
た
。 

 

「
こ
う
や
っ
て
生
活
で
き
て
い
る
こ
と
が

幸
せ
で
す
」 

 

バ
ル
ブ
景
気
の
狂
乱
を
経
た
今
だ
か
ら

こ
そ
、
し
み
じ
み
と
そ
う
言
え
る
の
だ
と
し

た
ら
、
私
た
ち
は
ず
い
ぶ
ん
長
い
間
《
宿
題
》

を
抱
え
て
生
き
て
き
た
も
の
で
す
。 

 

や
っ
と
宿
題
の
答
え
が
出
た
と
こ
ろ
で

今
年
も
ま
も
な
く
終
わ
り
ま
す
。
今
年
も
い

ろ
い
ろ
あ
り
ま
し
た
が
、
無
事
に
年
を
越
せ

る
こ
と
に
感
謝
し
つ
つ
、
ど
う
ぞ
良
い
お
年

を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



   12月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

をおいしくいただくコツ 

白菜は霜にあたると繊維がやわらかくなって風味が増し、葉の糖分

も増えておいしくなります。もともとの旬は 11 月下旬から 2 月にか

けてでしたが、栽培法が発達した最近は春から初夏にかけての収穫

も盛んになりました。白菜をおいしくいただくコツは料理によって

切り方を変えること。鍋物などはやや横長で同じ幅に、シャキシャキ

の歯ざわりを楽しみたいサラダなどは縦長に切りましょう。また、料

理に合ったところを使うのもポイントです。外側の葉は煮もの、クリーム煮、グラタンのほか刻んで

炒め物に。中ほどの葉は鍋ものや八宝菜などに。内側の芯は蒸しものや甘酢漬けなどに向いています。 

少なめの汁で

ふたをして 

蒸し煮すると 

甘みが出る 

炒めるときは 

強火で一気に 

縦に割るときは 

根元から 

包丁を入れて

手でさく 



来月も 

おたのしみに！ 

熱
帯
魚
の
「
カ
ク
レ
ク
マ
ノ
ミ
」
を
飼
育
し
て
い
る
お
客
さ
ん

が
い
ま
す
。
カ
ク
レ
ク
マ
ノ
ミ
と
い
う
魚
は
ア
ニ
メ
映
画
の

「
フ
ァ
イ
ン
デ
ィ
ン
グ 

ニ
モ
」
に
登
場
し
た
の
で
ご
存
じ
の

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
オ
レ
ン
ジ
と
白
の
縞
模
様
の
体
長

３
～
５
セ
ン
チ
く
ら
い
の
小
さ
な
魚
で
沖
縄
あ
た
り
の
海
で

も
見
ら
れ
る
と
て
も
か
わ
い
ら
し
い
魚
で
す
。 

先
月
、
そ
の
お
客
さ
ん
の
と
こ
ろ
で
飼
わ
れ
て
い
る
ク
マ
ノ
ミ

が
水
槽
の
中
で
卵
を
産
み
ま
し
た
。
ウ
チ
で
飼
う
魚
た
ち
は
環

境
が
整
っ
て
い
な
い
せ
い
な
の
か
メ
ダ
カ
で
さ
え
も
全
然
卵

を
産
ん
で
く
れ
ま
せ
ん
の
で
ク
マ
ノ
ミ
の
産
卵
と
も
な
る
と

私
に
取
っ
て
み
れ
ば
珍
し
い
や
ら
う
ら
や
ま
し
い
や
ら
・
・
・
。 

以
前
に
書
い
た
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
ウ
チ
の
事
務
所
で
も
夏

頃
か
ら
ク
マ
ノ
ミ
を
飼
い
始
め
今
の
と
こ
ろ
無
事
に
過
ご
し

て
い
ま
す
が
ち
ょ
っ
と
気
を
緩
め
る
と
水
槽
の
中
は
コ
ケ
だ

ら
け
の
お
化
け
屋
敷
の
よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

（
な
っ
て
お
り
ま
し
た
。）
昨
日
気
合
い
を
入
れ
て
水

槽
掃
除
を
し
た
の
で
今
は
超
・
超
キ
レ
イ
で
す
。 

で
、
お
客
さ
ん
の
と
こ
ろ
で
産
卵
し
た
ク
マ
ノ
ミ
の

そ
の
後
で
す
が
「
ど
う
な
り
ま
し
た
？
」
と
き
き
ま

す
と
・
・
・
残
念
な
が
ら
「
全
員
親
に
喰
わ
れ
て
し

ま
っ
た
」
と
の
こ
と
で
し
た
。 

映
画
で
は
命
が
け
で
子
ど
も
を
助
け
に
い
く
ク
マ

ノ
ミ
が
描
か
れ
て
い
た
の
で
す
が
現
実
と
は
か
く

も
厳
し
い
も
の
な
の
で
す
ね
。
ち
ょ
っ
と
シ
ョ
ッ
ク

で
す
。（
涙
） 

 

宴
席
の
多
い
年
末
年
始
、
お
酌
の
機
会
も
増
え
ま

す
ね
。
改
ま
っ
た
席
で
も
通
用
す
る
優
雅
な
ビ
ー
ル

の
お
酌
マ
ナ
ー
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
ビ
ー
ル
の
ラ
ベ
ル
を
上
に
向
け
、
相
手
に
見

え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
右
手
で
ビ
ー
ル
瓶
の
底
を
持

ち
、
左
手
を
下
に
添
え
る
よ
う
に
す
る
と
、
優
雅
で
丁

寧
な
印
象
を
与
え
ま
す
。 

 

上
手
に
注
ぐ
コ
ツ
は
始
め
か
ら
勢
い
を
つ
け
な
い

こ
と
。
最
初
は
静
か
に
、
途
中
か
ら
少
し
勢
い
を
つ

け
、
最
後
は
ゆ
っ
く
り
と
泡
を
持
ち
上
げ
る
よ
う
に

注
ぐ
と
ビ
ー
ル
が
お
い
し
く
な
り
、
注
ぐ
姿
も
美
し

く
見
え
ま
す
。
ち
な
み
に
、
ビ
ー
ル
と
泡
は
７
対
３
く

ら
い
が
一
番
お
い
し
い
よ
う
で
す
。 

 

継
ぎ
足
し
は
要
注
意
で
す
。
継
ぎ
足
し
た
ビ
ー
ル

は
泡
が
立
た
ず
、
お
い
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
状
況
に
も

よ
り
ま
す
が
、
グ
ラ
ス
に
ビ
ー
ル
が
残
っ
て
い
る
う

ち
に
継
ぎ
足
す
の
は
や
め
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ

う
。
グ
ラ
ス
が
空
に
な
る
か
、
空
に
な
り
そ
う
な
と
き

に
、
「
い
か
が
で
す
か
？
」
と
声
を
か
け
る
の
が
ス

マ
ー
ト
で
す
。 

 

最
後
に
、
や
み
く
も
に
席
を
回
っ
て
お
酌
す
る

の
は
、
あ
ま
り
美
し
い
姿
に
は
見
え
ま
せ

ん
。
自
分
も
宴
席
を
楽
し
み
つ
つ
、
頃
合

い
を
見
計
ら
っ
て
適
度
に
す
す
め

る
く
ら
い
が
い
い
で
し
ょ
う
。 
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