
こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ

パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
す
っ
か

り
秋
ら
し
く
な
り
ま
し
た
ね
。

「
涼
し
い
」
と
言
う
よ
り
は
「
寒

い
」
と
感
じ
る
よ
う
な
日
が
増

え
て
き
ま
し
た
。
秋
は
い
ろ
い

ろ
な
催
し
物
が
各
地
区
、
各
団

体
で
開
催
さ
れ
て
い
る
こ
と
と

思
い
ま
す
が
わ
た
し
も
先
日
、

地
区
の
運
動
会
に
参
加
し
て
き

ま
し
た
。
当
日
は
暑
か
ら
ず
寒

か
ら
ず
の
絶
好
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
！
自
治
会
役
員
に
さ
せ

ら
れ
て
い
る
私
は
や
る
気
の
有

無
に
か
か
わ
ら
ず
強
制
的
に
各

種
目
に
手
当
た
り
次
第
参
加
し

て
き
ま
し
た
。（
さ
せ
ら
れ
て
き

ま
し
た
）
た
だ
し
、
わ
た
く
し
個

人
的
に
は
中
学
、
高
校
そ
し
て

大
学
ま
で
の
十
年
間
、
そ
の
青

春
の
す
べ
て
を
陸
上
競
技
に

捧
げ
た
も
の
と
し
て
（
？
）、
徒

競
走
系
競
技
で
は
負
け
る
わ

け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
た
と
え

陸
上
競
技
か
ら
は
な
れ
て
約

２
０
年
の
歳
月
が
流
れ
て
い

た
と
し
て
も
、
そ
の
体
重
が
当

時
か
ら
約
３
０
％
増
量
し
て

い
て
も
そ
ん
な
こ
た
ぁ
関
係
あ

り
ま
せ
ん
、
負
け
る
わ
け
に
は

い
か
ん
の
で
す
！
地
区
運
動
会

の
メ
イ
ン
イ
ベ
ン
ト
は
午
後
に

行
わ
れ
る
自
治
会
対
抗
リ
レ
ー 

で
す
。
今
年
は
急
き
ょ
、
そ
の
リ

レ
ー
の
選
手
と
し
て
出
場
す
る
こ

と
に
な
り
、
日
ご
ろ
の
汚
名
を
そ
そ

ぐ
好
機
と
ば
か
り
朝
か
ら
や
る
気

に
燃
え
て
い
た
の
で
し
た
。
自
治
会

対
抗
リ
レ
ー
は
午
後
の
最
後
の
種

目
。
ま
ず
は
小
手
調
べ
と
い
う
こ
と

で
午
前
の
早
目
の
時
間
に
行
わ
れ

る
自
由
参
加
の
年
齢
別
１
０
０

メ
ー
ト
ル
徒
競
走
に
参
加
し
て
み

ま
し
た
。「
走
る
」
こ
と
に
は
自
信
を

持
っ
て
い
た
の
で
す
が
（
笑
）
も
し

も
の
こ
と
を
考
え
て
皆
に
は
内
緒

で
ひ
っ
そ
り
と
参
加
し
ま
し
た
。
年

齢
別
競
技
な
の
で
２
０
代
に
は
勝

て
な
く
っ
て
も
４
０
代
に
は
ま
だ

ま
だ
負
け
は
し
な
い
、
だ
ろ
う
と
安

易
な
気
持
ち
で
参
加
し
た
の
で
す

が
、
惨
敗
で
し
た
。
い
や
い
や
、
ま

て
ま
て
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
さ

え
き
っ
ち
り
と
や
れ
ば
体
も
目
を

覚
ま
し
て
あ
の
頃
の
走
り
が
よ
み

が
え
っ
て
く
る
だ
ろ
う
。
き
っ
と
そ

う
だ
そ
う
に
違
い
な
い
。
普
段
何
も

や
っ
て
い
な
い
体
に
は
あ
り
え
な

い
、
甘
す
ぎ
る
妄
想
を
信
じ
、
す
が

る
よ
う
な
思
い
で
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
に
集
中
し
た
の
で
し
た
。 

い
よ
い
よ
リ
レ
ー
本
番
。
や
れ
る
こ

と
は
す
べ
て
や
っ
た
（
当
日
限
定
）

と
い
う
ま
る
で
根
拠
の
な
い
自
信

に
満
ち
溢
れ
リ
レ
ー
が
ス
タ
ー
ト
。

抜
き
つ
抜
か
れ
つ
の
接
戦
の
ま
ま

バ
ト
ン
が
回
っ
て
き
ま
し
た
、
少
し

つ
ま
り
気
味
で
バ
ト
ン
を
も
ら
い

そ
の
ま
ま
コ
ー
ナ
ー
に
進
入
。
大
声

援
？
い
や
ち
が
う
す
ぐ
後
ろ
に
ほ

か
の
選
手
が
迫
っ
て
き
た
、
そ
の
選

手
に
向
け
て
の
応
援
だ
！
コ
ー
ナ

リ
ン
グ
中
に
抜
か
れ
る
な
ん
て
許

さ
ん
！
体
力
が
へ
ば
っ
て
き
た
！

意
識
し
て
足
を
上
げ
て
走
る
、
何
と

か
順
位
だ
け
は
は
キ
ー
プ
し
た
ま

ま
バ
ト
ン
を
つ
な
い
だ
。
終
わ
っ

た
・
・
・
。
差
は
だ
い
ぶ
縮
め
ら
れ

た
け
ど
順
位
は
守
っ
た
の
で
自
分

の
中
で
は
合
格
点
と
い
う
こ
と
で

皆
の
い
る
応
援
席
へ
。「
い
や
、
遅
く

な
か
っ
た
よ
、
お
疲
れ
お
疲
れ
。
」

「
う
ー
ん
、
ま
ず
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
か

ら
か
な
。」 

肉
体
と
心
の
ダ
ブ
ル
シ
ョ
ッ
ク
に

よ
り
次
の
日
か
ら
一
週
間
寝
た
り

起
き
た
り
の
生
活
が
続
き
ま
し
た
。

無
理
は
禁
物
で
す
ね
。 



年
も
残
す
と
こ
ろ
一
ヶ
月
と
少
し

に
な
り
ま
し
た
。
そ
ろ
そ
ろ
一
年
の

総
ま
と
め
に
入
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
予

定
通
り
に
進
ん
だ
こ
と
、
計
画
倒
れ
で
終
わ

り
そ
う
な
こ
と
、
充
実
感
と
反
省
が
入
り
交

じ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。
決
め
た
こ
と
が
で

き
る
・
で
き
な
い
、
思
い
通
り
に
な
る
・
な
ら

な
い
。
そ
れ
は
「
意
志
の
強
さ
」
に
あ
る
と
私

た
ち
は
考
え
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
な
ぜ
や
り

通
す
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
逆
に
途
中
で
諦

め
て
し
ま
う
の
は
な
ぜ
な
の
か
。
一
年
を
振

り
返
る
こ
の
時
期
に
、「
強
い
意
志
」
の
本
当

の
意
味
を
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

「
念
ず
れ
ば
通
ず
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ

う
に
、
強
く
願
え
ば
思
い
が
叶
う
と
い
わ
れ

ま
す
。
成
功
し
た
人
の
多
く
も
同
じ
こ
と
を

い
う
の
で
、
思
い
の
強
さ
が
願
望
達
成
に
関

係
し
て
い
る
こ
と
は
確
か
で
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
た
だ
念
じ
て
い
る
だ
け
で
思
い
が
叶
う

な
ら
、
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
が
望
み
を
叶

え
て
い
て
も
お
か
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

と
え
ば
、「
幸
せ
に
な
り
た
い
」
と
思

う
の
は
、「
今
は
あ
ま
り
幸
せ
で
は
な

い
」
と
感
じ
て
い
る
か
ら
で
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
お
金
に
余
裕
が
な
い
か
ら
「
お
金
が
ほ
し

い
」
と
願
い
、
年
齢
に
よ
る
衰
え
を
感
じ
る
か

ら
こ
そ
「
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
あ
り
た
い
」

と
切
望
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
足
り
な
い
と
思
っ

て
い
る
も
の
を
そ
の
ま
ま
望
む
の
は
、「
満
た

さ
れ
て
い
な
い
自
分
」
を
再
確
認
す
る
こ
と

と
同
じ
な
の
で
す
。 

 

い
く
ら
「
幸
せ
に
な
り
た
い
」
と
強
く

願
っ
て
も
、
そ
の
一
方
で
「
幸
せ
で
は
な

い
自
分
」
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
た
の

で
は
思
う
よ
う
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
「
強
い
意
志
」
で
す
。 

 
本
当
の
「
強
い
意
志
」
と
は
、
確
信
す

る
集
中
力
と
持
続
力
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
目
先
で
は
な
く
、
未
来
の
自
分

が
ど
う
あ
り
た
い
か
。
自
分
の
未
来
が
す

ば
ら
し
い
こ
と
を
確
信
し
て
、
す
ば
ら
し

い
未
来
を
思
い
描
け
る
人
こ
そ
強
い
意

志
の
持
ち
主
で
す
。 

 

あ
な
た
の
思
い
描
く
す
ば
ら
し
い
未
来
が

多
く
の
人
の
役
に
立
つ
な
ら
、
た
く
さ
ん
の

人
が
あ
な
た
を
応
援
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
。
人
の
力
を
借
り
て
あ
な
た
は
さ
ら
に
輝

き
、
あ
な
た
の
輝
き
で
周
囲
も
輝
く
。
そ
ん
な

相
乗
効
果
を
「
ツ
キ
」
と
呼
ぶ
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

 

来
年
か
ら
と
い
わ
ず
今
か
ら
強
い
意
志
を

持
っ
て
、
ツ
キ
を
呼
び
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
来

年
の
今
頃
は
、
き
っ
と
何
か
が
変
わ
っ
て
い

る
は
ず
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 

 
今  

た  

「
ツ
キ
」
を
呼
び
込
む 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
１
３
】 

【
概
要
】日
々
の
暮
ら
し
の
な

か
で
、元
気
を
養
う
こ
と
と
消

耗
さ
せ
る
こ
と
の
ど
ち
ら
が

多
い
か
を
比
較
し
て
み
ま

し
ょ
う
。多
く
の
人
は
元
気
を

養
う
よ
り
消
耗
さ
せ
る
こ
と

の
方
が
多
く
、そ
れ
が
続
く
と

病
を
招
き
ま
す
。限
り
あ
る
元

気
の
な
か
で
、限
り
な
い
欲
望

に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と
の
な

い
よ
う
に
。 

   

お
金
を
上
手
に
貯
め
る
人

は
、お
金
が
貯
ま
る
よ
う
な
工

夫
を
し
て
い
ま
す
。健
康
も
同

じ
で
、元
気
な
人
は
日
頃
か
ら

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
ら
な
い
生

活
を
し
て
い
ま
す
。た
ま
っ
た

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
よ
り
、

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
ら
な
い
工

夫
を
す
る
ほ
う
が
楽
し
い
に

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

真
面
目
な
人
は
比
較
的
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
と
い

わ
れ
ま
す
。「
こ
う
あ
る
べ
き
」

と
い
う
決
ま
り
事
が
自
分
の

中
に
多
い
と
、そ
の
分
だ
け
窮

屈
な
思
い
を
す
る
も
の
で
す
。

自
分
だ
け
で
な
く
人
に
も「
こ

う
あ
る
べ
き
」
を
求
め
た
ら
、

さ
ら
に
窮
屈
さ
が
増
す
で

し
ょ
う
。 

 

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
コ

ツ
は
「
ほ
ど
ほ
ど
」
で
す
。
嫌

な
こ
と
は
見
逃
し
た
り
聞
き

流
し
た
り
し
な
が
ら
自
分
の

中
に
持
ち
込
ま
ず
、空
い
た
ス

ペ
ー
ス
で
楽
し
い
こ
と
を
考

え
る
。人
の
考
え
方
は
訓
練
で

変
わ
り
ま
す
。も
っ
と
い
え
ば

意
識
一
つ
で
変
わ
り
ま
す
。ま

ず
、「
今
か
ら
ほ
ど
ほ
ど
で
い

こ
う
」と
自
分
に
宣
言
し
て
み

ま
し
ょ
う
。「
元
気
」は
自
分
の

中
に
あ
り
ま
す
。 

 

大
震
災
か
ら
８
ヶ
月
た
ち
ま

し
た
が
、
い
ま
だ
に
生
活
を
再

建
で
き
な
い
人
た
ち
が
大
勢
い

ま
す
。
震
災
後
の
生
活
再
建
に

か
か
る
費
用
は
想
像
以
上
で
、

火
災
保
険
と
地
震
保
険
だ
け

で
は
ま
か
な
い
き
れ
な
い
可
能

性
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
震

災
後
の
経
済
的
ダ
メ
ー
ジ
を
最

小
限
に
抑
え
る
対
策
と
し
て
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
地
震
補

償
保
険
」
で
す
。 

 

「
地
震
保
険
」
は
建
物
や
家

財
の
補
償
の
た
め
の
保
険
で
、

「
全
損
」「
半
損
」「
一
部
損
」

と
い
う
損
壊
状
況
に
よ
っ
て
支

払
わ
れ
る
金
額
が
決
ま
り
ま

す
。
た
と
え
ば
住
宅
新
築
費
用

が
２
５
０
０
万
円
だ
っ
た
場

合
、
火
災
保
険
で
の
補
償
額
は

２
５
０
０
万
円
、
地
震
保
険
は

そ
の
半
分
の
１
２
５
０
万
円

ま
で
。
数
字
上
は
十
分
に
思
え

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
最
大

に
補
償
さ
れ
て
こ
の
金
額
で

す
。
半
損
や
一
部
損
の
場
合
、

状
況
に
よ
っ
て
は
全
損
と
同
じ

く
ら
い
の
修
理
額
が
か
か
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

 

そ
の
点
「
地
震
補
償
保
険
」

の
補
償
額
は
世
帯
人
数
に
応

じ
て
決
定
さ
れ
、
保
険
金
の
使

い
方
も
自
由
で
す
。
ま
た
、
地

震
保
険
は
火
災
保
険
と
の
セ
ッ

ト
加
入
が
条
件
で
す
が
、
地
震

補
償
保
険
は
単
独
で
契
約
で

き
、
現
在
加
入
し
て
い
る
地
震

保
険
の
上
乗
せ
で
加
入
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
は
保

険
料
が
手
頃
と
あ
っ
て
加
入
者

が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

余
震
が
続
く
な
か
、
地
震
補

償
保
険
も
含
め
て
「
備
え
」
を

見
直
し
た
い
も
の
で
す
ね
。 

注目の 

「地震補償保険」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 



11月の賢者レシピ 

耳の形をしていることから「木の耳」と書く「きくらげ」は、実はキノコ

の一種です。中華料理の定番食材であり、中国では古来より不老長寿に効

果があるとされ、高級な滋養食品として大切に扱われてきたそうです。 

「カルシウムの多いキノコ」といわれますが、ほかにもビタミンＤ、ミネ

ラル、鉄分、食物繊維を豊富に含み、特に乾燥きくらげはビタミンＤとミ

ネラルの宝庫です。ただし種類によって含有量が異なります。ビタミンＤ

摂取の目的で選ぶならもっとも含有量が多いのは白きくらげ。次は黒きく

らげ。アラゲキクラゲの含有量は白きくらげの 10分の１以下です。 

「乾燥きくらげ」はビタミンＤとミネラルの宝庫 

中華風きくらげスープ 

ビタミンＤが 

一番多いのは 

白きくらげ 

カルシウム 

ビタミンＤ 

ミネラルの宝庫 

 

きくらげは 

実はキノコ 

【参考】北海道きのこ生産総合研究所 http://www.kinoko-soken.co.jp/recipe/int_03.html 



マイホームの修繕費用 
 

マ
イ
ホ
ー
ム
の
修
繕
費
用
は
、
建
物
の
材
質
や
日
頃
の

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
一
般
的
に
い
わ

れ
て
い
る
の
は
30
年
間
で
約
４
０
０
～
６
０
０
万
円
。

こ
れ
は
建
物
自
体
の
費
用
な
の
で
、
こ
の
ほ
か
に
室
内
の

補
修
や
リ
フ
ォ
ー
ム
も
必
要
で
す
。
た
と
え
ば
、
床
面
積

90
㎡
の
住
宅
な
ら
、
内
装
、
水
回
り
、
ふ
す
ま
や
障
子
の

張
り
替
え
な
ど
に
約
３
５
０
～
４
０
０
万
ほ
ど
か
か
る

と
予
想
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
30
年
間
で
約
７
０
０
～
１

０
０
０
万
か
か
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。 

 

あ
く
ま
で
目
安
と
し
て
も
、
長
期
的
に
見
れ
ば
住
宅
の

修
繕
に
は
少
な
く
と
も
数
百
万
円
単
位
の
お
金
が
か
か

り
ま
す
。
金
額
だ
け
聞
く
と
腰
が
引
け
ま
す
が
、
大
事
な

我
が
家
を
守
る
た
め
。
将
来
を
見
越
し
て
「
我
が
家
の
修

繕
費
」
を
積
み
立
て
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
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 
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来月も 

おたのしみに！ 

私
は
今
年
四
一
歳
で
本
厄
。 

占
い
な
ど
は
、
普
段
あ
ま
り
気
に
し

な
い
の
で
す
が
さ
す
が
に
ま
わ
り
か

ら
い
ろ
い
ろ
言
わ
れ
て
昨
年
の
一
二

月
、
寒
川
神
社
へ
行
き
厄
除
け
参
り

を
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
お
か
げ
な

の
か
ど
う
な
の
か
今
日
ま
で
と
り
あ

え
ず
無
事
に
過
ご
せ
て
い
ま
す
。
た

だ
今
年
は
自
治
会
や
ら
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の

地
区
長
さ
ん
や
ら
何
か
と
忙
し
く
動

く
こ
と
も
多
か
っ
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。
四
〇
代
に
突
入
し
自
分
の
こ

と
だ
け
で
な
く
地
区
や
地
域
の

「
役
」
も
回
っ
て
き
は
じ
め
る
、
そ

ん
な
年
齢
に
な
っ
た
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
本
厄
の
今
年
、
い
く
つ
か
の

「
役
」
が
た
ま
た
ま
重
な
っ
て
少
し

忙
し
い
年
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。 

厄
年
の
終
わ
り
が
自
分
の
誕
生
日
な

の
か
そ
の
年
の
大
晦
日
な
の
か
年
度

が
終
わ
る
三
月
末
な
の
か
、
わ
か
り

ま
せ
ん
が
い
ず
れ
に
し
ろ
も
う
少
し

で
本
厄
も
終
わ
り
。 

そ
う
す
れ
ば
も
う
少
し
落
ち
着
け
る

よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
か
、
そ
う
だ

と
い
い
ん
で
す
が
・
・
・
。 


