
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
の
冬

は
突
然
来
た
よ
う
な
感
じ
で
し

た
ね
。「
暑
い
、
暑
い
」
な
ん
て

言
っ
て
い
た
ら
秋
を
飛
び
越
し

て
寒
く
な
り
ま
し
た
よ
ね
。
秋

は
色
々
な
楽
し
み
が
あ
っ
て
大

好

き

な

季

節

な

の

で

も

う

ち
ょ
っ
と
秋
を
楽
し
み
た
い
の

で
す
が
・
・
・
食
欲
の
秋
！
ス

ポ
ー
ツ
の
秋
、
読
書
の
秋
、
落
ち

葉
で
お
こ
す
「
た
き
火
」
な
ん
て

の
も
い
い
感
じ
で
す
ね
、
最
近

は
あ
ま
り
見
か
け
な
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
け
ど
。
昔
、
中
学

生
の
頃
、
掃
除
の
時
間
に
先
生

が
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に
包
ん
だ
イ

モ
を
持
っ
て
き
て
校
内
の
落
ち

葉
で
た
き
火
を
し
て
内
緒
で
ク

ラ
ス
の
み
ん
な
で
焼
き
イ
モ
を

食
べ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

イ
モ
は
半
分
以
上
焦
げ
て
炭
に

な
っ
て
い
ま
し
た
が
そ
れ
で
も

お
い
し
い
イ
モ
で
し
た
、
懐
か

し
い
秋
の
思
い
出
で
す
ね
。 

と
こ
ろ
で
す
っ
か
り
秋
も
深
ま

り
つ
つ
あ
る
と
い
う
か
冬
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
の
か
、
冬
の

よ
う
な
寒
い
日
が
続
い
て
ま
す

ね
。
風
邪
な
ど
ひ
い
て
い
ま
せ

ん
か
？
冬
支
度
は
進
ん
で
い
ま

す
か
？
我
が
家
で
も
ス
ト
ー
ブ

を
出
し
て
き
て
使
い
始
め
ま
し

た
。
ち
ょ
っ
と
こ
こ
で
宣
伝
を

し
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う
か
。
３
～

４
年
前
ま
で
は
石
油
ス
ト
ー
ブ

を
つ
か
っ
て
い
た
の
で
す
が
、 

石
油
の
燃
え
る
と
き
の
匂
い

と
給
油
の
手
間
と
、
長
時
間

使
っ
て
い
る
と
頭
が
痛
く
な

る
と
言
う
こ
と
で
ガ
ス
の

フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
を
使
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
使
っ
て

み
る
と
か
な
り
◎
で
す
。
匂

い
に
関
し
て
は
ク
リ
ア
。
給

油
の
手
間
も
あ
り
ま
せ
ん

し
、
長
時
間
使
っ
て
い
て
も

頭
が
痛
く
な
り
に
く
い
よ
う

に
思
い
ま
す
。
ス
イ
ッ
チ
・
オ

ン
！
で
５
秒
と
待
た
ず
に
暖

房
開
始
。
寒
い
冬
の
朝
に
ス

ト
ー
ブ
が
暖
ま
る
の
を
じ
っ

と
待
っ
て
た
の
が
ウ
ソ
の
よ

う
な
快
適
さ
で
す
。
８
畳
用

な
ら
８
畳
用
と
同
じ
暖
房
能

力
で
も
ガ
ス
の
方
が
風
量
が

強
い
の
か
部
屋
の
暖
ま
り
方

が
早
い
よ
う
な
感
じ
で
す
。

部
屋
の
広
さ
や
窓
の
大
き

さ
、
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
の
能

力
・
機
種
に
よ
っ
て
も
多
少

違
い
は
出
る
と
思
い
ま
す
が

す
ぐ
に
暖
ま
る
の
で
う
ち
で

は
す
ぐ
に
ス
イ
ッ
チ
・
オ
フ

で
す
。
オ
ン･

オ
フ
を
繰
り
返

し
て
も
匂
い
が
出
な
い
の
で

気
に
な
り
ま
せ
ん
。
ま
ぁ
、
設

定
温
度
を
低
め
に
し
て
お
け

ば
い
い
話
で
は
あ
る
の
で
す

が
。 

ち
ょ
っ
と
前
ま
で
は
や
は
り

ガ
ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
本
体

の
値
段
が
ネ
ッ
ク
に
な
っ
て

い
た
と
思
う
の
で
す
が
普
及

が
進
み
値
段
も
か
な
り
お
手

頃
に
な
り
ま
し
た
。
長
め
の

ガ
ス
コ
ー
ド
を
使
用
す
れ
ば

ヒ
ー
タ
ー
の
置
き
場
所
も

あ
っ
ち
と
か
、
こ
っ
ち
と
か

か
な
り
自
由
に
足
も
と
か
ら

あ
た
た
か
で
す
よ
。
ガ
ス
栓

の
工
事
が
必
要
に
な
り
ま
す

が
そ
こ
は
専
門
分
野
。
私
ど

も
に
お
任
せ
下
さ
い
！ 

宣
伝
で
し
た
！ 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
３
１
】 

【
概
要
】
何
事
も
、
ま
ず
自
分
の
力
量

を
計
っ
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
自

分
の
力
が
及
ば
な
い
の
に
無
理
を
す

る
と
、「
気
」
が
減
っ
て
病
気
に
な
り

ま
す
。
力
量
に
過
ぎ
た
こ
と
を
し
て

は
い
け
ま
せ
ん
。 

   

一
番
わ
か
っ
て
い
る
よ
う
で
、
一

番
わ
か
っ
て
い
な
い
の
が
「
自
分
」
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
力
量
と
は
、
物
事
を

成
し
遂
げ
る
能
力
の
大
き
さ
で
す
。

自
分
の
力
量
を
わ
か
っ
て
い
る
か
と

問
わ
れ
た
ら
、「
も
ち
ろ
ん
で
す
」
と

は
答
え
に
く
い
も
の
。
そ
の
力
量
を

計
っ
て
か
ら
物
事
に
当
た
り
ま
し
ょ

う
と
い
う
養
生
訓
の
教
え
は
、
な
か
な
か
難

し
い
課
題
と
い
え
ま
す
。 

 

生
き
て
い
く
こ
と
は
、
自
分
の
力
量
を
知

る
た
め
の
冒
険
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

様
々
な
経
験
を
通
し
て
自
分
に
で
き
る
こ
と

を
知
る
。
も
し
く
は
で
き
な
い
こ
と
を
自
覚

す
る
。
そ
れ
が
「
力
量
を
計
る
」
こ
と
で
す
。 

 

力
量
は
年
齢
で
変
わ
り
ま
す
。
若
い
頃
に

で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
反
面
、
年
齢
を
重
ね
る
こ
と
で

ス
ム
ー
ズ
に
行
か
な
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
そ
の
逆
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
病
気
一
つ
せ
ず
に
き
た
人
が
突
然

病
に
倒
れ
る
の
は
、「
健
康
」
と
い
う
自

分
の
力
量
を
過
信
し
た
結
果
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

 

今
の
自
分
の
力
量
を
知
る
努
力
を

し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
今
の
自
分
の

力
量
を
受
け
入
れ
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
が

健
や
か
な
る
心
身
を
保
つ
秘
訣
だ
ろ

う
と
思
い
ま
す
。 

 

  

 

 

チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と

な
る
「
チ
リ
ツ
モ
節
約
術
」
。

今
月
は
無
駄
買
い
を
防
ぐ

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

●
そ
の
１
【
在
庫
の
確
認
】 

二
重
買
い
は
無
駄
買
い
の

最
た
る
も
の
。
買
い
物
前

は
も
ち
ろ
ん
、
日
頃

か
ら
在
庫
を
確
認

し
て
使
い
切
れ
る

量
だ
け
持
つ
よ
う

に
意
識
を
変
え
ま

し
ょ
う
。 

●
そ
の
２
【
余
計
な
お
金
を
持

た
な
い
】
も
っ
と
も
基
本
的
な

無
駄
買
い
防
止
策
で
す
。
買
い

物
リ
ス
ト
を
作
っ
て
予
算
を
決

め
、
そ
れ
以
上
の
お
金
を
持
っ

て
い
か
な
い
こ
と
。
買
い
物
リ

ス
ト
は
ケ
ー
タ
イ
の
メ
モ
機
能

を
利
用
す
る
と
便
利
で
す
。 

●
そ
の
３
【
特
売
品
に
注
意
】 

特
売
や
ま
と
め
売
り
は
魅
力
的

で
す
。
特
に
日
用
品
は
「
い
ず
れ
使
う

か
ら
」
と
つ
い
手
が
伸
び
ま
す
が
、
同

じ
よ
う
な
ス
ト
ッ
ク
が
台
所
の
棚
を

占
領
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
値
段
優

先
で
必
要
以
上
の
買
い
物
を
す

る
の
は
ま
っ
た
く
の
無
駄
買
い

で
す
。 

●
そ
の
４
【
便
利
食
材
は
で
き
る

だ
け
買
わ
な
い
】
お
惣
菜
、
レ
ト

ル
ト
食
品
、
調
理
済
み
食
材
や

カ
ッ
ト
野
菜
、
即
席
料
理
の
素
な

ど
は
ど
れ
も
便
利
で
す
が
、
そ
の

分
の
コ
ス
ト
が
値
段
に
の
っ
て

い
ま
す
。
自
分
で
も
で
き
る
範
囲

な
ら
便
利
食
材
に
頼
ら
な
い
。
こ

れ
も
無
駄
買
い
防
止
の
ひ
と
つ

で
す
。 

●
そ
の
５【
迷
っ
た
ら
買
わ
な
い
】

迷
う
の
は
欲
が
出
る
か
ら
で
す
。

値
段
的
に
は
お
得
で
も
、
迷
っ
て
買
っ

た
ら
後
悔
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

 

 

 

無駄買いしてませんか？ 



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 

間
短
縮
、
略
し
て
「
時
短
（
じ

た
ん
）」。
最
近
よ
く
見
聞
き

す
る
よ
う
に
な
っ
た
言
葉

で
す
。
家
事
や
美
容
に
始
ま
っ
て
、
日
常
生

活
の
あ
ら
ゆ
る
場
面
で
時
短
を
実
践
す
る

テ
ク
ニ
ッ
ク
が
雑
誌
や
テ
レ
ビ
で
紹
介
さ

れ
て
い
ま
す
。
時
短
グ
ッ
ズ
も
人
気
の
よ

う
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
時
短
と
は
「
無
駄
を
省
く
」

こ
と
で
は
な
い
よ
う
で
す
。
忙
し
さ
に
追

わ
れ
る
の
で
は
な
く
、
忙
し
く
て
も
充
実

し
た
日
々
を
過
ご
す
た
め
の
テ
ク
ニ
ッ

ク
、
そ
れ
が
「
時
短
」
で
す
。
要
す
る
に
時

間
短
縮
自
体
が
目
的
で
は
な
く
、
時
短
に

よ
っ
て
生
活
に
余
裕
を
持
つ
こ
と
が
目
的

な
の
で
し
ょ
う
。
時
短
で
生
み
出
し
た
時

間
を
ど
う
使
っ
て
い
く
か
、
そ
こ
を
考
え

て
い
か
な
い
と
単
な
る
効
率
の
追
求
で
終

わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

効
率
を
重
視
す
る
人
に
と
っ
て
「
無
駄
」

は
大
敵
で
す
。
無
駄
の
な
い
人
生
を
送
り

た
い
と
願
っ
て
い
る
人
は
少
な
く
な
い
よ

う
で
す
が
、「
無
駄
」
と
い
う
も
の
は
本
当

に
無
駄
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

 

参
道
ヒ
ル
ズ
の
設
計
や
、
最

近
で
は
東
京
ス
カ
イ
ツ

リ
ー
の
監
修
者
と
し
て
も

話
題
の
建
築
家
、
安
藤
忠
雄
さ
ん
い
わ
く
、 

 

「
建
築
に
は
無
駄
が
必
要
だ
」 

 

安
藤
さ
ん
の
言
う
「
無
駄
」
と
は
「
遊
び

の
空
間
」
で
す
。
無
駄
な
空
間
が
あ
る
か
ら

こ
そ
居
心
地
の
よ
い
家
に
な
る
の
だ
そ
う

で
す
。 

 

車
の
ハ
ン
ド
ル
に
も
「
遊
び
」
が
必
要
だ

と
言
わ
れ
ま
す
。
一
般
車
の
ハ
ン
ド
ル
は

遊
び
を
多
く
取
っ
て
あ
る
の
で
、
ハ
ン
ド

ル
を
数
セ
ン
チ
き
っ
て
も
た
い
し
て
曲
が

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
レ
ー
シ
ン
グ
カ
ー
の

場
合
、
１
セ
ン
チ
で
も
ハ
ン
ド
ル
を
き
れ

ば
、
す
ご
い
ス
ピ
ー
ド
で
勢
い
よ
く
曲
が

る
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
ス
リ

ル
を
感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
が
、
一

般
車
の
ハ
ン
ド
ル
に
遊
び
が
な
く
な
れ

ば
、
小
さ
な
く
し
ゃ
み
を
し
た
く
ら
い
の

振
動
で
大
事
故
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ

ん
。
も
ち
ろ
ん
ド
ラ
イ
ブ
を
楽
し
む
余
裕

す
ら
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

あ
な
た
の
心
の
ハ
ン
ド
ル
に
「
遊
び
」
は

あ
り
ま
す
か
。
も
し
レ
ー
シ
ン
グ
カ
ー
の

よ
う
な
ハ
ン
ド
ル
で
あ
れ
ば
、
余
裕
が
な

い
分
だ
け
操
縦
し
な
が
ら
神
経
が
す
り

減
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

無
駄
だ
と
思
っ
て
も
面
白
そ
う
な
ら

や
っ
て
み
る
。
そ
れ
も
「
遊
び
」
で
し
ょ
う
。

効
率
重
視
で
は
な
く
、「
遊
び
」
の
余
裕
を

生
み
出
す
た
め
の
時
短
に
な
る
と
い
い
で

す
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   

アトピー性皮膚炎の原因は、食べ物アレルギー、ハウスダス

トやダニなどが主だとされていますが、実は腸内環境の悪

化も影響を及ぼしているそうです。健康体であれば、俗に言

う「悪玉菌」が発生させる有毒なガスを排出しようとします

が、腸内環境が良くないと有毒ガスの影響が皮膚に表れる

場合もあり、それがアトピー性皮膚炎だという説があるよ

うです。お子さんのアトピーにお悩みの方は、ゴボウに代表される食物繊維が豊富な食材を積極的

に食卓に並べ、お子さんの腸内環境を整えてあげるといいかもしれませんね。 

ゴボウは 

食物繊維が 

豊富な食材の 

代表 

腸内環境も 

アトピーの 

原因？ 

食物繊維で 

腸内環境を 

整えましょう 

11月の賢者レシピ 

 



来月も 

おたのしみに！ 

 

不
祝
儀
袋
は
葬
儀
の
形
式
に
合
わ
せ
て
選
ぶ

の
が
基
本
で
す
。
通
夜
・
告
別
式
の
連
絡
を
受
け

た
ら
葬
儀
の
形
式
を
確
認
し
て
お
く
と
い
い
で

し
ょ
う
。 

 

【
仏
教
】「
御
香
典
」
や
「
御
香
料
」
の
表
書
き
な

ら
ほ
と
ん
ど
の
宗
派
で
使
用
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、

浄
土
真
宗
は
死
後
す
ぐ
に
成
仏
す
る
と
い
う
考

え
か
ら
「
御
仏
前
」
と
す
る
の
が
マ
ナ
ー
で
す
。

水
引
は
白
黒
も
し
く
は
銀
一
色
で
、「
結
び
き
り
」

の
水
引
が
か
か
っ
た
不
祝
儀
袋
を
選
び
ま
す
。 

【
神
式
】
表
書
き
は
「
御
玉
串
料
」 

「
御
榊
料
（
お

さ
か
き
り
ょ
う
）」「
御
神
饌
料
（
ご
し
ん
せ
ん

り
ょ
う
）」
を
用
い
ま
す
。
水
引
は
、
白
黒
・
白
一

色
・
銀
一
色
の
結
び
き
り
が
一
般
的
で
す
。 

【
キ
リ
ス
ト
教
】
表
書
き
に
は
「
お
花
料
」。
白
無

地
も
し
く
は
ゆ
り
の
花
、
十
字
架
が
印
刷
さ
れ
た

不
祝
儀
袋
を
用
い
ま
す
。
水
引
は
使
い
ま
せ
ん
。 

 

葬
儀
の
形
式
が
わ
か
ら
な
い
場
合
、
無
難
に
使

用
で
き
る
「
御
霊
前
」
を
使
い
ま
す
。
た
だ
し
、

ハ
ス
の
花
が
印
刷
さ
れ
た
も
の
は
仏
教
形
式
で

す
。
無
地
の
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
豪
華
な
不

祝
儀
袋
も
あ
り
ま
す
が
、
香
典
の
額
で
選
ぶ
の
が

マ
ナ
ー
で
す
。
５
０
０
０
円
未
満
な
ら
水
引
が
印

刷
さ
れ
た
略
式
の
も
の
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

『おかげさまで創立48周年 
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急
な
気
温
の
変
化
で
皆
様
、
体
調
を
崩
さ
れ

て
な
い
で
し
ょ
う
か
？
駆
け
足
で
冬
が

や
っ
て
き
た
感
じ
で
す
ね
。
早
く
冬
物
を
出

さ
な
い
と
寒
い
で
す
よ
ね
。
今
年
は
夏
日
も

長
く
過
ご
し
や
す
い
時
期
が
短
か
っ
た
よ

う
に
思
え
ま
す
。
気
が
つ
け
ば
カ
レ
ン
ダ-

も
残
り
二
枚
に
な
り
ま
し
た
ね
。
息
子
達
の

事
に
な
り
ま
す
が
、
２
人
共
少
年
野
球
を

や
っ
て
い
て
上
の
子
の
チ-

ム
で
は
新
人
戦

が
始
ま
り
一
回
戦
で
は
追
い
つ
き
追
い
越

さ
れ
て
の
劇
的
な
勝
利
を
収
め
ま
し
た
が

二
回
戦
目
は
惜
し
く
も
敗
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
春
の
大
会
に
向
け
て
ま
た
頑

張
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
皆
様
は

何
か
継
続
的
に
運
動
さ
れ
て
ま
す

か
？
継
続
す
る
と
言
っ
て
も
な
か
な

か
時
間
を
と
る
の
が
難
し
い
で
す
よ

ね
。
私
は
運
動
不
足
？
な
の
で
犬
の

散
歩
を
長
目
に
し
た
り
早
歩
き
し
た

り
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
ま
す
ま
す
寒

さ
が
厳
し
く
な
っ
て
き
ま
す
が
健
康

に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 


