
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
毎
年
こ
の

時
期
に
な
る
と
「
時
間
が
経
つ

の
は
早
い
で
す
ね
ー
」
な
ど
と

言
い
続
け
て
き
た
よ
う
な
気
が

し
ま
す
が
本
当
に
そ
う
思
う
の

だ
か
ら
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
よ

ね
。
も
う
、
年
の
瀬
な
ん
で
す
か

ら
！
年
末
に
つ
き
も
の
な
の
が

大
掃
除
で
す
が
、
大
掃
除
と
聞

い
て
頭
を
抱
え
て
し
ま
う
方
も

い
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
し
、
聞

か
な
か
っ
た
こ
と
に
し
た
い
と

思
う
方
も
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
私
も
そ
う
で
し
た
、
で
も
今

年
こ
そ
は
違
い
ま
す
（
た
ぶ
ん
）

「
断
捨
離
」
（
だ
ん
し
ゃ
り
と
読

み
ま
す
）
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
紹
介
さ

れ
て
い
ま
す
よ
ね
、
私
も
テ
レ

ビ
を
見
て
知
り
ま
し
た
。
も
と

も
と
は
仏
教
用
語
？
の
よ
う
で

す
が
「
断
捨
離
｝
を
簡
潔
に
言
う

と
物
へ
の
執
着
を
捨
て
さ
り
、

モ
ノ
を
軸
と
し
た
生
き
方
を
や

め
、
自
分
を
軸
と
し
た
シ
ン
プ

ル
な
生
き
方
を
し
ま
し
ょ
う
！

と
い
っ
た
感
じ
で
し
ょ
う
か
。

も
と
も
と
が
「
と
っ
て
お
き
屋

さ
ん
」
な
性
格
が
功
を
奏
し
て

（
？
）
家
の
中
だ
け
で
な
く
事
務

所
、
仕
事
場
の
倉
庫
な
ど
、
万
博

が
開
け
る
の
で
は
な
い
か
と
言

う
ほ
ど
各
時
代
の
ガ
ラ
ク
タ
が

山
積
み
状
態
だ
っ
た
の
で
す

が
、
今
は
そ
れ
ら
を
少
し
ず
つ

片
付
け
だ
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

な
ん
と
な
く
部
屋
が
ス
ッ
キ
リ

し
て
き
た
か
な
？
と
言
う
状
態

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

片
付
け
始
め
る
前
は
と
に
か
く

モ
ノ
が
多
く
っ
て
、
本
や
ら
書

類
や
ら
カ
タ
ロ
グ
、
取
扱
説
明

書
や
ら
趣
味
の
本
、雑
誌
、パ
ソ

コ
ン
関
連
の
本
、
ソ
フ
ト
に
、

え
ー
っ
と
車
や
バ
イ
ク
の
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
道
具
に
熱
帯
魚
の
飼

育
グ
ッ
ズ
、
訳
の
わ
か
ら
ん
オ

マ
ケ
や
お
も
ち
ゃ
、
Ｃ
Ｄ
に
ビ

デ
オ
、
使
い
道
の
無
く
な
っ
た

ス
ピ
ー
カ
ー
、古
タ
イ
ヤ
。置
き

場
の
な
い
机
、タ
ン
ス
、じ
ゅ
う

た

ん

。
「

い

つ

か

使

う

か

も
！
」
っ
て
も
っ
た
い
な
い
か

ら
と
っ
て
お
い
た
モ
ノ
達
で
す

が
、「
そ
の
う
ち
に
片
付
け
な
く

ち
ゃ
」と
。そ
れ
が
知
ら
な
い
う

ち
に
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
た

の
か
も
？
な
ん
て
思
い
は
じ
め

た
ら
捨
て
ず
に
は
い
ら
れ
な
く

な
っ
て
き
て
勢
い
に
任
せ
て
か

な
り
片
付
け
ま
し
た
！
い
や
ー

ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
！
こ
の
重

い
腰
を
上
げ
る
に
あ
た
り
二
冊

の
本
を
参
考
に
し
ま
し
た
。
勢

い
を
つ
け
る
た
め
と
い
う
の
で

し
ょ
う
か
、
一
冊
は
前
述
の
断

捨
離
の
本
、
「
断
捨
離
の
す
す

め
」
と
い
う
本
で
も
う
一
冊
は

「
な
ぜ
あ
の
人
は
整
理
が
う
ま

い
の
か
」と
い
う
本
で
す
。自
分

自
身
い
ら
な
い
モ
ノ
を
い
っ
ぱ

い
た
め
込
ん
で
い
る
と
言
う
自

覚
は
一
応
あ
っ
た
と
思
う
の
で

す
が
、と
は
い
え
、も
っ
た
い
な

い
し
な
か
な
か
捨
て
ら
れ
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。
で

も
、
場
合
に
よ
っ
て
は
捨
て
る

こ
と
も
正
し
い
選
択
の
一
つ
な

の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
私
に
つ

い
て
言
え
ば
、
片
付
け
は
ま
だ

ま
だ
途
中
で
す
が
事
務
所
に

あ
っ
た
古
い
書
類
を
捨
て
て
か

な
り
ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
。
部

屋
を
片
付
け
る
と
心
が
整
理
で

き
る
！ 

ま
だ
ま
だ
大
物
が

残
っ
て
い
る
の
で
こ
れ
か
ら
も

バ
ン
バ
ン
片
付
け
て
い
き
ま

す
。年
末
の
大
掃
除
、張
り
切
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
３
３
】 

【
概
要
】
気
を
養
う
に
は
「
嗇
（
し
ょ

く
）」
の
字
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
老

子
は
「
嗇
」
の
意
味
を
「
惜
し
む
こ
と
」

と
言
っ
て
い
ま
す
。
気
を
惜
し
ん
で

暮
ら
せ
ば
長
生
き
で
き
る
と
い
う
も

の
で
す
。 

   

気
を
惜
し
む
と
は
気
を
減
ら
さ
な

い
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
怒
ら
な
い

こ
と
だ
そ
う
で
す
。
ま
た
、
む
や
み
に

心
配
し
た
り
、
悲
し
ん
だ
り
、
泣
い
た

り
嘆
い
た
り
し
て
も
気
が
減
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
思
い
過
ご
し
も
良
く
な

い
と
、
養
生
訓
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。 

 

も
っ
と
も
い
け
な
い
の
は
し
ゃ
べ

り
す
ぎ
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。「
口
は
災
い
の

も
と
」
と
言
い
ま
す
が
、
う
っ
か
り
し
ゃ
べ
っ

た
こ
と
で
失
敗
し
た
経
験
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
調
子
に
乗
っ
て
余
計
な
こ
と
を
口

走
っ
て
し
ま
っ
た
り
、「
誰
に
も
言
わ
な
い
で

ね
」
と
念
を
押
さ
れ
た
の
に
、
つ
い
口
が
す

べ
っ
て
人
の
秘
密
を
漏
ら
し
て
し
ま
っ
た

り
。
一
度
口
か
ら
出
た
言
葉
を
取
り
消
す
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。「
ご
め
ん
な
さ
い
」

で
は
済
ま
な
い
言
葉
の
過
ち
を
犯
し

て
し
ま
っ
た
ら
、
確
か
に
気
が
減
っ
て

し
ま
い
そ
う
で
す
。 

 

口
を
閉
ざ
し
て
生
き
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
せ
め
て
、
気
持
ち

が
明
る
く
な
る
元
気
な
言
葉
を
た
く

さ
ん
使
う
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

言
葉
一
つ
で
人
を
傷
つ
け
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
人
を
救
う
の
も
や
は
り

言
葉
で
す
。「
あ
な
た
と
話
す
と
元
気

に
な
る
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
最
高
の
ほ

め
言
葉
で
し
ょ
う
。 

 

 

 

チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と

な
る
「
チ
リ
ツ
モ
節
約
術
」
。

今
回
は
「
ク
ル
マ
」
で
す
。 

【
給
油
は
サ
ー
ビ
ス
デ
ー
を

利
用
】
サ
ー
ビ
ス
デ
ー
や

会
員
カ
ー
ド
割
引
を
利
用

す
る
と
、
通
常
価
格
よ
り

５
％
も
安
く
給
油

で
き
る
ガ
ソ
リ
ン

ス
タ
ン
ド
も
あ
り

ま
す
。
毎
月
１
回
６

千
円
分
給
油
す
る

と
し
て
年
間
３
６

０
０
円
の
節
約
で
す
。
サ
ー
ビ

ス
の
良
い
ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン
ド

を
行
き
つ
け
に
決
め
て
お
く
と

何
か
と
お
得
で
す
。 

【
エ
コ
タ
イ
ヤ
に
切
り
替
え
る
】 

エ
コ
タ
イ
ヤ
は
路
面
と
の
摩
擦

抵
抗
を
軽
減
す
る
の
で
、
燃
費

が
向
上
し
ま
す
。
１
ヶ
月
の
ガ

ソ
リ
ン
代
が
１
万
円
の
場
合
、

燃
費
が
５
％
向
上
す
れ
ば
年
間

約
６
千
円
節
約
で
き
ま
す
。 

【
ガ
ソ
リ
ン
を
満
タ
ン
に
し
な
い
】 

ク
ル
マ
は
重
く
な
る
ほ
ど
燃
費

が
悪
く
な
る
の
で
、
ガ
ソ
リ
ン
を

満
タ
ン
に
し
な
い
ほ
う
が
燃
費

が
良
く
な
り
ま
す
。
給
油
は
７
～

８
割
ほ
ど
で
留
め
て
お
く
と
よ

い
で
し
ょ
う
。 

【
ア
ク
セ
ル
を
ふ
か
さ
な
い
＆
余

計
な
荷
物
を
載
せ
な
い
】
ア
ク
セ

ル
を
無
駄
に
ふ
か
し
た
り
余
計

な
荷
物
を
載
せ
て
お
い
た
り
は

燃
費
を
悪
く
す
る
要
因
で
す
。 

【
ア
イ
ド
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
プ
】 

２
０
０
０
㏄
の
ク
ル
マ
が
１
時

間
以
上
ア
イ
ド
リ
ン
グ
す
る
と
、

ガ
ソ
リ
ン
約
１
リ
ッ
ト
ル
を
消

費
し
ま
す
。
こ
れ
が
毎
日
だ
と
、

１
リ
ッ
タ
ー
１
０
０
円
で
年
間
約
３

万
６
千
円
に
も
な
り
ま
す
。 

 

 

 

 

クルマに余計な荷物を 

積んでいませんか？ 



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 

賀
状
の
準
備
は
お
す
み
で

す
か
。「
明
け
ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
書

き
な
が
ら
、
こ
の
一
年
を
振
り
返
る
時
期

に
な
り
ま
し
た
。 

 
と
こ
ろ
で
、
年
賀
状
に
は
「
初
春
」
や
「
賀

春
」
と
書
く
習
慣
が
あ
り
ま
す
が
、
実
は
こ

れ
ら
は
春
の
季
語
で
す
。
新
暦
の
お
正
月

は
冬
の
真
っ
盛
り
で
も
、
旧
暦
で
は
春
の

初
め
に
当
た
り
ま
す
。 

 

今
の
時
期
を
冬
の
季
語
に
た
と
え
る
と

「
冴
ゆ
る
（
さ
ゆ
る
）」
あ
た
り
が
し
っ
く
り

き
ま
す
。
冷
え
切
っ
て
澄
み
渡
っ
た
様
子

を
表
し
ま
す
が
、
体
感
す
る
冷
た
さ
だ
け

で
は
な
く
、
視
覚
や
聴
覚
な
ど
五
感
で
感

じ
る
冴
え
冴
え
と
し
た
様
相
ま
で
を
含
め

た
言
葉
が
「
冴
ゆ
る
」
で
す
。 

 

月
冴
ゆ
る
。
風
冴
ゆ
る
。
冴
ゆ
る
夜
。
使

い
方
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
ど
れ
も

真
冬
の
凛
と
し
た
雰
囲
気
を
実
に
よ
く
表

し
て
い
ま
す
。 

 

言
葉
の
話
題
を
も
う
ひ
と
つ
。
年
の
瀬

に
な
る
と
、
別
れ
際
に
「
良
い
お
年
を
」
と

声
を
か
け
合
い
ま
す
。「
良
い
年
」
つ
ま
り

「
良
い
新
年
」
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
と
い
う

意
味
で
使
っ
て
い
ま
す
が
、
本
来
は
「
善
い

お
歳
を
」
だ
と
い
う
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

 

今
は
誕
生
日
を
基
準
に
「
満
年
齢
」
で
歳

を
数
え
ま
す
が
、
昔
は
「
数
え
年
」
で
し
た
。 

新
し
い
年
を
迎
え
る
と
ひ
と
つ
歳
を
重
ね

る
と
さ
れ
て
い
た
の
で
、
誰
で
も
元
旦
に

ひ
と
つ
歳
を
と
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、「
善

い
歳
を
重
ね
る
よ
う
に
お
祈
り
し
ま
す
」

と
い
う
意
味
で
、「
善
い
お
歳
を
」
な
の
だ

そ
う
で
す
。 

 
 

ん
ど
ん
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

し
て
い
く
よ
う
な
時
代
に

生
き
て
い
る
と
、
情
報
に
反

応
す
る
だ
け
で
感
情
が
取
り
残
さ
れ
て
い

く
よ
う
な
気
が
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
た
ま
に
は
時
代
の
ス
ピ
ー
ド
に
逆

ら
っ
て
、
五
感
を
フ
ル
活
用
す
る
よ
う
な

時
間
を
過
ご
し
て
み
る
の
も
悪
く
あ
り
ま

せ
ん
。 

 

月
や
星
が
凍
て
つ
く
よ
う
な
風
冴
ゆ
る

冬
の
夜
、
澄
み
切
っ
た
夜
空
を
見
上
げ
な

が
ら
今
年
を
振
り
返
っ
て
み
れ
ば
、
ど
こ

か
に
置
き
忘
れ
て
し
ま
っ
た
感
情
が
息
を

吹
き
返
す
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

  

「
冴
ゆ
る
夜
の
こ
ゝ
ろ
の
底
に
ふ
る
ゝ

も
の
」（
久
保
田
万
太
郎
） 

  

み
な
さ
ん
の
心
の
底
に
は
今
、
何
が
降

り
積
も
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
。 

 

ど
う
ぞ
善
い
お
歳
を
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   

DHA（ドコサヘキサエン酸）は、EPA（エイコサペンタエン酸）

と同じく青魚多く含まれる脂肪酸です。血栓を防ぐ作用があり

血圧を下げます。また、LDL コレステロ一ル（悪玉菌）や中性

脂肪を減らし、HDLコレステロール（善玉菌）を増やす働きも

あります。さらには脳の発達に効果を発揮することから、記憶力

の向上や脳の老化防止が期待されています。手軽に DHAを摂る

なら魚の缶詰がおすすめです。骨までやわらかいので食べやすく、オイル漬け、しょうゆ味、あま

から味など味付けも豊富。今回はイワシのオイル漬け「オイルサーディン」を使ったレシピです。 

魚の缶詰は 

保存食に 

ぴったり 

ＤＨＡは 

青魚に多く 

含まれる 

脳の老化防止に

ＤＨＡ 

12月の賢者レシピ 

 



来月も 

おたのしみに！ 

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
わ
ず
か
と
な
り
ま
し
た
。
大
掃

除
、
年
賀
状
、
お
正
月
の
準
備
等
で
十
二
月
は
忙
し
く

な
り
ま
す
ね
。
ま
ず
は
大
掃
除
か
ら
取
り
か
か
り
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。「
断
捨
離
」
の
本
が
色
々
と
出
て
い

て
参
考
に
な
り
そ
う
な
の
で
読
ん
で
み
ま
し
た
。
な
ん

と
断
捨
離
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
様
々
な
良
い
こ
と
が

あ
る
そ
う
で
す
。
も
の
が
多
す
ぎ
て
と
て
も
手
を
つ
け

ら
れ
る
状
況
で
は
な
い
と
諦
め
ず
ボ-

ル
ペ
ン
一
本
、

タ
ッ
パ
ー
ひ
と
つ
、
溢
れ
た
モ
ノ
の
な
か
の
ほ
ん
の
少

し
で
も
と
に
か
く
捨
て
る
こ
と
で
人
生
が
変
わ
り
は

じ
め
る
の
だ
そ
う
で
す
。
ま
ず
は
家
族
が
く
つ
ろ
ぐ
リ

ビ
ン
グ
を
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
片
づ
け
ま
し
た
。
と

言
っ
て
も
ま
だ
模
様
替
え
を
し
た
だ
け
で
す
が
・
・
・

何
で
も
い
つ
か
使
う
か
も
？
も
っ
た
い
な
い
な
と
捨

て
る
の
を
た
め
ら
っ
て
し
ま
う
の
で
す
が
今
の
自
分

に
と
っ
て
の
、
不
要
・
不
適
・
不
快
を
意
識
し
て
意

図
的
に
取
り
除
い
た
時
、
つ
ま
り
が
解
消
さ
れ
て

何
も
か
も
が
流
れ
を
取
り
戻
す
の
だ
そ
う
で
す
。

家
の
中
に
は
光
と
風
が
流
れ
込
み
、
空
気
が
変
わ

る
そ
う
で
す
。
新
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
家
中
の

断
捨
離
を
実
行
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
皆
様

も
年
末
は
お
忙
し
い
と
思
い
ま
す
が
体
調
に
十
分

お
気
を
つ
け
下
さ
い
。
今
年
も
一
年
間
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

コ
ー
ト
は
玄
関
に
入
る
前
に
脱
ぐ
の
が
正
式
な

マ
ナ
ー
で
す
。
特
に
目
上
の
方
の
お
宅
に
伺
う
と

き
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
玄
関
の
チ
ャ
イ
ム
を

鳴
ら
す
前
に
、
コ
ー
ト
は
も
ち
ろ
ん
手
袋
や
マ
フ

ラ
ー
も
外
し
て
お
き
ま
す
。
訪
問
先
が
ビ
ル
に
入

居
し
て
い
る
な
ら
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
に
入
る
前
に

脱
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

 

脱
い
だ
コ
ー
ト
は
表
地
を
汚
さ
な
い
よ
う
に
、

裏
地
を
外
側
に
し
て
腕
に
か
け
て
持
ち
ま
す
。
席

に
案
内
さ
れ
て
コ
ー
ト
を
置
く
と
き
は
、
ジ
ャ
バ

ラ
に
た
た
ん
で
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。
く
る
く

る
巻
く
よ
う
に
た
た
む
と
、
持
ち
上
げ
た
と
き
ポ

ケ
ッ
ト
に
入
れ
て
お
い
た
小
物
な
ど
が
落
ち
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
欧
米
で
は
玄
関
を
開
け
る
前
に
コ
ー

ト
を
脱
ぐ
の
は
マ
ナ
ー
違
反
な
の
だ
と
か
。
日
本

の
よ
う
に
玄
関
で
靴
を
脱
ぐ
習
慣
が
な
い
の
で
、

「
コ
ー
ト
を
お
預
か
り
し
ま
す
」
の
ひ
と
言
が
「
お

上
が
り
く
だ
さ
い
」
の
合
図
に
な
る
そ
う
で
す
。 

 

少
し
か
し
こ
ま
っ
た
レ
ス
ト
ラ
ン
や
パ
ー

テ
ィ
ー
で
は
、
係
り
の
人
に
「
コ
ー
ト
を
お
預
か
り

し
ま
す
」
と
声
を
か
け
ら
れ
ま
す
。
そ
の
場
合
は
欧

米
式
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
脱
ぐ
と
、
そ
の
後
の
立
ち

居
振
る
舞
い
が
ス
ム
ー
ズ
に
運
び
そ
う
で
す
。 
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