
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
か
ね
て
か

ら
原
発
に
は
ひ
そ
か
に
大
反
対

だ
っ
た
私
は
数
年
前
か
ら
原
発

に
関
す
る
著
書
も
何
冊
か
読
み

確
信
的
大
反
対
に
そ
の
気
持
ち

を
変
え
て
き
ま
し
た
。
オ
ー
ル

電
化
も
原
発
で
作
ら
れ
る
余
っ

た
深
夜
電
力
の
行
き
場
を
作
り

出
す
た
め
深
夜
電
力
の
タ
イ
ム

サ
ー
ビ
ス
を
電
力
会
社
が
始
め

た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
エ

コ
ブ
ー
ム
に
代
表
さ
れ
る
よ
う

な
時
代
の
流
れ
、
と
い
っ
て
も

二
酸
化
炭
素
温
暖
化
説
な
ど
か

な
り
曖
昧
で
作
為
的
な
流
れ
で

は
あ
り
ま
す
が
そ
ん
な
ブ
ー
ム

に
乗
っ
か
っ
て
「
原
発
は
二
酸

化
炭
素
を
出
し
ま
せ
ん
」
と
エ

コ
の
最
先
端
を
行
っ
て
い
る
か

の
よ
う
な
電
力
会
社
の
宣
伝
も

あ
り
ま
し
た
が
実
情
は
ど
う
な

の
で
し
ょ
う
か
。
東
北
地
震
で

被
災
さ
れ
た
福
島
の
人
が
東
京

電
力
の
社
長
に
言
っ
て
い
ま
し

た
「
は
や
く
原
発
を
東
京
に

持
っ
て
帰
っ
て
く
れ
！
」
と
。
被

災
者
の
言
っ
た
こ
の
一
言
が
た

く
さ
ん
の
こ
と
を
物
語
っ
て
い

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
関
東

に
住
む
人
が
使
う
電
気
を
わ
ざ

わ
ざ
福
島
や
新
潟
の
原
発
で

作
っ
て
い
る
理
由
は
な
ん
で

し
ょ
う
か
。
東
京
の
人
が
原
発

事
故
で
死
ぬ
の
は
ま
ず
い
け
ど

福
島
や
新
潟
な
ら
い
い
と
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
か
。
大
量
の
送

電
ロ
ス
を
承
知
の
上
で
な
ぜ
遠

方
に
？ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

国
が
国
策
と
し
て
推
進
し
て

き
た
原
子
力
発
電
で
す
か
ら

国
や
国
民
に
相
応
な
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
は
ず
で
す
が
地
震

の
多
い
日
本
に
原
子
力
発
電

と
い
う
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
づ

ら
い
発
電
方
法
は
最
良
の
選

択
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

「
効
率
が
良
い
発
電
方
法
な

ん
だ
よ
き
っ
と
。
」
一
部
の
人

は
言
い
ま
す
が
そ
の
一
方
で

使
用
済
み
の
核
燃
料
か
ら
高

レ
ベ
ル
放
射
性
廃
棄
物
と
い

う
猛
毒
の
ゴ
ミ
が
発
生
し
ま

す
。
人
間
は
短
時
間
に
五
〇

シ
ー
ベ
ル
ト
の
放
射
線
（
ガ
ン

マ
線
）
に
被
曝
す
れ
ば
二
日
以

内
に
全
員
死
亡
す
る
ら
し
い

の
で
す
が
こ
の
猛
毒
の
ゴ
ミ

の
表
面
で
は
そ
の
ほ
ぼ
三
百

倍
の
１
時
間
あ
た
り
一
万
四

〇
〇
〇
シ
ー
ベ
ル
ト
の
放
射

線
が
出
て
い
る
そ
う
で
す
。
こ

れ
を
地
面
に
埋
め
る
「
地
層
処

分
計
画
」
が
机
上
で
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
が
日
本
全
土
で
拒

否
さ
れ
て
い
る
た
め
地
層
処

分
は
全
く
進
行
し
て
い
ま
せ

ん
。
ま
た
こ
れ
ら
の
ゴ
ミ
は
熱

を
発
し
て
い
る
た
め
に
ゴ
ミ

と
な
っ
て
か
ら
も
し
ば
ら
く

は
水
を
循
環
さ
せ
て
冷
や
し

続
け
な
け
れ
ば
な
ら
ず
さ
ら

に
言
え
ば
そ
の
後
一
万
年
は

放
射
線
を
出
し
続
け
る
「
ゴ

ミ
」
な
の
で
す
。
こ
の
ゴ
ミ
の

部
分
だ
け
を
取
り
上
げ
て
み

て
も
原
子
力
発
電
と
は
効
率

が
良
く
、
エ
コ
な
発
電
方
法
だ

と
は
言
え
な
い
と
思
い
ま
す
。

以
上
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
も

私
は
原
発
に
は
賛
成
で
き
ま

せ
ん
。
他
に
も
発
電
方
法
は
あ

る
わ
け
で
、
単
純
に
言
っ
て
し

ま
え
ば
お
湯
を
沸
か
し
て
そ

の
蒸
気
圧
で
タ
ー
ビ
ン
を
回

し
発
電
す
る
の
で
す
か
ら
お

湯
を
沸
か
す
の
に
原
子
力

じ
ゃ
な
く
て
も
い
い
は
ず
で

す
よ
ね
。 



と
い
う
文
字
を
じ
っ
と
見
よ
。
深
い

味
わ
い
が
あ
る
。
支
え
ら
れ
て
ほ
ん

と
う
に
御
世
話
様
…
…
が
左
側
の
棒
で
、
何

と
か
小
さ
い
け
れ
ど
世
の
た
め
に
奉
仕

を
…
…
と
い
う
の
が
右
側
の
支
え
。
昔
の
人

の
心
に
頭
が
下
が
る
。 

  

『
次
郎
物
語
』
の
作
者
、
下
村
湖
人
（
し
も

む
ら
こ
じ
ん
）
が
動
労
奉
仕
を
さ
ぼ
っ
た
長

男
に
言
っ
た
言
葉
だ
そ
う
で
す
。
中
学
校
の

教
師
や
校
長
を
歴
任
し
た
湖
人
が
、
教
職
辞

任
後
の
１
９
３
６
年
か
ら
戦
争
の
時
代
を
ま

た
い
だ
18
年
間
に
わ
た
っ
て
執
筆
し
た
の
が

『
次
郎
物
語
』
で
す
。 

 

主
人
公
の
次
郎
は
孤
独
な
子
供
で
し
た
。

里
子
に
出
さ
れ
、
生
家
は
没
落
し
、
早
く
に
母

を
亡
く
し
、
中
学
受
験
に
失
敗
し
、
幼
い
頃
か

ら
つ
ら
い
人
生
で
し
た
。
家
庭
的
な
愛
情
に

恵
ま
れ
な
か
っ
た
せ
い
で
ひ
ね
く
れ
た
感
情

を
持
つ
こ
と
も
あ
っ
た
次
郎
で
す
が
、
彼
の

周
り
に
は
常
に
彼
を
そ
っ
と
見
守
っ
て
く
れ

る
人
が
い
ま
し
た
。
時
に
父
や
祖
父
が
、
ま
た

は
兄
や
中
学
の
先
生
が
自
分
を
見
守
っ
て
く

れ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
な
が
ら
、
次
郎
は

「
愛
さ
れ
る
」
こ
と
ば
か
り
で
は
な
く
「
愛
す

る
」
人
間
に
な
ろ
う
と
成
長
し
て
い
き
ま
す
。 

 

は
い
え
、
人
生
は
そ
れ
ほ
ど
生
や
さ

し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
周
囲

の
愛
情
を
あ
り
が
た
く
思
い
な
が
ら
も
次
郎

は
嫉
妬
に
苦
し
み
、
感
情
を
爆
発
さ
せ
る
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
次
郎
は

人
間
の
弱
さ
や
迷
い
か
ら
目
を
背
け

ず
、
葛
藤
の
な
か
で
さ
ら
に
成
長
し
て

い
き
ま
す
。 

 
 

 

 

自
身
に
も
里
子
経
験
が
あ
る
湖
人

は
、
迷
い
の
連
続
の
人
生
を
自
分
で
切

り
開
い
て
い
く
大
切
さ
を
『
次
郎
物
語
』

に
込
め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
を

象
徴
す
る
よ
う
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
、
湖

人
の
次
男
、
覚
（
さ
と
る
）
さ
ん
が
振
り

返
っ
て
い
ま
す
。 

 

覚
さ
ん
が
５
、
６
歳
の
頃
に
唐
津
の

砂
浜
へ
遊
び
に
行
く
と
、
湖
人
が
覚
さ

ん
を
波
の
中
に
放
り
出
し
た
そ
う
で
す
。
波

が
怖
く
て
背
を
向
け
た
覚
さ
ん
は
荒
波
に
押

し
倒
さ
れ
、
し
た
た
か
に
海
水
を
飲
ん
で
お

ぼ
れ
か
け
ま
し
た
。
す
る
と
湖
人
は
覚
さ
ん

を
抱
き
か
か
え
、
豪
快
に
笑
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

 

「
波
に
背
を
向
け
る
か
ら
こ
う
な
る
。
波
の

方
を
向
け
ば
、
倒
れ
ず
に
す
む
ぞ
」 

 

次
郎
は
ど
ん
な
と
き
で
も
波
に
背
を
向
け

ず
、「
今
を
生
き
る
」
こ
と
で
成
長
し
て
い
き

ま
し
た
。
湖
人
も
同
じ
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

今
を
生
き
る
勇
気
を
く
れ
た
の
は
周
囲
の

「
人
」
で
す
。
人
に
支
え
ら
れ
、
自
分
も
人
の

た
め
に
尽
く
す
。
そ
れ
が
今
を
生
き
る
こ
と

で
あ
る
と
、『
次
郎
物
語
』
は
私
た
ち
に
教
え

て
く
れ
ま
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 

 
人  

と  

今
を
生
き
る
勇
気 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
５
８
】 

【
概
要
】  

養
生
の
四
つ
の
要
素
は
、
「
怒

ら
ず
」「
心
配
せ
ず
」「
口
数
を

少
な
く
し
」「
欲
を
少
な
く
す

る
」
こ
と
で
す
。 

  

養
生
の
四
つ
の
要
素
の
う

ち
、
い
ち
ば
ん
難
し
い
の
は

「
怒
ら
な
い
」
こ
と
で
し
ょ

う
。「
怒
り
」
は
私
た
ち
の
目
を

曇
ら
せ
ま
す
。
怒
り
に
よ
っ
て

周
囲
の
状
況
が
目
に
入
ら
な

く
な
り
、
感
情
が
麻
痺
し
ま

す
。
理
性
的
な
判
断
も
で
き
な

く
な
り
ま
す
。
怒
り
に
ま
か
せ

て
普
段
で
は
考
え
ら
れ
な
い

よ
う
な
破
壊
的
な
行
動
に
出

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

怒
ら
な
い
、
つ
ま
り
「
腹
を

立
て
な
い
」
よ
う
に
す
る
と
お

そ
ら
く
心
配
事
が
減
り
、
余
計

な
こ
と
を
言
わ
な
く
な
り
ま

す
。
腹
が
立
つ
の
は
思
い
通
り

に
な
ら
な
い
か
ら
で
、「
こ
う

す
る
べ
き
」
と
い
う
欲
を
減
ら

し
て
「
そ
れ
も
あ
り
」
と
い
う

余
裕
が
持
て
れ
ば
、
腹
が
立
つ

回
数
も
減
る
で
し
ょ
う
。
「
怒

ら
な
い
」
が
で
き
れ
ば
、
残
り

の
三
つ
も
自
然
と
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
で
す
。 

 

腹
が
立
っ
た
時
、
体
を
動
か

し
て
み
る
の
は
良
い
方
法
で

す
。
お
気
に
入
り
の
言
葉
を
繰

り
返
し
た
り
先
々
の
楽
し
み

を
想
像
し
た
り
す
る
の
も
良

さ
そ
う
で
す
。
今
の
時
期
な
ら

五
月
晴
れ
の
空
を
見
上
げ
る

だ
け
で
効
果
抜
群
だ
と
思
い

ま
す
。
と
に
か
く
腹
が
立
つ
状

況
に
自
分
を
置
い
て
お
か
ず
、

気
分
を
切
り
替
え
る
工
夫
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
怒
り
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
ま
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
楽
し
い
こ
と
に

使
っ
た
方
が
い
い
で
す
よ
ね
。 

 

今
回
の
大
震
災
に
よ
る
計

画
停
電
は
、
一
人
ひ
と
り
の
節

電
に
よ
っ
て
回
避
さ
れ
る
こ

と
が
何
度
も
あ
り
ま
し
た
。
も

う
一
度
電
気
の
使
い
方
を
見

直
し
て
節
電
を
心
が
け
た
い

も
の
で
す
。 

【
待
機
電
力
を
カ
ッ
ト
】 

 

家
電
な
ど
は
コ
ン
セ
ン
ト

を
差
し
て
お
く
だ
け
で
も
電

力
を
消
費
し
て
い
ま
す
。
長
時

間
使
わ
な
い
と
き
は
コ
ン
セ

ン
ト
を
抜
く
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
意
外
な
落
と
し
穴
が

「
ガ
ス
給
湯
器
」
。
給
湯
パ
ネ

ル
の
ス
イ
ッ
チ
が
１
日
中

入
っ
た
ま
ま
に
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か
。 

【
冷
蔵
庫
の
温
度
】 

 

電
力
消
費
量
の
大
き
い
冷
蔵

庫
は
節
電
の
カ
ギ
で
す
。
冷
蔵

庫
・
冷
凍
庫
の
温
度
を
上
げ
な

い
よ
う
に
ド
ア
の
開
閉
を
減
ら

し
、
詰
め
込
み
す
ぎ
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
保
冷
剤
を
た
く
さ

ん
入
れ
た
り
製
氷
し
た
り
す
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
冷

凍
食
品
を
多
め
に
入
れ
て
お
く

の
も
い
い
そ
う
で
す
。 

【
調
理
器
具
の
使
用
時
間
帯
】 

 

電
力
の
使
用
が
集
中
す
る

時
間
帯
は
電
力
不
足
に
な
り

が
ち
で
す
。
使
用
の
ピ
ー
ク
は

夜
６
時
～
８
時
。
夕
食
の
準
備

に
重
な
る
時
間
帯
で
す
が
、
電

力
消
費
量
が
多
い
電
子
レ
ン

ジ
な
ど
は
な
る
べ
く
使
わ
な

い
よ
う
に
し
た
り
、
お
料
理
の

時
間
帯
を
ず
ら
し
た
り
の
工

夫
を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。 

【
パ
ソ
コ
ン
の
電
源
を
切
る
】 

 

節
電
の
つ
も
り
で
ス
ク

リ
ー
ン
セ
ー
バ
ー
を
設
定
し

て
い
る
方
、
実
は
あ
ま
り
省
エ

ネ
効
果
が
な
い
よ
う
で
す
。
や

は
り
こ
ま
め
に
電
源
を
切
る

の
が
い
ち
ば
ん
の
節
電
で
す
。 

もう一度 

「節電」を見直そう 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

長時間使わないときは 

コンセントを抜きましょう 



５月の賢者レシピ 

マッシュルームは世界でもっとも多く栽培されているキノコです。 

ホワイト種、オフホワイト種、クリーム種、ブラウン種の４種類あり、いちばん流通してい

るのはホワイト種。白い見た目がお料理を引き立てます。 

ビタミンＢ１、Ｂ２、ナイアシン、タンパク質、カリウム、食物繊維などが含まれ、特にビタミ

ンＢ２やタンパク質の量はキノコ類のなかでは抜群です。 

最大の特徴はうまみ成分のグルタミン酸が豊富なこと。含有量はシイタケの３倍もあり、

このうまみ成分がマッシュルームの味の基本。軸からもおいしいだしがとれるので上手

に使いましょう。また、切り口が変色しやすいのでレモン汁をかけて変色を防ぎます。 

うまみ成分たっぷりのマッシュルーム 

マッシュルームとエビの香り炒め 

切り口に 

レモン汁を 

かけて変色防止 

うまみ成分 

グルタミン酸が 

たっぷり 

ビタミンＢ２と 

タンパク質が 

豊富 



美術館でのマナー  
 

フ
ェ
ル
メ
ー
ル
を
は
じ
め
、
今
年
も
名
画
展
が
目

白
押
し
で
す
。
展
示
作
品
を
傷
つ
け
な
い
の
は
も
ち

ろ
ん
、
周
囲
の
人
の
迷
惑
に
な
ら
な
い
よ
う
に
鑑
賞

す
る
の
も
美
術
館
の
マ
ナ
ー
で
す
。 

 

展
示
会
場
に
大
き
な
バ
ッ
グ
を
持
っ
て
行
く
と
、

人
に
当
た
っ
た
り
し
て
迷
惑
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
特
に
有
名
な
名
画
展
は
人
が
多
い
の
で
、
展
示
会

場
に
入
る
前
に
コ
イ
ン
ロ
ッ
カ
ー
な
ど
に
預
け
ま

し
ょ
う
。
作
品
の
感
想
な
ど
を
書
き
留
め
た
い
場
合
、

作
品
を
汚
す
恐
れ
の
あ
る
ボ
ー
ル
ペ
ン
や
万
年
筆
の

持
ち
込
み
を
禁
止
し
て
い
る
美
術
館
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
鉛
筆
な
ら
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
事
前

に
係
の
人
に
確
認
し
た
方
が
無
難
で
す
。 

 

基
本
的
に
美
術
館
の
鑑
賞
方
法
は
自
由
で
す
。
た

だ
し
、
混
ん
で
い
る
と
き
は
順
路
や
人
の
流
れ
に

沿
っ
て
移
動
す
る
の
が
マ
ナ
ー
。
ま
た
、
他
の
人
が
見

て
い
る
前
を
横
切
っ
た
り
、
視
界
を
さ
え
ぎ
っ
た
り

し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
作
品
の
前
に

張
っ
て
あ
る
ロ
ー
プ
か
ら
身
を
乗
り
出
し
て
鑑
賞
し

た
り
、
ガ
ラ
ス
ケ
ー
ス
に
触
れ
た
り
す
る
の
も
タ

ブ
ー
で
す
。 

先
日
、
夜
中
に
大
和
消
防
か
ら
電
話
が
入
り

「
火
事
」
と
の
こ
と
！ 

出
火
場
所
を
聞
く
と

お
客
さ
ん
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
と
に
か

く
現
場
へ
急
行
し
ま
し
た
。
１
０
分
弱
で
到
着

し
ま
し
た
が
火
は
す
で
に
ほ
ぼ
鎮
火
し
て
お
り

け
が
人
な
ど
大
事
に
は
至
ら
な
か
っ
た
よ
う
で

す
。
で
、
な
ぜ
う
ち
に
連
絡
が
来
た
の
か
聞
い

て
み
た
と
こ
ろ
「
ボ
ン
ベ
に
書
い
て
あ
る
先
に

連
絡
し
た
が
つ
な
が
ら
な
か
っ
た
」
の
で
と
り

あ
え
ず
地
元
の
ガ
ス
屋
マ
ル
エ
ム
に
連
絡
が
来

た
よ
う
で
し
た
。
連
絡
が
つ
か
な
か
っ
た
ガ
ス

屋
と
い
う
の
は
強
引
な
勧
誘
で
お
騒
が
せ
業
者

と
し
て
名
高
い
ニ
チ
ガ
ス
で
し
た
。
私
か
ら
改

め
て
連
絡
を
し
て
み
ま
し
た
が
ニ
チ
ガ
ス
が
現

場
に
来
た
の
は
私
が
連
絡
を
つ
け
て
か
ら
約
５

０
分
後
の
こ
と
で
し
た
。
か
ね
て
か
ら
対
応
が

悪
い
と
い
う
噂
は
聞
い
て
い
ま
し
た
が
、
ど
う

や
ら
噂
は
本
当
の
よ
う
で
す
。
夜
中
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
彼
ら
の
ボ
ン
ベ
を
運
ば
さ
れ
た
の
で

す
か
ら
多
少
の
文
句
は
言
わ
せ
て
も
ら
い
ま

す
。
昼
間
の
営
業
活
動
で
は
嫌
わ
れ
る
程
し
つ

こ
く
ま
と
わ
り
つ
い
て
く
る
彼
ら
で
す
が

緊
急
時
対
応
と
な
る
と
人
が
変
わ
っ
た
よ

う
に
の
ん
び
り
と
忘
れ
ち
ゃ
い
そ
う
な
頃

に
や
っ
て
く
る
よ
う
で
す
。
危
険
物
を
取

り
扱
っ
て
い
る
以
上
、
緊
急
時
対
応
だ
け

で
も
き
ち
ん
と
し
て
欲
し
い
も
の
で
す
。 

『おかげさまで創立48周年 
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来月も 

おたのしみに！ 


