
炊
く
と
、
そ
れ
な
り
の
お
米
で
も
高
級

米
の
よ
う
に
！
（
ガ
ス
炊
飯
が
よ
り
ベ

タ
ー
で
あ
る
の
は
言
わ
ず
も
が
な
で

す
！
）
し
か
も
８
０
度
の
お
湯
も
す
ぐ

に
出
る
の
で
事
務
所
に
突
然
の
お
客

さ
ん
が
来
て
も
熱
々
の
お
い
し
い
お

茶
や
コ
ー
ヒ
ー
が
す
ぐ
に
用
意
で
き

る
の
で
と
て
も 

 

ダ
イ
レ
ク
ト
に
宅
配
し
て
い
る
の
で

い
つ
も
水
は
新
鮮
で
、
き
れ
い
な
伏
流

水
は
非
加
熱
ボ
ト
リ
ン
グ
で
酸
素
も

た
っ
ぷ
り
水
に
含
ま
れ
た
ま
ま
、
希
少

ミ
ネ
ラ
ル
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
サ
ー

バ
ー
に
セ
ッ
ト
し
た
ボ
ト
ル
に
は
部

屋
の
空
気
が
混
入
し
な
い
仕
組
み
な

の
で
部
屋
の
チ
リ
や
ホ
コ
リ
、
た
ば
こ

の
煙
な
ど
が
ボ
ト
ル
の
中
の
水
に
混

ざ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
カ
ラ
に

な
っ
た
ボ
ト
ル
は
使
い
回
し
さ
れ
る

こ
と
は
な
く
ク
チ
ャ
ク
チ
ャ
に
小
さ

く
な
っ
て
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
と
し
て
捨

て
ら
れ
ま
す
の
で
邪
魔
に
な
ら
ず
。
こ

の
水
、
天
然
バ
ナ
ジ
ウ
ム
水
「
ウ
ォ
ー

タ
ー
ワ
ン
」
と
し
て
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ

で
も
ち
ょ
こ
っ
と
宣
伝
し
て
ま
す
。
健

康
に
良
い
水
と
い
う
の
が
一
番
の
売

り
の
よ
う
で
す
が
残
念
な
が
ら
み
ん

な
健
康
な
の
で
そ
の
効
能
は
よ
く
わ

か
り
ま
せ
ん
が
、
お
い
し
い
し
便
利
で

す
。
１
２
リ
ッ
ト
ル
で
１
７
０
０
円
送

料
無
料
、
月
々
の
サ
ー
バ
ー
レ
ン
タ
ル

料
は
５
０
０
円
で
す

が
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期

間
内
の
今
、
申
し
込

ん
で
い
た
だ
け
れ
ば

ず
っ
と
無
料
で
す
。

申
し
込
み
は
マ
ル
エ

ム
ま
で
。 

 

←
も
し
か
し
た
ら
髪
の
毛

も
生
え
て
く
る
か
な
？
と

笑
顔
の
高
橋
く
ん
。（
そ
ん

な
効
能
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
） 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。

富
士
山
の
世
界
遺
産
登
録
が
話
題
と
な
り
ま
し
た
が
ひ

そ
か
に
富
士
山
登
頂
を
も
く
ろ
ん
で
い
た
私
と
し
て
は

胸
中
は
複
雑
で
す
。
今
ま
で
で
さ
え
富
士
山
が
山
開
き

す
る
と
人
混
み
の
中
で
山
頂
を
目
指
す
人
た
ち
の

ニ
ュ
ー
ス
映
像
を
見
て
「
空
い
て
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

よ
う
か
な
・
・
・
」
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
当
分
の

間
、
富
士
山
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
人
混
み
を
覚
悟
し
て
い
か

な
け
れ
ば
ダ
メ
そ
う
で
す
ね
。
入
山
料
と
か
も
か
か
る

よ
う
に
な
る
と
か
。
ま
た
ま
た
、
近
く
て
遠
い
山
に
な

り
そ
う
で
す
。
。
。 

 

富
士
山
と
い
え
ば
マ
ル
エ
ム
の
事
務
所
で
も
約
一
年

前
か
ら
富
士
山
の
天
然
水
が
飲
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
！
！
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
大
工
事
の
末
、
富

士
山
の
ふ
も
と
か
ら
事
務
所
ま
で
専
用
の
パ
イ
プ
ラ
イ

ン
を
引
き
・
・
・
で
は

な
く
て
家

庭
用
の

ウ
ォ
ー
タ
ー
サ
ー
バ
ー
を
置
い
て
い
つ
で
も
富

士
山
麓
の
地
下
２
０
０
ｍ
の
お
い
し
い
お
水
が

飲
め
る
の
で
す
。
こ
の
お
水
、
美
容
と
健
康
に

良
い
と
い
わ
れ
て
い
る
バ
ナ
ジ
ウ
ム
の
含
有
量

が
よ
そ
の
水
よ
り
多
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
４
大

ミ
ネ
ラ
ル
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
て
そ

の
バ
ラ
ン
ス
比
が
体
に
必
要
な
成
分
を
お
い
し

く
摂
取
で
き
る
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。
そ
の
お
い
し
さ
と
、
日
本
人
の

お
な
か
に
も
や
さ
し
い
軟

水
な
の
で
料
理
に
使
用
し

て
も
と
て
も
お
い
し
く
て

特
に
こ
の
水
で
ご
飯
を 



な
た
に
は
今
、
や
り
遂
げ
た
い
何
か

が
あ
り
ま
す
か
。
せ
っ
か
く
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
な
ら
誰
か
に
応
援
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
せ
ん
か
。
し
か
も
、
あ
な
た
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
が
社
会
貢
献
に
つ
な
が
る
と
し
た
ら

も
っ
と
や
る
気
が
で
ま
せ
ん
か
。 

 

２
０
０
１
年
に
イ
ギ
リ
ス
で
始
ま
っ
た

「J
u

s
tG

iv
in

g
（
ジ
ャ
ス
ト
ギ
ビ
ン
グ
）」
は
、 

あ
な
た
が
何
か
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
で

支
援
し
た
い
団
体
の
た
め
に
寄
付
を
集
め
る

新
し
い
カ
タ
チ
の
社
会
貢
献
で
す
。
あ
な
た
の

思
い
を
「
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
と
い
う
カ
タ
チ
に
変

え
て
社
会
に
発
信
す
る
と
、
そ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ

に
共
感
し
た
人
が
「
寄
付
」
と
い
う
カ
タ
チ
で

応
援
し
て
く
れ
る
仕
組
み
で
す
。 

 

日
本
で
も
２
０
１
０
年
に
「J

u
s
tG

iv
in

g
 

J
a
p

a
n

（
ジ
ャ
ス
ト
ギ
ビ
ン
グ
・
ジ
ャ
パ
ン
）」

と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
目
標
を
達
成
し

な
が
ら
社
会
貢
献
で
き
る
新
し
い
カ
タ
チ
は

多
く
の
人
を
巻
き
込
ん
で
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
件
数

５
千
件
以
上
、
寄
付
金
総
額
は
10
億
円
を
超

え
ま
し
た
。 

 

員
登
録
を
し
た
ら
、
ま
ず
は
支
援
し

た
い
団
体
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
）
を
選
び
ま
す
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
に
詳
し
く
な
く
て
も
一
覧
で
ピ
ン
と

き
た
団
体
を
選
ん
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。
Ｎ
Ｐ

Ｏ
の
カ
テ
ゴ
リ
に
は
、「
子
ど
も
を
さ
さ
え
る
」

「
途
上
国
を
応
援
す
る
」「
世
界
平
和
に
貢
献

す
る
」「
被
災
者
を
さ
さ
え
る
」 

「
動
物
を
ま

も
る
」
な
ど
色
々
な
分
野
が
あ
り
ま
す
。 

 

支
援
団
体
が
決
ま
っ
た
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
作

成
フ
ォ
ー
ム
に
、
目
標
金
額
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
の

タ
イ
ト
ル
や
内
容
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
終
了
日
な
ど

を
入
力
し
て
自
分
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
ペ
ー
ジ
を

作
り
、
そ
こ
か
ら
が
本
番
で
す
。
目
標
に
向

か
っ
て
行
動
し
な
が
ら
自
分
の
チ
ャ
レ
ン
ジ

ペ
ー
ジ
を
友
人
や
知
人
に
知
ら
せ
、
で
き
る
だ

け
多
く
の
人
に
支
援
し
て
も
ら
う
の
も
一
種

の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
し
ょ
う
。
あ
な
た
の
ペ
ー
ジ

を
見
た
見
知
ら
ぬ
人
が
、
あ
な
た
の
チ
ャ
レ
ン

ジ
に
共
感
し
て
寄
付
を
し
て
く
れ
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。 

＊
年
間
１
０
０
０
キ
ロ
走
っ
て
発
達
障
害
児

を
サ
ポ
ー
ト
！ 

＊
結
婚
式
ま
で
に
10
キ
ロ
や
せ
て
未
来
の
ア

ス
リ
ー
ト
を
応
援
し
ま
す
！ 

＊
二
十
歳
の
記
念
に
寄
付
を
集
め
て
ウ
ガ
ン

ダ
の
子
ど
も
た
ち
に
送
り
ま
す
！ 

 

チ
ャ
レ
ン
ジ
は
何
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
あ

な
た
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
少
し
だ
け
世
の
中
を

変
え
る
こ
と
が
で
き
る
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 

あ 

会  

  

今

月

の

一

粒 

 
あ
な
た
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
世
の
中
を
変
え
て
い
く 



【
養
生
訓 

巻
第
四
】
４
２
８ 

【
概
要
】
怒
っ
た
あ
と
で
す
ぐ

に
食
事
を
し
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
ま
た
、
食
事
の
あ
と
で

怒
っ
て
は
い
け
な
い
。
心
配
ご

と
を
抱
え
た
ま
ま
食
事
を
し

て
は
い
け
な
い
し
、
食
後
に
心

配
し
て
も
い
け
ま
せ
ん
。 

  

消
化
機
能
は
「
食
事
の
楽
し

さ
」
に
大
き
く
左
右
さ
れ
る
そ

う
で
す
。
楽
し
く
食
事
を
す
る

と
消
化
機
能
が
十
分
に
働
き
、

消
化
が
順
調
に
行
わ
れ
る
の

で
吸
収
も
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
つ
ま
り
、
楽
し
く
食
事
を

す
れ
ば
今
の
体
に
必
要
な
栄

養
素
を
効
率
良
く
吸
収
で
き
、

健
康
に
も
美
容
に
も
良
い
と

い
う
わ
け
で
す
。 

 

「
楽
し
く
な
い
食
事
」
は
そ

の
逆
で
す
。
体
が
緊
張
し
て
い

た
り
、
怒
り
や
悲
し
さ
で
気
持

ち
が
乱
れ
て
い
た
り
す
る
と
、

内
臓
の
機
能
が
萎
縮
し
て
十

分
に
働
い
て
く
れ
ま
せ
ん
。
ご

は
ん
を
食
べ
て
も
消
化
不
良

を
起
こ
し
、
便
秘
や
下
痢
に
な

り
、
せ
っ
か
く
食
べ
て
も
栄
養

を
吸
収
し
に
く
い
よ
う
で
す
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
、
「
こ
れ

を
食
べ
た
ら
ま
た
太
る
か
も
」

な
ど
と
罪
悪
感
を
抱
え
な
が

ら
食
事
を
す
る
と
、
便
秘
に

な
っ
て
余
計
に
太
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
そ
う
で
す
。
本

当
に
や
せ
た
い
な
ら
、
食
べ
る

と
き
は
楽
し
ん
だ
ほ
う
が
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
は
効
果
的
な
の

で
す
。 

 

た
と
え
粗
食
で
も
、
み
ん
な

で
ワ
イ
ワ
イ
食
べ
た
ら
お
い

し
く
感
じ
る
も
の
。
体
に
も
心

に
も
お
い
し
い
ご
は
ん
を
い

た
だ
き
ま
し
ょ
う
。 

バーコードで最安値を 

確認できるアプリ 

四
季
の
養
生
訓 

江
戸
に
学
ぶ
健
康
法 

 

 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
お
か
げ

で
簡
単
に
商
品
価
格
を
比
較
で

き
る
う
よ
う
に
な
り
、
最
安
値

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら
買
い
物

を
す
る
の
は
当
た
り
前
に
な
り

ま
し
た
。「
シ
ョ
ッ
ピ
＋

p
lu

s

（
プ
ラ
ス
）」（iP

h
o
n

e

用
）
と

「
シ
ョ
ッ
ピ
！
」
（A

n
d

ro
id

用
）
は
、
商
品
の
バ
ー
コ
ー
ド
を

ス
マ
ホ
の
カ
メ
ラ
で
「
ピ
ッ
！
」

と
読
み
取
る
と
、
そ
の
商
品
を

最
も
安
く
買
え
る
ネ
ッ
ト

シ
ョ
ッ
プ
の
ほ
か
、
近
く
の
店

舗
や
商
品
在
庫
の
有
無
が
わ
か

る
無
料
ア
プ
リ
で
す
。 

 

類
似
の
ア
プ
リ
に
は
な
い
特

徴
は
、
ネ
ッ
ト
上
の
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
モ
ー
ル
に
出
店
し
て
い
な

い
人
気
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
も
一

度
に
検
索
で
き
る
こ
と
。
約
６

万
店
舗
の
中
か
ら
欲

し
い
商
品
を
選
べ
ま

す
。
ま
た
、
最
安
値
の

ほ
か
商
品
レ
ビ
ュ
ー

も
簡
単
に
チ
ェ
ッ
ク

で
き
ま
す
。 

 

気
に
な
る
本
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見

つ
け
た
ら
そ
の
場
で
「
ピ
ッ
！
」

と
や
っ
て
、
忘
れ
な
い
う
ち
に

最
安
値
で
購
入
。
レ
ス
ト
ラ
ン

の
お
い
し
か
っ
た
ワ
イ
ン
の
ラ

ベ
ル
も
「
ピ
ッ
！
」
と
や
っ
て
賢

く
お
取
り
寄
せ
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
の
水
の
よ
う
な
重
い
も
の
は

最
安
値
の
ネ
ッ
ト
ス
ー
パ
ー
で

ま
と
め
て
お
買
い
上
げ
。
出
先

で
今
す
ぐ
い
る
も
の
が
あ
れ
ば

位
置
情
報
で
近
く
の
店
舗
や
在

庫
を
確
認
。
こ
う
し
て
色
々
な

使
い
方
が
で
き
、
キ
ー
ワ
ー
ド

で
の
検
索
も
可
能
で
す
。 

 

バ
ー
コ
ー
ド
の
読
み
取
り
か

ら
注
文
ま
で
流
れ
る
よ
う
に
進

み
ま
す
。
最
安
値
情
報
を
集
め

る
時
間
や
労
力
を
一
気
に
短
縮

で
き
ま
す
ね
。 

 



７月の賢者レシピ 

つい食欲が減退しがちな暑い季節。ここは思いっきり辛いものを食べて汗を

いっぱいかき、お疲れ気味の心と体に元気を取り戻しましょう。夏におすすめ

の「辛いもの」といえばエスニック料理。今回はエスニック料理を代表するカ

レーの中でも「キーマカレー」をご紹介します。「キーマ」とはヒンディー語で

「細切れ肉」という意味。キーマカレーはもともとインドカレーの一種ですが、

その中でも挽き肉を使ったものをキーマカレーと呼ぶようです。いわゆる家庭

のカレーライスとは違った本格的なキーマカレーは、夏のおもてなしにも喜ば

れます。丸ごとのっけたトマトとゆで卵をくずしながら召し上がれ。 

夏はやっぱりエスニックごはん！  

ごろごろキーマカレー 

インドでは 

羊の挽肉を 

使うことが多い 

炒めた挽肉が 

パラパラしてから 

調味する 

 
「キーマ」とは 

ヒンディー語で 

「細切れ肉」 

【参考】ELLEオンラインレシピ検索 http://www.elle.co.jp/atable/cooking/ 

http://www.elle.co.jp/var/ellejp/storage/images/atable/cooking/recipe/1654/5327656-1-jpn-JP/_1_reference.jpg


賀寿の名称とシンボルカラー 
 

「
賀
寿
」
と
は
長
寿
の
お
祝
い
の
こ
と
。
最
近
で
は

還
暦
で
も
若
々
し
い
方
が
多
く
、
お
祝
い
の
形
も
多
様

化
し
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
本
人
の
意
向
を
最
優
先
し

て
、
そ
の
方
に
合
っ
た
形
式
で
お
祝
い
し
ま
し
ょ
う
。 

【
還
暦
（
か
ん
れ
き
】
満
六
十
歳
。
還
暦
だ
け
は
満
年

齢
で
、
誕
生
日
前
後
に
祝
う
の
が
し
き
た
り
で
す
。
シ

ン
ボ
ル
カ
ラ
ー
は
赤
。 

【
古
希
（
こ
き
）】
数
え
七
十
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ
ラ
ー
は

紫
。
こ
れ
か
ら
先
の
賀
寿
は
す
べ
て
数
え
歳
で
祝
う
た

め
、
古
希
の
場
合
、
お
正
月
に
六
十
八
歳
で
も
そ
の
年

の
う
ち
に
お
祝
い
で
き
ま
す
。 

【
喜
寿
（
き
じ
ゅ
）】
数
え
七
十
七
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
は
紫
。 

【
傘
寿
（
さ
ん
じ
ゅ
）】
数
え
八
十
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
は
金
、
茶
、
黄
、
金
紫
な
ど
。 

【
米
寿
（
べ
い
じ
ゅ
）】
数
え
八
十
八
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
は
金
、
茶
、
黄
な
ど
。 

【
卒
寿
（
そ
つ
じ
ゅ
）】
数
え
九
十
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
は
白
、
黄
。 

【
白
寿
（
は
く
じ
ゅ
）】
数
え
九
十
九
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
は
白
。 

【
百
賀
（
ひ
ゃ
く
が
）】
数
え
百
歳
。
シ
ン
ボ
ル
カ
ラ
ー

は
白
。 

  『おかげさまで51周年 
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おなかは減るのに

体重はへらないん

だよね！！ 

梅
雨
が
明
け
れ
ば
い
よ
い
よ
夏
本
番
、
と

い
う
こ
と
で
我
が
家
で
は
冬
支
度
な
ら
ぬ

「
夏
支
度
」
を
進
め
て
い
ま
す
。
我
が
家

の
居
間
は
異
常
に
暑
い
の
で
す
が
、
そ
の

原
因
を
探
っ
て
み
る
と
照
明
用
の
ラ
ン
プ

と
プ
ラ
ズ
マ
テ
レ
ビ
と
が
ま
る
で
暖
房
が

つ
い
て
い
る
の
か
と
思
わ
せ
る
く
ら
い
に

熱
を
出
し
て
い
ま
し
た
。
白
熱
灯
が
あ
る

程
度
熱
く
な
る
の
は
仕
方
な
い
と
し
て

も
、
プ
ラ
ズ
マ
テ
レ
ビ
か
ら
こ
ん
な
に
熱

が
発
生
す
る
な
ん
て
買
う
と
き
は
誰
も
教

え
て
く
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
子
供
が
ま
だ

小
さ
か
っ
た
の
で
画
面
を
た
た
い
て
壊
さ

れ
な
い
よ
う
に
頑
丈
な
画
面
の
テ
レ
ビ
を

と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
の
選
択
が

裏
目
に
出
ま
し
た
。
と
は
い
え
、
簡
単
に

は
テ
レ
ビ
を
買
い
替
え
る
こ
と
も
で
き

ず
、
こ
の
数
年
間
は
暖
房
の
よ
う
な
テ
レ

ビ
で
が
ん
ば
っ
て
き
ま
し
た
。
（
お
か
げ

で
冬
は
少
し
助
か
り
ま
し
た
が
）
し
か
し

い
よ
い
よ
事
務
所
で
使
っ
て
い
た
ブ
ラ
ウ

ン
管
（
！
）
の
テ
レ
ビ
の
調
子
が
悪
く

な
っ
た
の
で
新
し
く
液
晶
テ
レ
ビ
を
買

い
、
自
宅
用
の
暖
房
テ
レ
ビ
と
新
し
い
液

晶
と
を
交
換
し
（
い
ま
さ
ら
で
す
が
憧
れ

の
シ
ャ
ー
プ
の
液
晶
で
す
！
）
照
明
用
ラ

ン
プ
も
蛍
光
灯
タ
イ
プ
の
も
の
に
交
換

し
、
い
つ
も
の
夏
よ
り
た
ぶ
ん
、
涼
し
く

な
っ
た
は
ず
の
我
が
家
の
居
間
を
楽
し
み

た
い
と
期
待
し
て
い
ま
す
。
で
も
、
聞
く

と
こ
ろ
に
よ
る
と
今
年
の
夏
も
猛
暑
ら
し

い
で
す
よ
ね
。
ガ
ビ
ー
ン
！ 


