
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤 

昭
で
す
。
今
年
も

残
暑
が
厳
し
い
と
言
う
こ
と
ら

し
い
で
す
が
体
調
な
ど
崩
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

さ
て
さ
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
話
ば

か
り
し
て
い
る
私
も
た
ま
に
は

こ
の
場
で
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
成

功
！
」
と
胸
を
張
っ
て
い
い
た

い
も
の
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は

ち
ょ
っ
と
だ
け
い
わ
せ
て
頂
き

ま
し
ょ
う
。
実
は
か
な
り
痩
せ

ま
し
た
！
！
（
喜
）
そ
ー
な
ん
で

す
よ
オ
ッ
ホ
ッ
ホ
。 

あ
、
す
い
ま
せ
ん
「
か
な
り
」
と

い
う
と
感
覚
的
に
個
人
差
が
あ

り
ま
す
ね
も
う
少
し
具
体
的
に

い
う
と
タ
マ
ゴ
１
０
０
個
分
く

ら
い
で
し
ょ
う
か
。
あ
ん
ま
り

大
し
た
こ
と
な
い
で
す
か
？
す

い
ま
せ
ん
。
ま
、
と
に
か
く
目
標

と
し
て
い
た
体
重
に
か
な
り
近

づ
い
た
わ
け
で
す
。
実
際
に
は

６
～
７
キ
ロ
や
せ
ま
し
た
。

た
っ
た
６
～
７
キ
ロ
で
す
が
だ

い
ぶ
違
い
ま
す
、
お
な
か
の
邪

魔
さ
加
減
が
。
成
功
の
秘
訣
で

す
か
？ 

い
や
ー
た
ゆ
ま
ぬ
努

力
と
体
重
表
を
マ
メ
に
付
け
て

い
た
こ
と
で
し
ょ
う
か
ね
～ 

と
、
ま
あ
本
当
な
ら
こ
こ
で
め

で
た
し
め
で
た
し
、
で
お
わ
り

た
い
と
こ
ろ
な
ん
で
す
が
、
ん

が
、
残
念
な
が
ら
続
き
が
あ
る

の
で
す
よ
ト
ホ
ホ
。 

目
標
体
重
は
と
り
あ
え
ず

７
８
キ
ロ
。
ス
タ
ー
ト
時

の
体
重
は
そ
れ
よ
り
も
８

キ
ロ
く
ら
い
重
か
っ
た
と

お
考
え
く
だ
さ
い
。
一
月

半
く
ら
い
か
け
て
ほ
ぼ
順

調
に
６
～
７
キ
ロ
や
せ
た

ん
で
す
。
そ
れ
が
８
月
初

旬
頃
で
し
た
。「
や
っ
た
ー

目
標
は
ほ
ぼ
達
成
だ
！
」

と
喜
ん
で
お
盆
明
け
に
夏

休
み
を
頂
い
た
ん
で
す
。

ウ
ッ
カ
リ
し
て
い
ま
し

た
。
う
か
つ
で
し
た
。
す
っ

か
り
痩
せ
た
気
分
に
な
っ

て
気
持
ち
良
く
飲
み
食
い

を
し
浮
か
れ
て
い
る
私
の

身
体
は
リ
バ
ウ
ン
ド
の
高

速
道
路
を
ば
く
進
し
て
い

た
の
で
し
た
！
最
初
は
胃

袋
も
小
さ
く
そ
れ
な
り
の

量
で
満
足
し
て
い
た
と
思

う
の
で
す
が
気
が
つ
け
ば

白
米
を
山
の
よ
う
に
よ

そ
っ
て
、
ば
く
ば
く
食
べ

て
い
る
の
で
し
た
。 

「
あ
、
こ
ん
な
に
食
べ
て

し
ま
っ
た
！
」
と
言
う
後

悔
も
あ
っ
た
の
で
す
が

「
食
べ
な
き
ゃ
暑
さ
に
負

け
て
し
ま
う
」
み
た
い
な

気
持
ち
も
あ
り
、
食
欲
を

優
先
さ
せ
た
結
果
、
２
ヶ

月
前
の
体
重
へ
す
っ
か
り

戻
り
ま
し
た
（
泣
） 

こ
の
暑
さ
の
中
、
食
欲
が

あ
る
と
い
え
ば
健
康
で
あ

る
と
も
言
え
な
く
も
な
い

の
で
し
ょ
う
が
、
は
た
し

て
そ
れ
で
よ
い
も
の
か
ど

う
か
・
・
・ 

失
敗
の
原
因
で
す
か
？
油

断
し
て
体
重
表
を
マ
メ
に

付
け
な
く
な
っ
た
こ
と
で

し
ょ
う
か
・
・
・ 

あ
、
す
い
ま
せ
ん
気
が
つ

け
ば
く
だ
ら
な
い
失
敗
談

で
終
わ
っ
て
し
ま
い
そ
う

で
す
。
お
気
楽
さ
ん
で
す

い
ま
せ
ん
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
２
９
】 

【
概
要
】 

何
事
も
焦
る
と
よ
く
な
い
結
果
に

な
る
こ
と
が
多
い
も
の
。
病
気
の
治

療
も
同
じ
で
す
。
病
気
に
な
っ
て
も

慌
て
ず
に
、
病
状
に
合
っ
た
適
切
な

治
療
を
受
け
る
べ
き
で
す
。 

  

「
大
病
院
は
良
い
病
院
」
と
思
い
込

ん
で
い
る
「
大
病
院
依
存
症
」。
病
院

を
ハ
シ
ゴ
す
る
「
ド
ク
タ
ー
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
」。
医
療
費
や
自
分
の
体
へ
の

負
担
を
考
え
る
な
ら
、
ど
ち
ら
も
控

え
た
ほ
う
が
良
さ
そ
う
で
す
。 

 

ま
ず
、
大
病
院
に
か
か
る
と
き
は

紹
介
状
が
必
要
で
す
。
そ
の
紹
介
状

を
ど
こ
か
の
病
院
で
書
い
て
も
ら
う

に
は
、
も
ち
ろ
ん
お
金
が
か
か
り
ま

す
。
も
し
紹
介
状
な
し
で
ベ
ッ
ド
数
２
０
０

床
以
上
の
大
病
院
を
受
診
す
る
と
、
初
診
料

に
特
別
料
金
が
加
算
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
特
別
料
金
は
病
院
が
自
由
に
設
定
で
き

る
の
で
５
千
円
以
上
の
病
院
も
あ
り
、
し
か

も
全
額
個
人
負
担
で
す
。 

 

ド
ク
タ
ー
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
も
医
療
費
を
跳

ね
上
げ
る
原
因
で
す
。
病
院
ご
と
に
初
診
料

が
か
か
り
、
同
じ
よ
う
な
検
査
を
く
り
返
せ

ば
、
一
つ
の
病
気
の
診
断
に
数
万
円
か
か
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
検
査
の
く
り
返
し

は
体
に
と
っ
て
も
負
担
で
す
。
な
に
よ

り
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
の
域
を
超

え
た
病
院
の
ハ
シ
ゴ
は
、
医
師
と
の
信

頼
関
係
が
結
び
づ
ら
く
な
る
と
い
う

面
が
あ
り
ま
す
。 

 

盛
ん
に
「
か
か
り
つ
け
医
を
持
ち
ま

し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
る
の
は
医
療
費
節

約
の
た
め
で
も
あ
り
ま
す
が
、
か
か
り

つ
け
医
が
自
分
の
健
康
の
バ
ロ
メ
ー

タ
に
も
な
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は

信
頼
で
き
る
か
か
り
つ
け
医
を
持
ち

た
い
も
の
で
す
。 

 

 

チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と

な
る
。
略
し
て
「
チ
リ
ツ

モ
」。
今
月
の
チ
リ
ツ
モ
節

約
術
は
電
気
代
で
す
。 

【
冷
蔵
庫
は
大
き
め
に
】 

同
じ
冷
蔵
庫
で
も
、
２
５
０

リ
ッ
ト
ル
に
食
品
を
詰
め

こ
ん
だ
場
合
と
３
６
０

リ
ッ
ト
ル
に
余
裕
を

も
た
せ
て
入
れ
た
場

合
で
は
、
容
量
の
大

き
い
ほ
う
が
１
日
約

８
円
の
電
気
代
節
約

に
な
り
ま
す
。
エ
コ
ポ
イ
ン
ト

制
度
で
４
０
０
リ
ッ
ト
ル
以
上

の
大
型
冷
蔵
庫
が
人
気
で
す
。

購
入
期
限
は
今
年
末
ま
で
。
買

い
換
え
る
な
ら
お
早
め
に
！ 

【
乾
燥
機
は
容
量
の
８
割
で
】 

乾
燥
機
は
容
量
の
８
割
で
使
う

の
が
も
っ
と
も
効
率
的
で
す
。

半
分
の
容
量
と
８
割
を
比
べ
る

と
、
適
量
の
８
割
は
洗
濯
物
１

キ
ロ
当
た
り
の
消
費
電
力
が
約

15
％
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。
適
量
に
心
が

け
れ
ば
年
間
で
約
４
３
０
０
円
も
お

ト
ク
で
す
。 

【
エ
ア
コ
ン
の
買
い
換
え
】
エ
ア
コ
ン

の
省
エ
ネ
効
率
は
急
速
に
高
ま
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
商
品
に
よ
っ
て

熱
効
率
に
段
違
い
の
差
が
あ
り
、

８
～
12
畳
用
で
暖
房
時
が
約
２

倍
、
冷
房
時
は
約
２
・
３
倍
も
違

い
ま
す
。
も
っ
と
も
熱
効
率
の
よ

い
エ
ア
コ
ン
な
ら
年
間
で
約
１

万
５
千
円
も
お
ト
ク
。
初
期
投
資

は
高
く
て
も
差
額
は
数
年
で
回

収
で
き
る
で
し
ょ
う
。
省
エ
ネ
効

率
の
高
い
エ
ア
コ
ン
も
エ
コ
ポ

イ
ン
ト
の
対
象
で
す
。 

【
温
水
洗
浄
便
座
の
温
度
は

「
低
」
に
】
温
度
設
定
の
「
高
」

と
「
低
」
で
年
間
電
気
消
費
量
を

比
べ
る
と
、「
低
」
の
ほ
う
が
約
２

５
０
キ
ロ
ワ
ッ
ト
も
少
な
く
な

り
ま
す
。
電
気
代
に
す
る
と
年
間
約
５

６
０
０
円
の
お
ト
ク
で
す
。 

 

 

 

 

冷蔵庫に 

詰めすぎていませんか？ 



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 

話
が
ギ
ク
シ
ャ
ク
し
て

し
ま
う
…
…
。
そ
ん
な
と

き
は
、
相
手
の
呼
吸
に
自

分
の
呼
吸
を
合
わ
せ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
呼
吸
が
合
う
と
気
分
的
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
て
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。 

 

当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
、
人
は
話

を
す
る
と
き
も
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。

呼
吸
の
調
子
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。
み
ん
な

自
分
の
呼
吸
の
リ
ズ
ム
で
し
ゃ
べ
っ
て

い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
お
互
い
の
呼
吸
リ

ズ
ム
が
あ
ま
り
に
も
か
け
離
れ
て
い
る

と
、
会
話
が
ス
ム
ー
ズ
に
運
び
ま
せ
ん
。 

 

ヘ
ン
な
と
こ
ろ
で
息
継
ぎ
を
す
る

と
、
言
葉
の
意
味
が
通
じ
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
ね
。
ま
た
、
早
口
の
人
の
話
が

聞
き
づ
ら
い
の
は
、
呼
吸
（
息
継
ぎ
）
が

少
な
い
か
ら
で
し
ょ
う
。
逆
に
言
え
ば
、

お
互
い
の
呼
吸
リ
ズ
ム
が
合
っ
て
い
る

と
比
較
的
話
や
す
い
も
の
。
ギ
ク
シ
ャ

ク
も
減
る
は
ず
で
す
。 

手
の
呼
吸
に
合
わ
せ
る

と
き
は
、
自
分
の
意
識

を
相
手
の
呼
吸
に
向

け
、
呼
吸
の
リ
ズ
ム
を
つ
か
み
ま
す
。
呼

吸
を
す
る
と
横
隔
膜
が
動
く
の
で
、
何

気
な
く
相
手
の
肩
や
胸
の
辺
り
を
見

て
、
そ
の
動
き
か
ら
呼
吸
の
調
子
を
つ

か
む
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

相
手
の
呼
吸
リ
ズ
ム
が
わ
か
っ
た

ら
、
そ
れ
に
自
分
の
呼
吸
を
合
わ
せ
ま

す
。
相
手
が
息
を
吸
っ
た
ら
自
分
も
吸

い
、
息
を
吐
い
た
ら
自
分
も
吐
く
。
呼
吸

の
リ
ズ
ム
は
だ
い
た
い
一
定
で
す
。
呼

吸
の
間
隔
が
つ
か
め
た
ら
、
あ
と
は
自

然
に
し
て
い
ま
し
ょ
う
。 

 

呼
吸
が
合
う
と
同
調
感
が
生
ま
れ
、

相
手
は
あ
な
た
に
好
感
を
持
ち
や
す
く

な
り
ま
す
。「
呼
吸
」
が
合
う
と
は
「
気
」

が
合
う
こ
と
で
も
あ
る
の
で
す
。 

 

呼
吸
が
合
う
。
呼
吸
を
覚
え
る
。
呼
吸

を
は
か
る
。
呼
吸
を
整
え
る
。
呼
吸
を
の

み
こ
む
。
ひ
と
呼
吸
お
く
。
阿
吽
（
あ
う

ん
）
の
呼
吸
。 

 

呼
吸
に
関
す
る
言
葉
が
多
い
の
は
、

そ
れ
だ
け
大
事
な
行
為
だ
か
ら
で
し
ょ

う
。
普
段
、
無
意
識
に
し
て
い
る
呼
吸

は
、
息
を
吸
っ
た
り
吐
い
た
り
の
単
純

作
業
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
息
が
で
き
な

い
と
生
命
は
そ
こ
で
終
わ
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
呼
吸
は
「
営
み
」
で
あ
り
、「
生

き
て
い
く
こ
と
」
そ
の
も
の
で
す
。
も
っ

と
呼
吸
を
意
識
し
て
暮
ら
し
て
み
ま
せ

ん
か
。 

こころの贅沢コラム 

  

 

 



   

 脳や内臓、骨や神経伝達物質、ホルモンや血液に至るまで、私

たち人間の体をつくる栄養素の一つがたんぱく質です。このたん

ぱく質を構成する最小単位がアミノ酸。私たちの体は、いくつも

のアミノ酸が集まってできているとも言えるわけです。 

 アミノ酸は20種類ありますが、そのうちの９種類は体内で作り

出せません。これが「必須アミノ酸」と呼ばれるものです。必須アミノ酸は様々な食材に含まれて

います。しかし、含まれる必須アミノ酸の種類や量は食材によってばらつきがあります。あえて９

種類すべてがバランス良く豊富に含まれる食材をあげるなら、卵や肉の赤身でしょう。 

卵には 

必須アミノ酸が 

バランス良く 

含まれている 

必須アミノ酸は 

９種類 

必須アミノ酸は 

体内で 

作り出せない 

９月の賢者レシピ 

 



来月も 

おたのしみに！ 

６
月
号
か
ら
編
集
後
記
を
書
い
て
い
る
妻
の
佐
藤
香
織

で
す
。
今
月
号
で
４
回
目
で
す
が
、
不
慣
れ
な
も
の
で
読

み
に
く
い
点
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。
夏
休
み
も
終
わ
り
普
通
の
生
活
に
戻
り
ま
し

た
ね
。
息
子
達
は
、
あ
あ
、
夏
休
み
が
終
わ
っ
て
し
ま
う

と
名
残
惜
し
ん
で
い
ま
し
た
。
今
年
の
夏
休
み
は
お
手
伝

い
の
レ
パ-

ト
リ-

を
増
や
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
食
器
洗

い
、
床
の
水
拭
き
、
掃
除
機
、
リ
サ
イ
ク
ル
の
ゴ
ミ
出
し

等
で
す
。
最
初
に
簡
単
に
説
明
し
、
後
は
二
人
に
任
せ
ま

し
た
。
食
器
洗
い
は
、
や
っ
て
み
た
か
っ
た
ら
し
く
喜
ん

で
洗
っ
て
ま
し
た
（
笑
）
任
せ
て
み
れ
ば
、
結
構
出
来
る

ん
だ
な
と
、
子
供
達
の
成
長
を
感
じ
た
夏
休
み
で
し
た
。

来
年
は
二
人
で
何
か
作
れ
る
よ
う
ご
は
ん
メ
ニ
ュ-

に
も

挑
戦
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。
主
人
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は

と
い
う
と
・
・
・
野
菜
中
心
だ
っ
た
の
で
す
が
夏
バ
テ

し
な
い
よ
う
ス
タ
ミ
ナ
料
理
を
食
べ
て
る
う
ち
に

体
重
が
？
皆
さ
ん
は
夏
場
、
食
欲
が
な
く
な
り
ま

す
か
？
主
人
は
夏
バ
テ
知
ら
ず
で
い
つ
も
気
持
ち

良
く
食
べ
て
く
れ
ま
す
。
や
は
り
身
体
が
資
本
で

す
よ
ね
（
笑
）
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
無
理
せ
ず
続
け
て

い
け
れ
ば
と
思
っ
て
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、

美
味
し
い
誘
惑
が
待
っ
て
ま
す
ね
。
食
べ
過
ぎ
な

い
よ
う
少
し
ず
つ
秋
の
味
覚
を
楽
し
も
う
と
思
い

ま
す
。 

 

 

こ
れ
か
ら
仕
事
を
探
す
方
は
、
履
歴
書
作
成
の

段
階
か
ら
勝
負
が
始
ま
っ
て
い
る
と
思
っ
た
ほ

う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
面
接
担
当
者
は
、
履
歴
書

か
ら
も
仕
事
へ
の
意
欲
や
姿
勢
を
見
極
め
よ
う

と
し
ま
す
。「
会
っ
て
も
ら
え
ば
分
か
る
」
な
ど
と

安
易
に
考
え
ず
、
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
履
歴
書

を
作
成
し
ま
し
ょ
う
。 

＊
履
歴
書
用
紙
は
Ｊ
Ｉ
Ｓ
規
格
の
市
販
品
を
使

い
ま
す
。
求
人
誌
の
付
録
は
厳
禁
で
す
。 

＊
黒
の
ボ
ー
ル
ペ
ン
か
万
年
筆
を
使
い
、
文
字
は

丁
寧
に
書
き
ま
し
ょ
う
。 

＊
書
き
間
違
え
た
箇
所
を
修
正
イ
ン
ク
で
直
す

の
は
見
苦
し
い
も
の
で
す
。
新
し
い
用
紙
に
書
き

直
し
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
ら
は
履
歴
書
作
成
の
基
本
中
の
基
本
マ

ナ
ー
で
す
。 

 

ま
た
、
意
外
と
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
が
写
真
で
す
。

特
に
履
歴
書
を
先
に
郵
送
す
る
場
合
、
写
真
で
第

一
印
象
が
決
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
多
少
割
高
で

も
写
真
館
で
履
歴
書
用
に
撮
っ
て
も
ら
う
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 

次
回
は
「
職
務
経
歴
書
」
に
つ
い
て
で
す
。
最

近
の
求
職
活
動
に
欠
か
せ
な
い
書
類
な
の
で
、
気

合
を
入
れ
て
作
成
し
ま
し
ょ
う
。 
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