
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
す
っ
か

り
ご
無
沙
汰
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
い
つ
も
「
わ
た
し
日

和
」
を
読
ん
で
い
た
だ
い
て
い

た
方
々
か
ら
は
「
や
め
ち
ゃ
っ

た
の
？
」
と
か
「
ど
う
し
た
の
、

ワ
ン
ち
ゃ
ん
は
元
気
？
」
な
ど

温
か
い
お
声
を
か
け
て
い
た
だ

き
ま
し
た
、
ご
心
配
を
お
か
け

し
ス
ミ
マ
セ
ン
。
さ
て
、
ほ
ぼ
半

年
ぶ
り
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ

の
「
わ
た
し
日
和
」
で
す
が
ま
た

今
月
号
か
ら
テ
キ
ト
ウ
に
肩
の

力
を
抜
き
つ
つ
（
？
）
続
け
て
い

け
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
の
で

読
ん
で
く
だ
さ
る
方
も
気
楽
に

お
付
き
合
い
い
た
だ
け
た
ら
な

と
思
い
ま
す
。 

さ
て
、
こ
の
約
半
年
の
間
に
何

が
変
わ
っ
た
か
と
言
い
ま
す
と

と
て
も
悲
し
い
こ
と
に
貫
禄
が

出
て
参
り
ま
し
た
、
お
な
か
だ

け
・
・
・
。
そ
れ
以
前
は
ポ
ッ
コ

リ
と
い
う
か
ま
だ
ま
だ
か
わ
い

ら
し
い
も
の
だ
っ
た
の
で
す
が

（
個
人
的
に
は
）
最
近
は
な
ん

と
い
う
か
威
厳
と
い
う
か
風
格

さ
え
漂
う
ほ
ど
に
堂
々
と
し
て

参
り
ま
し
た
。
私
の
ダ
イ
エ
ッ

ト
話
は
こ
の
場
で
も
前
か
ら
何

度
も
し
て
い
ま
す
し
、
自
分
自

身
「
も
う
い
い
か
、
デ
ブ
な
俺
も

ア
リ
だ
な
！
」
な
ん
て
言
う
ふ

う
に
も
思
う
の
で
す
が
、
靴
を

履
く
と
き
や
靴
下
を
は
く
と
き

の
お
な
か
の
肉
の
邪
魔
な
感
覚 

あ
れ
が
ど
う
に
も
許
せ
な
い
の

で
す
。
食
べ
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
は

煩
悩
の
固
ま
り
の
私
と
し
て
は

最
後
の
手
段
に
取
っ
て
お
く
と

し
て
ど
う
す
る
か
。
そ
う
だ
健
康

的
な
趣
味
を
持
と
う
。
し
か
も
家

族
も
巻
き
込
め
ば
長
く
続
く
か

も
！
と
い
う
こ
と
で
今
、
ナ
イ
ス

ミ
ド
ル
の
間
で
は
や
っ
て
い
る

ら
し
い
登
山
を
趣
味
と
す
る
こ

と
に
決
め
ま
し
た
。
ま
ず
は
神
奈

川
の
最
高
峰
、
大
山
の
頂
を
目
指

し
ま
し
た
。
実
は
家
族
に
は
内
緒

に
し
て
い
ま
し
た
が
高
校
の
時
、

部
活
で
大
山
登
山
を
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
、
そ
の
時
は
バ
ス
停

を
降
り
た
瞬
間
か
ら
全

員
が
ダ
ッ
シ
ュ
で
頂
上

を
目
指
し
、
一
番
争
い
を

し
た
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
当
時
の
記
憶
な
の
で

す
で
に
か
す
ん
だ
記
憶

で
す
が
と
に
か
く
走
り

続
け
て
頂
上
に
着
い
た
、

そ
ん
な
記
憶
が
あ
っ
た
の
で
数

十
年
経
っ
た
今
だ
っ
て
、
い
く
ら

な
ん
で
も
歩
い
て
登
る
く
ら
い

チ
ョ
ロ
い
チ
ョ
ロ
い
と
考
え
た

の
で
す
が
念
に
は
念
を
入
れ
て

「
剣
岳
・
点
の
記
」
と
い
う
映
画

を
見
て
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
積
み
準
備
万
端
で
行
っ
た

の
で
す
が
・
・
・
。
辛
か
っ
た
デ

ス
。 

で
も
、
頂
上
の
売
店
で
売
ら
れ
て

い
た
キ
ュ
ウ
リ
の
味
が
忘
れ
ら

れ
ま
せ
ん
、
最
高
で
し
た
。 

登
山
の
感
想
は
、
や
は
り
痩
せ
て

か
ら
山
登
ろ
う
と
か
思
う
の
で

す
が
家
族
に
は
言
え
ま
せ
ん
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
２
４
】 

【
概
要
】 

牛
を
さ
ば
く
と
き
、
骨
と
関
節
の

広
い
隙
間
に
包
丁
を
い
れ
る
と
、
包

丁
の
刃
が
鋭
い
ま
ま
で
長
く
使
え
ま

す
。
こ
の
話
と
同
じ
で
、
世
間
に
お
い

て
も
争
い
ご
と
を
避
け
て
理
に
か

な
っ
た
こ
と
を
し
て
お
け
ば
世
界
が

広
く
な
り
、
長
命
で
い
ら
れ
る
も
の

で
す
。 

  

鹿
児
島
県
の
徳
之
島
は
「
長
寿
の

島
」
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
１

２
０
歳
ま
で
生
き
た
元
長
寿
世
界

一
の
泉
重
千
代
さ
ん
、
１
１
６
歳
ま

で
生
き
た
本
郷
か
ま
と
さ
ん
、
ど
ち

ら
も
徳
之
島
伊
仙
町
の
出
身
で
す
。 

 

伊
仙
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、

泉
重
千
代
さ
ん
直
筆
に
よ
る
「
ん
」
の
一
筆

を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
こ
の
一
筆
に
は
、 

「
う
ー
ん
」
と
あ
れ
こ
れ
悩
む
よ
り
「
ん
」

か
ら
始
ま
る
生
活
を
、
と
い
う
願
い
が
込

め
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

ん
と
強
く
、
／ 

ん
と
大
き
く
、 

ん
と
明
る
く
、
／ 

ん
と
楽
し
く
、 

ん
と
若
々
し
く
、
／ 

ん
と
豊
か
に
、 

ん
と
健
康
に
、 

そ
し
て
、
／ 

ん
と
長
寿
を
、 

  

人
生
の
悩
み
の
ほ
と
ん
ど
は
人

間
関
係
か
ら
起
こ
り
ま
す
。
内
容
は

何
で
あ
れ
争
い
事
は
と
て
も
疲
れ

る
も
の
。
争
い
事
を
避
け
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
長
生
き
で
き
る
と
い
う

教
え
は
、
ま
さ
に
そ
の
通
り
で
し
ょ

う
。 

「
ん
」
か
ら
始
ま
る
生
活
を
し
て
い
れ

ば
争
い
事
の
芽
が
出
そ
う
に
あ
り
ま

せ
ん
。「
健
康
と
長
寿
と
子
宝
の
島
」
の

教
え
を
胸
に
刻
ん
で
お
き
た
い
も
の

で

す

 

 

エ
コ
住
宅
の
新
築
ま
た

は
エ
コ
リ
フ
ォ
ー
ム
に
発

行
さ
れ
る
「
住
宅
エ
コ
ポ

イ
ン
ト
」
の
申
請
が
始

ま
っ
て
い
ま
す
。
１
ポ
イ

ン
ト
１
円
換
算
で
、
新
築
・

リ
フ
ォ
ー
ム
共
に
最
大
30

万
円
分
も
還
元
さ
れ
る
大

変
お
得
な
制
度
で

す
。
期
間
限
定
な
の

で
内
容
を
し
っ
か

り
把
握
し
て
役
立

て
た
い
も
の
で
す
。 

【
対
象
と
な
る
条
件
】 

 

新
築
・
リ
フ
ォ
ー
ム
共
に
平

成
22
年
12
月
31
日
ま
で
に
着

工
し
た
も
の
。 

【
発
行
さ
れ
る
ポ
イ
ン
ト
数
】 

＊
エ
コ
住
宅
の
新
築
は
一
戸
あ

た
り
一
律
30
万
ポ
イ
ン
ト
。 

＊
エ
コ
リ
フ
ォ
ー
ム
の
場
合
は

一
戸
当
た
り

30
万
ポ
イ
ン
ト

を
上
限
に
、
工
事
内
容
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
。
工
事
内
容
は
、 

① 

窓
の
断
熱
改
修
。 

② 

外
壁
、屋
根
・
天
井
、床
の
断
熱
改
修
。 

③ 

①
及
び
②
の
改
修
工
事
に
併
せ
て

バ
リ
ア
フ
リ
ー
改
修
（
手
す
り
の
設

置
、
段
差
解
消
、
廊
下
幅
な
ど
の
拡
張
）

を
行
う
場
合
。
バ
リ
ア
フ
リ
ー
改
修
は

上
限
５
万
ポ
イ
ン
ト
。 

【
ポ
イ
ン
ト
申
請
期
限
】 

＊
エ
コ
住
宅
は
平
成
23
年
６
月
30
日

ま
で
。 ＊

エ
コ
リ
フ
ォ
ー
ム
は
平
成
23

年
３
月
31
日
ま
で
。 

【
申
請
方
法
】 

ど
ち
ら
も
基
本
的
に
住
宅
所
有

者
が
行
い
ま
す
。
全
国
の
申
請
窓

口
に
申
請
書
類
を
持
参
、
ま
た
は

郵
送
の
二
通
り
。 

【
ポ
イ
ン
ト
の
交
換
期
限
】 

共
に
平
成
25
年
３
月
31
日
ま
で
。 

【
ポ
イ
ン
ト
交
換
対
象
】 

特
産
品
や
商
品
券
な
ど
の
ほ
か
、

ポ
イ
ン
ト
対
象
と
な
る
工
事
の

追
加
工
事
に
も
充
て
ら
れ
ま
す
。

追
加
工
事
は
エ
コ
に
限
り
ま
せ

ん
。
上
手
に
計
画
を
立
て
て
住
宅

エ
コ
ポ
イ
ン
ト
を
最
大
限
ご
活

用
く
だ
さ
い
ね
。
詳
細
は
業
者
か
下
記

の
公
式
サ
イ
ト
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

【住宅エコポイント】http://jutaku.eco-points.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 

性
と
男
性
の
す
れ
違
い
。
そ

の
一
因
は
「
脳
」
の
違
い
に

あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。 

 

 

「
あ
な
た
っ
て
、
ち
っ
と
も
私
の
雰
囲
気

を
読
ん
で
く
れ
な
い
」 

 

「
私
の
出
す
サ
イ
ン
に
ど
う
し
て
気
づ

い
て
く
れ
な
い
の
？
」 

 

男
性
型
の
脳
は
、
人
の
気
持
ち
を
汲
ん

だ
り
場
の
雰
囲
気
を
読
ん
だ
り
の
共
感
が

苦
手
。
だ
か
ら
「
女
心
が
分
か
っ
て
な
い
」

と
な
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

「
た
だ
話
を
聞
い
て
ほ
し
い
の
に
…
…
」 

 

こ
れ
も
脳
の
違
い
に
よ
る
す
れ
違
い
。

相
談
事
を
す
る
女
性
に
対
し
て
、
一
般
の

男
性
は
つ
い
回
答
を
し
ゃ
べ
り
た
が
る
も

の
で
す
が
、
女
性
に
し
た
ら
、「
悩
ん
で
い

る
私
に
共
感
し
て
ほ
し
い
」
と
い
う
話

だ
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

「
き
み
の
気
持
ち
、
よ
く
分
か
る
よ
」 

 

そ
ん
な
態
度
で
耳
を
傾
け
て
く
れ
る
聞

き
上
手
な
夫
を
、
世
の
妻
た
ち
は
求
め
て

い
る
よ
う
で
す
。 

メ
リ
カ
で
ペ
ッ
ト
を
飼
っ

て
い
る
既
婚
者
１
１
０
０

人
を
対
象
に
し
た
あ
る
世

論
調
査
に
よ
る
と
、
既
婚
女
性
の
33
％
が

「
夫
よ
り
も
ペ
ッ
ト
の
ほ
う
が
聞
き
役
に

適
し
て
い
る
と
」
回
答
し
た
そ
う
で
す
。
そ

の
理
由
は
、 

 

「
私
の
気
持
ち
を
夫
よ
り
も
理
解
し
て

く
れ
る
」 

 

「
た
だ
黙
っ
て
耳
を
傾
け
て
く
れ
る
」 

 

な
ど
。
妻
に
と
っ
て
は
、
夫
よ
り
ペ
ッ
ト

の
ほ
う
が
《
聞
き
上
手
》
だ
と
思
え
る
の
で

し
ょ
う
。
ち
な
み
に
、
妻
よ
り
も
ペ
ッ
ト
の

ほ
う
が
聞
き
上
手
だ
と
答
え
た
男
性
は

18
％
で
し
た
。 

 
会
話
上
手
は
聞
き
上
手
な
ど
と
言
わ
れ

ま
す
が
、
本
当
の
聞
き
上
手
と
は
相
手
が

話
し
や
す
い
雰
囲
気
を
作
っ
て
あ
げ
る
こ

と
。
適
度
な
相
づ
ち
で
話
を
促
し
て
あ
げ

る
こ
と
も
大
切
で
し
ょ
う
が
、
基
本
は
相

手
の
話
を
ひ
た
す
ら
黙
っ
て
聞
い
て
あ
げ

る
こ
と
で
す
。
そ
の
意
味
で
は
、
言
葉
を
発

し
な
い
ペ
ッ
ト
は
究
極
の
聞
き
上
手
と
言

え
る
の
で
し
ょ
う
。
思
慮
深
げ
に
こ
ち
ら

を
じ
っ
と
見
つ
め
る
ペ
ッ
ト
に
は
、
確
か

に
癒
さ
れ
る
も
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
ペ
ッ
ト
よ
り
も
聞
き
下
手

だ
と
烙
印
を
押
さ
れ
て
し
ま
っ
た
夫
た
ち

も
、
実
は
全
力
で
妻
の
雰
囲
気
を
読
も
う

と
努
力
は
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
「
ま
さ

か
！
」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
夫
に

し
た
ら
そ
れ
で
一
杯
い
っ
ぱ
い
。 

 

「
だ
か
ら
、
そ
れ
以
上
求
め
ら
れ
て
も
男

は
つ
ら
い
ん
で
す
」 

 

と
は
あ
る
夫
の
弁
。
夫
の
言
い
分
も
頭

の
片
隅
に
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
か
。 

 

こころの贅沢コラム 

 

 

 



   ６月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で食欲増進！ 

暑い日に、その独特の香りで涼をもたらしてくれる茗荷（みょう

が）。つぼみと苞（ほう＝花の付け根にでる葉）の部分を「花茗荷」

と言い、別名「茗荷の子」とも呼ばれます。茗荷の茎を軟化栽培し

て 50 ～ 60 センチになったときに出荷されるのが「茗荷筍（みょう

がだけ）」。こちらは茗荷の新芽です。５月の新芽が「夏茗荷」で旬

は６月から８月にかけて。９月の新芽は「秋茗荷」で 10 月まで旬が続きます。茗荷には熱冷ましや解

毒作用があり、夏バテ防止に効果的。また、独特の芳香と風味が薬味向きで食欲増進が期待できます。

梅雨から夏にかけて暑さで食が細くなってしまう人は、夏茗荷の薬効に期待してみましょう。 

発汗や 

血液循環を 

促す効果も 

あり 

夏バテ防止 

食欲増進 

に効果あり 

ホルモン 

バランスを 

整える効果も 

あり 



来月も 

おたのしみに！ 

 

皆
さ
ん
休
日
は
ど
の
よ
う
に
お
過
ご
し
で

し
ょ
う
か
？
我
が
家
は
男
の
子
二
人
な
の
で

体
を
動
か
す
事
が
大
好
き
、
家
族
で
一
緒
に

楽
し
め
る
事
は
な
い
か
と
考
え
て
い
た
所
、

山
登
り
に
行
っ
て
み
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な

り
大
山
に
登
っ
て
き
ま
し
た
。
ロ-

プ
ウ
ェ
イ

で
途
中
ま
で
は
行
っ
た
事
が
あ
っ
た
の
で
す

が
頂
上
ま
で
は
私
も
主
人
も
ン
十
年
振
り
で

し
た
。
連
休
だ
っ
た
の
で
多
く
の
人
が
登
っ

て
い
ま
し
た
。 

 

子
供
達
は
身
軽
な
為
、
足
取
り
も
軽
く
ど

ん
ど
ん
登
っ
て
い
き
ま
し
た
が
私
達
親
の
方

は
日
頃
の
運
動
不
足
も
あ
り
？
子
供
達
の
後

か
ら
登
っ
て
い
く
よ
う
で
し
た
。
よ
う
や

く
頂
上
に
着
き
、
山
頂
か
ら
の
美
し
い
景

色
を
眺
め
た
ら
疲
れ
が
一
気
に
飛
ん
で

い
き
ま
し
た
。
途
中
キ
ツ
イ
所
も
あ
り

ま
し
た
が
山
登
り
は
気
持
ち
が
良
い
で

す
ね
。
こ
れ
か
ら
色
々
な
山
に
挑
戦
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
近

場
の
小
山
か
ら
（
笑
） 

 

新
し
く
家
を
建
て
た
人
に
お
祝
い
を
贈
る
場
合
、

ご
祝
儀
袋
に
は
「
御
新
築
祝
」
と
書
き
ま
す
ね
。
で

は
、
中
古
マ
ン
シ
ョ
ン
や
中
古
住
宅
を
購
入
し
た

人
に
対
し
て
は
、
次
の
ど
れ
が
適
切
で
し
ょ
う
。 

【
１
】
御
新
築
祝 

【
２
】
御
新
居
祝 

【
３
】
御
引
越
祝 

 

中
古
住
宅
の
場
合
、
ご
祝
儀
袋
に
「
御
新
築
祝
」

と
書
い
た
の
で
は
皮
肉
と
取
ら
れ
か
ね
ま
せ
ん
。 

ま
た
、 

「
御
引
越
祝
」
は
賃
貸
住
宅
に
引
っ
越
し

た
人
に
対
し
て
使
う
も
の
。
新
築
か
中
古
か
分
か

ら
な
い
と
き
は
、「
御
祝
」
と
だ
け
書
い
た
袋
で
贈

る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

従
っ
て
、
適
切
な
の
は
「
御
新
居
祝
」
で
す
。
ち

な
み
に
、
ご
祝
儀
袋
は
紅
白
の
蝶
結
び
の
水
引
で
、

の
し
が
付
い
た
も
の
を
使
い
ま
す
。 

 

表
書
き
の
名
前
は
毛
筆
の
楷
書
で
書
く
の
が
正

式
で
す
が
、
サ
イ
ン
ペ
ン
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
万

年
筆
書
き
も
黒
イ
ン
ク
な
ら
許
さ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
ブ
ル
ー
ブ
ラ
ッ
ク
の
イ
ン
ク
は
洋
風
で
事
務

的
な
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
の
で
、
ご
祝
儀
袋
・
不
祝
儀

袋
と
も
に
ふ
さ
わ
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ボ
ー
ル
ペ

ン
書
き
は
論
外
で
す
。
適
当
に
書
い
た
印
象
を
与

え
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。 
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