
夏
の
暑
さ
も
手
伝
っ
て
軽
め

の
怪
談
話
に
な
っ
た
と
き
の

こ
と
、
例
の
人
感
セ
ン
サ
ー
が

突
然
「
ぴ
ん
ぽ
ー
ん
」
と
鳴
っ

た
ん
で
す
。
私
は
誰
か
来
た
の

か
な
と
ド
ア
の
方
を
見
て
み

ま
し
た
が
誰
も
い
ま
せ
ん
。
た

だ
風
の
強
い
日
な
ど
は
風
で

ド
ア
が
開
き
、
そ
の
せ
い
で
セ

ン
サ
ー
が
働
い
て
し
ま
う
こ

と
が
た
ま
に
あ
る
の
で
一
度

目
は
気
に
も
し
な
か
っ
た
ん

で
す
が
怪
談
話
を
そ
の
ま
ま

続
け
て
話
し
て
い
た
ん
で
す

が
ち
ょ
い
ち
ょ
い
鳴
る
ん
で

す
ね
「
ぴ
ん
ぽ
ー
ん
」、「
ぴ
ん

ぽ
ー
ん
」
と
。
さ
す
が
に
私
も

ち
ょ
っ
と
だ
け
「
え
？
」
と
思

い
ま
し
た
が
相
手
は
機
械
で

す
か
ら
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
セ

ン
サ
ー
が
お
か
し
く
な
っ
た

ん
だ
ろ
う
く
ら
い
に
か
ん
が

え
て
た
ん
で
、
「
そ
う
い
え
ば

昔
も
こ
う
い
う
こ
と
が
あ
っ

て
さ
、
霊
の
通
り
道
に
な
っ
て

い
る
ら
し
い
っ
て
ア
パ
ー
ト

の
部
屋
で
友
達
と
お
化
け
の

話
を
始
め
た
時
に
さ
、
そ
の
部

屋
の
ふ
す
ま
が
カ
タ
カ
タ
、
カ

タ
カ
タ
っ
て
風
も
な
い
の
に

揺
れ
だ
し
た
ん
だ
よ
ね
」
っ
て

話
を
し
た
途
端
、
事
務
所
の

チ
ャ
イ
ム
が
「
ぴ
ん
ぽ
ー
ん
」

「
ぴ
ん
ぽ
ー
ん
」「
ぴ
ん
ぽ
ー

ん
」
と
続
け
て
鳴
っ
た
ん
で

す
。
鳥
肌
が
ゾ
ゾ
ゾ
ー
っ
と
な

り
ま
し
た
。「
セ
、
セ
ン
サ
ー
が

さ
、
こ
わ
れ
て
暴
走
し
た
ん
だ

よ
な
、
き
っ
と
」「
そ
う
だ
な
交

換
し
た
ほ
う
が
い
い
か
も
な
」

な
ん
て
話
で
終
わ
り
に
し
た

ん
で
す
が
セ
ン
サ
ー
の
暴
走

は
あ
の
時
以
来
起
こ
っ
て
い

ま
せ
ん
。 

お
盆
も
近
い
の
で
今
年
こ
そ

は
祖
父
母
の
お
墓
参
り
に
行

か
な
く
ち
ゃ
。
と
心
に
誓
う
出

来
事
で
し
た
。 

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

年
々
、
暑
さ
が
こ
た
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
と
思
う

の
は
歳
の
せ
い
で
し
ょ
う
か
？
で
も
、
３
０
年
以
上
前

私
が
子
供
の
こ
ろ
は
確
か
３
５
度
を
超
え
る
よ
う
な
気

温
に
な
ん
て
な
ら
な
か
っ
た
よ
う
に
記
憶
し
て
ま
す
。

こ
の
暑
さ
の
中
、
う
ち
の
子
供
ら
は
（
中
二
と
小
５
の

男
の
子
）
野
球
の
練
習
に
出
か
け
て
い
く
の
で
す
が
特

に
暑
さ
に
文
句
を
言
う
で
も
な
く
出
て
い
く
後
姿
に
は

感
心
し
て
し
ま
い
ま
す
。
私
も
サ
ッ
カ
ー
少
年
だ
っ
た

こ
ろ
に
は
夏
休
み
で
も
毎
日
の
よ
う
に
学
校
へ
練
習
に

行
き
ま
し
た
が
炎
天
下
、
グ
ラ
ン
ド
を
何
週
も
走
ら
さ

れ
る
の
が
苦
痛
で
、
お
な
か
が
痛
く
な
っ
た
り
、
気
持

ち
悪
く
な
っ
た
り
し
な
い
か
な
ぁ
と
変
な
期
待
を
し
な

が
ら
い
や
い
や
練
習
し
て
い
た
も
の
で
し
た
。
思
え
ば

子
供
の
こ
ろ
か
ら
夏
の
暑
さ
は
苦
手
だ
っ
た
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
夏
の
暑
さ
と
お
盆
と
来
れ
ば
怪
談

の
季
節
で
す
ね
、
熱
帯
夜
で
蒸
し
暑
い
夜
に
は

怪
談
話
で
ヒ
ヤ
ッ
と
す
る
の
も
い
い
で
す
よ

ね
？
先
日
、
マ
ル
エ
ム
の
事
務
所
で
も
そ
れ
は

恐
ろ
し
い
怪
奇
現
象
が
起
き
た
ん
で
す
。
（
い

や
、
全
然
怖
く
は
な
い
ん
で
す
け
ど
ね
）
う
ち

の
事
務
所
、
人
が
来
た
ら
人
感
セ
ン
サ
ー
が
働

い
て
「
ぴ
ん
ぽ
ー
ん
」

と
チ
ャ
イ
ム
が
鳴
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
ん
で

す

け

ど
、
仕

事

が

終

わ
っ
て
高
橋
く
ん
と
二

人
で
よ
も
や
ま
話
を
し

て
い
た
の
で
す
が
、
な

ん
と
な
く
話
の
流
れ
が 



変
わ
ら
ず
の
暑
さ
が
続
い
て
い
ま

す
が
、
地
方
に
よ
っ
て
は
お
盆
を
過

ぎ
る
と
風
が
変
わ
り
ま
す
。
熱
気
を
は
ら
ん
だ

晩
夏
の
風
に
、
ど
こ
か
し
ら
弱
々
し
い
初
秋
の

風
が
混
じ
る
と
き
、
見
上
げ
た
空
で
も
夏
と
秋

が
混
じ
り
合
っ
て
い
ま
す
。
古
今
和
歌
集
の
夏

歌
の
最
後
は
、 

  

夏
と
秋
と 

行
き
か
ふ
空
の 

か
よ
ひ
ぢ
は 

 

 

か
た
へ
涼
し
き 

風
や
吹
く
ら
む 

 

（
去
る
夏
と
来
る
秋
と
が
す
れ
違
う
空
の
通

路
で
は
、
片
側
は
来
る
秋
で
涼
し
い
風
が
吹
い

て
い
る
こ
と
だ
ろ
う
） 

  

こ
の
和
歌
が
詠
ま
れ
た
の
は
陰
暦
の
六
月

の
末
。
立
秋
の
前
日
で
、
七
十
二
候
は
「
涼
風

至
る
」
で
す
。 

 

「
行
き
合
い
」
と
は
「
出
会
い
」
の
こ
と
。「
季

節
の
変
わ
り
目
」
と
い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
。

ふ
た
つ
の
季
節
が
行
き
合
う
空
を
「
行
き
合
い

の
空
」
と
言
い
、
な
か
で
も
夏
か
ら
秋
へ
の
変

わ
り
目
を
「
行
き
合
い
の
空
」
と
呼
ぶ
こ
と
が

多
い
そ
う
で
す
。 

 

か
ら
秋
へ
と
移
り
変
わ
る
頃
、
空
で

は
暑
気
と
涼
気
が
行
き
合
っ
て
、
夏

の
雲
と
秋
の
雲
が
一
緒
に
浮
か
び
ま
す
。
も
く

も
く
と
湧
き
上
が
る
入
道
雲
に
混
じ
っ
て
、
刷

毛
で
掃
い
た
よ
う
な
鰯
雲
や
巻
き
雲
が
姿
を

現
す
と
、
高
い
空
か
ら
少
し
ず
つ
秋
が
し
み
込

み
始
め
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

春
と
夏
、
夏
と
秋
、
秋
と
冬
、
冬
と
春
。
四

季
の
移
ろ
い
に
つ
れ
て
、
天
上
で
は
ふ
た
つ
の

季
節
が
行
き
交
い
ま
す
。
時
は
常
に
流
れ
、
行

く
季
節
と
来
る
季
節
は
幾
度
と
な
く
出
会
い
、

そ
し
て
別
れ
て
い
く
。
昔
の
ひ
と
た
ち
は
、
そ

ん
な
季
節
の
変
わ
り
目
や
時
の
流
れ
に
敏
感

で
、
呼
吸
と
同
じ
く
ら
い
自
然
に
受
け
止
め
て

い
た
の
だ
ろ
う
と
想
像
し
ま
す
。 

 

「
こ
の
世
は
一
冊
の
美
し
い
書
物
で
あ
る
。

し
か
し
そ
れ
を
読
め
な
い
人
間
に
と
っ
て
は

何
の
役
に
も
立
た
な
い
」 

 

ゴ
ル
ド
ー
ニ
ュ
の
名
言
通
り
、
美
し
い
書
物

を
読
め
る
人
と
読
め
な
い
人
で
は
、
こ
の
世
の

楽
し
さ
が
ま
っ
た
く
違
い
ま
す
。 

 

せ
っ
か
く
生
き
て
い
る
の
で
す
。
自
然
か
ら

の
語
り
か
け
に
耳
を
澄
ま
し
、
心
の
目
を
し
っ

か
り
開
い
て
、「
こ
の
世
」
と
い
う
美
し
い
書
物

の
な
か
で
行
き
合
う
日
々
を
存
分
に
お
楽
し

み
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 

相 

夏  

  

今

月

の

一

粒 

 
行
き
合
い
の
日
々 



 

吉
田
兼
好
は
『
徒
然
草
』
の

第
百
五
十
五
段
で
、
健
康
を
季

節
の
移
り
変
わ
り
に
な
ぞ
ら

え
て
示
唆
に
富
ん
だ
指
摘
を

し
て
い
ま
す
。 

  

「
春
が
終
わ
っ
て
夏
に
な

り
、
夏
が
終
わ
っ
て
秋
に
な
る

の
で
は
な
い
。
春
は
早
く
か
ら

夏
の
空
気
を
作
り
出
し
、
夏
に

は
秋
の
空
気
が
混
ざ
っ
て
い

る
。
秋
に
は
だ
ん
だ
ん
寒
く
な

り
、
冬
の
十
月
に
は
小
春
の
天

気
が
あ
っ
て
、
草
が
青
み
、
梅

の
花
も
蕾
む
。
枯
葉
が
落
ち
て

か
ら
芽
が
息
吹
く
の
で
も
な

い
。
地
面
か
ら
芽
生
え
る
力
に

押
し
出
さ
れ
、
耐
え
ら
れ
ず
枝

が
落
ち
る
の
で
あ
る
。
新
し
い

命
が
地
中
で
膨
ら
む
か
ら
、

い
っ
せ
い
に
枝
葉
が
落
ち
る

の
だ
」（『
徒
然
草
』
よ
り
） 

  

人
が
年
老
い
て
病
気
に
な

り
、
こ
の
世
を
去
る
移
ろ
い

は
、
自
然
の
ス
ピ
ー
ド
よ
り
も

速
い
と
吉
田
兼
好
は
書
い
て

い
ま
す
。
し
か
も
季
節
の
移
ろ

い
に
は
順
序
が
あ
る
の
に
、
死

の
瞬
間
は
順
序
を
待
っ
て
く

れ
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
は
自
分
が

こ
の
世
か
ら
い
な
く
な
る
こ

と
を
誰
も
が
知
っ
て
い
て
、
そ

れ
を
不
安
に
思
う
の
に
、
そ
の

わ
り
に
は
悠
長
で
、
健
康
に
悪

い
と
知
り
つ
つ
不
摂
生
を
し

た
り
病
気
の
兆
候
を
見
て
見

ぬ
振
り
を
し
た
り
、
と
て
も
矛

盾
し
て
い
ま
す
。 

 

季
節
が
い
き
な
り
変
わ
ら

な
い
よ
う
に
、
急
に
体
調
が
悪

く
な
る
こ
と
は
ま
ず
あ
り
ま

せ
ん
。
夏
バ
テ
に
よ
る
体
調
不

良
が
気
に
な
る
時
期
で
す
。
ど

う
ぞ
ご
自
愛
く
だ
さ
い
。 

レシート撮影で 

自動的に家計簿が完成！ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 

 

 

家
計
簿
ア
プ
リ
は
便
利
で

も
、
１
回
、
２
回
と
記
録
を
忘
れ

る
う
ち
に
だ
ん
だ
ん
嫌
に
な
っ

て
し
ま
う
も
の
で
す
。
と
こ
ろ

が
、
そ
ん
な
人
で
も
「
コ
レ
な
ら

続
け
ら
れ
る
！
」
と
太
鼓
判
を

押
す
の
が
「R

e
c
e
R

e
c
o

（
レ
シ

レ
コ
）
」。
レ
シ
ー
ト
を
ス
マ
ホ

の
カ
メ
ラ
で
撮
る
だ
け
で
、

買
っ
た
も
の
や
値
段
な
ど
を
自

動
的
に
デ
ー
タ
化
し
て
ス
マ
ホ

に
取
り
込
ん
で
く
れ
る
新
感
覚

の
家
計
簿
ア
プ
リ
で
す
。 

 

最
大
の
特
徴
は
入
力
の
手
間

を
大
幅
に
省
い
た
こ
と
。
レ

シ
ー
ト
を
撮
影
す
る
と
店
舗

名
、
電
話
番
号
、
購
入
日
時
、
商

品
名
、
値
段
な
ど
レ
シ
ー
ト
に

記
載
さ
れ
て
い
る
情
報
は
す
べ

て
ア
プ
リ
に
記
録
さ
れ
、
ユ
ー

ザ
ー
が
登
録
す
る
内
容
は

タ
グ
と
費
目
く
ら
い
で
す
。 

 

Ｏ
Ｃ
Ｒ
機
能
に
よ
る
レ

シ
ー
ト
読
み
取
り
精
度
は

96
％
。
読
み
取
り
認
識
が
間

違
っ
て
い
た
箇
所
は
手
動

で
編
集
で
き
ま
す
。
ま
た
、
フ
ォ

ト
メ
モ
機
能
を
使
え
ば
ラ
イ
フ

ロ
グ
と
し
て
も
活
用
で
き
、
蓄

積
さ
れ
た
デ
ー
タ
を
費
目
ご
と

に
グ
ラ
フ
化
す
れ
ば
支
出
傾
向

が
一
目
瞭
然
で
す
。
さ
ら
に

E
v
e
rn

o
te

やF
a
c
e
b
o
o
k

と

も
連
携
し
て
い
る
の
で
、
買
っ

た
も
の
や
食
べ
た
も
の
を
友
達

と
共
有
し
て
楽
し
く
家
計
管
理

で
き
そ
う
で
す
。 

 
こ
れ
だ
け
高
性
能
な
の
に
ア

プ
リ
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
は
無

料
。
今
の
と
こ
ろiP

h
o
n

e

版

の
み
で
す
が
今
年
９
月
に
は

A
n

d
ro

id

版
の
リ
リ
ー
ス
が

予
定
さ
れ
て
い
て
、
外
部
の

W
e
b

家
計
簿
と
の
連
携
サ
ー

ビ
ス
も
始
ま
る
よ
う
で
す
。 



８月の賢者レシピ 

 夏野菜を代表するナスの「実」は 90％が水分なので高い栄養価は期待できませ

ん。その代わり「皮」の部分には、女性に嬉しい「ナスニン」という成分が豊富に

含まれています。ナスニンはポリフェノールの一種。抗酸化作用が高く、体内の活

性酸素を取り除いたりコレステロールの吸収を抑えたりする作用があります。活

性酸素は老化の大敵。ナスの皮は老化予防のパワーを秘めた美人食材なのです。 

 ナスの皮をむかず、オリーブオイルで炒めたり焼いたりすると栄養価の吸収率

がアップします。また、ぬか漬けにするとビタミン B1 やカリウムが２倍以上にな

るとか。酵素たっぷりのぬか漬けはアンチエイジング効果も期待できそうです。 

ナスの「皮」は美人食材  

ナスとひき肉のピリ辛炒め 

ナスニンは 

ポリフェノールの 

一種 

炒めたり 

焼いたりすると 

栄養価の吸収率

アップ！ 

 

ナスの「皮」には 

ナスニンが豊富 

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



「スキップフロア」のメリット 
 

中
二
階
の
よ
う
な
半
階
分
ず
ら
し
た
居
住
ス

ペ
ー
ス
を
「
ス
キ
ッ
プ
フ
ロ
ア
」
と
言
い
ま
す
。 

【
メ
リ
ッ
ト
】 

＊
壁
で
は
な
く
目
線
の
高
低
差
を
利
用
し
て
視
界

を
分
断
す
る
の
で
実
面
積
以
上
の
空
間
演
出
が
で

き
、
ス
ペ
ー
ス
の
有
効
活
用
に
役
立
つ
。
ま
た
動
線

も
短
縮
さ
れ
る
。 

 

＊
床
の
段
差
に
よ
っ
て
空
間
に
変
化
が
生
ま
れ
る

（
ワ
ン
ル
ー
ム
空
間
の
分
節
に
有
効
）。 

 

＊
ず
れ
た
床
の
間
か
ら
光
や
風
を
取
り
込
む
な
ど

バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん
だ
採
光
・
通
風
が
可
能
。 

＊
家
全
体
が
ひ
と
つ
の
空
間
の
よ
う
な
設
計
な
の

で
家
族
の
気
配
を
感
じ
な
が
ら
暮
ら
せ
る
。 

＊
防
火
・
準
防
火
地
域
で
は
ス
キ
ッ
プ
フ
ロ
ア
を

「
ロ
フ
ト
付
き
の
２
階
」
と
す
る
こ
と
で
、
法
律
上

の
防
火
の
グ
レ
ー
ド
を
ワ
ン
ラ
ン
ク
下
げ
ら
れ
る
。 

  『おかげさまで51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 

                 FAX 046-263-9205 

ま た に げ だ し

ちゃった！！ 

ま
た
ま
た
、
う
ち
の
バ
カ
犬
、
レ
オ
が
脱
走
し

ま
し
た
。
こ
れ
で
通
算
３
度
目
の
脱
走
と
な
り

ま
し
た
。
梅
雨
が
明
け
て
し
ば
ら
く
猛
烈
に
暑

い
日
が
続
い
て
い
ま
し
た
が
そ
の
暑
さ
に
体
調

を
崩
し
気
味
だ
っ
た
レ
オ
を
家
族
が
気
遣
っ
て

比
較
的
涼
し
い
場
所
に
つ
な
ぎ
な
お
し
て
あ
げ

た
り
、
玄
関
に
つ
な
い
で
扇
風
機
で
風
を
当
て

て
あ
げ
た
り
と
そ
れ
は
も
う
「
お
犬
様
」
状
態

の
至
れ
り
尽
く
せ
り
、
家
族
中
で
世
話
を
し
て

あ
げ
て
い
た
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
そ
れ
な
の

に
、
そ
れ
な
の
に
ま
た
首
輪
抜
け
を
し
て
脱
走

し
て
い
き
や
が
っ
た
の
で
す
。
首
輪
も
あ
ん
ま

り
キ
チ
キ
チ
に
し
め
て
い
た
ら
苦
し
い
だ
ろ
う

か
ら
と
思
っ
て
少
し
緩
め
に
し
て
お
い
て
あ
げ

よ
う
と
い
う
優
し
い
親
心
を
見
事
に
裏
切
り
、

散
歩
の
帰
り
に
「
ス
ポ
ッ
」
と
抜
け
て
、
あ
と

は
一
目
散
に
「
泉
の
森
」
の
中
に
消
え
て
い
き

ま
し
た
・
・
・
。
そ
の
夕
方
か
ら
夜
に
か
け
て

家
族
で
捜
索
を
し
ま
し
た
が
、
見
つ
か
ら
ず
。

車
に
ひ
か
れ
た
り
し
て
い
な
い
か
と
、
と
て
も

心
配
で
し
た
。
朝
に
な
り
二
度
目
の
時
と
同
じ

よ
う
に
警
察
の
ご
厄
介
に
な
っ
て
い
る
と
わ
か

り
妻
が
警
察
に
引
き
取
り
に
行
く
と
警
察
の
オ

リ
の
中
に
シ
レ
ッ
と
し
た
顔
で
入
っ
て
い
た
よ

う
で
す
。
さ
す
が
に
本
人
も
バ
ツ
の
悪
さ
を
感

じ
て
い
た
よ
う
で
２
、
３
日
は
借
り
て
き
た
犬

の
よ
う
に
お
と
な
し
か
っ
た
の
で
す
が
４
日
目

か
ら
は
何
も
な
か
っ
た
か
の
よ
う
に
い
つ
も
の

顔
を
し
て
い
ま
す
。
「
次
に
逃
げ
た
ら
も
う
探

し
て
や
ら
な
い
ぞ
！
」
と
き
ょ
と
ん
と
し
た
顔

で
、
聞
い
て
る
の
か
い
な
い
の
か
わ
か
ら
な
い

バ
カ
犬
レ
オ
に
毎
日
文
句
を
言
っ
て
い
ま
す
。 


