
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
日
々
の

日
常
が
あ
ま
り
に
も
充
実
し
て

い
る
せ
い
で
し
ょ
う
か
、
あ
る

い
は
単
純
に
年
を
と
っ
た
せ
い

な
の
か
時
が
た
つ
の
が
本
当
に

早
い
、
と
感
じ
る
今
日
こ
の
頃

で
す
。
入
社
二
年
目
の
高
橋
君

と
そ
ろ
そ
ろ
第
二
回
の
断
捨
離

を
や
ら
な
い
と
ね
な
ん
て
い
う

話
を
し
て
い
た
の
が
５
月
。
今

は
一
〇
月
で
す
（
泣
）。
先
日
、

大
和
警
察
の
方
々
か
ら
防
犯
に

つ
い
て
の
講
和
？
と
言
う
の
か

お
話
を
聞
く
機
会
が
あ
り
ま
し

た
の
で
こ
こ
で
そ
の
内
容
を

ち
ょ
っ
と
紹
介
し
て
お
き
ま
す

ね
。
ま
ず
大
和
・
綾
瀬
の
地
域
は

県
内
で
も
一
、
二
を
争
う
ほ
ど

犯
罪
の
発
生
件
数
が
多
い
と
い

う
残
念
な
お
話
が
あ
り
ま
し
た

が
大
和
市
内
で
は
昨
年
に
比
べ

犯
罪
件
数
の
減
少
率
の
ほ
う
も

県
下
ナ
ン
バ
ー
１
な
の
だ
と

か
。
う
れ
し
い
よ
う
な
残
念
な

よ
う
な
ビ
ミ
ョ
ー
で
す
。 

ま
た
犯
罪
の
種
類
で
す
が
依
然

と
し
て
振
り
込
め
詐
欺
の
発
生

件
数
が
多
い
の
だ
そ
う
で
す
。

そ
の
手
法
は
大
き
く
分
け
て
二

種
類
。
一
つ
は
電
話
に
て
「
大
和

警
察
で
す
が
、
あ
な
た
の
カ
ー

ド
が
犯
罪
に
使
わ
れ
て
い
ま
す

の
で
暗
証
番
号
を
教
え
て
く
だ

さ
い
。
あ
と
か
ら
吉
田
と
い
う

も
の
が
あ
な
た
の
カ
ー
ド
を
預

か
り
に
伺
い
ま
す
の
で
。
」
と

言
っ
た
電
話
の
後
で
実
際
に 

吉
田
と
名
乗
る
人
が
来
て
身
分
証

で
あ
る
警
察
手
帳
も
確
認
す
る
こ

と
な
く
「
警
察
か
ら
の
電
話
」
を
信

じ
て
カ
ー
ド
を
暗
証
番
号
と
と
も

に
渡
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
。
そ
し

て
も
う
一
つ
は
も
う
お
な
じ
み
の

「
息
子
」
を
名
乗
る
手
口
で
す
が

騙
さ
れ
る
の
は
圧
倒
的
に
お
母
さ

ん
だ
そ
う
で
す
。
「
風
邪
を
引
い

た
」
「
肺
炎
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
」

と
心
配
さ
せ
「
携
帯
を
替
え
た
の

で
番
号
が
変
わ
っ
た
」「
今
日
中
に

９
０
万
を
用
意
で
き
な
い
と
ブ

ラ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
載
っ
て
し
ま
い

大
変
な
こ
と
に
な
る
」
と
い
う
芝

居
を
す
る
の
で
す
が
「
風
邪
を
ひ

い
て
し
ま
っ
た
」
と
聞
き
、
お
母
さ

ん
は
息
子
の
体
を
心
配
し
て
し
ま

う
わ
け
で
す
が
お
母
さ
ん
と
し
て

息
子
の
こ
と
を
心
配
し
て
し
ま
っ

た
時
点
で
犯
人
側
に
騙
さ
れ
た
わ

け
で
「
な
ん
か
変
だ
な
」
と
思
い
な

が
ら
も
犯
人
の
言
い
な
り
に
な
っ

て
し
ま
う
の
だ
そ
う
で
す
。
こ
こ

で
紹
介
す
る
ま
で
も
な
く
そ
の
手

口
を
ほ
と
ん
ど
の
方
が
す
で
に

知
っ
て
い
ま
す
。
警
察
の
方
が

言
っ
て
い
ま
し
た
が
騙
さ
れ
た
被

害
者
の
方
た
ち
も
そ
の
手
口
は

知
っ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
そ
れ

で
も
騙
さ
れ
て
し
ま
う
ほ
ど
犯
人

た
ち
の
演
技
や
作
戦
も
巧
妙
な
の

で
し
ょ
う
。
先
日
も
私
自
身
、
電
話

会
社
の
営
業
？
に
だ
ま
さ
れ
少
し

そ
の
気
に
な
り
か
け
た
の
で
す
が

妻
に
そ
の
話
を
す
る
と
「
そ
の
話

お
か
し
く
な
い
？
」
と
筋
の
通
ら

な
い
お
か
し
な
話
に
気
が
つ
き
大

事
に
は
至
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

よ
そ
の
人
が
知
っ
て
い
る
わ
け
も

な
い
も
の
を
言
い
当
て
ら
れ
る
と

つ
い
正
規
の
会
社
か
そ
の
代
理
店

の
人
な
の
か
と
つ
い
信
じ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
が
ど
こ
で
ど
ん
な
情

報
が
漏
れ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な

い
世
の
中
で
す
か
ら
気
を
つ
け
な

い
と
い
け
ま
せ
ん
ね
。 

た
だ
だ
ま
さ
れ
る
の
は
人
が
よ
く

て
優
し
い
人
が
多
い
ら
し
い
で
す

よ
！ 



木
県
の
川
本
文
恵
さ
ん
（
仮
名
）
は

毎
年
、
自
分
の
誕
生
日
に
一
通
の
手

紙
を
読
み
返
す
そ
う
で
す
。
24
歳
の
誕
生
日

に
母
親
か
ら
贈
ら
れ
た
手
紙
で
す
。 

 

文
恵
さ
ん 

お
誕
生
日
あ
り
が
と
う
。 

24
年
前
の
今
日
、
文
恵
が
私
の
と
こ
ろ
に
き

て
く
れ
ま
し
た
。 

人
生
は
思
う
よ
う
に
な
ら
な
い
こ
と
の
連
続

で
す
が
、
あ
な
た
が
い
て
く
れ
る
か
ら
母
は

頑
張
れ
ま
す
。 

文
恵
は
神
様
か
ら
の
贈
り
物
で
す
。 

あ
な
た
に
も
あ
ふ
れ
る
ほ
ど
の
喜
び
と
愛
が

注
が
れ
ま
す
よ
う
に
。 

  

26
歳
で
結
婚
し
た
川
本
さ
ん
は
二
人
の
息

子
さ
ん
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
川
本
さ
ん
は
息

子
さ
ん
た
ち
の
１
歳
の
誕
生
日
か
ら
、
欠
か

さ
ず
二
人
に
「
お
誕
生
日
あ
り
が
と
う
」
の
手

紙
を
書
い
て
い
る
そ
う
で
す
。 

る
程
度
の
年
齢
に
な
る
と
、
誕
生
日

が
来
る
た
び
に
「
ま
た
一
つ
歳
を

と
っ
ち
ゃ
う
」
と
こ
ぼ
す
人
が
い
ま
す
。
け
れ

ど
誕
生
日
は
「
歳
を
と
る
日
」
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
あ
な
た
の
生
ま
れ
た
日
で
す
。
１
年
に
１

度
だ
け
の
特
別
な
日
で
す
。 

 

今
年
40
歳
の
方
な
ら
、
40
年
前
の
ご
自
分

の
誕
生
日
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
あ

な
た
は
多
く
の
人
に
祝
福
さ
れ
、
喜
び
の
な

か
で
こ
の
世
に
生
を
受
け
ま
し
た
。
あ
な

た
の
誕
生
が
ご
両
親
を
は
じ
め
と
す
る

周
囲
の
人
た
ち
に
喜
び
を
与
え
、
無
事
に

生
ま
れ
て
き
て
く
れ
た
あ
な
た
に
感
謝

し
、
あ
な
た
の
未
来
に
幸
多
か
れ
と
祈
っ

た
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 
誕
生
日
は
感
謝
の
日
で
す
。 

 

い
の
ち
を
授
け
て
く
だ
さ
っ
た
ご
両

親
に
「
あ
り
が
と
う
」。 

 

今
、
自
分
が
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
に

「
あ
り
が
と
う
」。 

 

今
日
ま
で
た
く
さ
ん
の
経
験
が
で
き

た
こ
と
に
「
あ
り
が
と
う
」。 

 

「
お
め
で
と
う
」
と
自
分
の
誕
生
日
を
祝
福

し
て
く
れ
る
人
た
ち
が
い
る
こ
と
に
「
あ
り

が
と
う
」。 

 

大
事
な
人
の
誕
生
日
に
は
、
今
日
ま
で
元

気
で
い
て
く
れ
て
「
あ
り
が
と
う
」。 

 

そ
し
て
、
今
日
ま
で
が
ん
ば
っ
て
き
た
自

分
に
も
「
あ
り
が
と
う
」。 

 

誕
生
日
を
重
ね
る
た
び
に
「
あ
り
が
と
う
」

の
数
が
増
え
て
い
く
。
そ
ん
な
人
生
を
過
ご

せ
る
人
は
幸
せ
で
す
ね
。 

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 

 
栃  

あ  

「
お
誕
生
日
あ
り
が
と
う
」 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
０
９
】 

【
概
要
】健
康
の
た
め
に
は
こ

こ
ろ
を
楽
し
ま
せ
る
の
が
い

ち
ば
ん
で
す
。そ
の
た
め
に
は

大
い
に
体
を
動
か
し
て
、よ
く

働
き
ま
し
ょ
う
。体
を
労
り
す

ぎ
た
り
病
気
で
も
な
い
の
に

栄
養
剤
の
よ
う
な
も
の
を
多

用
す
る
と
、か
え
っ
て
病
に
つ

け
こ
ま
れ
ま
す
。子
ど
も
を
過

保
護
に
す
る
と
子
ど
も
の
不

幸
を
招
く
の
と
同
じ
で
す
。  

  

お
酒
を
ほ
め
る
言
葉
に「
百

薬
の
長
」
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
飲
み
過
ぎ
れ
ば
お
酒
も
病

の
も
と
。
本
当
の
意
味
の
「
百

薬
の
長
」
は
「
楽
し
い
と
感
じ

る
こ
と
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

食
事
が
お
い
し
い
こ
と
。張

り
切
っ
て
働
け
る
こ
と
。趣
味

に
没
頭
で
き
る
こ
と
。八
百
屋

の
店
頭
に
並
ん
だ
松
茸
に
秋

の
訪
れ
を
感
じ
る
こ
と
す
ら

楽
し
い
と
思
え
た
ら
、
不
平
・

不
満
を
言
っ
て
い
る
す
き
も

あ
り
ま
せ
ん
。 

 

何
で
も
楽
し
め
る
の
は
な

ん
と
あ
り
が
た
い
こ
と
で

し
ょ
う
。し
っ
か
り
目
を
開
け

て
、ち
ゃ
ん
と
耳
を
澄
ま
せ
て

い
れ
ば
、目
の
前
に
は
楽
し
い

こ
と
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。楽
し

い
と
思
え
な
く
て
も
、「
楽
し

い
」と
口
に
す
る
だ
け
で
楽
し

い
気
分
に
な
っ
て
く
る
か
ら

不
思
議
な
も
の
。人
の
こ
こ
ろ

は
そ
の
く
ら
い
柔
軟
性
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
。 

 

先
の
こ
と
を
心
配
し
始
め

た
ら
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。か

と
い
っ
て
す
べ
て
を
万
全
に

整
え
て
お
く
こ
と
も
で
き
ま

せ
ん
。
今
で
き
る
の
は
、
目
の

前
の
こ
と
を
心
か
ら
楽
し
ん

で
お
く
こ
と
で
す
。 

 

以
前
は
シ
ー
ズ
ン
終
わ
り
の

お
楽
し
み
だ
っ
た
バ
ー
ゲ
ン
で

す
が
、
今
で
は
一
年
中
「
バ
ー

ゲ
ン
」「
セ
ー
ル
」
の
文
字
を
見

か
け
ま
す
。ま
た
、ア
ウ
ト
レ
ッ

ト
に
行
け
ば
い
つ
で
も
割
引
価

格
の
買
い
物
を
楽
し
め
ま
す
。

そ
ん
な
中
、
ア
ウ
ト
レ
ッ
ト
よ

り
も
安
い
と
話
題
に
な
っ
て
い

る
の
が
「
シ
ー
ク
レ
ッ
ト
セ
ー

ル
」
で
す
。 

 

シ
ー
ク
レ
ッ
ト
セ
ー
ル
と

は
、
会
員
限
定
ま
た
は
期
間
限

定
の
特
別
セ
ー
ル
の
よ
う
な
も

の
。
メ
ー
カ
ー
が
開
催
す
る
場

合
も
あ
れ
ば
、
各
種
ブ
ラ
ン
ド

を
取
り
そ
ろ
え
た
シ
ー
ク
レ
ッ

ト
セ
ー
ル
専
用
サ
イ
ト
も
あ
り

ま
す
。
た
と
え
ば
日
本
発
の
会

員
制
フ
ァ
ミ
リ
ー
セ
ー
ル
「
グ

ラ
ム
ー
ル 

セ
ー
ル
ス
」
は
、
４

０
０
以
上
の
有
名
ブ
ラ
ン
ド
と

オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
パ
ー
ト
ナ
ー

シ
ッ
プ
を
結
び
、
会
員
に
は
最

大
で
86
％
オ
フ
の
価
格
で
商

品
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
レ

デ
ィ
ー
ス
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
は
も

ち
ろ
ん
、
メ
ン
ズ
、
キ
ッ
ズ
、

化
粧
品
、
ジ
ュ
エ
リ
ー
、
キ
ッ

チ
ン
ウ
ェ
ア
、
食
料
品
、
旅
行
、

ホ
テ
ル
、
ス
パ
な
ど
も
用
意
さ

れ
て
い
ま
す
。 

 

入
会
費
・
年
会
費
は
無
料
。

会
員
登
録
す
る
と
も
れ
な
く

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
体
験
ク
ー
ポ
ン

の
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
。 

 

サ
イ
ト
に
は
毎
日
新
ブ
ラ

ン
ド
が
登
場
し
、各
ブ
ラ
ン
ド

の
セ
ー
ル
は
19
時
59
分
か

ら
ス
タ
ー
ト
。す
べ
て
の
セ
ー

ル
は
期
間
（
最
短
37
時
間
）・

数
量
と
も
に
限
定
で
す
。お
気

に
入
り
の
ブ
ラ
ン
ド
の
セ
ー

ル
情
報
を
見
逃
さ
な
い
た
め

に
メ
ル
マ
ガ
登
録
を
し
て
お

く
と
良
さ
そ
う
で
す
よ
。 

 

アウトレットよりも安い 

「シークレットセール」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

【グラムール セールス】http://glamour-sales.com/ 



10月の賢者レシピ 

ほとんどの果物は８～９割が水分です。この水分をある程度まで脱水して

乾燥させると「ドライフルーツ」になります。ドライフルーツは、生のま

まではすぐに腐ってしまう果物を長期間保存しようと始まった「食文化」

であり、「人間の知恵」から誕生した食品ともいえます。栄養価が凝縮され

ているのでそれなりのカロリーがあり、少量でも栄養補給できる点が優れ

もの。栄養価は果物によって異なりますが、共通しているのは鉄分やカル

シウムなどのミネラルや食物繊維が豊富なことです。ドライフルーツはい

つでも手軽に栄養補給できるマジカルフードというわけですね。 

栄養が凝縮されたドライフルーツはマジカルフード 

ドライフルーツのおからカレー 

栄養が凝縮 

されているので 

カロリーは高め 

少量で栄養価が 

高いので 

おやつに最適 

ミネラルと 

食物繊維の宝庫 

参考「ハウス食品おすすめレシピ」http://housefoods.jp/recipe/rcp_1342.html 



一戸建てのメンテナンス  
 

一
戸
建
て
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め
は
に
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
時
期
は
箇
所
に
よ
っ
て
若
干
異
な

り
ま
す
が
、
基
礎
点
検
は
約
５
年
ご
と
が
理
想
的
。
亀
裂
、

不
同
沈
下
、
換
気
不
良
な
ど
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
に
注
意

し
て
点
検
し
ま
し
ょ
う
。 

 

外
壁
点
検
は
３
～
５
年
ご
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
色

あ
せ
、
サ
ッ
シ
周
り
の
シ
ー
リ
ン
グ
の
劣
化
、
金
属
部
分

の
さ
び
な
ど
を
点
検
・
修
繕
し
て
お
け
ば
、
全
面
補
修
の

時
期
（
15
～
20
年
）
を
先
延
ば
し
す
る
こ
と
も
可
能
で

す
。
屋
根
の
場
合
、
専
門
業
者
は
４
～
６
年
を
目
安
に
点

検
を
行
う
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
大
型
台
風
の
あ
と
な
ど

は
年
に
１
回
、
瓦
や
石
綿
板
の
ず
れ
、
割
れ
、
は
が
れ
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

専
門
知
識
が
必
要
な
定
期
点
検
も
あ
り
ま
す
。
専
門
業

者
に
相
談
し

な
が
ら
無
駄

な
く
効
果
的

な
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
を
行
っ

て
い
き
た
い

も
の
で
す
。 

 

  『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！ 

先
月
に
引
き
続
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
話
で
恐

縮
で
す
が
わ
た
し
実
は
断
食
を
し
て
み

ま

し

た
！ 

思

い

切

り

ま

し

た

ね
ー
・
・
・
と
か
い
っ
て
も
た
っ
た
一

日
の
断
食
で
し
た
け
ど
。
効
果
の
ほ
う

は
か
な
り
「
大
」
で
し
た
。
断
食
と

い
っ
て
も
き
び
し
い
修
行
に
よ
り
鍛
え

抜
か
れ
た
お
坊
さ
ん
が
や
る
絶
食
と
は

ち
が
い
、
ゆ
る
ー
く
た
る
み
き
っ
た
私

た
ち
が
健
康
を
害
す
る
こ
と
の
な
い
よ

う
に
や
る
断
食
で
す
か
ら
全
く
何
も
口

に
し
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
朝
は

温
か
い
お
茶
を
一
杯
、
昼
も
お
茶
、
夜

は
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
と
小
鉢
に
よ

そ
っ
た
漬
物
を
少
々
、
寝
る
前
に
も
お

茶
を
一
杯
。
そ
ん
な
一
日
を
過
ご
し
て

み
た
と
こ
ろ
、
体
も
軽
く
頭
も
ス
ッ
キ

リ
。
断
食
の
翌
朝
、
ゆ
っ
く
り
し
た

ペ
ー
ス
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
一
時
間
続
け

た
の
で
す
が
体
が
軽
く
感
じ
ら
れ
る
せ

い
か
疲
れ
方
が
違
い
ま
す
。
も
の
の
本

に
よ
れ
ば
食
べ
物
を
消
化
す
る
の
に
要

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
か
な
り
の
も
の
に

な
る
よ
う
で
食
べ
過
ぎ
は
そ
れ
だ
け
で

体
を
疲
れ
さ
せ
る
原
因
に
も
な
る
よ
う

で
す
。
腹
八
分
目
は
い
つ
も
心
が
け
た

い
で
す
、
で
も
、
つ
い
つ
い
・
・
・
。 


