
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
日
々
の

日
常
の
な
か
で
も
不
安
や
心

配
事
は
尽
き
な
い
も
の
で
す

が
今
回
の
東
日
本
大
震
災
で

被
災
さ
れ
た
方
々
は
先
の
見

え
な
い
不
安
の
中
で
大
変
な

状
況
だ
と
思
い
ま
す
。
ご
家
族

や
親
戚
、
友
人
な
ど
東
北
地
方

に
い
る
方
は
ご
無
事
で
し
た

で
し
ょ
う
か
。
神
奈
川
県
に
い

て
も
か
な
り
長
い
時
間
大
き

く
揺
れ
て
い
ま
し
た
よ
ね
、
瞬

間
「
と
う
と
う
来
た
か
！
」
と

思
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
大
き

く
揺
れ
た
割
に
は
当
日
お
客

さ
ん
か
ら
の
電
話
や
お
問
い

合
わ
せ
な
ど
も
五
，
六
件
で
揺

れ
に
よ
る
被
害
も
特
に
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
突
然
で
す
が 

こ
の
機
会
に
ガ
ス
メ
ー
タ
ー

に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
ね
、
お

客
さ
ん
宅
に
設
置
し

て
あ
る
メ
ー
タ
ー
に

は
地
震
セ
ン
サ
ー
が

付
い
て
い
て
ガ
ス
の

使
用
中
に
震
度
５
程

度
の
揺
れ
が
く
る
と

自
動
的
に
ガ
ス
を
遮
断
す
る

機
能
が
付
い
て
い
ま
す
。
地
震

な
ど
の
理
由
で
メ
ー
タ
ー
が

ガ
ス
を
止
め
た
場
合
、
簡
単
な

操
作
で
ガ
ス
の
復
帰
が
出
来

ま
す
。
左
の
写
真
で
矢
印
の
先

に
あ
る
黒
く
て
丸
く
見
え
る

部
分
が
「
復
帰
ボ
タ
ン
」。 

こ
の
復
帰
ボ
タ
ン
を
押
し
、
小
さ

い
音
で
す
が
メ
ー
タ
ー
か
ら
「
パ

チ
ン
ッ
」
と
い
う
弁
を
開
く
音
が

聞
こ
え
た
ら
手
を
離
し
て
１
～

２
分
待
っ
て
下
さ
い
。
ガ
ス
漏
れ

な
ど
の
異
常
が
な
け
れ
ば
通
常

通
り
使
え
ま
す
。
異
常
が
あ
れ
ば

復
帰
で
き
な
い
仕
組
み
に
な
っ

て
い
ま
す
。 

も
う
一
つ
紹
介
し
ま
す
。
左
下
の

写
真
を
見
て
下
さ
い
、
少
し
分
か

り
づ
ら
い
で
す
が
写
真
真
ん
中

の
「
箱
」
の
よ
う
な
も
の
は
ガ
ス

で
発
電
で
き
る
発
電
機
で
す
。
写

真
で
は
一
般
家
庭
に
設
置
し
て

い
る
２
０
㌔
ボ
ン
ベ
と
発
電
機

を
接
続
し
工
事
等
で
使
う
延
長

ド
ラ
ム
コ
ー
ド
に
こ
れ
ま
た
工

事
で
使
う
ハ
ロ
ゲ
ン
ラ
ン
プ
を

接
続
し
て
点
灯
さ
せ
て
み
た
と

こ
ろ
で
す
。
定
格
出
力
は
交
流
１

０
０
ボ
ル
ト
、8

.5

ア
ン
ペ
ア
あ

る
の
で
非
常
用
電
源
と
し
て
は

十
分
だ
と
思
い
ま
す
。
写
真
の
よ

う
に
２
０
㌔
の
ボ
ン
ベ
が
あ
れ

ば
４
０
時
間
発
電
で
き
ま
す
。
今

回
の
よ
う
に
ガ
ソ
リ
ン
も
手
に

入
れ
る
こ
と
が
難
し
い
、
電
気
の

復
旧
も
厳
し
い
と
い
う
状
況
に

な
っ
た
と
き
で
も
ガ
ス
ボ
ン
ベ

は
各
家
庭
に
設
置
さ
れ
て
い
る

の
で
緊
急
時
は
そ
れ
を
使
う
こ

と
も
可
能
で
す
。
ガ
ソ
リ
ン
の
発

電
機
の
よ
う
に
劣
化
し
た
燃
料

が
エ
ン
ジ
ン
内
部
に
た
ま
る
こ

と
も
な
い
の
で
備
蓄
用
に
も
最

適
で
す
。
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
で
使

え
る
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。
ど
ち

ら
も
品
薄
で
す
が
ご
興
味
が
あ

れ
ば
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。 

コ
ン
パ
ク
ト
な
の
で
キ
ャ
ン
プ

用
に
も
活
躍
し
そ
う
で
す
。 

一
般
家
庭
用
ガ
ス
メ
ー
タ
ー 

黒くて丸い部分が復帰ボタンです 



せ
を
呼
ぶ
口
ぐ
せ
。
出
世
す
る
口
ぐ

せ
。
運
が
良
く
な
る
口
ぐ
せ
…
…
。

「
口
ぐ
せ
」
に
関
す
る
本
が
た
く
さ
ん
出
版

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
必
ず
取
り
上
げ

ら
れ
る
言
葉
は
「
あ
り
が
と
う
」
で
す
。 

 
誰
か
に
何
か
し
て
も
ら
っ
た
ら
「
あ
り
が

と
う
」
と
お
礼
を
言
う
の
は
普
通
の
こ
と
で

す
ね
。
そ
れ
な
の
に
、「
あ
り
が
と
う
」
を
言

う
と
幸
せ
を
呼
ん
だ
り
、
出
世
し
た
り
、
運
が

良
く
な
っ
た
り
す
る
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
。 

 

「
あ
り
が
と
う
」
が
き
ち
ん
と
言
え
る
人
に

は
誰
も
が
好
感
を
抱
き
ま
す
が
、
実
行
す
る

と
な
る
と
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
。
付

き
合
い
が
長
く
な
る
と
「
言
わ
な
く
て
も
わ

か
る
で
し
ょ
」
と
い
う
気
持
ち
か
ら
、
あ
り
が

と
う
を
省
略
し
て
し
ま
う
こ
と
あ
り
ま
す
。

心
の
中
で
感
謝
し
て
い
る
ん
だ
か
ら
、
わ
ざ

わ
ざ
口
に
す
る
こ
と
も
な
い
だ
ろ
う
と
い
う

わ
け
で
す
。
一
種
の
照
れ
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
自
分
の
都
合
で
あ
り
が
と
う
を
省
略
す

る
の
は
傲
慢
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
。 

 

「
そ
ん
な
に
親
切
に
さ
れ
て
ば
か
り
じ
ゃ

な
い
か
ら
、
あ
り
が
と
う
を
言
う
機
会
が
あ

ま
り
な
い
」
こ
ん
な
人
も
い
ま
す
。
本
当
に
そ

う
で
し
ょ
う
か
。 

 

た
と
え
ば
待
ち
合
わ
せ
に
遅
れ
て
し
ま
っ

た
と
き
。
ふ
つ
う
は
「
遅
れ
て
ご
め
ん
ね
」
と

謝
り
ま
す
。
け
れ
ど
少
し
見
方
を
変
え
て
み

る
と
、 

 

「
遅
れ
て
ご
め
ん
ね
。
で
も
、
待
っ
て
い
て

く
れ
て
あ
り
が
と
う
」 

 

こ
ん
な
ふ
う
に
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え

ら
れ
ま
す
。「
あ
り
が
と
う
」
は
何
か
を
し

て
も
ら
っ
た
と
き
の
お
礼
。
こ
の
思
い
込

み
が
、
あ
な
た
か
ら
「
あ
り
が
と
う
」
を

奪
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

り
が
と
う
は
「
お
礼
」
と
い
う
よ

り
「
感
謝
の
心
」
。
だ
か
ら
パ

ワ
ー
が
あ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

注
意
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
。 

 

一
緒
に
喜
ん
で
く
れ
て
あ
り
が
と
う
。 

 

今
日
も
一
日
、
元
気
で
い
て
く
れ
て
あ
り

が
と
う
。 

 

謙
虚
な
気
持
ち
に
な
る
と
、
何
に
対
し
て

も
自
然
と
「
あ
り
が
と
う
」
の
言
葉
が
出
て
き

ま
す
。
そ
う
や
っ
て
物
事
を
素
直
に
捉
え
て

い
く
か
ら
こ
そ
、
運
が
良
く
な
っ
て
幸
せ
を

呼
び
、
仕
事
も
上
手
く
い
く
の
で
し
ょ
う
。 

 

も
う
一
つ
、「
あ
り
が
と
う
」
は
感
染
力
の

強
い
言
葉
で
も
あ
り
ま
す
。
あ
な
た
の
「
あ
り

が
と
う
」
は
相
手
を
幸
せ
な
気
持
ち
に
し
ま

す
。
あ
な
た
か
ら
始
ま
る
「
あ
り
が
と
う
」
が

周
囲
を
ど
ん
ど
ん
幸
せ
に
染
め
て
い
く
と
、

い
ち
ば
ん
幸
せ
を
感
じ
る
の
は
間
違
い
な
く

あ
な
た
自
身
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 

 
幸  

あ  

「
あ
り
が
と
う
」
上
手
な
人 

今

月

の

一

粒 

 



【養
生
訓 

巻
第
二 

２
５
７
】 

【概
要
】  

 

歩
く
、
座
る
、
横
に
な
る
、
何
で

も
長
時
間
続
け
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
長
時
間
の
行
動
は
気
を
減
ら

し
、
不
調
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

同
じ
理
由
か
ら
、
語
ら
い
も
ほ
ど

ほ
ど
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

  

１
９
８
０
年
代
に
ア
メ
リ
カ

で
睡
眠
時
間
と
寿
命
の
関
係
が

調
査
さ
れ
ま
し
た
。
も
っ
と
も

死
亡
率
が
低
か
っ
た
の
は
１
日

６
・
５
～
７
・
５
時
間
の
睡
眠
時

間
の
人
。
そ
れ
以
上
、
も
し
く
は

そ
れ
以
下
の
人
は
寿
命
が
短
く

な
る
傾
向
に
あ
り
、
睡
眠
時
間

が
７
・
５
～
８
・
５
時
間
以
上
の

人
は
、
６
・
５
～
７
・
５
時
間
の

人
に
比
べ
て
死
亡
率
が

20
％

も
ア
ッ
プ
し
た
そ
う
で
す
。 

 

調
査
を
行
っ
た
大
学
教
授
の

分
析
に
よ
れ
ば
、
睡
眠
と
食
欲

は
似
て
い
て
、
欲
望
の
ま
ま
に

食
べ
る
と
体
を
害
す
る
よ
う

に
、
眠
い
か
ら
と
い
っ
て
い
つ

ま
で
も
寝
て
い
る
の
は
体
に
良

く
な
い
と
の
こ
と
で
す
。
同
じ

よ
う
な
調
査
は
日
本
で
も
行
わ

れ
、
や
は
り
同
じ
よ
う
な
結
果

で
し
た
。 

 

睡
眠
時
間
が
長
い
と
寿
命
が

短
く
な
る
原
因
は
は
っ
き
り
し

て
い
ま
せ
ん
が
、
極
端
に
長
く

眠
る
人
は
健
康
上
の
何
ら
か
の

問
題
を
抱
え
て
い
る
可
能
性
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

何
事
に
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」
の
程

度
が
あ
り
ま
す
。
女
子
会
は
ス

ト
レ
ス
発
散
に
も
っ
て
こ
い
で

す
が
、
勢
い
に
任
せ
て
愚
痴
を

言
い
合
う
の
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」
が

良
さ
そ
う
で
す
。
長
時
間
の
睡

眠
と
同
じ
で
、
愚
痴
が
止
ま
ら

な
い
の
は
心
に
何
ら
か
の
問
題

を
抱
え
込
ん
で
い
る
か
ら
か
も

し
れ
ま
せ
ん
よ
。 

 

小
銭
貯
金
の
良
い
と
こ
ろ

は
知
ら
な
い
う
ち
に
思
わ
ぬ

額
が
貯
ま
っ
て
い
る
こ
と
。

せ
っ
か
く
な
ら
小
銭
と
一
緒

に「
楽
し
み
」も
貯
め
て
い
き

ま
し
ょ
う
。 

 

【
サ
イ
コ
ロ
貯
金
】 

毎
日
１
回
サ
イ
コ
ロ
を
振

り
、「
出
た
目
の
数×

１
０
０

円
」
を
貯
金
箱
に
入
れ
ま
す
。

１
な
ら
１
０
０
円
、
６
な
ら

６
０
０
円
。
「
５
は
１
回
休

み
」
な
ど
の
マ
イ
ル
ー
ル
を

作
っ
て
お
く
と
ゲ
ー
ム
感
覚

で
楽
し
め
ま
す
。 

 

【
ダ
イ
エ
ッ
ト
貯
金
】 

デ
ジ
タ
ル
表
示
の
体
重
計
で

毎
日
同
じ
時
間
に
体
重
を
測

り
、
前
日
と
の
体
重
差
を
貯

金
し
て
い
き
ま
す
。
１
０
０

ｇ
＝
１
０
０
円
に
換
算
し
て

２
０
０
ｇ
減
っ
た
ら
２
０
０

円
、
逆
に
２
０
０
ｇ
増
え
て

し
ま
っ
た
ら
倍
の
４
０
０
円

を
貯
金
。
罰
金
制
度
を
作
っ

て
お
く
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
貯

金
も
早
く
進
み
そ
う
で
す
。 

 

【
１
日
の
終
わ
り
に
貯
金
】 

１
日
の
終
わ
り
に
お
財
布
の

小
銭
を
貯
金
箱
に
入
れ
ま

す
。
小
銭
で
膨
ら
ん
だ
お
財

布
が
好
き
で
は
な
い
人
に
は

お
す
す
め
の
方
法
で
す
。 

 
【
自
分
を
ほ
め
る
貯
金
】 

寝
る
前
に
今
日
の
自
分
の
良

か
っ
た
点
を
ほ
め
、
ご
ほ
う

び
と
し
て
小
銭
を
貯
金
箱
に

入
れ
ま
す
。
金
額
は
良
か
っ

た
点
の
内
容
に
応
じ
て
。「
今

日
も
が
ん
ば
っ
た
ね
」
と
い

う
気
持
ち
で
貯
金
す
れ
ば
、

貯
金
箱
の
重
み
が
そ
の
ま

ま
自
信
に
つ
な
が
り
そ
う

で
す
ね
。 

小銭貯金が楽しくなる

アイデア集 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

今日はよくがんばったから５００円！ 



４月の賢者レシピ 

淡白な味わいのなかに白身魚独特の旨みがあるカレイは、北海道から九州

まで全国各地で獲れるなじみの深い魚です。「左ヒラメの右カレイ」のいわれ

の通り、一般的に目が体の右側にあるものがカレイと呼ばれます。 

食用のカレイは世界に１００種類ほどあり、それぞれ旬や味わいが異なるの

で食べ比べの楽しみがあります。なかでも“幻の魚”になりつつある「ホシガレ

イ」の味わいと歯ごたえはヒラメに匹敵するそうです。 

これからの季節なら、マガレイよりやや肉薄でもきめ細かいしっかりした肉質の

「マコガレイ」が旬を迎えます。 

高タンパク・低脂肪のカレイ 

カレイのおろし煮 

子持ちガレイは

ビタミンAも 

摂取できる 

ビタミンＢ群や 

タウリンが豊富 

「えんがわ」は 

コラーゲン豊富 

高タンパクで 

低脂肪 

消化も良い 

上：カレイ 下：ヒラメ 
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おもてなしにふさわしいナプキンの折り方  
 

ナ
プ
キ
ン
は
テ
ー
ブ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
の

名
脇
役
で
す
。
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
四
角
や
三
角
の

オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
折
り
方
を
し
て
い
ま
す
が
、

ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
で
は
お
も
て
な
し
に
ふ
さ
わ

し
い
華
や
か
な
折
り
方
で
テ
ー
ブ
ル
を
演
出
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
ハ
ー
ト
型
ナ
プ
キ
ン
の
折
り
方
】 

 

細
長
く
折
り
た
た
ん
だ
ナ
プ
キ
ン
で
ハ
ー
ト

型
を
作
り
ま
す
。
ナ
プ
キ
ン
を
留
め
る
た
め
に
か

わ
い
い
ク
リ
ッ
プ
な
ど
を
ご
用
意
く
だ
さ
い
。 

①
ナ
プ
キ
ン
を
広
げ
、
上
下
の
辺
を
中
心
で
合
わ

せ
て
折
り
ま
す
。 

②
さ
ら
に
中
心
に
向
か
っ
て
数
回
折
り
、
細
長
い

形
を
作
り
ま
す
。 

③
ナ
プ
キ
ン
の
両
端
を
合
わ
せ
、
合
わ
せ
目
を
ク

リ
ッ
プ
な
ど
で
留
め
て
ハ
ー
ト
型
に
整
え
ま
す
。 

④
お
皿
の
上
に
ナ
プ
キ
ン
を
置
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ク
リ
ッ
プ
に
ウ
エ
ル
カ
ム
カ
ー
ド
を
挟
ん
で

お
く
と
喜
ば
れ
そ
う
で
す
ね
。
ほ
か
に
も
「
バ
ラ
」

な
ど
の
折
り
方
が
あ
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
工

夫
で
パ
ー
テ
ィ
ー
が
盛
り
上
が
る
で
し
ょ
う
。 

今
回
の
震
災
で
は
こ
の
神
奈
川
で
も

大
き
な
影
響
が
あ
り
ま
し
た
。
地
震

直
後
に
「
ガ

ソ
リ
ン
が
な
く
な

る
！
」
と
い
う
噂
を
そ
ち
こ
ち
で
耳

に
し
ま
し
た
が
「
ま
さ
か
」
と
そ
の

時
は
本
気
に
は
し
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
日
を
追
う
ご
と
に
ス
タ
ン
ド
に

並
ぶ
車
の
列
が
長
く
な
っ
て
い
く
の

を
み
て
私
も
「
ガ
ソ
リ
ン
っ
て
備
蓄

し
て
る
ん
じ
ゃ
な
か
っ
た
っ
け
？
」

と
首
を
か
し
げ
な
が
ら
も
二
度
、
三

度
と
並
ん
で
ガ
ソ
リ
ン
を
給
油
し
ま

し
た
。
し
ば
ら
く
の
間
は
ス
ー
パ
ー

な
ど
で
買
い
物
を
す
る
の
も
大
変

だ
っ
た
よ
う
で
す
し
、
コ
ン
ビ
ニ
に

行
っ
て
も
品
物
が
な
い
、
停
電
で
レ

ジ
が
打
て
な
い
、
な
ど
普
段
か
ら
は

考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
こ
と
が
た
く

さ
ん
起
こ
り
ま
し
た
。
そ
れ
だ
け
大

き
な
災
害
が
お
き
た
と
い
う
こ
と
な

ん
で
す
ね
。
神
奈
川
に
住
む
私
た
ち

に
と
っ
て
大
地
震
は
必
ず
来
る
と
言

わ
れ
て
ず
い
ぶ
ん
た
ち
ま
す
。 

今
回
、
乾
電
池
を
箱
ご
と
ま
と
め
買

い
し
た
方
も
乾
電
池
だ
け
で
な
く
気

持
ち
の
上
で
も
準
備
し
て
お
か
な
い

と
い
け
ま
せ
ん
ね
。
他
の
人
の
分
も

残
し
て
お
い
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

来月も 

おたのしみに！ 


