
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
９
月
と
い

う
と
「
食
欲
の
秋
」
な
ん
て
毎
年

の
よ
う
に
言
っ
て
い
ま
す
が
今

回
は
食
欲
の
秋
は
少
し
お
い
と

い
て
各
地
区
、
各
自
治
体
な
ど

で
防
災
訓
練
が
行
わ
れ
る
９
月

に
ち
な
ん
で
「
防
災
の
秋
」
と
い

う
こ
と
に
し
て
各
家
庭
で
も
災

害
に
つ
い
て
い
ろ
い
ろ
な
状
況

を
想
定
し
て
備
え
て
み
る
と
い

う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
ち

な
み
に
今
回
、「
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は
災

害
に
強
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
と
い

う
カ
ラ
ー
版
の
チ
ラ
シ
を
一
緒

に
お
配
り
し
て
い
ま
す
の
で
そ

ち
ら
も
参
考
に
し
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
チ
ラ

シ
に
あ
る
と
お
り
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
は

災
害
に
強
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
都
市
ガ
ス
は
そ
の
供
給
の

性
質
上
、
災
害
な
ど
で
地
下
の

導
管
が
損
傷
す
る
と
被
害
は
広

範
囲
に
及
び
、
ま
た
復
旧
ま
で

に
長
い
日
数
を
要
し
ま
す
。
東

日
本
大
震
災
で
都
市
ガ
ス
の
供

給
が
中
断
さ
れ
た
と
き
、
市
民

の
生
活
を
支
え
た
の
は
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
で
し
た
。（
チ
ラ
シ
よ
り
）
県

内
の
公
共
施
設
に
つ
い
て
も
以

上
の
よ
う
な
理
由
か
ら
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
化
が
進
み
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン

も
籍
を
お
く
（
社
）
神
奈
川
県
エ

ル
ピ
ー
ガ
ス
協
会
は
東
日
本
大

震
災
の
被
災
地
に
向
け
Ｌ
Ｐ
ガ

ス
１
０
０
０
本
（
５
０
㎏
）
を
４

月
に
無
償
提
供
し
、
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
と
し
て
も
大
和
市
内

か
ら
出
発
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
方
に
炊
き
出
し
用
プ
ロ
パ
ン

ガ
ス
を
数
本
、
無
償
提
供
さ
せ

て
い
た
だ
き
被
災
地
の
炊
き
出

し
を
ち
ょ
っ
ぴ
り
で
す
が
手
伝

わ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

８
月
中
の
テ
レ
ビ
ニ
ュ
ー
ス
で

ご
存
知
の
方
も
い
る
か
も
知
れ

ま
せ
ん
が
埼
玉
県
で
Ｌ
Ｐ
ガ
ス

勧
誘
員
が
逮
捕
さ
れ
た
と
言
う

ニ
ュ
ー
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
逮

捕
さ
れ
た
の
は
ト
ー
タ
ル
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
言
う
ガ
ス
会
社
の
勧

誘
員
で
す
。
ト
ー
タ
ル
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
言
う
会
社
は
座
間
の
東

原
に
も
一
時
期
営
業
所
を
構
え

て
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
切
替
営
業
を
し

て
い
た
会
社
で
す
。
一
時
期
と

い
う
の
は
１
～
２
年
の
間
、
そ

こ
に
営
業
所
が
あ
っ
た
の
で
す

が
し
ば
ら
く
す
る
と
営
業
所

だ
っ
た
建
物
が
す
っ
か
り
改
装

さ
れ
て
飲
食
店
に
か
わ
っ
て
い

ま
し
た
。
で
、
何
の
容
疑
で
逮
捕

さ
れ
た
の
か
と
い
う
と
不
実

告
知
に
よ
る
不
適
正
な
勧
誘

行
為
が
特
定
商
取
引
法
違
反

と
な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
の

逮
捕
だ
そ
う
で
す
。
簡
単
に

言
う
と
「
近
所
の
奥
さ
ん
は

み
ん
な
も
う
契
約
し
た
」「
い

ま
使
っ
て
る
ガ
ス
会
社
に
了
承

を
得
て
営
業
に
来
て
い
る
」
な

ど
の
ウ
ソ
を
言
っ
て
切
替
営
業

を
し
て
い
た
の
だ
と
言
う
こ
と

で
す
。
以
前
お
客
さ
ん
か
ら

「
け
っ
こ
う
で
す
と
断
っ
た
ら

玄
関
の
ド
ア
を
蹴
っ
飛
ば
し
て

い
っ
た
わ
よ
」
と
か
「
腹
が
立
つ

よ
う
な
捨
て
ゼ
リ
フ
を
言
っ
て

帰
っ
た
わ
よ
」
な
ど
悪
質
な
営

業
は
ト
ー
タ
ル
エ
ネ
ル
ギ
ー
か

ニ
チ
ガ
ス
が
そ
の
大
半
を
占
め

て
い
ま
し
た
が
、
今
回
や
っ
と

特
商
法
違
反
で
逮
捕
者
が
出
た

と
言
う
こ
と
で
そ
れ
ら
の
営
業

が
こ
れ
を
機
に
正
し
い
競
争
の

土
俵
に
上
が
っ
て
く
れ
れ
ば
と

思
う
の
で
す
が
。 

ま
た
不
実
告
知
（
ウ
ソ
）、
脅
迫

勧
誘
（
お
ど
し
）、
断
り
再
勧
誘

（
し
つ
こ
い
）
は
特
商
法
違
反

で
す
。 

お耳を拝借 



暑
の
な
か
に
も
秋
め
い
た
風
を
感

じ
る
頃
に
な
る
と
、
「
今
年
も
あ
と

●
●
」
と
残
り
の
日
々
が
頭
を
か
す
め
ま
す
。

夏
前
に
は
ま
だ
十
分
時
間
が
あ
る
と
思
っ
て

い
た
の
に
、
気
づ
け
ば
も
う
残
り
４
ヶ
月
を

切
り
ま
し
た
。
人
を
感
傷
的
な
気
分
に
さ
せ

る
夏
の
終
わ
り
。
９
月
は
、「
ま
だ
」
と
「
も

う
」
の
境
界
線
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

行
き
た
い
場
所
、
ほ
し
い
も
の
、
会
い
た
い

人
、
読
み
た
い
本
、
観
た
い
映
画
、
私
た
ち
に

は
い
つ
も
「
や
り
た
い
こ
と
」
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。
け
れ
ど
実
際
に
で
き
る
こ
と
は
ほ

ん
の
ひ
と
握
り
だ
と
、
最
初
か
ら
諦
め
て
い

る
よ
う
な
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

ど
う
考
え
て
も
無
理
な
こ
と
は
無
理
で
す
。

か
と
い
っ
て
、
自
分
が
や
れ
る
範
囲
を
自
分

で
狭
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

今
は
無
理
だ
か
ら
こ
の
先
も
無
理
。 

 

そ
ん
な
ふ
う
に
考
え
る
と
、
あ
な
た
の
脳

は
そ
の
通
り
の
未
来
し
か
用
意
し
て
く
れ
な

く
な
り
ま
す
。 

で
し
こ
ジ
ャ
パ
ン
の
澤
穂
希
（
ほ
ま

れ
）
選
手
は
、「
夢
は
見
る
も
の
で
は

な
く
叶
え
る
も
の
」
と
信
じ
て
サ
ッ
カ
ー
を

続
け
て
き
た
そ
う
で
す
。「
女
の
く
せ
に
サ
ッ

カ
ー
し
て
」
と
非
難
さ
れ
た
小
学
生
時
代
か

ら
20
年
間
以
上
、
澤
選
手
は
常
に
今
の
自
分

が
で
き
る
こ
と
に
全
力
を
傾
け
て
、
自
分
が

や
れ
る
範
囲
を
広
げ
て
き
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。
そ
し
て
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
の
優
勝
。
そ

の
サ
ッ
カ
ー
人
生
に
「
ま
た
い
つ
か
」
は

決
し
て
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
は
よ
く
「
ま
た
い
つ
か
」
と
口

に
し
ま
す
。
ま
た
い
つ
か
―
―
。
先
に
希

望
を
つ
な
ぐ
よ
う
な
美
し
い
響
き
の
あ

る
言
葉
で
す
が
、「
ま
た
い
つ
か
」
と
言
い

な
が
ら
諦
め
て
き
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
ま
た
い
つ
か
や
れ
ば
い
い
と
先
延

ば
し
に
し
て
い
る
う
ち
に
「
ま
だ
」
が
「
も

う
」
に
な
り
、
自
分
が
や
れ
る
範
囲
を
狭

め
て
い
る
と
し
た
ら
、
と
て
も
も
っ
た
い

な
い
こ
と
で
す
。 

 

こ
れ
か
ら
は
「
ま
た
い
つ
か
」
を
減
ら
し
て

い
き
ま
せ
ん
か
。
た
と
え
今
は
無
理
で
も
、

「
で
き
る
！
」
と
い
う
楽
し
い
イ
メ
ー
ジ
を

持
っ
て
毎
日
を
過
ご
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
し
て
今
で
き
る
こ
と
を
頑
張
っ
て
、
自
分

が
や
れ
る
範
囲
を
少
し
ず
つ
広
げ
て
い
け
た

ら
今
日
と
は
違
う
明
日
が
や
っ
て
来
ま
す
。 

 

も
し
か
し
た
ら
も
う
会
え
な
い
か
も
し
れ

な
い
。
で
も
、
ご
縁
が
あ
れ
ば
ま
た
会
い
ま

し
ょ
う
。「
ま
た
い
つ
か
」
は
そ
ん
な
と
き
の

た
め
に
と
っ
て
お
き
た
い
も
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 

 
残  

な  

「
ま
た
い
つ
か
」
に
さ
よ
う
な
ら 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

３
０
９
】 

【
概
要
】  

甘
い
も
の
を
食
べ
過
ぎ
る
と

お
な
か
が
張
っ
て
痛
み
ま
す
。

辛
い
も
の
を
食
べ
過
ぎ
る
と

気
が
の
ぼ
り
、湿
し
ん
が
で
き

た
り
視
力
が
低
下
し
た
り
し

ま
す
。塩
辛
い
も
の
を
多
く
摂

る
と
血
が
乾
き
の
ど
も
渇
く

の
で
、湯
水
を
た
く
さ
ん
飲
む

こ
と
で
湿
を
生
じ
て
脾
胃（
ひ

臓
と
胃
腸
）
を
傷
め
ま
す
。
苦

い
も
の
が
多
す
ぎ
る
と
脾
胃

の
生
気
を
損
ね
ま
す
。酸
っ
ぱ

い
も
の
が
多
い
と
気
が
縮

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

  

『
養
生
訓
』
の
中
に
「
五
味

偏
勝
を
さ
け
る
」と
い
う
一
節

が
あ
り
ま
す
。
五
味
と
は
甘

味
・
辛
味
・
塩
味
・
苦
味
・
酸

味
の
こ
と
。健
康
維
持
に
は
五

味
を
偏
り
な
く
食
べ
る
こ
と

が
大
切
で
、五
味
の
ど
の
味
に

偏
っ
て
も
健
康
を
害
す
る
と

記
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

体
が
要
求
し
て
い
る
味
は

体
調
の
バ
ロ
メ
ー
タ
で
も
あ

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
体
や
頭

が
疲
れ
て
く
る
と
甘
い
も
の

が
ほ
し
く
な
る
の
は
、甘
味
に

は
体
を
緩
め
、緊
張
を
と
り
の

ぞ
き
、
痛
み
を
和
ら
げ
、
滋
養

強
壮
の
効
果
が
あ
る
か
ら
で

す
。辛
い
も
の
が
食
べ
た
い
と

き
は
、気
血
の
巡
り
が
悪
く
て

体
が
冷
え
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。 

 

甘
味
は
ひ
臓
や
胃
腸
に
、辛

味
は
肺
に
、
塩
味
は
腎
臓
に
、

苦
味
は
心
に
、酸
味
は
肝
臓
に

そ
れ
ぞ
れ
作
用
し
ま
す
。五
味

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
ば
体

調
管
理
が
で
き
ま
す
。
つ
ま

り
、食
べ
る
も
の
を
選
ぶ
こ
と

で
体
を
変
え
て
い
く
こ
と
も

で
き
る
の
で
す
。 

 

今
回
の
大
震
災
を
機
に
、
改

め
て
地
震
保
険
や
火
災
保
険

に
つ
い
て
考
え
る
人
が
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
。
火
災
保
険
に

加
入
し
て
い
て
も
地
震
に
よ
る

火
災
に
は
保
険
金
が
支
払
わ
れ

ま
せ
ん
。 

 

地
震
・
津
波
・
噴
火
に
よ
る

建
物
や
家
財
の
損
害
に
備
え
る

た
め
の
保
険
が
地
震
保
険
で

す
。
た
だ
し
加
入
に
は
火
災
保

険
と
の
セ
ッ
ト
契
約
が
条
件

で
、
火
災
保
険
に
上
乗
せ
し
た

加
入
も
可
能
で
す
。 

 

と
は
い
え
地
震
保
険
の
保
険

料
は
契
約
金
額
（
保
険
金
額
）

の
割
り
に
高
く
、
地
震
保
険
の

必
要
性
を
感
じ
て
い
て
も
コ
ス

ト
面
の
負
担
か
ら
実
際
に
は
加

入
し
て
い
な
い
人
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
平
成
19
年

度
か
ら
「
地
震
保
険
料
所
得
控

除
制
度
」
が
始
ま
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
制
度
に
よ
り
、
所
得
税

か
ら
は
保
険
料
の
全
額
（
最
高

５
万
円
）
、
住
民
税
か
ら
は
保

険
料
の
２
分
の
１
（
最
高
２
万

５
千
円
）
の
控
除
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

保
険
料
の
控
除
は
、
そ
の
年

の
契
約
者
の
所
得
か
ら
控
除
さ

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
共
稼
ぎ

世
帯
や
同
居
す
る
ほ
か
の
家
族

も
働
い
て
い
る
場
合
、
収
入
の

多
い
人
を
契
約
者
に
し
て
お
く

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま

た
、
建
物
の
免
震
や
耐
震
性
能

に
応
じ
た
保
険
料
の
割
引
制

度
も
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
保

険
会
社
な
ど
に
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。 

 

な
お
、地
震
保
険
は
国
と
民

間
の
保
険
会
社
が
共
同
で
運

営
し
て
い
る
の
で
、補
償
内
容

も
保
険
料
も
全
社
共
通
で
す
。 

地震保険料 

所得控除制度 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

地震対策していますか？ 



９月の賢者レシピ 

丸ナス、長ナス、卵型ナス、国内だけでも多くの品種が作られているナス

の仲間は世界中に約 1000種類。今では１年中店頭に並んでいますが、本

来の旬は９月から 11月です。ナスの品質は実が成長する時期の陽当たり

で決まるので、晴天の多い夏から秋に育ったナスは味が良くなります。秋

ナスがおいしいとされる理由はここにあります。 

味が淡泊で油の吸収が良いナスはほかの食材と合わせやすく、色々な料

理に使われます。油を吸わせたくない場合は油を入れる前に少量の水で

軽く煮るように炒め、ナスに水分を含ませておくといいでしょう。 

秋ナスがおいしい理由 

冷やしナスのごまソースがけ 

油を入れる前に 

少量の水で 

軽く炒めると 

油を吸収しにくい 

おいしいのは 

晴天が多い 

夏から秋に 

育った秋ナス 

本来の旬は 

９月から11月 



「笑顔」というマナー  
 

笑
顔
で
好
感
度
が
ア
ッ
プ
す
る
の
は
今
さ
ら
な
話

で
す
が
、
笑
顔
に
も
種
類
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
人
に
好
印
象
を
与
え
る
顔
に
は
「
フ
ル
ス

マ
イ
ル
」
と
「
モ
ナ
リ
ザ
ス
マ
イ
ル
」
の
二
種
類
が
あ

る
そ
う
で
す
。 

 

フ
ル
ス
マ
イ
ル
と
は
い
わ
ゆ
る
「
に
っ
こ
り
顔
」
の

こ
と
。「
１
２
０
％
ス
マ
イ
ル
」
と
も
呼
ば
れ
る
ほ
ど

の
に
っ
こ
り
笑
顔
で
す
。「
ニ
コ
ち
ゃ
ん
マ
ー
ク
」
の

よ
う
に
思
い
切
り
口
角
が
上
が
っ
た
口
元
は
、
正
面

か
ら
見
て
前
歯
が
８
本
見
え
る
の
が
理
想
的
。
特
に

自
己
紹
介
の
と
き
は
フ
ル
ス
マ
イ
ル
が
威
力
を
発
揮

し
ま
す
。
た
だ
し
や
り
過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

下
の
歯
や
上
の
歯
茎
、
ま
た
は
口
の
中
ま
で
見
え
る

ほ
ど
大
口
を
開
け
て
は
品
が
な
く
見
え
ま
す
。 

 

片
や
モ
ナ
リ
ザ
ス
マ
イ
ル
と
は
「
微
笑
み
顔
」
の
こ

と
。
お
手
本
は
も
ち
ろ
ん
ダ
・
ヴ
ィ
ン
チ
の
「
モ
ナ
リ

ザ
」
で
す
。
口
角
は
上
げ
た
ま
ま
唇
を
閉
じ
、
や
さ
し

く
微
笑
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
人
と
相
対
し
て
話
を
聞

く
と
き
や
大
勢
の
人
の
前
に
い
る
と
き
は
、
モ
ナ
リ

ザ
ス
マ
イ
ル
が
好
印
象
を
与
え
ま
す
。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
大
切
な
の
は
心
か
ら
の
笑
顔
で

す
。「
目
は
口
ほ
ど
に
も
の
を
言
う
」
を
お
忘
れ
な
く
。 

  『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！ 

こ
こ
最
近
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
話
を
あ
ま

り
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。
「
便

り
が
な
い
の
は
良
い
便
り
」
と
い
う

と
お
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
か
な
り
う
ま

く
い
っ
て
た
ん
で
す
よ
、
途
中
ま
で

は
。
そ
う
途
中
ま
で
（
泣
） 

腹
八
分
目
を
キ
チ
ン
と
守
り
、
こ
ま

め
に
体
重
計
に
乗
っ
て
記
録
を
取

り
、
夜
は
余
計
な
も
の
を
食
べ
な
い

う
ち
に
早
め
に
寝
る
。
だ
か
ら
朝
は

早
く
起
き
て
快
調
、
快
調
。
す
ば
ら

し
く
健
康
的
な
日
々
で
し
た
。
そ
ん

な
健
康
的
な
生
活
の
リ
ズ
ム
を
崩
し

た
原
因
は
い
く
つ
も
思
い
当
た
る
こ

と
は
あ
る
の
で
す
が
、
一
番
の
原
因

は
「
熱
帯
夜
」
で
し
ょ
う
か
。
い
つ

も
の
よ
う
に
早
め
に
横
に
な
っ
て
も

な
か
な
か
寝
付
け
ず
寝
た
と
思
っ
た

ら
汗
だ
く
に
な
っ
て
何
度
も
目
覚
め

た
り
し
て
ま
し
た
。
冷
房
は
つ
け
る

と
寒
い
し
止
め
る
と
暑
い
。
ク
ー

ラ
ー
を
ケ
チ
っ
た
の
は
失
敗
で
し

た
。
う
ち
の
ク
ー
ラ
ー
に
は
暑
い
と

寒
い
の
二
つ
し
か
選
択
肢
が
な
い
み

た
い
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
失
敗
は

ク
ー
ラ
ー
を
ケ
チ
っ
た
せ
い
。
そ
ん

な
わ
け
で
す
。 


