
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

の
佐
藤
で
す
今
年
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。
さ
て
皆
さ
ん

は
ど
の
よ
う
な
お
正
月
を
お
過

ご
し
に
な
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う

か
。
え
ー
今
回
は
年
末
か
ら
何

度
か
お
客
さ
ん
か
ら
お
問
い
合

わ
せ
を
い
た
だ
い
て
い
ま
し
た

火
災
警
報
器
と
消
火
器
に
つ
い

て
ち
ょ
っ
と
こ
の
場
で
紹
介
さ

せ
て
い
た
だ
こ
う
と
思
い
ま

す
。
下
に
チ
ラ
シ
の
コ
ピ
ー
を

貼

り

付

け

て

み

ま

し

た

、

ち
ょ
っ
と
見
づ
ら
い
か
も
知
れ

ま
せ
ん
が
火
災
警
報
器
は
平
成

１
８
年
か
ら
設
置
が
義
務
づ
け

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ
設
置
が

済
ん
で
い
な
い
ご
家
庭
は
検
討

さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
冬
場
は
特
に
火
事
の
多

い
季
節
で
す
が
火
事
も
初
期
の

段
階
で
気
づ
く
事
が
で
き
れ
ば

大
事
に
至
ら
ず
に
済
む
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
な
種
類

の
警
報
器
が
あ
り
ま
す
が
下
に

載
せ
て
い
る
の
は
一
般
的
な
タ

イ
プ
で
電
池
式
で
す
。 

価
格
は
オ
ー
プ
ン
価
格
と

な
っ
て
い
ま
す
が
４
５
０

０
円
～
５
０
０
０
円
で
取

り
付
け
は
ネ
ジ
一
～
二
本

で
簡
単
に
で
き
ま
す
。
そ
し

て
、
身
近
な
と
こ
ろ
で
コ
ワ

イ
の
が
天
ぷ
ら
火
災
で
す
。

テ
レ
ビ
で
対
処
法
を
紹
介

し
て
い
る
番
組
が
あ
り
ま

し
た
が
一
番
安
全
で
確
実

な
の
は
や
は
り
専
用
の
消

火
器
具
を
備
え
て
お
く
こ

と
で
す
。
家
の
中
で
大
き
な

火
を
見
て
も
冷
静
で
い
ら

れ
れ
ば
適
切
な
対
処
も
で

き
る
と
思
い
ま
す
が
普
通

は
と
っ
て
も
焦
り
ま
す
よ

ね
、
パ
ニ
ッ
ク
で
す
。
下
の

写
真
の
よ
う
な
ス
プ
レ
ー

タ
イ
プ
の
消
火
具
が
一
本

あ
れ
ば
か
な
り
安
心
で
す
。

一
本3

3
6

0

円
し
ま
す
が

女
性
で
も
お
年
寄
り
で
も

簡
単
に
使
え
て
コ
ン
パ
ク

ト
な
の
で
お
す
す
め
で
す

よ
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
１
３
】 

【
概
要
】
人
の
生
命
力
と
い
う
も
の
は
、
使
え
ば

減
る
し
、
増
や
す
努
力
を
す
れ
ば
増
え

ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
狂
う
と
ど
ん

ど
ん
生
命
力
が
減
っ
て
病
気
に
な
り
、

や
が
て
死
に
至
る
で
し
ょ
う
。
多
く
の

人
は
、
生
命
力
を
増
や
す
努
力
を
し
な

い
か
ら
短
命
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。
限
り
あ
る
生
命
力
を
限
り
な
い
欲

望
に
使
う
の
は
間
違
っ
て
い
ま
す
。 

  

生
命
力
は
「
使
う
と
減
る
」、
ま
た
は

「
努
力
す
れ
ば
増
え
る
」
と
い
う
発
想

は
、
な
か
な
か
ユ
ニ
ー
ク
だ
と
思
い
ま

せ
ん
か
。 

 

生
命
力
と
は
「
生
き
る
力
」
で
す
。

「
生
き
抜
く
力
」
で
も
あ
り
ま
す
。
裸

一
貫
に
な
っ
た
と
き
、
「
な
ん
と
し
て

も
や
っ
て
や
る
、
這
い
上
が
っ
て
や
る
」
と
い

う
強
い
意
志
で
前
に
進
め
ば
生
命
力
が
増

え
、
逆
に
、「
も
う
ダ
メ
だ
」
と
諦
め
た
と
き

に
は
生
命
力
が
減
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
だ
か
ら
、
逆
境
を
経
験
し
た
人
は
タ
フ

な
の
で
し
ょ
う
。 

 

広
い
世
界
に
は
、
人
間
と
し
て
最
低
限
の

尊
厳
さ
え
奪
わ
れ
て
し
ま
う
生
活
を
強
い
ら

れ
て
い
る
人
た
ち
が
大
勢
い
ま
す
。
し
か
し
、

た
と
え
ば
難
民
キ
ャ
ン
プ
に
暮
ら
す

ア
フ
リ
カ
の
人
た
ち
が
「
も
う
ダ
メ

だ
」
と
諦
め
て
い
る
か
と
言
え
ば
、
そ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
に
過
酷

な
状
況
で
も
、
大
き
な
瞳
を
キ
ラ
キ
ラ

と
輝
か
せ
て
将
来
の
夢
を
語
る
途
上

国
の
子
ど
も
た
ち
を
見
て
い
る
と
、
む

し
ろ
日
本
人
の
ほ
う
が
生
命
力
を
減

ら
し
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

 

日
本
は
今
、
厳
し
い
状
況
で
す
。
け

れ
ど
考
え
よ
う
に
よ
っ
て
は
、
生
命
力

を
増
や
す
努
力
を
す
る
と
き
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

 

「
１
０
０
年
に
一
度
」
の

大
嵐
が
吹
い
た
昨
年
、
節

約
の
た
め
に
家
計
簿
を
つ

け
始
め
た
人
が
多
い
よ
う

で
す
。
国
の
「
事
業
仕
分

け
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

生
活
費
の
無
駄
を
省
く
第

一
歩
は
や
は
り
家
計
簿
。

そ
こ
で
今
回
は
、
家

計
簿
の
達
人
主
婦

が
実
践
し
て
い
る

「
家
計
簿
の
コ
ツ
」

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
始
め
る
」
よ
り
「
続
け
る
」
ほ

う
が
難
し
い
家
計
簿
を
今
年
こ

そ
長
続
き
さ
せ
て
、
家
計
管
理

に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。 

① 

自
分
に
合
っ
た
家
計
簿 

長
続
き
の
コ
ツ
は
「
簡
単
」
に
尽

き
ま
す
。
家
計
簿
歴
６
年
の
主

婦
は
、
子
ど
も
で
も
使
え
る
シ

ン
プ
ル
な
フ
リ
ー
の
家
計
簿
ソ

フ
ト
「
か
ん
た
ん
家
計
簿
」
を
愛

用
中
だ
と
か
。
こ
れ
は
、
オ
ン
ラ

イ
ン
ソ
フ
ト
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
サ
イ

ト
「V

e
c
to

r

（
ベ
ク
タ
ー
）」
で
手
に

入
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
自
分
に
合
い

そ
う
な
ソ
フ
ト
を
探
し
て
み
る
と
い

い
で
す
ね
。 

② 

３
０
０
円
以
下
の
誤
差
は
見
逃
す 

家
計
簿
の
目
的
は
、
家
計
全
体
を
把

握
し
て
収
支
の
バ
ラ
ン
ス
を
見
る
こ

と
。
最
初
か
ら
金
額
の
帳
尻
合
わ
せ

に
神
経
を
と
が
ら
せ
る
の
は
本
末
転

倒
な
の
だ
と
か
。
３
０
０
円
以

下
の
誤
差
は
気
に
し
ま
せ
ん
！ 

③
一
時
的
な
赤
字
も
見
逃
す 

月
々
の
赤
字
・
黒
字
に
こ
だ
わ

る
と
面
倒
に
な
っ
て
疲
れ
ま

す
。
目
標
は
「
年
間
で
黒
字
」。 

④
食
費
管
理
は
簡
潔
に 

細
か
い
費
目
分
け
は
挫
折
の

も
と
。
食
費
な
ら
「
買
っ
た

店
」
と
「
金
額
」
だ
け
の
大
雑

把
な
管
理
か
ら
の
ス
タ
ー
ト

で
も
十
分
で
す
。 

⑤
夫
婦
で
家
計
簿
を
つ
け
る 

定
期
的
に
夫
婦
で
家
計
簿
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
ご
家
庭
は
少

な
く
な
い
よ
う
で
す
。
お
互

い
が
「
仕
分
け
人
」
の
役
割
も
果
た

せ
ば
一
石
二
鳥
だ
そ
う
で
す
よ
。 

 

 

 

【Vector】  http://www.vector.co.jp/ 



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 

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
身
の
引
き
し
ま
る

新
年
で
す
が
、「
ま
た
ひ
と
つ

歳
を
と
っ
て
し
ま
っ
た
…
…
」
そ
ん
な
思
い

で
新
し
い
年
を
迎
え
た
方
が
い
た
と
し
た

ら
、
今
年
は
「
エ
イ
ジ
デ
ィ
ス
カ
ス
」
で
い
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

「
エ
イ
ジ
デ
ィ
ス
カ
ス
」
は
某
化
粧
品
の

シ
リ
ー
ズ
名
で
す
。
直
訳
す
る
と
「
年
齢
と

の
対
話
」
と
い
う
意
味
で
し
ょ
う
か
。
年
齢

に
逆
ら
わ
ず
、
年
齢
と
対
話
す
る
。
素
敵
な

考
え
方
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

こ
こ
数
年
、
各
化
粧
品
メ
ー
カ
ー
が
競
い

合
う
よ
う
に
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
・
コ
ス

メ
」
を
発
売
し
て
い
ま
す
。
劇
的
な
潤
い
、

極
上
の
素
肌
感
、
十
年
前
の
肌
を
取
り
戻
す

究
極
の
ス
キ
ン
ケ
ア
…
…
。
賑
や
か
な

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
合
戦
に
女
性
の
心
は
踊

り
、
先
端
技
術
を
駆
使
し
た
研
究
成
果
に

は
、
ク
リ
ー
ム
ひ
と
つ
に
数
万
円
を
払
う
価

値
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

け
れ
ど
、「
老
い
」
の
ス
ピ
ー
ド
を
遅
く
す

る
こ
と
は
で
き
て
も
、「
老
い
」
か
ら
逃
れ
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

い
頃
は
、
歳
を
と
っ
た
自
分

の
姿
な
ど
想
像
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
一
年
経
て
ば
年
齢

が
ひ
と
つ
上
が
る
こ
と
を
頭
で
は
理
解
し

て
い
て
も
、
リ
ア
リ
テ
ィ
が
な
か
っ
た
か
ら

で
す
。 

 

そ
れ
で
も
「
老
い
」
は
や
っ
て
き
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
美
し
く
あ
る
こ
と
が
使
命
の

よ
う
な
女
優
さ
ん
に
も
、「
老
い
」
は
確
実
に

訪
れ
ま
す
。
多
く
の
女
性
が
憧
れ
る
黒
木
瞳

さ
ん
が
加
齢
の
事
実
と
真
剣
に
向
き
合
え

る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
三
十
歳
に
な
っ
て

か
ら
だ
そ
う
で
す
。 

 
今
ま
で
な
か
っ
た
シ
ミ
や
そ
ば
か
す
が

現
れ
、
シ
ワ
も
増
え
る
。
間
違
い
な
く
老
い

て
い
る
現
実
に
戸
惑
っ
た
黒
木
さ
ん
は
、
現

実
を
受
け
入
れ
る
こ
と
か
ら
始
め
た
と
言

い
ま
す
。
過
去
の
若
さ
を
懐
か
し
ん
で
い
て

も
何
の
糧
に
も
な
ら
な
い
。
た
だ
自
分
が
卑

屈
に
な
っ
て
い
く
だ
け
。
だ
か
ら
毎
朝
、
鏡

を
見
る
と
き
に
、 

 

「
今
日
が
一
番
若
い
」 

 

と
思
う
よ
う
に
し
た
そ
う
で
す
。 

 

昨
日
（
過
去
）
の
自
分
と
で
は
な
く
、
明

日
（
未
来
）
の
自
分
と
比
べ
た
ら
、
今
日
が

一
番
若
い
。
そ
う
考
え
れ
ば
一
日
を
パ
ワ
フ

ル
に
ス
タ
ー
ト
で
き
る
。
こ
れ
が
黒
木
さ
ん

に
と
っ
て
の
「
エ
イ
ジ
デ
ィ
ス
カ
ス
」
な
の

で
し
ょ
う
。 

 

十
年
前
の
肌
を
取
り
戻
す
努
力
が
実
を

結
ぶ
の
は
、
今
の
自
分
を
受
け
入
れ
る
勇
気

が
あ
っ
て
こ
そ
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
年
齢

に
逆
ら
う
よ
り
、
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
年
齢

と
対
話
し
な
が
ら
生
き
て
い
る
女
性
の
ほ

う
が
、
き
っ
と
輝
い
て
い
る
は
ず
で
す
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   1月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

は世界一栄養価の高い果物 

「森のバター」と呼ばれるほど脂肪分が豊富なアボカド。ただし、アボカ

ドの脂肪は約 80％がリノール酸やリノレン酸などの不飽和脂肪酸なので、

血中コレステロールを増加させる心配は少なく、動脈硬化や老化防止に役

立つとされています。ほかにも、ビタミン B2、C、E、カリウム、リン、鉄

分、必須アミノ酸などを含み、世界一栄養価の高い果物としてギネスブッ

クに認定されています。旬は 10 月から３月頃。緑色の皮が黒ずんできたら

食べ頃で、リンゴと一緒にビニール袋に入れておくと追熟がすすむそうです。冷蔵庫に入れておくと

果肉が黒ずむ低温障害を起こすので、真夏以外は涼しい場所での常温保存をおすすめします。 

豊富な 

ビタミンEで 

乾燥肌対策 

切り口の 

変色防止には 

レモン汁 

保存の適温は 

８℃～12℃ 



来月も 

おたのしみに！ 

今
年
も
こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。
毎
年
年
末
は
三
十
一
日
の
大
晦

日
ま
で
忙
し
く
バ
タ
バ
タ
と
し
て
年
を
越
す
よ
う

な
感
じ
で
い
つ
の
ま
に
や
ら
の
「
お
正
月
」
で
す
。 

皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
お
正
月
を
過
ご
さ
れ
た
で

し
ょ
う
か
。
テ
レ
ビ
の
ニ
ュ
ー
ス
で
は
成
田
空
港

の
出
国
ラ
ッ
シ
ュ
や
帰
国
ラ
ッ
シ
ュ
の
様
子
が
紹

介
さ
れ
い
つ
も
指
を
く
わ
え
な
が
ら
「
い
い

な
ぁ
ー
」
と
う
ら
や
ま
し
が
っ
た
り
、「
東
名
高
速

大
和
ト
ン
ネ
ル
付
近
か
ら
渋
滞
三
十
五
キ
ロ
」
な

ど
と
言
う
報
道
を
聞
き
な
が
ら
「
あ
あ
、
家
に
い
て

良
か
っ
た
ー
」
な
ど
と
出
か
け
ら
れ
な
い
寂
し
さ

を
紛
ら
わ
せ
て
い
ま
す
・
・
・
。 

あ
、
で
も
ノ
ン
ビ
リ
寝
正
月
っ
て
い
う
の
も
け
っ

こ
う
贅
沢
で
す
よ
ね
、
た
ぶ
ん
。（
そ
う
思
い
た
い

だ
け
か
も
？
）
さ
て
さ
て
、
こ
の
年
末
の
忙
し

さ
を
言
い
訳
に
し
て
犬
の
朝
の
散
歩
を
し
ば

ら
く
サ
ボ
っ
て
い
ま
し
た
の
で
心
機
一
転
、

早
起
き
を
し
て
ま
た
朝
の
散
歩
を
再
開
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
あ
る
方
か
ら
「
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
な
か
な
か
成
功
し
な
い
ね
ー

（
笑
）
」
と
言
わ
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
が
ん
ば

ら
ね
ば
、
今
年
こ
そ
！
（
あ
ー
何
度
目
の
「
今

年
こ
そ
。
」
な
ん
だ
ろ
う
か
？
？
？ 

 

人
の
お
宅
を
訪
問
す
る
際
、
気
に
な
る
の
が
時

間
帯
で
す
。
無
難
な
の
は
、
昼
食
時
を
避
け
た
午

前
十
時
か
ら
午
後
四
時
の
間
。
昼
食
の
時
間
に
か

か
り
そ
う
な
と
き
は
、
あ
ら
か
じ
め
「
食
事
は
済

ま
せ
て
ま
い
り
ま
す
」
と
伝
え
て
お
く
の
が
心
づ

か
い
で
す
。
そ
れ
で
も
、「
ぜ
ひ
ご
一
緒
に
」
と
相

手
が
強
く
望
め
ば
、
素
直
に
ご
好
意
に
甘
え
て
も

い
い
で
し
ょ
う
。 

 

手
土
産
を
持
参
す
る
な
ら
前
も
っ
て
準
備
し

て
お
き
た
い
も
の
で
す
。
訪
問
先
の
近
く
で
購
入

し
て
も
悪
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
包
装
紙
か
ら
近

所
で
買
っ
た
こ
と
が
相
手
に
分
か
る
と
、
間
に
合

わ
せ
の
よ
う
な
印
象
を
与
え
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
も

そ
も
、
現
地
で
手
土
産
に
な
り
そ
う
な
も
の
が
見

つ
か
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
や
は
り
最
初
か

ら
用
意
し
て
お
く
ほ
う
が
安
心
で
す
ね
。 

 

初
め
て
の
お
宅
を
ク
ル
マ
で
訪
問
す
る
と

き
は
、
事
前
に
駐
車
場
の
位
置
を
確
認
し
て
お

く
こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。
駐
車
場
を
探
す
う
ち

に
約
束
の
時
間

に
遅
れ
た
の

で

は

失

礼

に

当

た

り

ま
す
ね
。 

食事は済ませてまいりますので… 
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