
こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ

ン
の
佐
藤
昭
で
す
。
今
年
は
冬

が
長
か
っ
た
せ
い
か
桜
の
時
期

が
あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
て

し
ま
っ
た
よ
う
な
気
が
し
て
い

ま
す
。
最
近
で
は
初
夏
を
思
わ

せ
る
日
も
あ
り
ま
す
ね
。
た
だ

最
近
は
本
当
に
地
震
が
多
い
で

す
ね
。
聞
く
と
こ
ろ
で
は
地
震

に
も
活
動
期
と
休
眠
期
が
あ
る

そ
う
で
今
は
活
動
期
に
あ
る
そ

う
で
す
。
こ
の
地
震
、
活
断
層
が

ず
れ
て
地
震
が
お
こ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
先
日
、
新
た
な

活
断
層
が
敦
賀
原
発
の
直
下
に

あ
る
こ
と
が
判
明
し
た
と
い
う

報
道
が
あ
り
ま
し
た
。
今
日
本

中
が
原
発
問
題
で
揺
れ
て
い
ま

す
ね
。
で
す
が
事
故
を
起
こ
し

た
福
島
原
発
は
あ
れ
で
も
実
は

幸
運
な
偶
然
と
偶
然
が
重
な
り

あ
っ
て
あ
の
程
度
の
規
模
の
事

故
で
済
ん
だ
と
い
う
の
で
す
。

そ
の
偶
然
が
な
け
れ
ば
使
用
済

み
の
核
燃
料
が
熱
崩
壊
を
起
こ

し
て
も
っ
と
大
量
の
放
射
能
が

日
本
を
襲
う
こ
と
に
な
っ
た
と

い
い
ま
す
。
当
時
よ
く
耳
に
し

た
「
想
定
外
」
と
は
何
だ
っ
た
の

で
し
ょ
う
か
。
危
機
管
理
の
現

場
で
は
い
つ
も
最
悪
の
事
態
を

想
定
し
て
お
く
も
の
で
す
。
そ

こ
が
基
本
で
す
が
原
発
で
そ
れ

を
や
る
と
お
金
が
い
く
ら
あ
っ

て
も
足
り
な
い
の
で
「
想
定
す

る
こ
と
を
や
め
た
」
と
い
う
意

味
だ
と
か
。
施
設
内
の
全
電
源

供
給
停
止
は
あ
り
得
な
い
、
堤

防
を
越
え
る
津
波
は
来
な
い
。

大
き
な
地
震
は
し
ば
ら
く
来
な

い
。
そ
ん
な
人
間
達
の
勝
手
な 

都
合
で
原
発
を
作
り
、
起
き
て
し

ま
っ
た
福
島
原
発
の
事
故
は
や
は

り
人
災
だ
っ
た
と
言
え
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

原
発
に
つ
い
て
も
是
か
非
か
で
い

ろ
い
ろ
立
場
や
意
見
が
あ
る
よ
う

に
自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
も

い
ろ
い
ろ
意
見
が
あ
る
よ
う
で
す
。

原
発
に
つ
い
て
私
の
個
人
的
な
意

見
は
人
間
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

の
に
難
し
い
モ
ノ
、
取
り
扱
い
を
間

違
え
れ
ば
人
が
死
に
、
何
世
代
も
後

ま
で
そ
の
傷
跡
が
残
る
よ
う
な
劇

毒
物
は
「
想
定
外
」
な
で
き
ご
と
が

起
こ
っ
た
と
し
て
も
安
全
に
対
処

で
き
る
よ
う
な
技
術
を
人
間
が
持

つ
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
利
用
す
る

方
が
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。
以
前
こ
の
場
で
日
本
は
地
震

大
国
な
の
で
現
在
の
よ
う
な
一
地

点
で
大
規
模
な
発
電
を
す
る
方
式

よ
り
分
散
型
が
良
い
と
言
わ
れ
て

い
る
と
い
っ
た
趣
旨
の
話
を
さ
せ

て
も
ら
い
ま
し
た
が
先
日
研
修
で

「
エ
コ
ハ
ウ
ス
」
を
見
て
き
ま
し

た
。
エ
コ
ハ
ウ
ス
の
設
備
を
簡
単
に

説
明
す
る
と
屋
根
に
太
陽
光
発
電
、

メ
イ
ン
の
発
電
用
と
給
湯
用
に
Ｃ

Ｍ
で
話
題
の
エ
ネ
フ
ァ
ー
ム
、
そ
し

て
実
証
試
験
中
の
家
庭
用
蓄
電
池

と
い
う
装
備
で
し
た
。
今
ま
で
は

「
電
気
は
貯
め
ら
れ
な
い
」
と
言
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
こ
の
家
庭
用
蓄

電
池
が
実
用
化
さ
れ
れ
ば
太
陽
光

や
風
力
の
弱
点
で
あ
る
不
安
定
な

発
電
を
補
い
、
分
散
型
発
電
の
強
力

な
追
い
風
に
な
り
ま
す
。
エ
ネ

フ
ァ
ー
ム
も
一
世
代
前
か
ら
か
な

り
進
化
し
使
い
勝
手
も
向
上
し
ま

し
た
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
地
産
地
消
が

で
き
る
分
散
型
発
電
は
発
電
の
無

駄
が
な
く
安
全
で
す
。
災
害
時
で
も

プ
ロ
パ
ン
な
ら
水
以
外
の
ラ
イ
フ

ラ
イ
ン
は
自
宅
で
完
結
し
て
い
ま

す
の
で
家
が
無
事
な
ら
当
面
は
Ｏ

Ｋ
で
す
。
エ
ネ
フ
ァ
ー
ム
や
太
陽
光

発
電
は
初
期
投
資
額
が
ま
だ
ま
だ

安
く
は
な
い
の
で
す
が
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
な
ら
皆
さ
ん
の
ご
相
談

に
乗
れ
る
と
思
い
ま
す
よ
！
！ 

（
こ
こ
で
言
う
分
散
型
発
電
と
は

各
家
庭
で
発
電
す
る
方
法
で
す
） 



ま
れ
つ
き
目
が
見
え
な
い
先
天
性

全
盲
の
方
か
ら
大
変
興
味
深
い
話

を
聞
き
ま
し
た
。 

 

「
私
は
、
そ
の
人
が
ウ
ソ
を
つ
い
て
い
る
か

ど
う
か
わ
か
る
ん
で
す
」 

 

ご
本
人
も
理
由
は
よ
く
わ
か
ら
な
い
そ
う

で
す
が
、
五
感
の
ど
れ
か
が
機
能
し
な
い
と

ほ
か
が
人
一
倍
発
達
す
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

目
が
見
え
な
い
分
、
聴
覚
が
非
常
に
敏
感
に

な
っ
て
い
て
、
声
の
ト
ー
ン
や
言
い
方
の
微

妙
な
変
化
を
感
じ
取
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
し
、
人
が
ウ
ソ
を
つ
く
と
き
無
意
識

に
身
構
え
る
体
の
緊
張
が
、
波
動
の
よ
う
な

も
の
と
し
て
伝
わ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

と
も
か
く
一
瞬
で
「
ウ
ソ
を
つ
い
て
い
る
」
と

ピ
ン
と
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

そ
れ
が
ま
る
で
ウ
ソ
発
見
器
の
よ
う
に
当

た
っ
て
い
る
の
で
、「
ウ
ソ
か
ど
う
か
見
破
っ

て
ほ
し
い
」
と
頼
ま
れ
る
こ
と
も
あ
る
の
だ

と
か
。「
目
で
見
る
」
こ
と
が
日
常
の
人
に
は

理
解
し
に
く
い
こ
と
か
も
し
れ
な
い
、
と
ほ

ほ
え
ま
れ
た
お
姿
が
印
象
的
で
し
た
。 

天
性
全
盲
の
河
野
泰
弘
さ
ん
が
『
視

界
良
好
』
と
い
う
自
著
で
、
ご
自
身

の
「
も
の
の
見
方
」
を
書
か
れ
て
い
ま
す
。
生

ま
れ
た
と
き
か
ら
一
度
も
「
直
接
」
目
で
も
の

を
見
た
こ
と
が
な
い
河
野
さ
ん
は
、
視
覚
以

外
の
感
覚
で
も
の
を
見
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

「
手
で
触
れ
、
耳
で
聞
き
、
香
り
を
か
ぐ
。

そ
れ
は
、
私
に
と
っ
て
『
も
の
を
見
て
い
る
』

こ
と
。
そ
し
て
、
世
界
を
見
る
と
は
…
…
、
全

身
で
感
じ
、
味
わ
う
こ
と
な
の
だ
」 

 

コ
ン
ロ
の
火
に
か
か
っ
た
鍋
や
回
っ
て
い

る
扇
風
機
を
触
り
、「
ヒ
ヤ
リ
」
と
し
た
経
験

を
積
み
重
ね
て
「
危
な
い
」
と
い
う
意
味
を
学

ん
だ
子
ど
も
時
代
。
カ
レ
ー
を
作
る
と
き
は
、

鍋
か
ら
聞
こ
え
る
「
シ
ュ
ン
シ
ュ
ン
」

「
ジ
ュ
ー
ッ
」「
ブ
ク
ブ
ク
」「
グ
ツ
グ
ツ
」
と

い
っ
た
音
で
こ
ろ
あ
い
を
判
断
し
、
お
店
の

に
お
い
で
道
の
曲
が
り
角
を
確
認
し
な
が
ら

自
分
が
暮
ら
す
町
の
様
子
を
知
っ
て
い
く
。

河
野
さ
ん
に
と
っ
て
は
、
こ
う
し
た
こ
と
が

す
べ
て
「
も
の
を
見
る
」
こ
と
な
の
で
す
。 

 

世
界
は
も
の
に
あ
ふ
れ
て
い
て
、
何
か
と

ケ
ー
タ
イ
カ
メ
ラ
を
向
け
る
人
を
よ
く
見
か

け
ま
す
。
け
れ
ど
、
河
野
さ
ん
が
視
覚
以
外
の

感
覚
で
見
て
い
る
世
界
の
豊
か
さ
に
比
べ
る

と
、
何
で
も
カ
メ
ラ
に
収
め
て
満
足
す
る
の

は
「
見
た
つ
も
り
」
に
過
ぎ
な
い
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
目
か
ら
入
る
情
報
が
多
す
ぎ
る
と

肝
心
な
こ
と
を
見
落
と
し
て
し
ま
う
の
で

し
ょ
う
。
全
身
で
感
じ
て
味
わ
う
こ
と
が
「
も

の
を
見
る
」
こ
と
な
ら
、
ウ
ソ
が
見
抜
け
る
と

い
う
全
盲
の
人
の
話
も
腑
に
落
ち
ま
す
。 

 
 

 

全
身
で
感
じ
、
そ
し
て
味
わ
う
。
そ
れ
は

「
今
を
大
事
に
す
る
」
こ
と
と
同
じ
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。
今
こ
こ
に
あ
る
自
分
を

感
じ
て
、
今
の
気
持
ち
を
味
わ
っ
て
、「
豊
か

さ
」
に
気
づ
い
て
い
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 

 
生 

先  

「
豊
か
さ
」
に
気
づ
く 

今

月

の

一

粒 

 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
４
０
】 

【
概
要
】
す
べ
て
が
十
分
に
満

た
さ
れ
き
っ
た
状
態
は
心
配

事
の
始
ま
り
と
思
っ
て
も
い

い
で
し
ょ
う
。
む
か
し
の
人

も
、「
酒
は
ほ
ろ
酔
い
に
飲
み
、

花
は
半
開
に
見
る
の
が
良
い
」

と
言
っ
て
い
ま
す
。 

  
 

 

好
き
な
人
と
や
っ
と
思
い

が
通
じ
た
と
思
っ
た
ら
、
そ
の

途
端
に
別
れ
を
想
像
し
て
苦

し
く
な
っ
て
し
ま
う
。
恋
愛
中

に
は
よ
く
あ
る
話
で
す
。
勉
強

で
も
ス
ポ
ー
ツ
で
も
ト
ッ
プ

を
追
っ
て
い
る
と
き
は
が
ん

が
ん
攻
め
て
い
け
る
の
に
、

ト
ッ
プ
に
な
っ
た
ら
そ
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
死
守
し
よ
う
と

す
る
あ
ま
り
、
ト
ッ
プ
か
ら
転

落
す
る
悪
夢
に
う
な
さ
れ
る
。

こ
れ
も
よ
く
聞
く
話
で
す
。 

 

お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
楽

し
さ
を
通
り
越
し
ま
す
。
花
は

満
開
を
過
ぎ
る
と
あ
と
は
散

る
だ
け
で
す
。
お
酒
を
飲
む
な

ら
ほ
ろ
酔
い
加
減
が
ち
ょ
う

ど
良
く
、
「
も
う
ち
ょ
っ
と
飲

み
た
い
な
」
で
や
め
て
お
く
の

が
楽
し
く
飲
む
秘
訣
。
花
の
盛

り
は
「
満
開
」
で
は
な
く
、
む

し
ろ
「
半
開
き
」
が
頃
合
い
で

あ
る
。
む
か
し
の
人
は
そ
う
考

え
て
い
た
よ
う
で
す
。 

 

 

あ
ま
り
に
も
幸
せ
だ
と
、
人

は
逆
に
「
こ
の
幸
せ
を
失
っ
た

ら
ど
う
し
よ
う
」
と
不
安
に

な
っ
て
し
ま
う
も
の
。
「
酒
は

ほ
ろ
酔
い
に
飲
み
、
花
は
半
開

き
に
見
る
」
よ
う
な
つ
も
り
で

毎
日
を
過
ご
す
こ
と
が
、
心
配

事
を
減
ら
す
コ
ツ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。 

 

自
転
車
は
手
軽
な
乗
り
物

で
す
が
、
重
大
な
事
故
を
起
こ

す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
生
命
保

険
や
医
療
保
険
に
加
入
し
て

い
れ
ば
、
自
分
自
身
の
死
亡
・

ケ
ガ
は
あ
る
程
度
カ
バ
ー
で

き
ま
す
。
し
か
し
、
人
を
巻
き

込
ん
だ
り
物
損
が
生
じ
た
り

し
た
場
合
、
被
害
の
大
き
さ
に

よ
っ
て
は
数
千
万
円
規
模
の

賠
償
支
払
い
を
求
め
ら
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
自
転
車
は

ク
ル
マ
の
よ
う
な
強
制
保
険

が
あ
り
ま
せ
ん
。
自
転
車
の
利

用
が
多
い
人
は
「
個
人
賠
償
責

任
保
険
」
に
加
入
し
て
お
く
と

良
さ
そ
う
で
す
。 

 

個
人
賠
償
責
任
保
険
は
、
日

常
生
活
で
の
様
々
な
賠
償
責

任
を
補
償
す
る
保
険
で
す
。
火

災
保
険
や
傷
害
保
険
な
ど
に

セ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る
ケ
ー
ス

が
あ
り
、
特
約
と
し
て
月
額
数

百
円
で
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
自
動
車
保
険
に
よ
っ

て
は
自
転
車
事
故
を
カ
バ
ー

す
る
特
約
を
追
加
で
き
ま
す
。

自
動
車
保
険
に
加
入
し
て
い

る
な
ら
確
認
し
て
お
く
と
い

い
で
し
ょ
う
。 

 

も
う
ひ
と
つ
の
選
択
肢
は

自
転
車
向
け
の
保
険
で
す
。
三

井
住
友
海
上
火
災
保
険
の
「
自

転
車
向
け
保
険
」
は
保
険
料
が

年
額
４
７
６
０
円
か
ら
。
セ
ブ

ン
イ
レ
ブ
ン
の
マ
ル
チ
コ

ピ
ー
機
を
使
っ
て
加
入
で
き

ま
す
。
ａ
ｕ
損
害
保
険
の
「
１

０
０
円
自
転
車
プ
ラ
ン
」
「
新

自
転
車
ワ
イ
ド
プ
ラ
ン
」
は
保

険
料
が
手
頃
で
、
月
額
数
百
円

か
ら
。
ａ
ｕ
の
ケ
ー
タ
イ
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
パ
ソ
コ
ン
か

ら
簡
単
に
加
入
で
き
ま
す
。 

自転車向けの保険で 

自転車事故対策 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

自転車で思わぬ 

大事故を起こすことも 



5月の賢者レシピ 

緑黄色野菜に比べて淡色野菜は栄養価や機能性が低く見られがちですが、

レタスや白菜は免疫力アップに効果的な淡色野菜です。免疫力の指標のひ

とつである「TNF-α（アルファ）」は、白血球と反応して腫瘍（しゅよう）

を壊死（えし）させる物質。白血球と反応させたときに TNF-αを作りやす

い野菜のナンバーワンはレタスです。レタスは 9割以上が水分なので栄養

価はそれほど高くありませんが、βカロチン（ビタミンＡ）やビタミンＣ、

ミネラルや食物繊維をバランス良く含んでいます。ビタミンＡ・Ｃ・Ｅな

ども免疫力を活性化させるので、体の抵抗力を高めるためにレタスを含む

淡色野菜もきちんと摂取していきましょう。 

レタスで免疫力アップ！ 

レタスの歯ごたえが決め手！冷しゃぶの生春巻き 

ビタミンA･C・Eも 

免疫力を活性化 

させる 

レタスは 

TNF-αを 

作りやすい 

淡色野菜は 

免疫力アップに 

効果的 

【参考】kikkomanホームクッキング http://www.kikkoman.co.jp/ 



お中元やお歳暮はいつまで続ければいいの？ 
 

 

お
中
元
や
お
歳
暮
は
感
謝
の
気
持
ち
を

表
す
た
め
に
贈
る
も
の
で
す
。
贈
り
先
に
悩

む
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、
な
ん
と
な
く

義
理
で
贈
っ
た
も
の
の
、
翌
年
は
や
め
て
し

ま
う
と
い
う
の
は
か
え
っ
て
失
礼
に
当
た

り
ま
す
。
誰
に
贈
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と

い
う
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
相
手
と
の

関
係
が
変
わ
ら
な
い
限
り
一
度
贈
り
始
め

た
ら
毎
年
贈
る
の
が
基
本
ル
ー
ル
で
、
一
般

的
な
礼
儀
で
す
。 

 

毎
年
贈
る
と
な
れ
ば
、
価
格
は
無
理
の
な

い
範
囲
で
真
心
が
こ
も
っ
た
も
の
を
贈
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
最
初
だ
け
奮
発
し
て
翌

年
か
ら
ラ
ン
ク
を
下
げ
る
よ
う
な
贈
り
方

は
避
け
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
し
、
お
中
元
や
お
歳
暮
の
贈
呈
時
季

を
利
用
し
て
一
度
だ
け
お
礼
を
し
た
い
場

合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
と
き
は
の
し
紙
を

「
御
礼
」
な
ど
と
し
て
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
一

緒
に
贈
る
と
良
さ
そ
う
で
す
。 

 

４
月
の
中
ご
ろ
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が

う
ち
の
近
所
に
も
Ｎ
ガ
ス
の
営
業
が
来

ま
し
た
。
若
い
女
性
が
二
人
組
で
回
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
で
お
客
さ
ん
か
ら

連
絡
が
あ
り
、
さ
っ
そ
く
近
所
を
自
転

車
に
乗
っ
て
回
っ
て
み
た
と
こ
ろ
営
業

活
動
の
現
場
に
遭
遇
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
そ
の
家
の
奥
さ
ん
は
「
夕
飯

の
用
意
が
あ
る
か
ら
・
・
・
」
と
ド
ア

を
閉
め
よ
う
と
す
る
の
で
す
が
Ｎ
ガ
ス

の
方
も
簡
単
に
は
ド
ア
を
閉
め
さ
せ
ま

せ
ん
。
矢
継
ぎ
早
に
言
葉
を
発
し
て
つ

な
ぎ
止
め
よ
う
と
し
て
い
ま
し
た
が
私

が
割
っ
て
入
り
「
じ
ゃ
、
奥
さ
ん
ま

た
」
と
い
っ
て
ド
ア
を
閉
め
ち
ゃ
い
ま

し
た
。
私
も
も
っ
と
言
葉
を
選
ぶ
べ
き

だ
っ
た
か
と
も
思
い
ま
す
が
彼
女
た
ち

に
言
い
ま
し
た
。
「
お
客
さ
ん
を
だ
ま

す
よ
う
な
営
業
を
し
て
恥
ず
か
し
く
は

な
い
の
？
」
と
。
「
競
争
の
中
で
や
っ

て
い
る
こ
と
で
す
か
ら
。
」
「
で
も
、

何
を
や
っ
て
も
い
い
と
い
う
こ
と
で
は

な
い
よ
ね
、
あ
な
た
の
会
社
は
新
聞
に

名
指
し
で
載
っ
ち
ゃ
っ
た
で
し
ょ
？
」

「
そ
れ
は
私
た
ち
も
知
っ
て
い
ま
す
、

も
う
忙
し
い
の
で
失
礼
し
ま
す
。
」
こ

の
あ
と
も
問
答
は
少
し
続
く
の
で
す
が

割
愛
。
３
０
前
後
の
女
性
二
人
組
で
し

た
。
仕
事
先
を
選
り
好
み
で
き
る
状
況

じ
ゃ
な
い
と
い
う
こ
と
も
わ
か
り
ま
す

が
人
を
だ
ま
す
つ
も
り
で
営
業
を
続
け

る
そ
の
姿
勢
に
は
黙
っ
て
い
ら
れ
ま
せ

ん
で
し
た
の
で
そ
の
日
は
少
し
言
わ
せ

て
も
ら
い
ま
し
た
。 

  『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 

来月も 

おたのしみに！ 


