
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
の
夏

も
暑
か
っ
た
で
す
ね
。
「
記
録

的
」
と
か
「
観
測
史
上
最
長
」
み

た
い
な
単
語
も
テ
レ
ビ
等
か
ら

け
っ
こ
う
聞
い
た
よ
う
な
気
も

し
ま
す
。「
異
常
気
象
」
っ
て
言

わ
れ
る
と
な
ん
と
な
く
「
や
っ

ぱ
り
異
常
だ
よ
な
」
っ
て
納
得

し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
の
原

因
は
二
酸
化
炭
素
に
よ
る
地
球

温
暖
化
と
言
う
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
ね
。
テ
レ
ビ
や
新
聞
で

そ
の
よ
う
に
報
道
さ
れ
る
と
た

い
て
い
は
信
じ
て
し
ま
い
ま
す

よ
ね
。
私
も
や
は
り
そ
の
よ
う

に
信
じ
て
「
へ
ー
」
と
思
っ
て
い

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
最
近
読
ん

だ
本
に
よ
る
と
二
酸
化
炭
素
に

よ
る
温
暖
化
と
い
う
の
は
実
は

か
な
り
信
憑
性
の
低
い
説
で
あ

り
、
地
球
は
温
暖
化
し
て
い
な

い
、
ら
し
い
の
で
す
。
え
っ
！
そ

ん
な
こ
と
言
っ
た
っ
て
実
際
に

こ
の
夏
も
す
ご
く
暑
か
っ
た
し

夜
だ
っ
て
眠
れ
な
い
く
ら
い
暑

い
熱
帯
夜
が
何
十
日
も
続
い
た

じ
ゃ
ん
！
っ
て
思
い
ま
す
よ

ね
。
で
も
そ
れ
は
地
球
全
体
が

暑
く
な
っ
た
わ
け
じ
ゃ
な
く

ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現
象
が
人

口
密
集
地
や
そ
の
周
囲
に
起
こ

す
局
地
的
な
“
温
暖
化
”
と
い

う
こ
と
ら
し
い
の
で
す
。
ヒ
ー

ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現
象
に
つ
い
て

は
テ
レ
ビ
な
ど
で
も
聞
く
言
葉

な
の
で
ご
存
知
の
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
こ
の
現
象
の
影
響 

を
受
け
づ
ら
い
と
こ
ろ
で
は
気

温
は
む
し
ろ
寒
冷
化
に
向
か
っ

て
い
る
ら
し
い
事
が
わ
か
っ
て

来
た
の
で
す
。
つ
ま
り
二
酸
化

炭
素
に
つ
い
て
は
温
暖
化
へ
の

影
響
は
世
間
で
言
わ
れ
て
い
る

ほ
ど
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
、

特
に
海
外
の
先
進
国
と
言
わ
れ

る
国
で
は
日
本
で
報
道
さ
れ
る

ほ
ど
二
酸
化
炭
素
削
減
に
は
熱

心
で
は
な
く
な
っ
て
い
る
と

か
。
そ
れ
よ
り
も
エ
コ
だ
と

思
っ
て
や
っ
て
い
る
ニ
セ
の

「
エ
コ
」の
方
が
実
は
驚
異
に
な

り
う
る
と
そ
の
本
で
は
い
っ
て

い
ま
す
。
二
酸
化
炭
素
に
温
暖

化
の
罪
を
か
ぶ
せ
て
得
を
し
て

い
る
人
達
も
い
る
よ
う
で
す
が

そ
れ
に
つ
い
て
は
ま
た
次
回
。

興
味
の
あ
る
方
は
「
二
酸
化
炭

素
温
暖
化
説
の
崩
壊
」（
Ｎ
Ｈ
Ｋ

出
版
・
広
瀬
隆
著
）を
御
一
読
く

だ
さ
い
。 

話
は
変
わ
り
ま
す
が
こ
こ
の
と

こ
ろ
ま
た
強
引
な
業
者
に
よ
る

電
話
・
訪
問
勧
誘
が
増
え
て
い

ま
す
。
警
察
等
へ
の
苦
情
も
増

え
て
い
る
と
言
う
こ
と
で
警
察

署
と
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
協
会
が
協
力
し

て
左
の
よ
う
な
チ
ラ
シ
を
作
成

し
ま
し
た
。
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き

込
ま
れ
て
か
ら
で
は
遅
い
の
で

皆
さ
ん
も
注
意
し
て
く
だ
さ
い

ね
。 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
３
０
】 

【
概
要
】「
善
」
と
「
悪
」
は
す
べ
て
習

慣
か
ら
起
こ
り
ま
す
。
養
生
の
慎
み

や
努
力
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

人
は
楽
な
ほ
う
に
流
れ
が
ち
で
す

が
、
怠
け
な
い
こ
と
も
欲
を
慎
む
こ

と
も
、
努
力
を
積
み
重
ね
る
と
習
慣

に
な
っ
て
自
然
と
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
逆
に
「
悪
」
が
習
慣
化
し
て

し
ま
う
と
、
努
力
が
苦
痛
に
感
じ
ら

れ
て
堪
え
が
た
い
で
し
ょ
う
。 

  

日
常
生
活
に
は
そ
の
人
な
り
の
習

慣
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
そ
の

多
く
は
「
い
つ
の
ま
に
か
そ
う
な
っ

て
い
た
」
場
合
が
多
い
よ
う
に
思
い

ま
す
。
人
は
無
意
識
の
行
動
に
注
意

を
払
い
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
自
分
の
行
動
が

習
慣
化
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
も
気
づ
き
に
く

い
の
で
し
ょ
う
。 

 

ふ
だ
ん
何
気
な
く
や
っ
て
い
る
こ
と
を
見

直
す
に
は
、
行
動
を
時
系
列
で
書
き
出
し
て

み
る
と
い
い
よ
う
で
す
。
24
時
間
の
タ
イ
ム

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
表
の
よ
う
な
も
の
を
作
り
、

そ
こ
に
起
き
て
か
ら
寝
る
ま
で
の
行
動
を
書

き
込
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
多
く
て
も
１

週
間
ほ
ど
続
け
る
と
自
分
の
行
動
パ

タ
ー
ン
が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
の
中
に

良
く
な
い
と
思
え
る
習
慣
が
あ
れ
ば
、

意
識
的
に
改
善
し
て
い
く
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。 

 

「
考
え
が
変
わ
れ
ば
行
動
が
変
わ

る
。
行
動
が
変
わ
れ
ば
習
慣
が
変
わ

る
。
習
慣
が
変
わ
れ
ば
人
格
が
変
わ

る
。
人
格
が
変
わ
れ
ば
運
命
が
変
わ

る
」
と
言
っ
た
の
は
福
沢
諭
吉
だ
っ
た

で
し
ょ
う
か
。
習
慣
は
今
の
自
分
そ
の

も
の
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

   

 

 

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
ガ
ス
代
で
す
。 

【
中
火
で
底
の
広
い
鍋
】 

 

湯
沸
か
し
は
強
火
や
弱

火
よ
り
中
火
が
効
率
的
で

す
。
ま
た
、
あ
る
程

度
の
量
の
お
湯
を

沸
か
す
と
き
は
、
底

の
広
い
鍋
を
使
っ

た
ほ
う
が
ガ
ス
代

の
節
約
に
な
り
ま

す
。
ち
な
み
に
、
同
じ
量
の
お
湯

を
沸
か
す
な
ら
電
気
ポ
ッ
ト
よ

り
ヤ
カ
ン
が
お
得
で
す
。 

【
魚
は
両
面
焼
き
グ
リ
ル
で
】 

 

１
６
０
ｇ
の
魚
を
３
匹
焼
く

場
合
、
網
焼
き
・
片
面
焼
き
・
両

面
焼
き
グ
リ
ル
で
ガ
ス
代
を
比

べ
る
と
、
一
番
ガ
ス
を
使
う
の

が
網
焼
き
。
も
っ
と
も
お
得
な

の
は
両
面
焼
き
グ
リ
ル
で
す
。 

【
追
い
焚
き
は
フ
タ
を
し
て
】 

 

お
風
呂
に
フ
タ
を
し
て
追
い
焚
き

す
る
と
、
フ
タ
を
し
な
い
と
き
よ

り
１
回
約
７
円
の
ガ
ス
代
節
約

に
。
フ
タ
を
す
る
だ
け
で
年
間
約

２
５
０
０
円
の
お
得
で
す
。 

 
ま
た
、
追
い
焚
き
で
お
湯
の
温

度
を
３
℃
上
げ
る
と
ガ
ス
代
が

10
円
弱
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
を

毎
日
続
け
る
と
年
間
で
約
３
３

０
０
円
。
で
き
る
だ
け
家
族
続
け

て
お
風
呂
に
入
り
ま
し
ょ
う
。 

【
煮
物
に
は
落
と
し
ぶ
た
】 

 

煮
物
を
作
る
と
き
に
落
と
し

ぶ
た
を
す
る
と
ガ
ス
代
も
時
間

も
２
割
ダ
ウ
ン
。
め
ん
類
を
ゆ
で

る
と
き
も
フ
タ
を
し
た
ほ
う
が

１
割
お
得
で
す
。
余
熱
の
利
用
も

ガ
ス
代
の
節
約
。
鍋
に
バ
ス
タ
オ
ル
を

巻
く
と
余
熱
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

 

   

 

お風呂の追い焚きは 

フタをして！ 



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 

し
い
片
付
け
術
の
本
と
し

て
大
注
目
の
『
断
捨
離
』（
だ

ん
し
ゃ
り
）
。
「
モ
ノ
を
断

ち
、
ガ
ラ
ク
タ
を
捨
て
れ
ば
、
執
着
も
離
れ

て
い
く
」
と
い
う
発
想
に
人
生
の
極
意
を

重
ね
て
読
む
人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 
今
は
「
片
付
け
」
ブ
ー
ム
だ
そ
う
で
す
。

部
屋
の
片
付
け
は
も
ち
ろ
ん
、
人
生
の
無

駄
も
な
く
し
て
ス
ッ
キ
リ
と
生
き
ま
し
ょ

う
と
い
う
わ
け
で
す
。
無
駄
を
な
く
す
に

は
、
何
が
無
駄
か
を
見
極
め
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
無
駄
を
知
る
と
は
つ
ま
り
、「
ど

ん
な
暮
ら
し
を
し
た
い
か
」
を
知
る
こ
と

で
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
、
家
族
の
健
康
と
趣
味
を
兼

ね
て
庭
に
自
家
菜
園
を
作
り
た
い
な
ら
、

で
き
る
だ
け
広
い
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
す
る

た
め
に
庭
の
ガ
ラ
ク
タ
を
捨
て
、
整
理
整

頓
し
よ
う
か
な
と
考
え
た
り
し
ま
す
。
た

だ
「
庭
を
き
れ
い
に
し
よ
う
」
よ
り
、
具
体

的
な
目
的
を
持
っ
て
片
付
け
る
ほ
う
が
断

然
楽
し
い
に
決
ま
っ
て
い
ま
す
。 

て
、
あ
な
た
は
ど
ん
な
暮
ら

し
を
望
ん
で
い
ま
す
か
。
ど

ん
な
ふ
う
に
生
き
た
い
と

願
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に
気
づ
く

た
め
の
方
法
が
「
自
分
の
棚
卸
し
」
で
す
。 

 

夢
や
目
標
だ
け
で
な
く
、
不
安
や
悩
み
、

弱
点
や
強
み
、
逆
に
良
い
と
こ
ろ
な
ど
、
自

分
に
関
す
る
情
報
を
一
度
整
理
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
「
夢
な
ん
て
叶
い
っ
こ
な
い
」 

「
私
に
は
無
理
」
そ
ん
な
下
向
き
の
気
持
ち

も
「
無
駄
」
の
一
つ
で
す
。 

 

モ
ノ
の
無
駄
よ
り
内
面
の
無
駄
の
ほ
う

が
扱
い
に
く
い
も
の
で
す
。
け
れ
ど
無
駄

を
知
り
、
無
駄
な
も
の
を
持
た
な
い
の
が

ス
ッ
キ
リ
暮
ら
す
コ
ツ
で
し
た
ね
。 

 
片
付
け
の
仕
上
げ
と
し
て
、
ホ
ワ
イ
ト

セ
ー
ジ
の
「
ス
マ
ッ
ジ
ン
グ
」
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
ホ
ワ
イ
ト
セ
ー
ジ
は
ネ
イ
テ
ィ

ブ
ア
メ
リ
カ
ン
が
浄
化
に
使
う
神
聖
な

ハ
ー
ブ
で
、
焚
い
た
煙
に
は
強
力
な
浄
化

力
が
あ
る
と
信
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

煙
で
い
ぶ
す
浄
化
法
が
「
ス
マ
ッ
ジ
ン
グ
」

で
す
。
浄
化
用
の
ホ
ワ
イ
ト
セ
ー
ジ
は
、

ネ
ッ
ト
通
販
な
ど
で
手
に
入
り
ま
す
よ
。 

①
ホ
ワ
イ
ト
セ
ー
ジ
の
葉
を
１
、
２
枚

と
っ
て
先
端
に
火
を
点
け
、
そ
の
火
を
手

で
あ
お
い
で
消
し
ま
す
。
す
る
と
白
い
煙

が
立
ち
の
ぼ
り
ま
す
。 

②
そ
れ
を
灰
皿
な
ど
に
置
く
と
、
煙
が

ゆ
っ
く
り
立
ち
の
ぼ
っ
て
室
内
を
め
ぐ
り

ま
す
。
し
ば
ら
く
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
け

ば
浄
化
完
了
で
す
。（
お
部
屋
の
換
気
と
火

気
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
） 

 

ス
マ
ッ
ジ
ン
グ
は
空
気
の
浄
化
だ
け
で

な
く
、
心
身
の
浄
化
に
も
役
立
ち
ま
す
。
自

分
の
な
か
に
無
駄
な
も
の
が
溜
ま
っ
て
き

た
な
と
感
じ
た
ら
、
自
分
の
棚
卸
し
を
し

た
あ
と
に
ス
マ
ッ
ジ
ン
グ
で
ス
ッ
キ
リ
し

て
み
る
と
良
さ
そ
う
で
す
ね
。 

 

こころの贅沢コラム 

  

 



   

体を動かすエネルギーのもとになるのはブドウ糖です。このブドウ

糖がエネルギーになるためにはビタミン B1 が欠かせません。炭水化

物などからいくらエネルギーを補給しても、ビタミン B1 が不足して

いるとブドウ糖はエネルギーになりそこね、乳酸という物質になっ

て体内に蓄積されます。この乳酸は疲労物質で、疲れの原因になるこ

とはよく知られています。ビタミン B1を多く含む代表的な食材は豚

肉です。スタミナ食材の代表である長芋と一緒に食べて、今年の猛暑

で疲れた体に栄養補給してあげましょう。 

ビタミンB1 

といえば 

豚肉 

ブドウ糖を 

エネルギーに 

変える 

ビタミンB1 

ビタミンB1が 

不足すると 

乳酸がたまる 

10月の賢者レシピ 



来月も 

おたのしみに！ 

中
秋
の
名
月
、
今
年
は
お
天
気
が
心
配
で
し
た

が
夜
空
に
月
を
眺
め
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た

ね
。
皆
様
も
お
月
見
さ
れ
ま
し
た
か
？ 

秋
は

何
か
と
イ
ベ
ン
ト
の
多
い
季
節
で
す
ね
。
お
子

様
や
お
孫
さ
ん
の
運
動
会
に
応
援
に
行
か
れ

た
り
、
地
域
の
運
動
会
に
参
加
さ
れ
る
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

先
日
台
風

の
た
め
、
一
日
延
期
に
な
り
ま
し
た
が
小
学
校

の
運
動
会
が
あ
り
ま
し
た
。
当
日
は
夏
の
よ
う

に
暑
い
一
日
に
な
り
ま
し
た
が
子
供
達
の
が

ん
ば
っ
て
い
る
姿
を
見
て
こ
ち
ら
も
パ
ワ
ー

を
も
ら
い
ま
た
元
気
に
な
れ
た
気
が
し
ま
す
。

今
年
は
暑
さ
が
長
引
き
運
動
会
の
練
習
も
熱

中
症
に
気
を
つ
け
な
が
ら
で
大
変
な
よ

う
で
し
た
。
最
近
多
く
の
学
校
で
取
り

入
れ
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
５
，
６

年
生
の
ソ
ー
ラ
ン
節
は
、
迫
力
が
あ
り

感
動
的
で
し
た
。
み
な
、
真
剣
な
顔
つ

き
で
最
後
ま
で
踊
っ
て
い
ま
し
た
。

（
息
子
も
） 

 

地
域
の
運
動
会
に
参

加
さ
れ
る
方
は
ケ
ガ
の
な
い
よ
う
が

ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

求
職
活
動
の
決
め
手
は
「
職
務
経
歴
書
」
で
す
。 

 
職
務
経
歴
書
と
は
、
今
ま
で
ど
ん
な
会
社
で
ど

ん
な
仕
事
を
し
て
、
そ
の
結
果
ど
う
い
う
経
験
を

積
み
、
ど
ん
な
技
能
が
身
に
つ
い
た
か
を
書
き
並

べ
る
書
類
で
す
。
履
歴
書
だ
け
で
は
分
か
ら
な
い

具
体
的
な
内
容
を
書
く
の
で
絶
好
の
自
己
ア

ピ
ー
ル
チ
ャ
ン
ス
で
あ
り
、
企
業
も
人
材
を
判
断

す
る
材
料
に
し
て
い
ま
す
。
履
歴
書
と
一
緒
に
職

務
経
歴
書
の
提
出
を
求
め
る
企
業
が
増
え
て
い

る
の
で
、
ぜ
ひ
作
成
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

職
務
経
歴
書
作
成
の
準
備
と
し
て
職
務
経
験

を
「
棚
卸
し
」
し
て
み
ま
す
。
事
務
経
験
者
な
ら

「
貸
借
対
照
表
ま
で
」「
決
算
ま
で
」
ま
た
は
「
顧

客
管
理
」「
見
積
り
・
発
注
」
と
い
っ
た
具
合
に
、

で
き
る
だ
け
具
体
的
に
書
き
出
し
ま
す
。
職
務
経

験
の
棚
卸
し
を
す
る
と
、
自
分
の
実
績
に
自
信
が

持
て
る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。 

 

書
き
出
し
た
内
容
は
Ａ
４
用
紙
一
枚
に
箇
条

書
き
で
ま
と
め
ま
す
。
大
切
な
の
は
、
希
望
す
る

会
社
に
見
合
っ
た
内
容
に
す
る
こ
と
。
接
客
業
に

就
き
た
い
の
に
事
務
経
験
を
書
い
て
も
ピ
ン
ト

外
れ
で
す
。「
マ
ザ
ー
ズ
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
」
で
も
ア

ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
る
の
で
、
一
度
足
を
運
ん
で

み
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

『おかげさまで創立48周年 

  ＬＰガス・水周りリフォーム』 

有限会社 マルエムプロパン 
〒242-0029神奈川県大和市上草柳533 

連絡先 ＴＥＬ046-261-3866 

      FAX046-263-9205 


