
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
１
月
２

６
日
午
前
、
霧
島
連
山
新
燃
岳

が
５
２
年
ぶ
り
に
噴
火
し
た
と

い
う
ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ
ま
し

た
。
そ
の
ニ
ュ
ー
ス
を
ご
覧
に

な
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
ど
の
様
に
感
じ
ら
れ
た
で

し
ょ
う
か
？
火
山
灰
と
一
緒
に

小
石
な
ん
か
も
バ
ラ
バ
ラ
と
飛

ん
で
来
る
様
子
な
ど
が
報
道
さ

れ
て
い
て
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る

だ
け
で
も
噴
火
の
恐
怖
を
感
じ

ま
し
た
が
、
そ
こ
に
住
む
人
達

は
今
後
も
そ
こ
で
生
活
を
す
る

わ
け
で
す
か
ら
さ
ぞ
、
大
変
な

こ
と
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

で
す
が
関
東
地
方
南
部
に
住
む

私
達
に
と
っ
て
も
噴
火
や
地
震

は
対
岸
の
火
事
で
は
済
ま
な
い

明
日
起
こ
る
か
も
知
れ
な
い
災

害
で
す
。
地
震
に
つ
い
て
は
す

で
に
ご
存
知
の
と
お
り
ず
っ
と

前
か
ら
「
い
つ
大
地
震
が
き
て

も
お
か
し
く
な
い
」
と
言
わ
れ

続
け
て
い
ま
す
し
、「
噴
火
」
に

つ
い
て
も
い
ま
は
休
火
山
扱
い

に
な
っ
て
い
る
富
士
山
は
い

つ
、
そ
の
休
み
が
明
け
る
の
か
、

い
つ
休
火
山
か
ら
活
火
山
に
な

る
か
は
わ
か
ら
な
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
も
う
し
ば
ら
く
富
士

山
に
は
休
み
続
け
て
い
て
も
ら

い
た
い
の
で
す
が
私
達
に
出
来

る
の
は
そ
の
時
に
備
え
て
お
く

こ
と
く
ら
い
で
し
ょ
う
か
。
み

な
さ
ん
は
災
害
に
備
え
て
何
か

準
備
し
て
い
ま
す
か
？ 

燃
料
電
池
と
い
う
言
葉
を
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
。
最
近
業
界

内
で
呼
び
名
を
統
一
し
て
燃

料
電
池
か
ら
「
エ
ネ
フ
ァ
ー

ム
」
に
名
称
変
更
と
な
り
ま
し

た
。「
エ
ネ
ゴ
リ
君
」
で
も
お
な

じ
み
に
な
り
つ
つ
あ
る
「
エ
ネ

フ
ァ
ー
ム
」
で
す
。
そ
れ
っ
て

な
ん
で
す
か
？
と
い
う
と
、
単

純
に
は
水
素
を
燃
料
に
し
た

発
電
で
き
る
給
湯
器
と
い
う

か
給
湯
が
で
き
る
発
電
機
と

い
う
か
そ
ん
な
機
械
で
す
。
１

０
年
ほ
ど
前
か
ら
日
本
で
も

研
究
が
さ
れ
て
い
て
個
人
的

に
は
も
の
す
ご
く
期
待
を

持
っ
て
市
販
化
を
待
っ
て
い

た
画
期
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
シ

ス
テ
ム
な
ん
で
す
。
こ
の

エ
ネ
フ
ァ
ー
ム
（
燃
料
電

池
）
は
何
が
す
ご
い
か
と

い
う
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
地

産
地
消
が
で
き
る
こ
と
。

通
常
で
は
電
気
を
発
電
所

か
ら
家
庭
に
送
る
た
め
に

発
電
所
か
ら
送
電
線
を

伝
っ
て
家
庭
に
届
く
ま
で
に

は
排
熱
や
送
電
ロ
ス
に
よ
り

６
割
以
上
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

無
駄
に
な
っ
て
い
る
の
で
す

が
エ
ネ
フ
ァ
ー
ム
は
家
の
敷

地
内
に
設
置
す
る
こ
と
に
よ

り
家
で
使
う
電
気
を
家
で
発

電
し
、
発
電
時
に
出
る
熱
を
給

湯
や
床
暖
房
に
利
用
で
き
る

の
で
機
械
そ
れ
自
体
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
効
率
が
い
い
上
に
送

電
ロ
ス
が
限
り
な
く
ゼ
ロ
な

の
で
も
の
す
ご
く
地
球
に
優

し
い
の
に
、
さ
ら
に
こ
の
エ
ネ

フ
ァ
ー
ム
と
太
陽
光
発
電
を

利
用
し
て
ダ
ブ
ル
発
電
に
す

れ
ば
さ
ら
な
る
低
炭
素
化
が

実
現
！ 

快
適
な
暮
ら
し
で
環
境
に
貢

献

で

き

る

と

い

う

エ

ネ

フ
ァ
ー
ム
と
太
陽
光
発
電
で

す
が
、
災
害
時
に
ラ
イ
フ
ラ
イ

ン
が
寸
断
さ
れ
て
も
各
家
庭

で
発
電
さ
れ
る
の
で
災
害
に

も
強
い
ん
で
す
。 

 

お耳を拝借 



年
の
十
二
月
、
ふ
た
ご
座
流
星

群
が
よ
く
見
え
た
日
の
こ
と

で
す
。
夜
空
を
眺
め
て
い
た
Ａ
さ
ん
は
、

と
な
り
で
同
じ
よ
う
に
夜
空
を
見
上
げ

て
い
る
Ｂ
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。 

 

「
流
れ
星
を
見
つ
け
た
ら
何
を
お
願

い
す
る
？
」 

 

Ｂ
さ
ん
は
少
し
考
え
て
、 

 

「
来
年
は
も
っ
と
い
い
年
に
な
る
よ

う
に
、
か
な
」 

 

Ｂ
さ
ん
は
同
じ
質
問
を
Ａ
さ
ん
に
返

し
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
迷
わ
ず
答
え
た

そ
う
で
す
。 

 

「
私
は
す
べ
て
持
っ
て
る
か
ら
」 

 

Ａ
さ
ん
の
答
え
に
、「
じ
ゃ
あ
願
い
事

は
な
い
ね
」
と
二
人
で
笑
っ
た
そ
う
で

す
。
お
金
持
ち
だ
か
ら
何
で
も
持
っ
て

い
る
と
か
、
願
い
事
が
何
も
な
い
と
か

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
Ａ
さ
ん
は
「
ア
フ
ァ

メ
ー
シ
ョ
ン
」
し
た
の
で
す
。 

 

ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
と
は
自
分
に
語

り
か
け
る
肯
定
的
な
宣
言
の
言
葉
で

す
。
私
た
ち
の
心
に
は
、
も
と
も
と
大
き

な
力
が
備
わ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
と

こ
ろ
が
そ
の
力
は
普
段
ほ
と
ん
ど
眠
っ

た
ま
ま
の
状
態
で
、
な
か
な
か
表
に
現

れ
ま
せ
ん
。
眠
っ
て
い
る
力
を
目
覚
め

さ
せ
る
の
は
自
分
の
言
葉
で
す
。
自
分

に
対
し
て
良
い
言
葉
を
選
ん
で
言
い
続

け
る
こ
と
で
、
意
識
や
心
の
あ
り
方
を

変
え
て
い
く
。
つ
ま
り
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
は
、
言
葉
の
力
を
借
り
て
自
分

の
心
の
大
き
な
力
に
働
い
て
も
ら
う
た

め
の
方
法
で
す
。 

 

フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
で
は

「
●
●
で
き
ま
す
よ
う

に
」
で
は
な
く
、「
私
は
●
●
で

き
る
」
の
形
で
、
す
で
に
と
て
も

う
ま
く
い
っ
て
満
足
し
て
い
る

よ
う
に
表
現
し
ま
す
。
先
ほ
ど

の
Ｂ
さ
ん
な
ら
「
私
は
来
年

も
っ
と
い
い
年
に
で
き
る
」。
仕

事
を
見
つ
け
た
い
な
ら
、「
私
は

●
●
の
仕
事
を
し
て
毎
日
充
実
し
て
い

る
」
。
冷
蔵
庫
を
買
い
換
え
た
い
な
ら
、

「
私
は
新
し
い
冷
蔵
庫
を
手
に
入
れ
て

お
料
理
が
楽
し
く
な
っ
た
」。 

 

ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
は
自
分
へ
の
宣

言
で
す
。
そ
れ
に
向
か
っ
て
が
ん
ば
っ

た
り
無
理
を
し
た
り
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
だ
普
通
に
し
て
い
ま
し
ょ

う
。
心
の
力
を
弱
め
る
の
は
、
必
要
以
上

に
期
待
し
た
り
、
心
配
し
て
く
よ
く
よ

悩
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
す
。
自
分
の
言

葉
を
「
私
は
●
●
で
き
る
」
に
変
え
て
い

く
だ
け
で
、
見
え
な
い
糸
が
必
要
な
も

の
同
士
を
つ
な
い
で
く
れ
ま
す
。
あ
な

た
は
、
自
然
と
訪
れ
る
変
化
を
楽
し
み

に
し
て
い
る
だ
け
で
い
い
の
で
す
。 

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 

 

昨  

ア  

「
私
は
す
べ
て
持
っ
て
い
る
」 

今

月

の

一

粒 

 



２月の賢者レシピ 

いつの間にか血中コレステロールや中性脂肪などが増えて起こる

高脂血症は「物言わぬ病気」と言われます。高脂血症が続くと動脈硬

化や狭心症、心筋梗塞になることもあります。 

カボチャに多く含まれるベータカロチン、ビタミンＣ・Ｅには、高脂血症

の予防になる抗酸化作用があります。またカボチャには、コレステ

ロールの低下が期待できる水溶性食物繊維も豊富です。 

豊臣秀吉は九州でカボチャを試食して、その甘さに喜んだという伝説

があるほど甘味の強い緑黄野菜。寝かせておくとでんぷんが糖化し

て甘味が増します。 

 

寝かせておくと 

でんぷんが糖化

して甘味が増す 

水溶性食物繊維

でコレステロール

を下げる 

ベータカロチン 

ビタミンＣ・Ｅの 

抗酸化作用で 

高脂血症予防 

カボチャで高脂血症予防！ 

カボチャのそぼろ煮 



【養
生
訓 

巻
第
二 

２
４
０
】 

【概
要
】  

 

何
も
か
も
充
足
し
た
状
態
に

な
っ
た
と
き
は
、
心
配
ご
と
が

生
ま
れ
る
兆
候
だ
と
思
っ
た
方

が
い
い
で
し
ょ
う
。
お
酒
は
ほ
ろ

酔
い
く
ら
い
が
一
番
楽
し
く
、

花
も
満
開
に
な
る
前
が
見
頃

で
す
。満
開
に
な
れ
ば
、あ
と
は

散
る
の
を
待
つ
だ
け
で
す
。 

   

友
達
が
う
ら
や
む
自
慢
の
彼

と
結
婚
し
た
そ
の
人
は
、
新
婚

当
初
こ
そ
幸
せ
そ
う
だ
っ
た
の

に
最
近
顔
色
が
冴
え
ま
せ
ん
。 

 

「自
慢
の
イ
ケ
メ
ン
と
結
婚
し

た
の
に
元
気
が
な
い
わ
ね
。
も
っ

と
幸
せ
そ
う
に
し
な
さ
い
よ
」 

 

「彼
が
浮
気
す
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
、
ほ
か
の
人
に
取
ら
れ
ち
ゃ

う
ん
じ
ゃ
な
い
か
、私
を
嫌
い
に

な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
う
と

心
配
で
眠
れ
な
い
の
よ
」 

 

願
い
が
叶
え
ば
叶
っ
た
な
り

に
心
配
の
ネ
タ
が
出
て
く
る
も

の
で
す
。 

 

一
度
手
に
入
れ
た
も
の
は
手

放
し
た
く
な
い
。
今
よ
り
悪
く

な
り
た
く
な
い
。
だ
か
ら
も
っ
と

ほ
し
い
。
「満
足
」
の
陰
に
は
「執

着
」が
身
を
潜
め
、「心
配
」と
い

う
弓
矢
を
引
き
ま
す
。
目
の
前

の
幸
せ
よ
り
先
の
不
安
が
大
き

く
な
っ
て
し
ま
う
の
は
「
欲
」
の

仕
業
で
す
。 

 

失
う
恐
怖
と
、
こ
れ
か
ら
手

に
入
る
か
も
し
れ
な
い
希
望
。

持
っ
て
い
る
せ
い
で
心
配
事
が

増
え
る
な
ら
、
少
し
足
り
な
い

く
ら
い
で
暮
ら
し
た
方
が
身
の

た
め
で
し
ょ
う
か
。 

七
分
咲
き

く
ら
い
の
毎
日
が
、
実
は
い
ち

ば
ん
充
実
し
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。  

 

コ
ー
ト
を
は
じ
め
と
す
る
冬

の
衣
類
も
ま
も
な
く
出
番
が

終
わ
り
ま
す
。
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

店
で
は
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を

狙
っ
て
「
３
点
で
６
０
０
円
」
と

い
っ
た
お
得
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を

打
ち
ま
す
が
、
い
ざ
衣
類
を
持

ち
込
む
と
「
高
級
素
材
だ
か

ら
」
な
ど
の
理
由
で
加
算
さ

れ
、
結
局
予
算
オ
ー
バ
ー
に
な

る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
冬
物
は
か
さ
ば
る
の

で
、
手
狭
な
ご
家
庭
で
は
冬
物

の
保
管
場
所
に
も
ひ
と
苦
労

で
し
ょ
う
。 

 

今
回
ご
紹
介
す
る
「
イ
ー
ク

ロ
ー
ゼ
ッ
ト
」は
、ク
リ
ー
ニ
ン
グ

料
金
の
み
で
衣
類
を
最
長

６
ヶ
月
間
無
料
で
保
管
し
て

く
れ
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。 

 

申
し
込
み
は
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
か
ら
。
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
会
員
登
録
後
に
専

用
ペ
ー
ジ
で
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

内
容
と
保
管
期
間
を
指

定
す
る
と
、
見
積
も
り
が

表
示
さ
れ
ま
す
。
金
額
が
Ｏ
Ｋ

な
ら
集
荷
キ
ッ
ト
が
届
き
、
そ

こ
に
衣
類
を
入
れ
て
返
送
。
銀

行
振
込
、
コ
ン
ビ
ニ
払
い
、
カ
ー

ド
決
済
の
い
ず
れ
か
で
支
払
い

を
済
ま
せ
れ
ば
指
定
の
期
限

ま
で
衣
類
を
保
管
し
て
も
ら

え
ま
す
。
期
限
に
な
れ
ば
返

送
さ
れ
て
く
る
の
で
、
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
店
に
足
を
運
ぶ
手

間

も
省

け
る
便

利

な

サ
ー
ビ
ス
で
す
。 

 
一
般
の
店
よ
り
多
少
割

高
で
す
が
、
素
材
や
シ
ミ

抜
き
に
よ
る
加
算
は
あ
り

ま
せ
ん
。
管
理
も
徹
底
し

て
い
る
で
し
ょ
う
。
大
切
な

衣
類
な
ら
利
用
し
て
み
る

価
値
は
あ
り
そ
う
で
す
。 

大事な衣類は 

「イークローゼット」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

【イークローゼット】http://www.e-closet.com/ 



着物姿を美しく  

会 社 名    

社 員 の 人 数 

提供できるもの 

 

モ ッ ト ー 

会 社 の 場 所 

連 絡 先   

 

着
物
を
楽
し
む
女
性
が
増
え
ま
し
た
。
美
し
い
着

物
姿
の
基
本
は
「
姿
勢
」
で
す
。
洋
服
で
も
姿
勢
は

大
切
で
す
が
、
着
物
は
よ
り
落
ち
着
い
て
見
え
る

分
、
姿
勢
が
悪
い
と
老
け
た
印
象
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

女
性
の
場
合
、
着
物
姿
で
の
身
の
こ
な
し
も
大
事

な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
参
考
に
し
た
い
の
は
日
本
舞
踊

や
歌
舞
伎
の
動
き
。
た
と
え
ば
、
脇
を
し
め
て
ひ
じ

か
ら
下
だ
け
を
動
か
す
。
こ
う
し
て
手
の
動
き
を
最

小
限
に
す
る
と
、
女
性
ら
し
く
楚
々
（
そ
そ
）
と
し

た
印
象
に
見
え
ま
す
。 

 

で
き
れ
ば
視
線
の
動
か
し
方
に
も
気
を
配
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。
歌
舞
伎
の
女
形
を
演
じ
る
人
は
、
点

と
点
を
線
で
つ
な
ぐ
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
視
線
を
移

動
さ
せ
ま
す
。
男
性
が
演
じ
て
い
る
の
に
ハ
ッ
と
す

る
ほ
ど
色
っ
ぽ
い
の
は
、
視
線
の
効
果
に
よ
る
と
こ

ろ
も
大
き
い
で
し
ょ
う
。
後
ろ
か
ら
誰
か
に
呼
ば
れ

た
と
き
は
、
元
気
よ
く
振
り
向
く
よ
り
、
一
瞬
の
間

を
置
い
て
か
ら
振
り
返
り
、
一
度
視
線
を
下
に
落
と

し
て
か
ら
相
手
の
顔
を
見
る
と
、
着
物
姿
に
合
っ
た

柔
ら
か
い
印
象
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

有限会社 マルエムプロパン       

６名 

プロパンガス・ガス設備・ガス機器 

水回りのリフォーム 浴室リフォーム・台所リフォーム  

ゆたかで快適な住まい環境を！ 

神奈川県大和市上草柳５３３ 

電話 046-261-3866 / Fax 046-263-9205   

来月も 

おたのしみに！ 

先
日
、
世
間
話
の
中
で
「
食
べ
る
ラ
ー

油
」
の
話
題
に
な
り
ま
し
た
（
笑
）
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
？
昨
年
か
一
昨
年
で
し
ょ

う
か
大
ブ
ー
ム!?

に
な
り
ま
し
た
ね
。
我
が

家
は
と
い
う
と
、
流
行
に
は
最
後
の
方
か

ら
つ
い
て
行
く
と
い
う
不
思
議
な
習
性
が

あ
り
「
食
べ
る
ラ
ー
油
」
も
昨
年
の
後
半

に
な
り
「
ド
ド
ド
ッ
」
と
購
入
し
、
５
種

類
く
ら
い
の
食
べ
る
ラ
ー
油
た
ち
が
棚
の

中
で
出
番
待
ち
を
し
て
い
ま
す
。
な
ぜ
、

そ
ん
な
状
態
に
な
っ
た
か
と
い
う
と
、

妻
、
曰
く
、
桃
屋
の
ラ
ー
油
が
欲
し
か
っ

た
そ
う
な
の
で
す
が
ど
こ
の
ス
ー
パ
ー
に

行
っ
て
も
売
り
切
れ
て
い
て
桃
屋
の
は
あ

き
ら
め
て
他
メ
ー
カ
ー
の
を
購
入
し
た
と

こ
ろ
後
日
、
欠
品
続
き
だ
っ
た
桃
屋
が

あ
っ
た
の
で
「
ど
う
せ
食
べ
ち
ゃ
う
ん
だ

か
ら
」
と
い
う
こ
と
で
購
入
。
そ
の
過
程

で
「
こ

の

ラ

ー

油

も

美

味

し

そ

う
」

「
あ
、
こ
れ
な
ん
か
具
が
い
っ
ぱ
い
は

い
っ
て
て
美
味
し
そ
う
」
「
簡
単
に
は
腐

ら
な
い
し
買
っ
て
い
く
か
」
・
・
・ 

ま
あ
、
食
い
し
ん
坊
家
族
の
買
い
物
で
は

よ
く
あ
る
一
コ
マ
で
す
ね
。
食
べ
比
べ
て

み
る
と
そ
れ
ぞ
れ
微
妙
な
違
い
は
あ
り
ま

す
が
ど
れ
も
美
味
し
い
で
す
。
ギ
ョ
ー

ザ
、
ラ
ー
メ
ン
、
マ
ー
ボ
ー
豆
腐
、
湯
豆

腐
、
サ
ラ
ダ
。
そ
の
他
い
ろ
い
ろ
に
使
え

て
お
店
の
味
に
近
づ
い
た
り
、
新
し
い
味

を
発
見
し
た
り
。 


