
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
３
月
に
な

り
ま
し
た
、
も
う
す
ぐ
春
で
す

ね
。
春
は
別
れ
と
出
会
い
の
季

節
、
な
ん
て
よ
く
言
い
ま
す
け

ど
皆
さ
ん
は
ど
う
で
し
ょ
う
、

良
い
出
会
い
は
あ
り
そ
う
で
す

か
？ 

う
ち
の
長
男
、
こ
の
あ
い
だ
小

学
校
に
入
学
し
た
ば
か
り
だ
っ

た
と
思
っ
て
い
た
ら
あ
っ
と
い

う
間
に
今
年
３
月
に
は
小
学
校

卒
業
で
す
。
本
当
に
あ
っ
と
い

う
間
に
６
年
間
が
経
っ
て
し

ま
っ
た
よ
う
な
感
じ
で
す
が
思

い
出
せ
ば
い
ろ
い
ろ
あ
り
、
い

じ
め
ら
れ
て
帰
っ
て
き
た
り
、

野
球
を
始
め
た
り
、
反
抗
期
？

が
始
ま
っ
た
り
。
意
外
と
子
供

の
成
長
と
い
う
の
も
あ
れ
や
こ

れ
や
で
あ
わ
た
だ
し
く
、
忙
し

い
も
の
で
す
ね
。
た
だ
、
今
の
子

供
に
は
遊
び
場
所
が
限
ら
れ
て

い
て
そ
れ
が
か
わ
い
そ
う
な
と

こ
ろ
で
す
。
ま
だ
小
さ
い
う
ち

は
広
場
の
砂
場
や
遊
具
な
ど
で

だ
い
た
い
満
足
し
て
遊
ん
で
い

た
よ
う
で
す
が
少
し
大
き
く

な
っ
て
き
て
サ
ッ
カ
ー
だ
野
球

だ
と
や
り
た
く
な
っ
て
も
危
な

い
か
ら
駄
目
だ
と
か
校
庭
は
放

課
後
使
え
な
い
と
か
い
ろ
い
ろ

制
約
が
あ
っ
た
り
し
て
や
り
た

い
遊
び
が
で
き
な
か
っ
た
り
す

る
よ
う
で
す
。 

今
は
近
所
の
森
で
や
る

「
サ
バ
ゲ
ー
」
が
長
男
と

友
人
た
ち
と
の
間
で
流

行
っ
て
い
る
よ
う
で
都
合

が
つ
け
ば
「
サ
バ
ゲ
ー
」
を

し
に
い
き
ま
す
。 

「
サ
バ
ゲ
ー
」
と
い
う
の

は
サ
バ
イ
バ
ル
ゲ
ー
ム
の

略
で
昔
の
遊
び
で
言
う
と

チ
ャ
ン
バ
ラ
や
銀
玉
鉄
砲

で
の
打
ち
合
い
と
い
う
と

こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
妻
は

危
な
い
し
野
蛮
な
感
じ
が

し
て
最
初
は
「
悪
い
遊
び
」

と
い
う
印
象
だ
っ
た
よ
う

で
す
が
前
述
の
よ
う
に
遊

び
場
も
な
く
、
放
課
後
友

達
同
士
集
ま
っ
て
は
テ
レ

ビ
ゲ
ー
ム
を
し
て
遊
ぶ
と

い
う
よ
り
は
山
の
中
を
駆

け
ず
り
ま
わ
り
、
お
も

ち
ゃ
の
銃
を
打
ち
合
っ
て

遊
ん
で
る
と
し
て
も
元
気

が
あ
っ
て
い
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
い
ま
す
。 

友
達
の
中
に
は
塾
に
通
っ

て
い
た
り
、
習
い
事
を
し

て
い
た
り
で
放
課
後
の
予

定
も
忙
し
い
子
た
ち
も
か

な
り
い
る
よ
う
で
す
が
ウ

チ
で
は
本
人
が
希
望
し
て

い
な
い
こ
と
も
あ
り
参
加

し
て
い
る
の
は
少
年
野
球

く
ら
い
で
す
。
ど
ち
ら
に

し
ろ
成
長
す
る
に
し
た
が

い
忙
し
く
勉
強
や
仕
事
を

し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
時
期
が
来
る
の
で

し
ょ
う
か
ら
今
の
う
ち
く

ら
い
は
何
か
に
追
い
立
て

ら
れ
る
よ
う
な
時
間
の
過

ご
し
方
を
さ
せ
な
く
て
も

い
い
の
か
な
ー
と
思
っ
て

い
ま
す
が
お
た
く
は
ど
う

で
し
ょ
う
？ 

口
数
が
少
な
く
な
っ
て
き

た
息
子
に
あ
ま
り
相
手
に

し
て
も
ら
え
ず
、
ち
ょ
っ

と
さ
み
し
さ
を
覚
え
る
こ

の
頃
で
す
。 



た
ち
は
毎
日
、
実
に
色
々
な
こ
と
を

無
意
識
の
う
ち
に
考
え
て
い
ま
す
。 

 

 

今
日
も
寒
い
わ
、
銀
行
に
行
か
な
く
ち
ゃ
、

あ
の
人
は
ム
カ
つ
く
、
あ
ぁ
幸
せ
、
ま
た
頑
張

ろ
う
…
…
。
こ
う
し
て
人
は
１
日
に
、
な
ん
と

５
万
～
６
万
回
も
思
考
し
て
い
る
の
だ
そ
う

で
す
。
そ
の
数
に
も
驚
き
ま
す
が
、
も
っ
と
驚

く
の
は
、
そ
の
う
ち
の
７
割
以
上
が
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
思
考
だ
と
い
う
こ
と
。
つ
ま
り
多

く
の
人
は
、
毎
日
３
万
５
千
回
以
上
も
不
満

や
文
句
、
イ
ヤ
な
こ
と
を
無
意
識
に
考
え
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

回
数
は
と
も
か
く
、
言
わ
れ
て
み
れ
ば
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
を
考
え
て
い
る
方
が
多
い

気
も
し
ま
す
。
こ
れ
は
「
心
配
性
」
な
日
本
人

の
気
質
に
関
係
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
遺
伝
子
の
一
種
に
「
不
安
遺
伝
子
」
と
呼

ば
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
ご
く
簡
単
に
い

う
と
、
こ
の
遺
伝
子
を
持
っ
て
い
る
人
は
不

安
を
感
じ
や
す
く
、
ウ
ツ
傾
向
に
な
り
や
す

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
は
不
安
遺
伝

子
の
割
合
が
高
く
、
陽
気
な
ブ
ラ
ジ
ル
人
な

ど
は
そ
の
割
合
が
低
い
の
だ
そ
う
で
す
。 

伝
子
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
持
っ
て
い

る
「
気
質
」
で
す
。
こ
の
気
質
と
、
後

天
的
に
作
ら
れ
る
「
性
格
」
の
組
み
合
わ
せ

が
、
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
の
人
柄
と
な
っ
て

現
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
日
本
人
の
中
に
も
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思
考
の
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。 

 

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
。

み
な
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
て
み
た
い
の
は
、

「
ど
ち
ら
が
正
し
い
の
？
」
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
「
毎
日
が
楽
し
く
な
る
の
は
ど
っ
ち
か

な
？
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

無
意
識
で
習
慣
性
が
あ
る
と
い
う
点

で
、
思
考
は
癖
（
ク
セ
）
に
似
て
い
ま
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
の
人
は
物
事
の
マ
イ
ナ

ス
面
を
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
す
る
癖
が
強

く
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
の
人
は
楽
天
的
に

考
え
る
癖
が
つ
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
。

ど
ち
ら
も
考
え
方
の
癖
な
の
で
良
い
・
悪

い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
考
え
方
の
癖
は

そ
の
人
の
一
部
で
あ
り
、
生
き
方
は
考
え

方
で
変
わ
り
ま
す
。 

 

新
聞
の
読
者
投
稿
欄
で
、
小
学
生
の
男

の
子
の
こ
ん
な
言
葉
を
見
か
け
ま
し
た
。 

 

楽
し
い
な
楽
し
い
な 

 

楽
し
い
っ
て
言
っ
て
る
と 

 

だ
ん
だ
ん
楽
し
く
な
っ
て
く
る
よ 

（
東
京
都
台
東
区
立
金
曽
木
小
学
校
・
渡
部

和
志
く
ん
） 

  

人
間
の
脳
は
、
イ
メ
ー
ジ
し
た
こ
と
を
「
本

当
」
だ
と
認
識
す
る
そ
う
で
す
。
け
れ
ど
、「
前

向
き
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
無
理
を
す

る
の
も
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
気
分
が
乗
ら

な
い
と
き
は
楽
し
い
こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
、「
楽
し
い
な
、
楽
し
い
な
」
と
言
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
１
日
に
何
万
回
も
浮
か
ぶ
イ

メ
ー
ジ
が
、
あ
な
た
の
「
今
」
と
「
こ
れ
か
ら
」

を
作
っ
て
い
く
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 

 
私 

遺  

だ
ん
だ
ん
楽
し
く
な
っ
て
く
る
よ 

今

月

の

一

粒 

 

 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
３
６
】 

【
概
要
】 

す
べ
て
の
こ
と
に

完
全
無
欠
で
あ
ろ
う
と
す
る

と
、
自
分
の
心
の
負
担
に
な
っ

て
楽
し
み
が
あ
り
ま
せ
ん
。

様
々
な
不
幸
は
こ
う
し
た
考

え
か
ら
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、

他
人
に
最
上
を
求
め
る
と
、
そ

の
人
の
足
ら
な
い
部
分
を
怒

り
と
が
め
る
よ
う
に
な
り
、
自

分
の
心
も
苦
し
く
な
り
ま
す
。 

  

自
分
な
り
の
完
璧
を
求
め

る
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
完
璧
主
義
者
が
嫌
が

ら
れ
る
の
は
、
他
人
に
も
完
璧

を
押
し
つ
け
る
か
ら
で
す
。
す

べ
て
が
自
分
と
同
じ
人
な
ど

い
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
完
璧
主
義

の
人
は
い
つ
で
も
不
満
を
抱

え
て
生
き
る
こ
と
に
な
り
、
そ

れ
は
た
い
そ
う
大
変
だ
ろ
う

と
想
像
し
ま
す
。 

 

自
分
で
は
完
璧
だ
と
思
っ

て
も
、
完
全
無
欠
な
人
な
ど
い

ま
せ
ん
。
そ
れ
な
の
に
人
は
わ

が
ま
ま
な
も
の
で
、
相
手
に
は

何
か
と
求
め
ま
す
。
特
に
近
い

間
柄
で
は
遠
慮
が
な
く
な
り
、

代
わ
り
に
期
待
が
大
き
く
な

り
ま
す
。
期
待
が
大
き
い
分
、

望
ん
で
も
叶
わ
な
い
と
相
手

を
責
め
、
け
れ
ど
言
い
過
ぎ
た

と
反
省
し
、
今
度
は
自
分
を
責

め
た
り
し
ま
す
。 

 

完
璧
な
人
が
い
な
い
よ
う

に
、
１
か
ら
10
ま
で
ダ
メ
な
人

も
お
そ
ら
く
い
ま
せ
ん
。
完
璧

で
あ
ろ
う
と
努
力
す
る
の
は

自
分
の
た
め
。
そ
の
努
力
を
楽

し
め
る
人
は
自
分
の
世
界
で

大
い
に
完
璧
を
追
求
し
、
人
に

対
し
て
は
ほ
ど
ほ
ど
で
良
し

と
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

プ
リ
ン
タ
本
体
の
価
格
は

ず
い
ぶ
ん
安
く
な
り
、
最
新
型

で
も
１
万
円
以
下
で
買
え
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
け
れ
ど
問

題
は
イ
ン
ク
代
。
ど
の
メ
ー

カ
ー
も
イ
ン
ク
代
は
バ
カ
に

な
ら
ず
、
下
手
を
す
れ
ば
二
回

交
換
し
た
だ
け
で
イ
ン
ク
代

が
本
体
価
格
を
上
回
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

 

イ
ン
ク
代
の
節
約
に
は
「
詰

め
替
え
イ
ン
ク
」
が
お
す
す
め

で
す
。
メ
ー
カ
ー
が
出
し
て
い

る
イ
ン
ク
は
「
純
正
品
」
と
い

い
、
こ
の
純
正
品
の
イ
ン
ク

カ
ー
ト
リ
ッ
ジ
を
利
用
し
て

イ
ン
ク
を
詰
め
替
え
た
も
の

が
「
詰
め
替
え
イ
ン
ク
」
で
す
。

詰
め
替
え
の
タ
イ
プ
や
販
売

店
に
よ
っ
て
値
段
は
異
な
り

ま
す
が
、
い
ず
れ
に
し
ろ
純
正

品
よ
り
か
な
り
安
く
、
半
額
以

下
の
商
品
も
め
ず
ら
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。 

 

た
だ
し
、
詰
め
替
え
イ
ン
ク

は
多
少
の
手
間
が
か
か
り
ま

す
。
取
り
替
え
の
際
に
不
具
合

が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

プ
リ
ン
タ
の
取
り
扱
い
説
明

書
に
は
「
純
正
品
の
イ
ン
ク
を

ご
使
用
く
だ
さ
い
」
と
書
か
れ

て
お
り
、
詰
め
替
え
イ
ン
ク
が

原
因
の
ト
ラ
ブ
ル
に
は
対
応

し
て
く
れ
ま
せ
ん
。 

 

純
正
品
よ
り
お
得
に
、
け
れ

ど
で
き
る
だ
け
ト
ラ
ブ
ル
は

避
け
た
い
場
合
、
お
す
す
め
は

「
エ
コ
リ
カ
」
で
す
。
詰
め
替

え
イ
ン
ク
の
中
で
は
若
干
高

め
で
す
が
、
専
任
の
技
術
者
に

よ
る
サ
ポ
ー
ト
体
制
が
整
っ

て
い
る
点
は
安
心
で
す
。 

 

詰
め
替
え
イ
ン
ク
は
節
約

の
た
め
の
選
択
肢
。
上
手
に

ご
利
用
く
だ
さ
い
。 

プリンタのインク代を節約 

お得な「詰め替えインク」 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

【エコリカ】http://ecorica.jp/ 

 

詰め替えインクで節約 



３月の賢者レシピ 

黒酢とは、南九州に伝わる伝統製法で作られた「壺酢（つぼ酢）」のこと。玄米や大

麦を原料に、壺の中で 1 年以上寝かせて発酵・ 熟成させ、麹（こうじ）菌や乳酸菌

の作用で琥珀（こはく）に色づいたものです。黒酢といえばアミノ酸とクエン酸。

普通の酢は３ヶ月ほどで完成するのに対して黒酢は１年以上かけるため、含有量が

豊富なのだそうです。アミノ酸にはダイエット効果、クエン酸には疲労回復効果が

あり、一時期は黒酢ブームが起こりました。そのため、カラメルで琥珀色にした“黒

酢もどき”が出回り、2003 年に JAS 規格で黒酢の定義が決められました。しかしや

はり、本場（鹿児島県福山町）の黒酢にはかなわないそうです。 

黒酢はアミノ酸とクエン酸の宝庫 

手羽元の黒酢煮 

本場の黒酢は 

まさにアミノ酸と

クエン酸の宝庫 

アミノ酸は 

ダイエット効果 

クエン酸は 

疲労回復効果 

黒酢とは 

南九州に伝わる 

「壺酢」のこと 

（本場の黒酢 一例） 鹿児島県福山町 坂元醸造の「坂元のくろず天寿」 ３年以上かけて作った一級品 

【参考】みんなのきょうの料理 http://www.kyounoryouri.jp/ 



引越し祝いでの気遣い 
  

引
越
し
祝
い
の
パ
タ
ー
ン
は
大
き
く
分
け
て
二
つ

あ
り
ま
す
。
新
築
の
家
（
マ
ン
シ
ョ
ン
）
へ
の
引
越
し

と
、
そ
う
で
は
な
い
場
合
で
す
。 

 

新
築
の
家
に
引
越
す
の
は
大
き
な
お
祝
い
事
。
の
し

袋
の
表
書
き
は
、
戸
建
て
の
場
合
が
「
御
新
築
御
祝
」
、

マ
ン
シ
ョ
ン
の
場
合
は
「
御
新
居
御
祝
」
と
し
ま
す
。 

 

気
遣
い
が
必
要
に
な
る
の
は
「
そ
う
で
な
い
引
越

し
」
の
と
き
で
す
。
引
越
し
の
理
由
に
よ
っ
て
は
「
お

祝
い
」
で
は
気
ま
ず
く
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
旦
那

さ
ん
の
栄
転
に
よ
る
引
越
し
で
あ
れ
ば
、
の
し
袋
の
表

書
き
は
「
御
祝
」
で
す
が
、「
お
引
越
し
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
」
と
は
言
え
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
と
き
は
表
書
き
を
「
御
餞
別
」
に
し
て
お
く
と
い
い

よ
う
で
す
。「
餞
別
」
に
は
、
門
出
を
祝
う
、
無
事
を
祈

る
と
い
っ
た
意
味
が
あ
り
、「
御
祝
」
よ
り
も
少
し
控
え

め
な
位
置
づ
け
に
な
り
ま
す
。 

 

た
だ
し
「
餞
別
」
は
、
目
上
の
人
に
は
失
礼
に
あ
た

り
ま
す
。
ま
た
、
個
人
的
な
事
情
は
わ
か
り
に
く
い
も

の
で
す
。
目
上
の
人
や
引
越
し
の
理
由
が
は
っ
き
り
し

な
い
と
き
は
「
御
祝
」
が
無
難
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 

先
日
、
Ｆ
Ｍ
横
浜
を
聞
い
て
い
た

ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
特
集
み
た
い
な
企

画
を
や
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
番

組
に
ゲ
ス
ト
で
登
場
し
て
い
た
方

が
す
ご
く
て
、
２
５
０
種
類
以
上

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
を
実
践
し
て

き
た
と
い
う
こ
と
で
、
見
た
目
も

若
々
し
く
ほ
っ
そ
り
し
た
体
型
を

維
持
し
て
い
る
ら
し
い
の
で
す
。 

２
５
０
種
類
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法

が
存
在
し
て
い
る
こ
と
に
も
驚
き

ま
す
が
２
５
０
種
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
実
践
し
て
み
た
と
い
う
の
も
す

ご
い
で
す
よ
ね
。 

そ
の
方
が
言
う
に
は
自
分
に
合
わ

な
い
と
感
じ
た
も
の
は
一
日
で
や

め
て
し
ま
っ
た
も
の
も
あ
っ
た
と

か
。
試
し
て
み
た
け
ど
ダ
メ
だ
っ

た
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
を
聞
か
れ

て
、
炭
水
化
物
を
取
ら
な
い
ダ
イ

エ
ッ
ト
方
法
は
リ
バ
ウ
ン
ド
が
激

し
く
て
だ
め
だ
っ
た
と
語
っ
て
い

ま
し
た
。
私
も
激
し
く
う
な
ず
い

て
し
ま
い
ま
し
た
。
う
ち
の
事
務

員
さ
ん
も
こ
の
冬
か
ら
き
ち
ん
き

ち
ん
と
ジ
ム
に
通
っ
て
い
る
ら
し

い
の
で
す
が
こ
こ
に
き
て
か
な
り

い
い
ペ
ー
ス
で
体
重
が
減
っ
て
き

て
い
る
と
い
う
何
と
も
う
ら
や
ま

し
く
て
悔
し
い
報
告
を
受
け
ま
し

た
。
う
ち
で
も
現
在
、
タ
ニ
タ
食

堂
メ
ニ
ュ
ー
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
計
画

進
行
中
。
痩
せ
ら
れ
る
と
い
い
ん

だ
け
ど
な
ぁ
ー
。 

は～るよ 

 こいっ♪ 


