
さ
す
が
に
十
二
月
、
寒
い
日
が

増
え
ま
し
た
ね
、
こ
ん
に
ち
は

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭

で
す
。
毎
年
の
こ
と
で
す
が
十

二
月
は
気
忙
し
く
な
っ
て
心
も

体
も
ゆ
と
り
が
な
く
な
り
が
ち

で
体
調
も
崩
し
や
す
い
時
期
だ

と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
で
し
ょ

う
か
？
ア
ン
ト
ニ
オ
猪
木
が

「
元
気
が
あ
れ
ば
何
で
も
で
き

る
」
と
、
言
っ
て
い
ま
す
が
元
気

は
出
な
い
と
き
に
は
な
か
な
か

出
な
い
も
の
で
す
よ
ね
、
と
り

あ
え
ず
元
気
ま
で
は
出
な
く
て

も
「
健
康
な
ら
ば
な
ん
と
か
な

る
！
」
そ
ん
な
よ
う
に
も
思
い

ま
す
。
こ
の
年
末
、
体
調
管
理
を

し
っ
か
り
と
し
て
気
持
ち
の
良

い
年
越
し
を
迎
え
た
い
も
の
で

す
ね
！
そ
こ
で
寒
い
冬
で
も
お

部
屋
の
快
適
環
境
を
整
え
て
く

れ
る
強
い
味
方
の
ガ
ス
フ
ァ
ン

ヒ
ー
タ
ー
の
出
番
で
す
。
ガ
ス

フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
の
良
い
と
こ

ろ
は
「
早
い
」「
カ
ン
タ
ン
」「
カ

イ
テ
キ
」「
安
全
」
の
４
つ
が
あ

げ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。 

「
早
い
」
と
い
う
の
は
寒
ー
い

朝
な
ど
暖
房
の
あ
っ
た
か
い
風

が
出
て
く
る
ま
で
の
時
間
が
と

て
も
長
く
感
じ
ま
す
よ
ね
。
ガ

ス
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
な
ら
ス

イ
ッ
チ
オ
ン
で
５
秒
後
に
は
温

か
い
温
風
が
出
て
き
て
部
屋
を

暖
め
始
め
て
く
れ
ま
す
。 

早
い
！
い
い
で
す
ね
ー
！
！ 

ま
た
、
タ
イ
マ
ー
付
の
機

種
も
あ
る
の
で
朝
目
が
覚

め
る
こ
ろ
に
部
屋
を
暖
め

て
お
く
と
い
う
こ
と
も
で

き
ま
す
。 

「
カ
ン
タ
ン
」
と
い
う
の

は
ガ
ス
だ
か
ら
面
倒
な
燃

料
補
給
の
手
間
が
か
か
ら

な
い
ん
で
す
。
ガ
ス
栓
と

フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
を
ガ
ス

コ
ー
ド
で
接
続
す
る
だ
け

で
い
つ
で
も
使
用
で
き
ま

す
。
燃
料
の
買
い
置
き
も
、

春
先
に
燃
料
が
余
っ
て
置

き
場
所
に
困
る
と
か
い
う

こ
と
も
燃
料
切
れ
の
心
配

も
い
ら
な
い
ん
で
す
。 

「
カ
イ
テ
キ
」
な
の
は
点

火
時
や
消
火
時
の
イ
ヤ
な

ニ
オ
イ
が
気
に
な
ら
な
い

カ
イ
テ
キ
な
暖
房
な
ん
で

す
。
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
に

は
温
度
設
定
機
能
が
つ
い

て
い
る
の
で
設
定
温
度
に

な
る
と
自
動
で
燃
焼
を
停

止
し
て
暖
め
す
ぎ
を
防
ぎ

快
適
さ
を
保
ち
ま
す
。 

最
後
の
「
安
全
」
と
い
う
の

は
一
番
気
を
つ
け
た
い
と

こ
ろ
で
す
が
ガ
ス
フ
ァ
ン

ヒ
ー
タ
ー
は
そ
こ
も
抜
か

り
な
く
、
不
完
全
燃
焼
を

起
こ
す
前
に
ガ
ス
を
自
動

的
に
カ
ッ
ト
す
る
「
不
完

全
燃
焼
防
止
装
置
」
や
、
機

器
が
転
倒
す
る
と
ガ
ス
を

止
め
て
運
転
を
停
止
す
る

「
転
倒
時
ガ
ス
遮
断
装

置
」
の
ほ
か
に
小
さ
な
お

子
さ
ん
の
い
た
ず
ら
防
止

に
「
ロ
ッ
ク
ス
イ
ッ
チ
」
が

付
い
て
い
る
の
で
安
心
し

て
お
使
い
い
た
だ
け
る
暖

房
器
具
で
す
。
う
ち
に
は

「
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
用
の

ガ
ス
栓
が
な
い
」
と
い
う

方
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。 



年
間
お
世
話
に
な
っ
た
カ
レ
ン

ダ
ー
を
掛
け
替
え
る
―
―
。
そ
れ
は

「
リ
セ
ッ
ト
」
に
似
て
い
ま
す
。 

 

リ
セ
ッ
ト
と
は
、
す
べ
て
を
元
に
戻
す
こ

と
。
最
初
か
ら
や
り
直
す
こ
と
。
も
し
く
は
、

状
況
を
切
り
替
え
る
た
め
に
い
っ
た
ん
す
べ

て
を
断
ち
切
る
こ
と
。
今
年
は
今
年
で
色
々

あ
っ
た
け
れ
ど
、
カ
レ
ン
ダ
ー
を
掛
け
替
え

る
と
き
に
は
、「
今
年
起
こ
っ
た
す
べ
て
の
出

来
事
を
い
っ
た
ん
リ
セ
ッ
ト
し
て
、
ま
た
新

し
い
自
分
で
新
し
い
年
を
迎
え
た
い
」
と
い

う
気
持
ち
が
ど
こ
か
に
あ
る
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。 

 

毎
日
の
生
活
の
中
で
、
私
た
ち
は
知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
余
計
な
も
の
を
た
め
込
ん

で
い
る
よ
う
で
す
。
け
れ
ど
、
た
め
込
む
よ
り

捨
て
る
方
が
難
し
い
の
は
ご
存
じ
の
通
り
で

す
。
た
と
え
ば
、
引
き
出
し
や
押
し
入
れ
の
中

に
は
た
く
さ
ん
の
余
計
な
も
の
が
眠
っ
て
い

て
、
年
末
の
大
掃
除
で
「
え
い
や
っ
」
と
思
い

切
っ
て
処
分
で
き
れ
ば
、
空
い
た
ス
ペ
ー
ス

の
分
だ
け
す
っ
き
り
と
し
た
気
分
で
新
年
を

迎
え
ら
れ
そ
う
で
す
。 

 
 

の
処
分
よ
り
は
る
か
に
厄
介
な
の
は

気
持
ち
の
整
理
で
す
。
考
え
て
も
仕

方
の
な
い
こ
と
が
頭
の
中
で
堂
々
め
ぐ
り
を

す
る
苦
し
さ
と
い
っ
た
ら
、
い
っ
そ
の
こ
と

記
憶
喪
失
に
で
も
な
っ
て
し
ま
い
た
い

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
こ
か
で
リ

セ
ッ
ト
す
る
と
し
た
ら
、「
新
年
」
と
い
う

の
は
気
持
ち
の
切
り
替
え
に
ふ
さ
わ
し

い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。 

 

な
か
っ
た
こ
と
に
す
る
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
忘
れ
去
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
リ
セ
ッ
ト
は
「
本
来
」
に
戻
す
た
め

の
浄
化
で
し
ょ
う
。 

 

今
年
の
出
来
事
を
上
手
に
浄
化
し
て
、

来
年
に
向
け
て
自
分
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

た
め
に
お
す
す
め
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
こ
こ
ろ
の
も
や
も
や
を
円
グ
ラ

フ
に
し
て
み
る
こ
と
。
物
事
を
頭
だ
け
で

考
え
て
い
る
と
、
つ
い
感
情
的
に
な
っ
て

堂
々
め
ぐ
り
が
始
ま
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
円

グ
ラ
フ
で
悩
み
や
迷
い
の
理
由
を
細
か
く
し

て
い
く
と
、
自
分
の
身
に
起
こ
っ
た
こ
と
を

客
観
的
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。 

 

「
色
々
あ
っ
た
ん
だ
ね
」
と
自
分
を
い
た
わ

れ
た
と
き
、
あ
な
た
の
中
で
は
浄
化
が
始

ま
っ
て
い
ま
す
。
あ
と
は
新
し
い
カ
レ
ン

ダ
ー
に
掛
け
替
え
て
リ
セ
ッ
ト
完
了
。
ま
っ

さ
ら
な
自
分
で
清
々
し
く
新
し
い
年
を
お
迎

え
く
だ
さ
い
。 

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 

 
一  

物  

リ
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う 

今

月

の

一

粒 
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２
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【
概
要
】
善
・
悪
は
す
べ
て
習

慣
か
ら
起
こ
り
ま
す
。養
生
の

慎
み
や
努
力
も
例
外
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。怠
け
な
い
こ
と
も

自
制
す
る
こ
と
も
努
力
し
て

習
得
す
る
と
、次
第
に
習
慣
と

な
っ
て
苦
痛
で
は
な
く
な
り

ま
す
。し
か
し
悪
い
こ
と
に
慣

れ
て
し
ま
う
と
、慎
み
や
努
力

に
耐
え
ら
れ
ま
せ
ん
。 

  

「
生
活
と
は
、
つ
ま
り
習
慣

の
織
物
で
あ
る
」と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
。朝
起
き
て
顔
を

洗
う
こ
と
も
食
事
を
す
る
こ

と
も
、い
わ
ば
一
種
の
習
慣
で

す
。
ク
セ
も
習
慣
で
す
。
考
え

方
も
習
慣
で
す
。良
い
習
慣
が

健
康
な
心
身
を
作
り
、悪
い
習

慣
が
気
持
ち
を
乱
し
て
悩
み

を
生
む
。
私
た
ち
は
「
習
慣
」

を
生
き
て
い
る
よ
う
な
も
の

で
、
ま
さ
に
善
・
悪
は
す
べ
て

習
慣
か
ら
起
こ
り
ま
す
。 

 

「
は
じ
め
は
人
が
習
慣
を
作

り
、そ
れ
か
ら
習
慣
が
人
を
作

る
」（
ド
ラ
イ
デ
ン
） 

 

「
人
生
の
後
半
は
、
人
生
の

前
半
に
培
わ
れ
た
習
慣
に

よ
っ
て
成
り
立
っ
て
い
る
に

す
ぎ
な
い
」（
ド
ス
ト
エ
フ
ス

キ
ー
） 

 

習
慣
を
変
え
る
と
は
自
分

を
変
え
る
こ
と
。だ
か
ら
難
し

い
の
で
し
ょ
う
。習
慣
を
変
え

る
ヒ
ン
ト
は
こ
の
言
葉
に
あ

り
そ
う
で
す
。 

 

「
わ
れ
わ
れ
は
消
極
的
に
悪

い
習
慣
を
捨
て
よ
う
と
努
力

す
る
よ
り
も
、む
し
ろ
常
に
良

い
習
慣
を
養
う
よ
う
に
心
掛

け
ね
ば
な
ら
ぬ
」（
ヒ
ル
テ
ィ
） 

 

良
い
習
慣
を
一
つ
で
も
増

や
し
て
い
く
こ
と
が
結
局
は

近
道
の
よ
う
で
す
。 

 

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
は
毎
月
の
お

給
料
か
ら
税
金
が
源
泉
徴
収

さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
額
は
お
お

よ
そ
の
年
収
か
ら
暫
定
的
に
計

算
さ
れ
た
も
の
で
す
。
多
く
の

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
は
税
金
を
払
い

す
ぎ
て
い
る
の
で
年
末
調
整
で

還
付
さ
れ
ま
す
が
、
年
末
調
整

の
対
象
に
な
ら
な
い
控
除
制
度

も
あ
り
ま
す
。
所
得
税
や
住
民

税
は
少
し
で
も
安
く
し
た
い
も

の
。
次
の
場
合
に
該
当
す
る
人

は
最
寄
り
の
税
務
署
に
相
談
し

て
、
必
要
な
ら
確
定
申
告
を
し

て
控
除
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

 

＊
多
額
の
医
療
費
を
支
払
っ

た
（
医
療
費
控
除
）     

＊
災
害
や
盗
難
に
遭
っ
た
（
雑

損
控
除
） 

＊
寄
付
を
し
た（
寄
付
金
控
除
） 

＊
そ
の
年
の
途
中
で
会
社
を
辞

め
て
再
就
職
し
て
い
な
い
人 

＊
退
職
金
か
ら
所
得
税
が
源

泉
徴
収
さ
れ
た
人 

＊
マ
イ
ホ
ー
ム
を
購
入
し
た
人

（
住
宅
借
入
金
等
特
別
控
除
） 

 

こ
の
ほ
か
、
通
勤
や
研
修
と

い
っ
た
「
特
定
費
用
」
の
合
計

額
が
給
与
所
得
控
除
額
を
上

回
っ
た
場
合
、
「
特
定
支
出
控

除
」と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
控
除
の
対
象
と
し
て
、
平

成
24
年
度
分
以
降
か
ら
新
た

に
「
勤
務
必
要
経
費
」
が
含
ま

れ
る
予
定
で
す
。
該
当
す
る
の

は
職
務
に
通
常
必
要
な
交
際

費
、
職
務
に
関
連
の
あ
る
図
書

や
新
聞
の
購
入
費
で
、
年
間

65
万
円
を
限
度
と
し
ま
す
。 

 

今
年
は
被
災
地
へ
寄
付
を

し
た
人
も
多
か
っ
た
で
し
ょ

う
。
確
定
申
告
の
提
出
期
限
が

迫
る
と
税
務
署
が
混
み
合
う

の
で
、
早
め
に
相
談
し
て
お
き

た
い
も
の
で
す
。 

確定申告で 

控除制度を利用する 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

サラリーマンも確定申告で支払いすぎた税金を取り戻しましょう 



12月の賢者レシピ 

一年中食卓にのぼる大根ですが、おいしさが増すのは冬です。調理法が豊富な

だけに種類も豊富で、一般的な青首大根に始まり日本では 100種類以上の大根

が栽培されています。長い歴史の中で様々に姿を変え、多くの品種が誕生した

大根は、それだけ風土に根付いた野菜といえるでしょう。 

大根に含まれるアミラーゼ、ジアスターゼ、ペルオキシダーゼなどには消化を

助ける酵素の働きがあります。暴飲暴食が続く年末年始には積極的に摂りた

い食材です。また、大根の辛味成分メチルメカプランには血栓の防止効果や解

毒作用があり、生活習慣病やガンの予防効果が期待できます。 

大根の消化酵素で胃腸をいたわる 

豚肉のおろし煮 

大根の辛味成分

には血栓予防や

解毒効果がある 

ジアスターゼなど

が消化を助ける 

日本で栽培され

ている大根は 

100種類以上 

【参考】キッコーマンホームクッキング http://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 



気持ちよく新年を迎えるための「しつらえ」 
 

「
し
つ
ら
え
」
と
は
「
室
礼
」
と
も
書
き
、
時
と

場
合
に
応
じ
て
環
境
を
整
え
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。

今
頃
は
ち
ょ
う
ど
お
正
月
の
た
め
の
し
つ
ら
え
の

時
季
。
と
い
っ
て
も
、
家
の
大
掃
除
だ
け
が
新
年
に

向
け
た
し
つ
ら
え
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
新
し
い
年
を

清
々
し
く
迎
え
る
に
は
「
気
持
ち
の
し
つ
ら
え
」
も

大
切
で
す
。 

 

新
年
に
は
新
し
い
も
の
を
使
っ
た
り
身
に
つ
け

た
り
す
る
。
そ
ん
な
習
慣
を
持
っ
て
い
る
人
は
少
な

く
な
い
よ
う
で
す
。
新
し
い
歯
ブ
ラ
シ
、
新
し
い
肌

着
、
新
し
い
ノ
ー
ト
。
日
用
品
以
外
で
も
、
新
年
か

ら
使
い
始
め
よ
う
と
用
意
し
て
い
る
も
の
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
に
、
日
用
品
や
身
に

つ
け
る
も
の
な
ど
を
新
調
す
る
の
は
「
気
持
ち
の
し

つ
ら
え
」
と
し
て
お
す
す
め
の
方
法
で
す
。 

 

新
年
の
た
め
に
何
か
を
新
調
し
て
お
正
月
を
心

待
ち
に
す
る
の
は
、
今
の
時
季
な
ら
で
は
の
し
つ
ら

え
で
す
。
何
か
一
つ
で
も
新

年
に
向
け
て
新
調
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

  『おかげさまで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 

来年も 

よろしく！ 

ひ
と
月
た
つ
の
は
早
い
も
の
で
先

月
の
編
集
後
記
を
書
い
て
か
ら
も

う
一
ヶ
月
が
経
つ
わ
け
で
、
こ
ん

な
調
子
で
来
年
も
す
ぐ
に
や
っ
て

く
る
の
で
し
ょ
う
ね
。 

今
年
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
、
断
食

だ
、
断
捨
離
だ
と
い
ろ
い
ろ
言
っ

て
た
割
に
は
結
果
は
ど
れ
も
中
途

半
端
な
感
じ
で
・
・
・
。
ま
あ
、

そ
う
い
っ
た
も
ろ
も
ろ
を
あ
た
ふ

た
と
あ
く
せ
く
と
ジ
タ
バ
タ
も
が

き
な
が
ら
や
っ
て
い
く
の
も
ア
リ

で
す
よ
ね
、
き
っ
と
。
「
ヒ
ト
は

か
わ
い
い
、
か
わ
い
い
も
の
で
す

ね
～
♪
」
と
美
空
さ
ん
も
歌
っ
て

い
た
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
一
度

で
結
果
が
出
な
く
て
も
い
い
ん
で

す
。
自
分
に
合
っ
た
や
り
方
と
い

う
も
の
を
見
つ
け
て
、
結
果
は
気

が
付
い
た
ら
つ
い
て
き
て
い
た
、

な
ん
て
い
い
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん

か
。
理
想
で
す
ね
。
ま
あ
、
そ
ん

な
わ
け
で
ま
た
来
年
も
ダ
イ
エ
ッ

ト
話
が
出
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
お
付
き
合
い
い
た
だ
け
た
ら

な
ん
て
思
い
ま
す
。
今
年
一
年
は

ど
う
で
し
た
か
？
忙
し
す
ぎ
て
よ

く
覚
え
て
い
な
い
、
な
ん
て
い
う

人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
何

に
も
無
い
よ
う
で
い
て
も
思
い
出

し
て
み
る
と
実
は
い
ろ
ん
な
こ
と

が
あ
っ
た
り
す
る
も
の
で
す
。

2
0

1
2

年
が
素
晴
ら
し
い
一
年
に

な
る
と
い
い
で
す
ね
。
で
は
。 


