
以
前
に
も
紹
介
し
た
話
で

す
が
キ
ャ
ス
タ
ー
が
久
米

宏
さ
ん
だ
っ
た
こ
ろ
、
た
ぶ

ん
１
０
年
以
上
前
の
こ
と

に

な

る
と

思

い
ま

す

が

ニ
ュ
ー
ス
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

で
三
夜
連
続
で
原
発
の
特

集
を
放
送
す
る
予
定
だ
っ

た
ら
し
い
の
で
す
が
一
夜

目
の
放
送
後
、
二
夜
目
三
夜

目
の
放
送
は
中
止
と
な
り

ま
し
た
。
ス
ポ
ン
サ
ー
に
電

力
会
社
や
関
連
団
体
が
い

た
の
で
そ
う
な
っ
た
よ
う

で
す
。
ま
た
先
日
の
朝
日
新

聞
で
知
っ
た
の
で
す
が
原

発
反
対
派
芸
能
人
と
し
て

も
活
躍
し
て
い
た
山
本
太

郎
さ
ん
は
そ
の
活
動
の
せ

い
で
芸
能
関
係
の
仕
事
か

ら
干
さ
れ
て
し
ま
い
今
は

所
属
事
務
所
を
や
め
て
一

般
企
業
に
就
職
中
な
の
だ

そ
う
で
す
。
こ
の
よ
う
に
報

道
の
自
由
と
か
表
現
の
自

由
と
か
言
っ
て
い
て
も
巨

大
な
企
業
の
カ
ネ
の
前
で

は
簡
単
に
つ
ぶ
さ
れ
て
し

ま
う
自
由
な
ん
で
す
ね
。
東

電
の
体
質
が
嫌
い
だ
か
ら

「
電
気
は
使
わ
な
い
」
と
い

う
わ
け
に
も
い
か
な
い
の

で
せ
め
て
も
の
抵
抗
と
自

然
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
利
用
と

い
う
前
向
き
の
気
持
ち
も

あ
っ
て
こ
の
夏
、
太
陽
光
発

電
に
つ
い
て
少
し
真
剣
に

学
ん
で
み
よ
う
か
な
、
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭

で
す
。
日
が
伸
び
て
き
ま
し
た
ね
も
う
す
ぐ
梅

雨
、
そ
し
て
夏
で
す
ね
。
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
は

こ
の
夏
の
電
力
需
給
に
つ
い
て
い
ろ
い
ろ
言

わ
れ
て
い
て
、
結
局
原
発
は
再
稼
働
す
る
こ
と

に
な
る
よ
う
で
す
ね
。「
や
っ
ぱ
り
な
ー
」
と
残

念
に
思
い
ま
し
た
。
こ
の
「
わ
た
し
日
和
」
の

中
で
も
時
々
書
い
て
き
ま
し
た
が
原
子
力
発

電
で
は
使
い
終
わ
っ
た
核
廃
棄
物
の
処
理
方

法
す
ら
決
ま
っ
て
い
な
い
危
険
で
未
完
成
な

発
電
方
法
に
「
反
対
」
と
い
う
気
持
ち
を
持
っ

て
い
ま
し
た
が
ま
さ
か
本
当
に
事
故
が
起
き

て
放
射
能
と
と
も
に
暮
ら
さ
な
く
て
は

な
ら
な
く
な
る
な
ん
て
・
・
・
。 

今
、
本
屋
さ
ん
に
行
け
ば
た
く
さ
ん
の
原

発
関
連
の
本
が
売
ら
れ
て
い
ま
す
が
震

災
前
ま
で
は
本
屋
さ
ん
で
原
発
に
つ
い

て
書
か
れ
て
い
る
も
の
を
探
す
の
は
ほ

ん
と
に
一
苦
労
で
し
た
。
そ
の
頃
は
ま
だ

公
に
原
発
を
批
判
す
る
の
は
タ
ブ
ー
と

さ
れ
て
い
た
の
で
す
。 



会
話
が
上
達
す
る
コ
ツ
は
、
自
分
の

実
力
よ
り
少
し
上
の
レ
ベ
ル
に
身

を
置
く
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
簡
単
す
ぎ
れ
ば

進
歩
が
な
く
、
か
と
い
っ
て
い
き
な
り
ハ
イ

レ
ベ
ル
を
目
指
せ
ば
勉
強
自
体
が
い
や
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
同
レ
ベ
ル
同
士
な
ら

会
話
も
弾
ん
で
楽
し
く
勉
強
で
き
そ
う
な
も

の
で
す
が
、
そ
れ
だ
と
今
の
実
力
に
満
足
し

て
し
ま
い
、「
も
っ
と
上
達
し
た
い
」
と
い
う

目
標
を
持
ち
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

全
体
の
７
割
く
ら
い
は
わ
か
る
け
れ
ど
、

残
り
の
３
割
を
理
解
す
る
に
は
ち
ょ
っ
と
が

ん
ば
っ
て
勉
強
し
な
く
ち
ゃ
。
そ
の
く
ら
い

の
レ
ベ
ル
を
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
し
て
お
く

と
勉
強
が
楽
し
く
な
り
、
少
し
ず
つ
進
歩
し

て
い
く
自
分
を
実
感
す
る
こ
と
も
で
き
、「
や

り
甲
斐
」
と
「
励
み
」
が
バ
ラ
ン
ス
し
て
勉
強

が
長
続
き
し
ま
す
。 

 

背
伸
び
の
し
す
ぎ
は
足
元
が
ふ
ら
つ
い

て
、
立
っ
て
い
る
の
が
精
一
杯
で
し
ょ
う
。
け

れ
ど
、
ち
ょ
っ
と
の
背
伸
び
な
ら
自
分
で
工

夫
し
な
が
ら
立
ち
続
け
ら
れ
ま
す
。
多
少
な

り
と
も
背
伸
び
し
て
い
る
の
で
決
し
て
楽
な

姿
勢
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
工
夫
次
第
で
何

と
か
な
り
ま
す
。
こ
の
「
工
夫
」
が
「
が
ん
ば

る
」
こ
と
だ
ろ
う
と
思
う
の
で
す
。 

 

た
ち
は
よ
く
「
が
ん
ば
る
」
と
言
い

ま
す
が
、
何
を
ど
う
し
た
ら
が
ん
ば

る
こ
と
に
な
る
か
は
あ
ま
り
考
え
ま
せ
ん
。 

 

「
私
が
我
慢
す
れ
ば
い
い
」 

 

こ
れ
は
が
ん
ば
る
こ
と
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
嫌
々
と
か
仕
方
な
く
の

気
持
ち
で
や
る
の
も
違
い
ま
す
。
今

の
自
分
よ
り
ち
ょ
っ
と
レ
ベ
ル
が

高
い
と
こ
ろ
を
目
指
し
て
、
自
分
な

り
に
工
夫
し
な
が
ら
続
け
て
い
く
。

そ
の
努
力
を
楽
し
む
こ
と
。
そ
れ
が

「
が
ん
ば
る
」
で
す
。 

 

良
い
方
法
が
な
い
か
と
考
え
を

巡
ら
せ
る
こ
と
を
「
工
夫
」
と
言
い

ま
す
。
今
ま
で
な
ら
我
慢
に
感
じ
て

し
ま
う
場
面
で
「
譲
る
」
気
持
ち
を

持
て
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
相
手
は
あ

な
た
に
感
謝
し
て
関
係
が
良
く
な
る
で
し
ょ

う
。
こ
れ
が
工
夫
で
す
。 

 

苦
し
い
こ
と
を
乗
り
越
え
る
に
は
工
夫
が

必
要
で
す
。
も
っ
と
楽
し
む
た
め
に
も
工
夫

が
必
要
で
す
。
苦
手
な
こ
と
を
克
服
す
る
。
人

間
関
係
を
良
く
す
る
。
健
康
を
維
持
す
る
。
き

れ
い
に
な
る
。
目
標
を
達
成
す
る
。
ど
ん
な
こ

と
に
も
工
夫
が
必
要
で
す
。
つ
ま
り
人
生
は
、

工
夫
す
る
こ
と
で
ど
ん
ど
ん
豊
か
に
な
っ
て

い
く
の
で
す
。 

 

ち
ょ
っ
と
背
伸
び
し
て
が
ん
ば
る
と
新
し

い
世
界
が
開
け
て
き
ま
す
。
楽
し
み
な
が
ら

工
夫
し
て
次
の
扉
を
開
け
て
み
ま
せ
ん
か
。 

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 

 
英 

私  

ち
ょ
っ
と
背
伸
び
し
て
が
ん
ば
る 

今

月

の

一

粒 

 

 
 



【
養
生
訓 

巻
第
三 

２
４
７
】 

【
概
要
】『
素
問
』
と
い
う
医
書

に
は
、「
怒
れ
ば
気
上
る
。
喜
べ

ば
気
緩
ま
る
。
悲
し
め
ば
気
消

ゆ
。
恐
る
れ
ば
気
め
ぐ
ら
す
。

寒
け
れ
ば
気
閉
ず
。
暑
け
れ
ば

気
泄
る
。
驚
け
ば
気
乱
れ
る
。

労
す
れ
ば
気
へ
る
。
思
え
ば
気

結
ば
う
る
」
と
書
か
れ
て
い
ま

す
。
す
べ
て
の
病
気
は
「
気
」

か
ら
生
じ
ま
す
。 

  

こ
れ
は
つ
ま
り
「
気
か
ら
百

病
生
ず
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
病
気
」
と
い
う
の
は
文
字
通

り
「
気
が
病
む
」
こ
と
。
で
す

か
ら
養
生
の
道
は
気
を
調
整

す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
養
生

訓
で
は
説
い
て
い
ま
す
。 

 

「
気
を
調
整
す
る
」
と
は
気

を
減
ら
さ
ず
に
循
環
を
良
く

す
る
こ
と
。
体
に
十
分
な
気
が

満
ち
て
、
そ
の
気
が
体
内
を
ス

ム
ー
ズ
に
巡
っ
て
い
る
と
気

が
病
む
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

怒
っ
た
り
悲
し
ん
だ
り
す

る
と
気
が
減
り
ま
す
。
取
り
越

し
苦
労
も
気
の
無
駄
遣
い
で

す
。
心
配
性
は
気
の
巡
り
を
悪

く
し
ま
す
。
驚
い
て
焦
る
と
気

が
乱
れ
ま
す
。
調
子
に
乗
る
と

気
が
ゆ
る
み
ま
す
。
気
を
養
う

に
は
で
き
る
だ
け
平
常
心
で

い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

平
常
心
を
保
つ
の
は
非
常

に
難
し
い
も
の
で
す
が
、
目
の

前
の
こ
と
が
す
べ
て
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
小
さ
い
こ

と
に
く
よ
く
よ
し
な
い
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

以
前
も
ご
紹
介
し
た
「
小
銭

貯
金
の
ア
イ
デ
ア
集
」
。
小
銭

貯
金
の
達
人
が
や
っ
て
い
る

新
し
い
ア
イ
デ
ア
を
集
め
て

み
ま
し
た
。 

【
１
０
０
マ
ス
塗
り
絵
貯
金
】 

 

白
い
紙
に
10×

10
の
マ
ス

目
を
描
き
、
そ
れ
ぞ
れ
の
マ
ス

目
に
「
１
」
～
「
１
０
０
」
の

数
字
を
書
き
込
み
、
貯
金
す
る

た
び
に
小
銭
の
金
額
と
同
じ

数
字
を
塗
り
つ
ぶ
し
て
い
き

ま
す
。
た
と
え
ば
１
０
０
円
貯

金
し
た
ら
「
１
０
０
」
の
マ
ス

目
１
個
、
あ
る
い
は
合
計
で
１

０
０
に
な
る
「
49
」
と
「
51
」

の
マ
ス
目
。
す
べ
て
の
マ
ス
目

を
塗
り
つ
ぶ
す
と
５
５
０
０

円
貯
ま
り
ま
す
。 

  

マ
ス
目
の
代
わ
り
に
花
の

絵
を
描
い
て
花
び
ら
や
葉
っ

ぱ
に
数
字
を
書
い
て
み
た
り
、

い
ろ
い
ろ
な
色
で
塗
り
分
け

て
み
た
り
す
る
と
楽
し
み
が

増
え
そ
う
で
す 

【
カ
レ
ン
ダ
ー
貯
金
】 

 

カ
レ
ン
ダ
ー
の
数
字
を
10

倍
し
た
額
を
毎
日
貯
金
し
て

い
く
方
法
で
す
。
１
日
な
ら
10

円
、
15
日
な
ら
１
５
０
円
。
30

日
な
ら
３
０
０
円
と
１
日
10

円
ず
つ
プ
ラ
ス
し
て
い
く
と

年
間
５
万
円
く
ら
い
に
な
り

ま
す
。
年
間
50
万
円
を
目
指
す

な
ら
カ
レ
ン
ダ
ー
の
数
字
を

１
０
０
倍
し
た
額
を
貯
め
て

い
く
と
い
い
で
す
ね
。 

 

応
用
編
と
し
て
「
カ
レ
ン

ダ
ー
ビ
ン
ゴ
貯
金
」
も
お
す
す

め
。
お
財
布
に
入
っ
て
い
る
小

銭
の
額
に
合
わ
せ
て
カ
レ
ン

ダ
ー
の
数
字
に
丸
を
つ
け
、
月

末
に
は
す
べ
て
の
数
字
に
丸

が
つ
く
よ
う
に
し
ま
す
。 

 

三
日
坊
主
に
な
ら
な
い
コ

ツ
は
楽
し
く
貯
め
る
仕
掛
け

を
用
意
し
て
お
く
こ
と
。
小
銭

と
一
緒
に
「
楽
し
み
」
も
貯
め

て
い
く
と
、
い
つ
の
間
に
か
思

わ
ぬ
額
が
貯
ま
り
そ
う
で
す
。 

小銭貯金が楽しくなる 

アイデア集 Part2 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 



６月の賢者レシピ 

野菜を干すと余分な水分が抜けるので、野菜本来の甘味が出て旨味

が凝縮されます。干し野菜は調理時間を短縮でき、残り野菜の有効

活用にもなります。水分の多いレタスなどは不向きですが、たいが

いの野菜は干し野菜になります。皮付きのまま食べやすい大きさに

切り、通気性の良い容器（ザル・干しかごなど）に間隔を空けて並

べ、日当たりと風通しの良い場所に置きましょう。水分の少ないキ

ノコや根菜で約３時間、それ以外は６時間以上が目安です（干す時

間は季節によって異なります）。あとは干し野菜を使ったレシピ本

を参考に、野菜の旨味を十分味わってくださいね。 

旨味を凝縮！ 干し野菜 

太陽の力で旨味を凝縮！ 干し野菜 

密封容器で 

冷蔵保存 

5日以内に 

使い切る 

残り野菜を 

干して 

有効活用 

干し野菜で 

野菜の旨味を 

凝縮させる！ 

【参考】All About プラチナレシピ http://allabout.co.jp/gm/gc/382532/ 



ちょっとした気遣いのある女性は素敵です 
  

月
に
１
回
、
会
費
制
の
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
を
開

く
女
性
か
ら
聞
い
た
話
で
す
。 

 
会
費
制
な
の
で
手
ぶ
ら
で
参
加
し
て
も
か
ま
い

ま
せ
ん
が
、「
ち
ょ
っ
と
し
た
も
の
で
す
が
」
と
手
土

産
を
持
っ
て
こ
ら
れ
る
方
は
い
つ
も
決
ま
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。
主
催
者
は
手
土
産
を
期
待
し
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
、「
ち
ょ
っ
と
し
た

も
の
を
持
っ
て
い
こ
う
」
と
い
う
気
遣
い
が
大
人
の

余
裕
を
感
じ
さ
せ
る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
に
お
す
す
め
の
「
ち
ょ
っ
と

し
た
も
の
」
は
手
頃
な
値
段
の
ワ
イ
ン
。
花
も
悪
く

あ
り
ま
せ
ん
が
、
花
束
の
場
合
、
花
瓶
を
用
意
し
て

飾
る
手
間
が
あ
り
、
お
も
て
な
し
に
忙
し
い
主
催
者

の
手
を
わ
ず
ら
わ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
花
な
ら
ア
レ

ン
ジ
メ
ン
ト
フ
ラ
ワ
ー
に
し
て
、
で
き
れ
ば
前
日
ま

で
に
届
く
よ
う
手
配
し
て
お
く
。
こ
れ
も
ち
ょ
っ
と

し
た
気
遣
い
で
す
ね
。 

 

帰
り
際
の
お
手
伝
い
は
、
分
を
わ
き
ま
え
つ
つ
臨

機
応
変
に
。
自
分
の
台
所
に
他
人
を
入
れ
た
く
な
い

人
も
い
ま
す
が
、「
お
手
伝
い
し
ま
し
ょ
う
か
」
の
気

遣
い
は
、
や
は
り
う
れ
し
い
そ
う
で
す
。 

  『おかげさまで50周年 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
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   〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

来月も 

おたのしみに！ 

気
の
せ
い
で
し
ょ
う
か
、
最
近
傷
の
治
り
が

早
い
ん
で
す
。
年
々
、
モ
ノ
の
覚
え
も
悪
く

な
り
疲
れ
も
ス
ッ
キ
リ
抜
け
な
く
な
り
傷
の

治
り
方
す
ら
ゆ
っ
く
り
に
な
り
「
な
ん
だ
よ

も
ー
」
な
ん
て
思
っ
て
い
た
の
に
気
の
せ
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
最
近
、
傷
の
治
り
が
早

い
ん
で
す
！ 

事
の
発
端
は
“
「
空
腹
」
が
人
を
健
康
に
す

る
”
と
い
う
本
を
読
ん
で
み
て
な
る
ほ
ど
と

思
う
こ
と
が
多
く
、
本
の
中
で
提
案
さ
れ
て

い
る
「
一
日
一
食
」
を
試
し
て
み
よ
う
と
思

い
立
っ
た
と
こ
ろ
か
ら
で
す
。 

ま
ず
朝
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
お
茶
、
昼
は
春
雨

ス
ー
プ
も
し
く
は
ト
マ
ト
ス
ー
プ
で
メ
イ
ン

の
夜
は
普
通
に
満
腹
に
な
る
ま
で
食
べ
ち
ゃ

い
ま
す
。
（
全
然
一
日
一
食
じ
ゃ
な
い
じ
ゃ

ん
！
）
こ
れ
だ
と
始
終
空
腹
と
戦
わ
な
く
て

も
よ
く
、
「
晩
飯
ま
で
の
我
慢
」
と
ゴ
ー
ル

が
す
ぐ
近
く
に
あ
り
晩
飯
は
何
を
ど
れ
だ
け

食
べ
て
も
い
い
の
で
す
。
大
切
な
の
は
毎
日

空
腹
の
時
間
を
作
る
こ
と
な
の
だ
と
か
。
最

初
の
三
日
、
四
日
く
ら
い
は
午
後
は
ず
っ
と

お
な
か
が
グ
ー
グ
ー
い
っ
て
ま
し
た
が
最
近

は
体
が
慣
れ
て
き
た
の
か
気
に
な
る
程
で
は

な
く
な
り
ま
し
た
。
ま
だ
初
め
て
一
ヶ
月
で

す
が
傷
の
治
り
が
早
く
、
風
邪
も
ひ
い
て
い

ま
せ
ん
。
寝
相
が
悪
い
の
で
こ
の
時
期
は
い

つ
も
風
邪
を
ひ
く
の
が
お
決
ま
り
の
パ
タ
ー

ン
だ
っ
た
の
で
す
が
、
空
腹
状
態
が
治
癒
力

や
免
疫
力
を
高
め
る
と
い
う
効
果
の
表
れ
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
日
一
食
で
体
調
が
い
い

と
い
う
の
は
い
ま
ま
で
食
べ
過
ぎ
て
い
た
と

い
う
こ
と
で
す
ね
。
も
う
少
し
こ
の
健
康
法

を
続
け
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。 

 
 

 


