
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
の

夏
は
ど
う
な
る
ん
で
し
ょ
う
。

６
月
中
に
す
で
に
気
温
３
８
度

を
超
え
る
と
こ
ろ
が
で
た
り
し

て
電
気
は
足
り
る
ん
で
し
ょ
う

か
？
（
電
気
と
言
え
ば
発
電
機

の
ご
注
文
は
ま
だ
ま
だ
受
付
け

て
ま
す
の
で
是
非
ど
う
ぞ
。
ご

注
文
下
さ
っ
た
皆
様
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
納
品
間
に

合
っ
て
い
な
く
て
す
い
ま
せ

ん
。）
あ
つ
ー
い
夏
に
な
っ
て
し

ま
う
と
電
気
、
ほ
ん
と
に
マ
ズ

イ
気
が
し
ま
す
ね
。
そ
う
は

い
っ
て
も
冷
房
を
我
慢
し
て
熱

中
症
に
な
る
の
も
怖
い
で
す

し
。
ど
う
し
た
ら
い
い
ん
で

し
ょ
う
ね
。 

さ
て
本
題
に
入
り
ま
す
ね
。
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
屋
に
と
っ
て
、
と

い
う
か
商
売
を
す
る
に
あ
た
っ

て
競
合
他
社
の
動
き
と
い
う
の

は
悩
み
の
タ
ネ
で
あ
っ
た
り
、

い
つ
で
も
気
に
な
る
と
こ
ろ
で

す
よ
ね
。
マ
ル
エ
ム
に
と
っ
て

も
プ
ロ
パ
ン
の
ブ
ロ
ー
カ
ー
は

と
て
も
い
や
な
存
在
。
お
客
さ

ん
を
だ
ま
し
て
奪
っ
て
い
く
わ

け
で
す
か
ら
。
た
だ
マ
ル
エ
ム

の
お
客
さ
ん
は
そ
の
動
向
を
よ

く
教
え
て
く
れ
た
り
し
て
助

か
っ
て
い
ま
す
、
他
の
ガ
ス
屋

さ
ん
仲
間
の
話
で
は
今
現
在
も

毎
月
の
よ
う
に
「
切
替
え
ま
す
」

と
い
う
Ｆ
Ａ
Ｘ
が
入
る
そ
う
で

そ
の
対
応
に
た
い
へ
ん
苦
慮
し

て
い
る
状
況
な
の
だ
そ
う
で

す
。
マ
ル
エ
ム
と
し
て
は
皆
さ 

ん
の
ご
理
解
と
ご
協
力
に
非
常
に
感

謝
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
競
合
と
い

う
意
味
で
は
都
市
ガ
ス
も
無
視
で
き

な
い
脅
威
で
す
。
会
社
は
大
き
い
で

す
し
何
よ
り
イ
メ
ー
ジ
が
い
い
で
す

よ
ね
。
私
も
も
し
ガ
ス
屋
で
な
く
一

般
的
な
知
識
し
か
な
け
れ
ば
都
市
ガ

ス
を
選
ぶ
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
は
都
市
ガ
ス
と
比
べ
て

経
済
性
・
安
全
性
・
利
便
性
な
ど
の
面

で
劣
っ
て
い
る
の
か
検
証
し
て
み
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
以
前
に
も
少
し

ご
紹
介
し
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
少

し
ご
紹
介
を
。
ま
ず
気
に
な
る
経
済

性
で
す
が
都
市
ガ
ス
の
設
備
（
配
管

や
元
栓
な
ど
）
の
費
用
は
顧
客
負
担

で
す
。
年
数
が
た
ち
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

が
必
要
な
場
合
も
同
じ
で
す
。
加
え

て
器
具
の
割
引
な
ど
も
ほ
と
ん
ど
な

い
よ
う
で
す
。
マ
ル
エ
ム
の
場
合
は

設
備
費
用
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
費
用
は
基

本
料
金
と
し
て
頂
い
て
い
ま
す
、
器

具
の
割
引
は
時
々
お
配
り
す
る
チ
ラ

シ
を
ご
ら
ん
頂
け
れ
ば
お
分
か
り
の

通
り
で
す
。
月
々
の
ガ
ス
代
を
比
べ

れ
ば
確
か
に
都
市
ガ
ス
の
方
が
安
い

の
で
す
が
、
も
ろ
も
ろ
を
含
め
て
計

算
す
る
と
プ
ロ
パ
ン
の
方
が
経
済
性

で
は
優
秀
で
す
。
安
全
性
と
い
う
面

で
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。「
プ
ロ
パ
ン

は
コ
ワ
イ
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
そ
れ
は
昔
の

話
。
ガ
ス
メ
ー
タ
ー
の
安
全
機
能
だ

け
を
言
え
ば
プ
ロ
パ
ン
の
方
が
一
歩

進
ん
だ
メ
ー
タ
ー
を
各
家
庭
向
け
に

使
用
し
て
い
ま
す
。
ネ
ッ
ト
上
で
事

故
件
数
な
ど
を
調
べ
て
み
て
も
そ
こ

に
あ
き
ら
か
な
差
は
あ
り
ま
せ
ん
。

引
き
分
け
で
す
。
で
は
最
後
、
利
便
性

で
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
実
は
こ
こ

が
一
番
今
回
力
を
入
れ
て
お
話
し
し

た
い
と
こ
ろ
だ
っ
た
の
で
す
が
・
・
・
。 

阪
神
淡
路
や
新
潟
の
大
地
震
の
時
プ

ロ
パ
ン
ガ
ス
は
速
や
か
に
復
旧
し
避

難
所
の
炊
き
出
し
で
は
大
活
躍
を

し
、
そ
の
後
の
復
旧
の
下
支
え
と
な

り
ま
し
た
。
今
後
家
庭
用
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
課
題
と
し
て
分
散
自
立
型
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
う
っ
て
つ
け
な
の
が
プ

ロ
パ
ン
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

い
く
つ
か
の
誤
解
が
解
け
れ
ば
地
震

が
来
る
と
言
わ
れ
て
い
る
今
、
あ
え

て
都
市
ガ
ス
に
変
換
す
る
理
由
は
見

つ
か
り
ま
せ
ん
。
で
は
次
回
。 



人
の
家
の
裏
庭
に
、
時
々
か
わ
い
ら

し
い
侵
入
者
が
や
っ
て
き
ま
す
。
野

良
猫
の
親
子
で
す
。
親
猫
は
ガ
リ
ガ
リ
に
痩

せ
て
い
ま
す
。
二
匹
の
子
猫
は
ど
ち
ら
も
片

目
が
つ
ぶ
れ
て
い
て
、
お
そ
ら
く
病
気
に
か

か
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
知
人
は
子
猫
を

病
院
に
連
れ
て
行
こ
う
か
と
思
っ
た
そ
う
で

す
が
、
一
時
期
で
も
親
猫
か
ら
引
き
離
す
こ

と
が
良
い
こ
と
な
の
か
ど
う
か
考
え
た
末
、

黙
っ
て
見
守
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

 

雨
の
日
に
は
裏
庭
の
物
陰
に
三
匹
で
寄
り

添
い
、
晴
れ
た
日
に
は
日
当
た
り
の
良
い
場

所
で
の
ん
び
り
昼
寝
を
楽
し
む
親
猫
の
周
り

で
、
子
猫
た
ち
が
じ
ゃ
れ
て
遊
び
ま
す
。
そ
の

様
子
を
見
て
知
人
は
思
う
の
で
す
。
今
の
時

代
、
野
良
猫
と
し
て
生
き
て
い
く
の
も
大
変

だ
ろ
う
に
、
親
猫
は
親
と
し
て
の
役
目
を

淡
々
と
果
た
し
、
子
猫
は
明
日
の
こ
と
な
ど

知
る
よ
し
も
な
く
今
に
遊
ぶ
。
ど
う
や
ら
小

さ
な
出
来
事
に
右
往
左
往
し
て
い
る
の
は
人

間
だ
け
だ
…
…
。 

シ
ア
の
作
家
チ
ェ
ー
ホ
フ
は
、
四
十

四
歳
で
亡
く
な
る
五
ヶ
月
前
に
、
か

つ
て
の
恋
人
だ
っ
た
リ
ー
ジ
ャ
・
ア
ヴ
ィ
ー

ロ
ヴ
ァ
に
手
紙
を
送
り
ま
し
た
。 

 

「
―
―
ご
き
げ
ん
よ
う
。
な
に
よ
り
も
、
快

活
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
。
人
生
を
あ
ま

り
む
ず
か
し
く
考
え
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
お

そ
ら
く
ほ
ん
と
う
は
も
っ
と
ず
っ
と
簡
単
な

も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
ら
―
―
。」 

 

チ
ェ
ー
ホ
フ
が
言
う
よ
う
に
、
人
生
は

自
分
で
考
え
て
い
る
よ
り
も
ず
っ
と
シ

ン
プ
ル
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な

シ
ン
プ
ル
な
人
生
を
複
雑
に
し
て
い
る

の
は
、
た
ぶ
ん
自
分
自
身
で
す
。
迷
路
の

中
を
さ
ま
よ
う
よ
う
に
感
情
や
欲
望
に

振
り
回
さ
れ
、
正
し
さ
に
こ
だ
わ
っ
て
葛

藤
し
、
ま
ま
な
ら
な
い
世
の
中
を
嘆
い
て

い
る
の
は
ほ
か
で
も
な
い
自
分
で
す
。 

 

幸
せ
に
な
る
方
法
、
成
功
す
る
秘
訣
、

巷
に
あ
ふ
れ
る
色
々
な
ノ
ウ
ハ
ウ
は
人

生
を
よ
り
良
く
す
る
手
助
け
の
よ
う
に

見
え
て
、
実
は
自
分
を
余
計
に
迷
わ
せ
る
足

か
せ
に
な
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

楽
し
い
人
生
に
し
た
け
れ
ば
、
ノ
ウ
ハ
ウ
を

学
ぶ
よ
り
シ
ン
プ
ル
に
生
き
れ
ば
い
い
と
い

う
、
実
に
単
純
明
快
な
ア
ド
バ
イ
ス
を

チ
ェ
ー
ホ
フ
は
残
し
て
く
れ
ま
し
た
。
お
な

か
一
杯
な
の
に
、「
お
か
わ
り
！
」
と
叫
ん
で

い
る
よ
う
な
人
生
を
送
っ
て
い
な
い
で
し
ょ

う
か
。
お
な
か
が
空
け
ば
ご
は
ん
は
お
い
し

い
。
い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
な
原
理
で
す
。 

 

最
近
、
例
の
野
良
猫
が
姿
を
見
せ
な
い
そ

う
で
す
。
き
っ
と
知
人
の
裏
庭
よ
り
も
っ
と

居
心
地
の
い
い
場
所
を
見
つ
け
て
、
三
匹
で

楽
し
く
暮
ら
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

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 

 
知  

ロ  

人
生
を
あ
ま
り
難
し
く
考
え
て
は
い
け
ま
せ
ん 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

２
６
７
】 

【
概
要
】  

身
の
回
り
を
清
潔
に
し
て
お

け
ば
体
の
中
も
き
れ
い
に
な

り
ま
す
。
室
内
は
ほ
こ
り
を

取
り
除
き
、
庭
は
整
備
し
て
、

机
の
上
も
整
理
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
こ
こ

ろ
も
清
ら
か
に
な
り
、
掃
除

や
片
付
け
で
体
も
動
か
せ
ま

す
。
そ
れ
ら
す
べ
て
が
養
生

の
助
け
と
な
り
ま
す
。 

  

部
屋
の
整
理
整
頓
と
共
に

生
活
に
調
和
を
も
た
ら
そ
う

と
い
う
「
断
捨
離
」
が
ブ
ー
ム

で
す
。「
断
」
と
は
入
っ
て
く

る
い
ら
な
い
物
を
断
つ
こ

と
。「
捨
」
と
は
ガ
ラ
ク
タ
を

捨
て
る
こ
と
。「
離
」
と
は
物

へ
の
執
着
心
か
ら
離
れ
て

《
自
在
》
の
空
間
へ
う
つ
る

こ
と
。
こ
れ
が
断
捨
離
だ
そ

う
で
す
。 

 

整
理
整
頓
は
い
る
物
と
い

ら
な
い
物
を
決
め
る
こ
と
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
け
れ
ど
、
自

分
が
ど
ん
な
生
活
を
望
ん
で

い
る
の
か
わ
か
っ
て
い
な
い

と
、
何
が
必
要
で
何
が
不
必

要
か
を
判
断
で
き
ま
せ
ん
。

本
当
に
ほ
し
い
物
が
わ
か
っ

て
い
な
い
と
余
計
な
荷
物
が

増
え
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

余
計
な
荷
物
は
余
裕
を
奪

い
ま
す
。
余
裕
が
な
い
と
新

し
い
物
が
入
っ
て
き
ま
せ

ん
。
部
屋
の
余
裕
は
こ
こ
ろ

の
余
裕
で
す
。
す
っ
き
り
と

片
づ
い
た
部
屋
に
花
を
飾
る

余
裕
の
あ
る
人
は
、
こ
こ
ろ

に
も
美
し
い
花
を
咲
か
せ
る

こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

片
付
け
を
通
し
て
生
き
方

を
考
え
る
の
は
養
生
訓
の
教

え
で
も
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り

そ
れ
は
先
人
の
知
恵
で
す
。 

 

百
貨
店
や
ス
ー
パ
ー
、
家
電

量
販
店
な
ど
が
不
要
品
を
引

き
取
り
、
割
引
券
や
現
金
な
ど

で
還
元
す
る
「
下
取
り
セ
ー

ル
」
は
、
不
要
品
の
処
分
が
で

き
る
上
に
お
得
と
あ
っ
て
大

盛
況
の
よ
う
で
す
。
と
は
い
え

店
側
に
す
れ
ば
、
家
庭
内
に
あ

ふ
れ
て
い
る
物
を
整
理
し
て

も
ら
い
、
代
わ
り
に
新
品
を

買
っ
て
も
ら
う
の
が
目
的
で

す
。
意
味
の
あ
る
得
を
目
指
し

て
上
手
に
下
取
り
セ
ー
ル
を

活
用
し
ま
し
ょ
う
。 

【
下
取
り
品
を
見
極
め
る
】 

自
分
に
と
っ
て
は
不
要
品
で

も
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
や
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
で
売
れ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
売
れ
る

物
は
売
っ
て
現
金
化
す
る
方

が
お
得
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
逆

に
、
自
己
処
分
す
る
と
処
分
料

が
か
か
る
物
は
引
き
取
っ
て

も
ら
え
る
と
ラ
ッ
キ
ー
で
す
。 

【
本
当
に
お
得
か
見
極
め
る
】 

下
取
り
セ
ー
ル
で
還
元
さ
れ

た
割
引
券
な
ど
は
使
用
場
所

が
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

購
入
で
き
る
商
品
に
条
件
が

付
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
家
電

量
販
店
の
下
取
り
で
は
、
下
取

り
価
格
を
差
し
引
い
た
金
額

よ
り
ネ
ッ
ト
販
売
の
最
安
店

の
方
が
は
る
か
に
安
い
こ
と

も
あ
る
よ
う
で
す
。
本
当
に
お

得
か
の
見
極
め
は
大
事
で
す
。 

【
本
当
に
必
要
か
見
極
め
る
】 

お
得
だ
か
ら
と
い
う
理
由
だ

け
で
無
駄
な
買
い
物
を
す
る

の
は
本
末
転
倒
で
す
。
本
当
に

必
要
な
物
か
、
ま
た
は
そ
の
店

で
購
入
す
る
必
要
が
あ
る
の

か
、
前
も
っ
て
よ
く
考
え
て
か

ら
下
取
り
セ
ー
ル
を
利
用
し

ま
し
ょ
う
。 

下取りセールの 

上手な活用法 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

下取りセールは賢く利用しましょう 



７月の賢者レシピ 

果実に含まれる脂質の多さから「森のバター」とも言われるアボカドですが、脂質

の大半はリノール酸やリノレン酸などの不飽和脂肪酸。そのため血中コレステ

ロールを増加させる心配は少なく、血液をサラサラにしたり、動脈硬化や老化防止

に役立つとされています。また、100gあたり 187kcal という高エネルギーは夏バテ

予防にも最適です。 

良品の目安は形がきれいで果皮に張りとツヤがあり、ヘタと果皮の間に隙間がな

いもの。皮が真っ黒でシワがあるものは熟しすぎです。数日後に食べるなら果皮

が緑色のものを、すぐに食べたい場合は黒みがかったものを購入しましょう。 

「森のバター」アボカドで夏バテ予防！ 

アボカドと豆腐の春巻き 

酸化による変色

を避けるには 

切り口に 

レモン汁を 

握ったときに 

やや弾力を 

感じたら 

食べ頃の目安 

「森のバター」と 

言われるほど 

栄養価が高い 



子ども部屋の考え方 
 

子
ど
も
の
生
活
は
成
長
と
共
に
変
化
し
ま
す
。
新
築
の

際
に
あ
ら
か
じ
め
子
ど
も
部
屋
を
作
っ
て
お
く
な
ら
、
ど

ん
な
使
い
方
に
も
対
応
で
き
る
空
間
に
し
て
お
く
の
が

理
想
で
す
。 

 

た
と
え
ば
間
取
り
は
ワ
ン
ル
ー
ム
に
し
て
、
お
子
さ
ん

が
小
さ
い
う
ち
は
共
同
部
屋
と
し
て
、
あ
る
程
度
成
長
し

た
ら
二
部
屋
に
仕
切
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
内
装
も
融
通

が
利
く
こ
と
を
考
え
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。
基
本
は
汚

れ
の
始
末
が
し
や
す
い
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
で
、
幼
少
期
は
遊

ぶ
ス
ペ
ー
ス
だ
け
カ
ー
ペ
ッ
ト
を
敷
い
て
お
く
と
お
子

さ
ん
の
足
が
冷
え
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
子
ど
も
部
屋
の
色
彩
は
子
ど
も
の
成
長
に
影
響

す
る
と
言
わ
れ
ま

す
。
オ
レ
ン
ジ
系
の

壁
は
気
持
ち
を
明
る

く
引
き
立
た
せ
、
薄

い
青
緑
の
天
井
は
落

ち
着
き
を
育
む
そ
う

で
す
。
子
ど
も
部
屋

の
プ
ラ
ン
作
り
の
参

考
に
な
さ
っ
て
く
だ

さ
い
。 

 

光
陰
矢
の
ご
と
し
。
今
年
も
す
で

に
半
分
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
私
の
年
齢
も
四
〇
に
な
り
人

生
の
折
り
返
し
か
？
な
ど
と
く
だ

ら
な
い
こ
と
も
考
え
ま
す
。
社
会

人
デ
ビ
ュ
ー
の
頃
は
「
よ
し
、
が

ん
ば
っ
て
実
力
を
つ
け
て
立
派
な

社
会
人
に
な
る
ぞ
！
」
と
息
巻
い

て
お
り
ま
し
た
が
そ
れ
か
ら
約
二

〇
年
実
力
と
言
え
る
も
の
が
付
い

た
の
か
ど
う
か
・
・
・
。
そ
も
そ

も
「
実
力
」
と
は
な
に
か
、
若
か

り
し
頃
の
佐
藤
青
年
が
何
を
持
っ

て
実
力
と
定
義
し
た
の
か
、
浅
は

か
だ
っ
た
（
今
も
浅
は
か
さ
は
変

わ
り
ま
せ
ん
）
当
時
の
自
分
は
ど

う
考
え
て
い
た
の
か
わ
か
り
ま
せ

ん
が
今
思
う
の
は
「
総
合
力
」
。

こ
れ
ま
た
非
常
に
抽
象
的
で
す
が

社
会
人
と
し
て
は
こ
れ
で
良
い
の

だ
と
思
い
ま
す
。
一
芸
に
秀
で
て

い
る
こ
と
も
す
て
き
な
こ
と
と
思

い
ま
す
が
社
会
人
と
し
て
は
「
一

芸
」
よ
り
も
平
均
点
を
め
ざ
し
、

ま
わ
り
か
ら
信
頼
を
得
る
こ
と
。

で
し
ょ
う
か
。
道
は
険
し
い
か

も
？ 

  『おかげさまで創立49周年 

      ＬＰガス・水回りリフォーム』 

有限会社マルエムプロパン 
  〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                  FAX046-263-9205 

来月も 

おたのしみに！ 


