
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
さ
て
、
２
月

の
検
針
時
に
ご
案
内
を
さ
せ
て

頂
き
ま
し
た
値
上
げ
に
つ
い
て

で
す
が
１㎥

あ
た
り
２
０
円
の

値
上
げ
と
言
う
こ
と
で
お
願
い

を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
あ
れ

も
こ
れ
も
と
値
上
げ
さ
れ
て
い

る
時
に
ご
迷
惑
を
お
掛
け
い
た

し
ま
す
が
何
卒
宜
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。 

先
月
の
こ
と
、
お
客
さ
ん
に
値

上
げ
に
つ
い
て
説
明
を
さ
せ
て

頂
い
て
い
た
と
き
の
話
で
す
が

お
客
さ
ん
か
ら
こ
ん
な
事
を
言

わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
「
ま

た
、
値
上
げ
か
よ
ウ
チ
は
よ
そ

に
変
わ
る
気
は
な
い
け
ど
値
上

げ
ば
っ
か
り
じ
ゃ
た
ま
ん
な
い

よ
！
」
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り
だ

と
思
い
ま
す
、
す
み
ま
せ
ん
。 

た
だ
、
言
い
訳
を
さ
せ
て
頂
く

と
「
値
下
げ
」
も
さ
せ
て
頂
い
て

い
る
ん
で
す
よ
。
原
油
価
格
が

落
ち
着
い
て
き
た
時
期
に
は
過

去
に
何
度
か
値
下
げ
も
さ
せ
て

頂
い
て
い
ま
す
。
で
す
が
値
上

げ
の
時
と
は
違
っ
て
安
く
な
っ

て
怒
る
お
客
さ
ん
は
滅
多
に
い

ま
せ
ん
の
で
検
針
伝
票
の
下
に

「
今
月
か
ら
値
下
げ
し
ま
し

た
」
と
い
う
控
え
め
な
告
知
で

終
わ
っ
て
い
ま
し
た
の
で
記
憶

に
は
残
っ
て
い
な
い
の
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。
す
み
ま
せ
ん
言
い

訳
で
し
た
。 

さ
て
先
日
あ
る
研
修
に
参
加
し
た

と
き
の
こ
と
で
す
が
「
訪
問
販

売
」
に
つ
い
て
弁
護
士
の
先
生
や

消
費
者
セ
ン
タ
ー
の
方
か
ら
お
話

を
聞
く
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。 

ガ
ス
業
界
内
で
も
ご
存
知
の
通
り

た
く
さ
ん
の
勧
誘
員
が
大
手
ガ
ス

会
社
を
名
乗
っ
て
日
々
、
一
件
い

く
ら
で
消
費
者
を
売
買
し
て
い
る

状
況
で
す
の
で
興
味
を
も
っ
て
聞

い
て
き
ま
し
た
。
ま
ず
、
弁
護
士

の
先
生
が
言
っ
て
い
た
の
は
「
彼

ら
は
商
品
を
売
る
の
が
目
的
で
は

な
く
消
費
者
を
売
る
事
が
目
的
で

や
っ
て
く
る
」
の
で
す
。
ま
っ
た

く
、
恐
ろ
し
い
話
で
す
。
ま
た
こ

ん
な
話
も
あ
り
ま
し
た
。
つ
い
断

り
切
れ
ず
ド
ア
を
開
け
て
し
ま
っ

た
。
で
も
な
ん
と
か
断
り
切
っ
た

と
安
心
し
て
い
る
と
違
う
訪
問
販

売
員
が
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
来
る
よ
う

に
な
っ
た
・
・
・
。
こ
れ
は
ど
う

い
う
事
か
と
い
う
と
、
例
え
ば
ガ

ス
の
売
り
込
み
で
勧
誘
員
が
き
て

断
っ
た
と
思
っ
て
も
、
そ
の
勧
誘

員
が
そ
こ
の
お
宅
の
人
と
話
す
こ

と
に
よ
っ
て
「
こ
こ
の
お
宅
で
は

老
人
が
住
ん
で
る
な
、
よ
し
、
お

墓
と
マ
ン
シ
ョ
ン
、
温
泉
付
き
の

会
員
制
リ
ゾ
ー
ト
マ
ン
シ
ョ
ン
も

い
け
る
か
な
」
あ
る
い
は
「
こ
こ

に
は
小
中
校
生
が
い
る
な
塾
や
教

材
の
勧
誘
が
出
来
そ
う
だ
」
と

い
っ
た
情
報
を
与
え
て
し
ま
う
わ

け
で
す
。
彼
ら
に
し
て
み
れ
ば
そ

れ
も
お
金
に
な
る
情
報
な
の
だ
そ

う
で
す
。
訪
問
販
売
の
仕
事
と
い

う
の
は
す
ぐ
に
そ
の
仕
事
を
辞
め

て
し
ま
う
人
と
長
く
続
け
る
人
と

に
別
れ
る
職
種
な
の
だ
と
か
。

キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
だ
勧
誘
員
に
口

で
は
か
な
い
ま
せ
ん
。
い
ら
な
い

も
の
は
き
っ
ぱ
り
と
断
る
こ
と
が

肝
心
で
す
。
彼
ら
も
仕
事
で
訪
問

し
て
来
た
り
、
電
話
を
か
け
て
く

る
わ
け
で
そ
れ
は
彼
ら
の
都
合
で

す
よ
ね
、
こ
ち
ら
は
こ
ち
ら
の
都

合
で
い
ら
な
い
も
の
は
い
ら
な

い
、
と
は
っ
き
り
言
っ
た
方
が
彼

ら
も
合
理
的
に
仕
事
が
出
来
て
良

い
訳
で
す
。 

見
る
か
ら
に
怪
し
げ
な
人
に
だ
ま

さ
れ
る
人
は
い
ま
せ
ん
。
も
っ
と

も
ら
し
い
こ
と
を
言
い
な
が
ら
近

づ
い
て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。
本

当
か
な
ぁ
と
思
っ
た
ら
消
費
者
セ

ン
タ
ー
な
ど
に
確
認
し
て
み
る
の

も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 



金
で
買
え
る
「
幸
せ
」
は
年
間
６
１

０
万
円
分
ま
で
―
―
。
こ
ん
な
調
査

結
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
の
調
査
会
社
が
ア
メ
リ
カ
在
住

の
約
45
万
人
に
電
話
を
し
て
、
「
楽
し
い
気

分
」
や
「
幸
福
感
」
な
ど
の
良
い
感
情
と
、「
悲

し
み
」
や
「
ス
ト
レ
ス
」
な
ど
の
悪
い
感
情
を
、

そ
れ
ぞ
れ
電
話
前
日
に
体
験
し
た
か
ど
う
か

尋
ね
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
日
々
の
「
感
情
的

な
幸
福
感
」
の
度
合
い
は
世
帯
年
収
が
上
が

る
に
つ
れ
て
高
く
な
る
傾
向
に
あ
る
も
の

の
、
７
万
５
千
ド
ル
（
約
６
１
０
万
円
）
を
超

え
る
と
、
ほ
ぼ
頭
打
ち
だ
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

ま
た
、「
考
え
得
る
最
良
の
人
生
と
最
悪
の

人
生
が
あ
る
と
し
て
、
あ
な
た
の
人
生
は
ど

の
位
置
か
」
と
質
問
し
て
、「
人
生
の
満
足
度
」

を
11
段
階
で
評
価
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
こ

ち
ら
の
質
問
は
、
年
収
が
高
い
ほ
ど
自
己
評

価
が
高
ま
る
傾
向
に
あ
り
、
頭
打
ち
に
は
な

ら
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

こ
う
し
た
結
果
か
ら
あ
る
大
学
教
授
は
、

「
高
い
年
収
で
満
足
は
買
え
る
が
、
幸
せ
は

買
え
な
い
」
と
分
析
。
高
年
収
の
人
は
小
さ
な

喜
び
を
十
分
に
味
わ
え
な
い
の
で
は
、
と
の

こ
と
で
す
。 

 

内
閣
府
の
「
国
民
の
幸
福
度
」（
２
０
０
８

年
度
国
民
生
活
白
書
よ
り
）
で
も
、
所
得
上
昇

と
幸
福
感
は
結
び
つ
か
な
い
と
い
う
結
果
で

し
た
。「
幸
せ
」
と
い
う
モ
ノ
サ
シ
の
尺
度
は

人
そ
れ
ぞ
れ
な
の
で
、
単
純
な
比
較
で
答
え

を
出
す
の
は
無
理
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
多
く
の
人
は
、「《
満
足
》
は
買

え
て
も
《
幸
せ
》
は
買
え
な
い
」
と
い
う
意
見

に
賛
成
な
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

 

足
と
幸
せ
、
こ
の

二
つ
は
ワ
ン
セ
ッ

ト
で
す
。
満
足
は
お
金
で
買

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

満
た
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
喜

び
を
感
じ
ら
れ
な
い
と
、
決

し
て
幸
せ
に
は
結
び
つ
き
ま

せ
ん
。 

 

生
き
て
い
れ
ば
、
大
な
り

小
な
り
次
々
と
欲
求
が
生
ま
れ
ま
す
。
人
々

の
欲
求
を
満
た
す
た
め
に
次
か
ら
次
へ
と
便

利
な
も
の
が
誕
生
し
て
、
サ
ー
ビ
ス
は
ど
ん

ど
ん
過
剰
に
な
り
、
そ
れ
に
慣
れ
て
し
ま
っ

た
私
た
ち
は
「
も
っ
と
も
っ
と
」
と
要
求
し
ま

す
。「
幸
せ
」
は
買
え
な
い
と
わ
か
っ
て
い
る

の
に
、
満
足
と
一
緒
に
幸
せ
ま
で
買
お
う
と

し
て
い
る
か
の
よ
う
で
す
。 

 

小
さ
な
喜
び
を
大
事
に
で
き
る
人
は
、
た

く
さ
ん
満
足
で
き
ま
す
。
自
分
だ
け
の
満
足

を
追
求
す
る
こ
と
が
楽
し
み
に
な
れ
ば
、
毎

日
は
ど
ん
な
に
い
き
い
き
と
し
て
く
る
で

し
ょ
う
。「
満
足
」
は
自
分
で
決
め
ら
れ
ま
す
。

満
た
さ
れ
て
い
る
と
感
じ
る
と
き
、
人
は
幸

せ
を
実
感
で
き
る
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 

 

お  

満  

小
さ
な
喜
び
、
味
わ
っ
て
い
ま
す
か
？ 

今

月

の

一

粒 

 



【養
生
訓 

巻
第
二 

２
４
６
】 

【概
要
】  

 

お
客
と
し
て
昼
間
か
ら
人
の

家
を
訪
ね
た
と
き
は
、
夕
暮
れ

前
に
帰
る
よ
う
に
し
た
い
も
の

で
す
。
夜
ま
で
語
り
続
け
る
と

主
人
も
お
客
も
疲
労
し
ま
す
。

長
居
は
い
け
ま
せ
ん
。 

  

『
養
生
訓
』
で
は
、
お
客
と
し

て
の
心
得
か
ら
も
健
康
を
説
い

て
い
ま
す
。
な
か
な
か
帰
ら
な

い
お
客
さ
ん
を
持
て
余
す
の
は

昔
も
今
も
同
じ
で
し
ょ
う
。 

 
落
語
に
「
嫁
の
下
駄
」
と
い
う

噺
（
は
な
し
）
が
あ
り
ま
す
。
長

居
の
お
客
に
困
り
果
て
た
男
が

「
お
客
の
下
駄
に
お
灸
を
す
え

る
と
慌
て
て
帰
る
」
と
聞
き
、

さ
っ
そ
く
や
っ
て
み
ま
す
。
と

こ
ろ
が
そ
の
男
、
う
っ
か
り
自

分
の
奥
さ
ん
の
下
駄
に
お
灸
を

す
え
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
す

る
と
ど
う
で
し
ょ
う
、
な
ん
と

奥
さ
ん
が
実
家
へ
帰
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
と
い
う
オ
チ
で
す
。 

 

そ
う
い
え
ば
、
ド
ラ
え
も
ん

に
も
似
た
よ
う
な
ア
イ
テ
ム
が

登
場
し
ま
す
。
の
び
太
の
家
に

や
っ
て
き
た
パ
パ
の
会
社
の
社

長
が
な
か
な
か
帰
り
ま
せ
ん
。

な
ん
と
か
し
て
と
頼
ま
れ
た
ド

ラ
え
も
ん
が
ポ
ケ
ッ
ト
か
ら
取

り
出
し
た
の
は
「
ゴ
ー
ホ
ー
ム

オ
ル
ゴ
ー
ル
」。
こ
の
音
色
を
聞

く
と
家
に
帰
ら
ず
に
は
い
ら
れ

な
い
と
い
う
機
械
で
す
が
、
社

長
に
は
効
き
目
が
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
思
い
っ
き
り
ボ

リ
ュ
ー
ム
を
上
げ
る
と
、
マ
マ

が
「
実
家
に
帰
り
ま
す
！
」
と
言

い
出
す
始
末
。 

 

人
の
お
宅
で
長
居
を
す
る
と

お
互
い
の
健
康
に
も
悪
い
し
、

夫
婦
関
係
に
も
ひ
び
が
入
り
か

ね
ま
せ
ん
。
長
居
は
ほ
ど
ほ
ど

に
…
…
。
と
い
う
わ
け
で
す
ね
。 

 

支
出
を
減
ら
す
方
法
の
ひ

と
つ
は
「
買
わ
な
い
」
こ
と
。

生
活
用
品
を
中
心
に
「
レ
ン

タ
ル
」
と
い
う
選
択
肢
で
賢

く
支
出
を
抑
え
ま
し
ょ
う
。 

【
日
用
品
レ
ン
タ
ル
】 

 

お
掃
除
モ
ッ
プ
な
ど
の
レ

ン
タ
ル
で
有
名
な
ダ
ス
キ
ン

で
は
、
生
活
用
品
の
レ
ン
タ

ル
「
か
し
て
ネ
ッ
と
」
も
行

な
っ
て
い
ま
す
。
取
り
扱
い

商
品
は
ベ
ビ
ー
用
品
、
ト
ラ

ベ
ル
用
品
、
ホ
ー
ム
用
品
（
デ

ジ
タ
ル
用
品
、
家
電
、
ス
ポ
ー

ツ
用
品
）
。
最
近
は
ベ
ビ
ー

ベ
ッ
ド
や
カ
ー
シ
ー
ト
な
ど

ベ
ビ
ー
用
品
の
レ
ン
タ
ル

利
用
者
が
増
え
て
い
る
よ

う
で
す
。
た
と
え
ば
ベ

ビ
ー
バ
ス
の
レ
ン
タ
ル
料

は
月
額
９
４
５
円
。
買
っ

て
も
高
額
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
収
納
し
づ
ら
く
他

に
使
い
道
が
な
い
の
で
レ

ン
タ
ル
で
済
ま
せ
る
人
が

多
い
そ
う
で
す
。 

【
ブ
ラ
ン
ド
物
レ
ン
タ
ル
】 

 

お
子
さ
ん
の
卒
業
式
や
入

学
式
を
控
え
て
い
る
方
に

は
、
ブ
ラ
ン
ド
バ
ッ
グ
や
靴
、

ア
ク
セ
サ
リ
ー
の
レ
ン
タ
ル

も
お
す
す
め
で
す
。「
ブ
ラ
ン

ド 

レ
ン
タ
ル
」
で
ネ
ッ
ト
検

索
す
る
と
複
数
の
業
者
が

ヒ
ッ
ト
し
ま
す
。
無
料
会
員

登
録
後
に
レ
ン
タ
ル
手
続
き

を
す
る
の
が
一
般
的
な
シ
ス

テ
ム
の
よ
う
で
す
。 

 

「Cariru
（
カ
リ
ル
）」
の

場
合
、
ヴ
ィ
ト
ン
の
モ
ノ
グ

ラ
ム
・
マ
ル
チ
カ
ラ
ー 

エ
ラ

イ
ザ
が
５
日
間
で
４
８
０
０

円
。
３
月
末
ま
で
に
レ
ン
タ

ル
注
文
す
る
と
往
復
送
料
０

円
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
中

で
す
。 

レンタルで 

支出を抑える 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

【かしてネッと】http://www.kasite.net/ 

【Cariru】http://www.cariru.jp/ 



３月の賢者レシピ 

若いえんどう豆をさやごと食べられるようしたものが「さやえんどう」です。 

なかでも特に柔らかく軟化栽培したものを「きぬさや」と言います。 

最近は、さやに甘さと歯ごたえを持たせた「スナップエンドウ」もあります。 

ちなみに、未熟な実を取り出したものが「グリーンピース」、 

完熟させた穀物用が「えんどう豆」です。 

さやえんどうには活性酸素を抑制する「βカロチン」や「ビタミンＣ」が豊富で、 

がんや生活習慣病の予防のほか、老化を遅らせてくれる効果も期待できます。

さらには食物繊維もたっぷりの、春の味覚です。 

春の味覚「さやえんどう」で生活習慣病を予防 

さやえんどうとツナの炒め物 

別名は 

「絹さやえんど

う」緑が濃くて 

薄いものが上質 

食物繊維も 

たっぷり！ 

βカロチンと 

ビタミンＣで 

活性酸素を抑制 



「和」の場面での振る舞い  
 

外
国
で
は
女
性
を
優
先
す
る
「
レ
デ
ィ
ー

フ
ァ
ー
ス
ト
」
が
マ
ナ
ー
で
す
。
一
方
、
日
本
で

は
武
士
道
が
基
本
に
な
っ
て
い
ま
す
。
華
道
や
茶

道
は
も
と
も
と
男
性
の
た
し
な
み
と
し
て
広

が
っ
た
こ
と
か
ら
、「
和
」
の
場
面
で
は
「
男
性
が

先
、
女
性
が
後
」
が
基
本
な
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
旅
館
や
料
亭
の
玄
関
は
男
性
が
先

に
入
り
、
女
性
は
男
性
の
後
か
ら
つ
い
て
い
き
ま

す
。
部
屋
に
通
さ
れ
た
ら
上
座
に
座
る
の
は
男

性
。
座
布
団
を
す
す
め
ら
れ
た
と
き
先
に
座
る
の

も
男
性
で
す
。
つ
ま
り
和
の
マ
ナ
ー
と
は
、
女
性

と
し
て
男
性
を
立
て
る
振
る
舞
い
で
す
。 

 

和
の
場
面
で
の
マ
ナ
ー
を
「
男
尊
女
卑
」
だ
と

感
じ
る
女
性
も
い
る
よ
う
で
す
。
け
れ
ど
、
和
の

マ
ナ
ー
は
、「
日
本
人
の
心
」
を
大
切
に
す
る
気
持

ち
に
通
じ
る
振
る
舞
い
だ
と
捉
え
て
み
た
ら
ど

う
で
し
ょ
う
。
洋
の
場
面
で
は
男
性
が
女
性
を
優

先
し
、
和
の
場
面
で
は
女
性
が
男
性
を
立
て
る
。

シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
マ
ナ
ー
を
使
い

分
け
ら
れ
る
カ
ッ
プ
ル
は
素
敵
で
す
ね
。 
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こ
の
た
び
の
東
日
本
大
震
災
に
よ
り
被
害

を
受
け
ら
れ
た
方
々
に
は
心
よ
り
お
見
舞

い
を
申
し
上
げ
ま
す
。
県
内
で
も
計
画
停

電
や
ガ
ソ
リ
ン
・
灯
油
、
そ
れ
か
ら
生
活

用
品
の
品
薄
状
態
が
続
き
大
き
な
影
響
が

出
て
い
ま
す
。
東
北
方
面
に
親
戚
・
友
人

が
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
、
心
配
で
す
ね
連
絡

は
取
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
福
島
の
原

子
力
発
電
所
の
放
射
能
汚
染
も
と
て
も
気

に
な
る
と
こ
ろ
で
す
こ
れ
を
書
い
て
い
る

時
点
で
は
「
水
を
か
け
れ
ば
な
ん
と
か
な

り
そ
う
」
と
言
う
状
況
の
よ
う
で
す
が
今

以
上
の
事
故
に
な
ら
な
け
れ
ば
い
い
の
で

す
が
。
東
京
電
力
や
原
子
力
安
全
・
保
安

院
の
当
初
の
対
応
に
つ
い
て
は
多
く
の
方

が
憤
り
に
も
似
た
気
持
ち
に
な
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
、
他
人
事
の
よ
う
な

危
機
感
の
感
じ
ら
れ
な
い
受
け
答
え
に
不

信
感
が
募
り
ま
し
た
。
た
だ
実
際
の
現
場

で
命
を
張
っ
て
放
射
能
を
浴
び
な
が
ら
作

業
を
し
て
い
る
た
く
さ
ん
の
方
々
の
努
力

が
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
な
い
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。
作
業
に
従
事
し
て
い
る

方
々
の
無
事
を
祈
り
つ
つ
原
発
で
こ
れ
以

上
事
故
が
起
き
な
い
た
め
に
も
国
が
原
発

そ
の
も
の
に
つ
い
て
考
え
を
改
め
て
く
れ

れ
ば
と
考
え
ま
す
。 


