
最
北
端
を
目
指
そ
う
ぜ
と
い
う
こ

と
に
な
り
下
北
半
島
の
先
っ
ぽ
を

目
指
し
た
の
で
し
た
。
が
、
何
が
ど

こ
で
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
の
か
最

北
端
ま
で
数
キ
ロ
の
と
こ
ろ
に
あ

る
「
恐
山
」
を
見
学
し
て
ほ
ん
の
数

キ
ロ
先
の
最
北
端
を
見
ず
に
帰
っ

て
き
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
大
間
ま

で
行
っ
て
い
れ
ば
も
し
か
し
た
ら

安
く
て
う
ま
い
マ
グ
ロ
が
食
べ
ら

れ
た
か
も
し
れ
な
い
の
に
。 

ま
だ
当
時
は
「
お
い
し
い
も
の
」
へ

の
興
味
よ
り
は
「
ど
れ
だ
け
大
盛
り

か
」
と
い
う
質
よ
り
量
の
年
頃
だ
っ

た
の
で
旅
先
で
も
普
通
の
定
食
屋

に
入
っ
た
り
、
コ
ン
ビ
ニ
で
済
ま
せ

た
り
で
し
た
。
二
回
目
の
泊
り
ツ
ー

リ
ン
グ
は
霧
ケ
峰
高
原
か
ら
飛
騨

高
山
を
抜
け
て
日
本
海
に
出
て
琵

琶
湖
畔
で
ジ
ェ
ッ
ト
ス
キ
ー
に
安

眠
妨
害
を
受
け
て
京
都
・
神
戸
に

出
て
汚
い
男
二
人
が
夕
暮
れ
の

ポ
ー
ト
タ
ワ
ー
に
上
り
何
十
組
と

い
う
カ
ッ
プ
ル
に
後
ろ
指
を
さ
さ

れ
な
が
ら
５
秒
で
タ
ワ
ー
を
降
り

六
甲
山
か
ら
神
戸
の
夜
景
を
見
な

が
ら
熱
を
だ
し
、
近
く
の
公
園
の
砂

場
で
野
宿
を
し
フ
ラ
フ
ラ
に
な
り

な
が
ら
帰
っ
て
く
る
と
い
う
受
難

の
旅
だ
っ
た
の
で
す
が
途
中
、
唯
一

記
憶
に
残
っ
て
い
る
お
い
し
い
も

の
が
有
馬
温
泉
で
風
呂
上
り
後
に

食
べ
た
人
生
初
の
「
明
石
焼
き
」
で

し
た
。
「
あ
れ
は
お
い
し
か
っ
た
よ

ね
ー
」
と
高
橋
く
ん
と
話
し
て
い
た

ら
「
ま
た
行
っ
て
み
る
か
？
」
と
い

う
こ
と
に
な
り
今
回
の
ツ
ー
リ
ン

グ
が
決
定
し
た
わ
け
で
す
。
果
た
し

て
そ
の
明
石
焼
き
の
お
店
が
ま
だ

あ
る
の
か
、
う
ま
く
見
つ
け
ら
れ
る

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
今
度
の

ツ
ー
リ
ン
グ
は
ち
ゃ
ん
と
温
泉
宿

に
泊
ま
り
、
土
地
の
お
い
し
い
も
の

を
食
べ
る
と
い
う
「
大
人
の
」
ツ
ー

リ
ン
グ
を
し
て
こ
よ
う
と
思
っ
て

い
ま
す
。
あ
と
心
配
な
の
は
２
０
年

前
に
は
あ
っ
た
体
力
は
今
は
無
い

と
い
う
こ
と
で
す
。
帰
り
は
新
幹
線

で
帰
っ
て
き
ち
ゃ
い
ま
し
た
！
な

ん
て
事
に
な
ら
な
け
れ
ば
い
い
ん

で
す
け
ど
ね
。
ど
う
な
っ
ち
ゃ
う
の

か
楽
し
み
で
す
。 

 

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

皆
さ
ん
の
今
年
の
夏
休
み
は
ど
う
だ
っ
た
で
し
ょ
う

か
？
私
の
趣
味
は
「
バ
イ
ク
」
と
以
前
に
書
い
た
こ
と

が
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
こ
こ
数
年
バ
イ
ク
に
ま
た

が
る
機
会
も
減
り
、
最
近
で
は
一
年
で
何
回
バ
イ
ク
に

乗
る
か
数
え
な
く
て
も
わ
か
る
く
ら
い
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
ん
が
、
い
よ
い
よ
こ
の
秋
、
何
十
年
ぶ
り

で
し
ょ
う
か
、
二
十
年
ぶ
り
で
す
が
「
泊
り
が
け
バ
イ

ク
ツ
ー
リ
ン
グ
」
に
行
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
９
月
で
は

あ
り
ま
す
が
残
り
の
夏
休
み
を
利
用
し
て
、
関
西
方
面

へ
高
橋
く
ん
（
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
所
属
）
と
二
人
旅

の
予
定
で
す
。
日
帰
り
の
ツ
ー
リ
ン
グ
は
若
か
り
し
頃

に
は
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
行
っ
た
り
し
た
も
の
で
す
が
泊
り

が
け
と
な
る
と
装
備
も
そ
れ
な
り
に
必
要
に
な
り
ま
す

し
バ
イ
ク
の
調
子
を
整
え
た
り
、
準
備
段
階
か
ら
大
変

だ
っ
た
り
し
て
そ
れ
が
ま
た
楽
し
み
な
ん
で
す

け
ど
ね
。
高
橋
く
ん
と
は
学
生
の
こ
ろ
に
も
二

度
ほ
ど
泊
り
が
け
ツ
ー
リ
ン
グ
に
出
か
け
て
い

て
学
生
に
あ
り
が
ち
な
「
時
間
は
あ
る
け
ど
金

は
な
い
」
そ
れ
を
地
で
行
く
よ
う
な
旅
を
し
た

も
の
で
し
た
。
テ
ン
ト
と
寝
袋
を
バ
イ
ク
の
後

ろ
に
く
く
り
付
け
て
、
基
本
的
に
野
宿
で
汚
さ

に
耐
え
ら
れ
な
く
な
っ
た
ら
宿
に
泊
ま
っ
て
風

呂
に
入
る
こ
と
に
し
よ
う
、
そ
ん
な
ル
ー
ル
で

大
ま
か
な
ゴ
ー
ル
と
大
ま

か
な
ル
ー
ト
だ
け
決
め
て

何
泊
す
る
の
か
も
適
当
に

し
て
出
発
し
た
も
の
で
し

た
。
一
度
目
の
泊
り
が
け

ツ
ー
リ
ン
グ
で
は
本
州
の 



本
語
に
は
「
所
作
」
と
い
う
美
し
い

言
葉
が
あ
り
ま
す
。
振
る
舞
い
や
身

の
こ
な
し
の
こ
と
で
、
マ
ナ
ー
や
礼
儀
と
同
じ

よ
う
に
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
け
れ
ど

所
作
は
、
マ
ナ
ー
や
礼
儀
と
は
ち
ょ
っ
と
違
う

よ
う
に
感
じ
ま
す
。
所
作
は
き
ま
り
や
ル
ー
ル

や
目
安
の
よ
う
な
も
の
で
は
く
、
そ
の
人
の
心

が
映
し
出
さ
れ
る
も
の
。
つ
ま
り
人
柄
を
表
す

仕
草
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
高
級
レ
ス
ト
ラ
ン
で
ナ
イ
フ
と

フ
ォ
ー
ク
を
優
雅
に
使
え
る
の
は
ス
マ
ー
ト

で
す
が
、
そ
の
人
自
身
の
振
る
舞
い
が
雑
だ
っ

た
ら
せ
っ
か
く
の
テ
ー
ブ
ル
マ
ナ
ー
も
台
無

し
で
す
。
形
だ
け
が
整
っ
て
い
て
も
心
が
伴
わ

な
け
れ
ば
、
そ
こ
に
真
の
美
し
さ
は
あ
り
ま
せ

ん
。
け
れ
ど
、
目
に
見
え
な
い
心
に
い
き
な
り

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
の
は
難
し
い
も
の
で
す
。 

 

禅
に
、「
調
身
（
ち
ょ
う
し
ん
）・
調
息
（
ち
ょ

う
そ
く
）・
調
心
（
ち
ょ
う
し
ん
）」
と
い
う
言

葉
が
あ
り
ま
す
。
禅
の
修
行
の
根
本
は
座
禅
で

す
が
、
座
禅
を
す
る
と
き
の
三
つ
の
心
得
と

い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。 

 

調
身
と
は
姿
勢
を
整
え
る
こ
と
。 

 

調
息
と
は
呼
吸
を
整
え
る
こ
と
。 

 

調
心
と
は
心
を
整
え
る
こ
と
。 

 

こ
の
三
つ
が
整
う
と
心
安
ら
か
な
境
地
に

至
り
、
座
禅
の
意
味
が
深
ま
る
そ
う
で
す
。 

 

禅
で
は
心
を
整
え
る
た
め
に
呼
吸

を
整
え
、
呼
吸
を
整
え
る
た
め
に
姿

勢
を
整
え
ま
す
。「
姿
勢
」
と
「
呼
吸
」
と
「
心
」

は
そ
れ
ほ
ど
深
く
か
か
わ
り
合
っ
て
い
て
、
お

互
い
に
結
び
つ
い
て
い
ま
す
。
見
え
な
い
、
つ

か
め
な
い
心
を
整
え
る
た
め
に
、
ま
ず
は
自
分

で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す
い
姿
勢
か
ら
整
え

る
。
こ
れ
は
そ
の
ま
ま
「
美
し
い
人
」
に
な
る

た
め
の
考
え
方
に
通
じ
る
と
思
い
ま
す
。 

 

外
見
で
は
な
く
「
そ
の
人
自
身
」
が
美
し
い

人
を
思
い
浮
か
べ
て
く
だ
さ
い
。
い
つ
も
背
筋

が
ス
ッ
と
伸
び
て
、
ち
ょ
っ
と
し
た
動
作
も
感

じ
よ
く
、
物
腰
が
や
わ
ら
か
く
て
ゆ
っ
た
り
落

ち
着
い
て
い
ま
せ
ん
か
。
も
し
く
は
ト
ラ
ブ
ル

が
起
こ
っ
て
も
冷
静
で
、
声
を
荒
げ
る
こ
と
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
は
お
そ
ら
く
、
そ
の
人
の
呼
吸
が
整
っ

て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
だ
か
ら
心
も
穏
や
か

に
整
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
イ
ラ
イ
ラ

し
な
が
ら
所
作
を
美
し
く
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
か
ら
所
作
が
美
し

い
の
で
は
な
く
、
振
る
舞
い
が
美
し
い
か
ら
イ

ラ
イ
ラ
し
な
く
な
る
の
で
す
。 

 

姿
勢
と
呼
吸
と
心
は
三
位
一
体
で
す
。
心
が

落
ち
着
か
な
い
と
き
は
姿
勢
を
正
し
、
呼
吸
を

整
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
丹
田
（
お
へ
そ
の
下
あ

た
り
）
を
意
識
し
た
呼
吸
は
心
を
整
え
る
特
効

薬
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 

日 

座  

  

今

月

の

一

粒 

 
姿
勢
と
呼
吸
と
心
と 



 

日
本
の
食
文
化
が
花
開
い

た
と
い
わ
れ
る
江
戸
時
代
に

は
、
自
然
の
素
材
を
生
か
し
た

新
し
い
料
理
が
次
々
に
生
ま

れ
、
多
く
の
料
理
書
が
編
ま
れ

ま
し
た
。『
江
戸
料
理
百
選
』
の

著
者
、
島
崎
と
み
子
さ
ん
に
よ

れ
ば
、
江
戸
時
代
の
料
理
は
香

辛
料
の
使
い
方
が
巧
み
で
驚

か
さ
れ
る
そ
う
で
す
。 

 

た
と
え
ば
胡
椒
（
こ
し
ょ

う
）
。
正
倉
院
の
御
物
に
も

残
っ
て
い
る
胡
椒
は
室
町
時

代
か
ら
輸
入
が
始
ま
り
、
江
戸

時
代
に
は
長
崎
港
へ
運
ば
れ

て
来
た
そ
う
で
す
。
胡
椒
が
料

理
書
に
頻
繁
に
登
場
す
る
の

は
独
特
の
辛
味
と
香
り
が
好

ま
れ
た
だ
け
で
な
く
、
消
化
不

良
、
嘔
吐
、
下
痢
、
腹
痛
な
ど

の
症
状
に
対
す
る
薬
効
に
も

大
い
に
期
待
が
寄
せ
ら
れ
て

い
た
か
ら
で
し
ょ
う
。  

 

 

料
理
書
の
中
に
、
胡
椒
が
主

役
の
「
胡
椒
飯
」
と
い
う
も
の

が
あ
る
そ
う
で
す
。
炊
き
た
て

の
白
飯
に
胡
椒
を
挽
（
ひ
）
き

混
ぜ
、
だ
し
汁
を
か
け
た
い
わ

ゆ
る
汁
か
け
飯
で
す
。
今
風
に

作
る
な
ら
、 

【
１
】
鍋
に
鰹
だ
し
を
入
れ
て

煮
立
て
、
醤
油
と
塩
で
調
味
す

る
（
胡
椒
を
味
わ
う
た
め
に
や

や
薄
味
が
お
す
す
め
） 

【
２
】
熱
々
の
ご
飯
に
黒
胡
椒

を
挽
き
、
ざ
っ
く
り
と
混
ぜ
合

わ
せ
る
。 

【
３
】
ご
飯
を
器
に
盛
っ
て
だ

し
汁
を
か
け
る
。 

 

胡
椒
の
辛
味
と
香
り
が
後

口
を
さ
っ
ぱ
り
さ
せ
、
ご
ち
そ

う
の
あ
と
や
お
酒
の
あ
と
の

し
め
く
く
り
に
ピ
ッ
タ
リ
で

す
。
夏
バ
テ
で
食
欲
が
出
な
い

と
き
に
も
ど
う
ぞ
。 

住宅ローン試算サイトで 

返済計画を練る 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 

 

 

来
年
４
月
に
消
費
税
の
増
税

予
定
を
控
え
、
住
宅
購
入
を
検

討
し
て
い
る
人
は
少
な
く
な
い

で
し
ょ
う
。
家
を
買
う
と
き
に

気
に
な
る
の
は
住
宅
ロ
ー
ン
を

い
く
ら
借
り
れ
ば
無
理
な
く
返

済
で
き
る
か
で
す
。
ネ
ッ
ト
の

無
料
サ
イ
ト
で
は
金
利
が
上
が

る
と
返
済
額
が
ど
の
程
度
増
え

る
か
な
ど
様
々
な
試
算
が
で
き

ま
す
。
上
手
に
活
用
す
れ
ば
返

済
計
画
の
参
考
に
な
り
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
年
収
と
頭
金
と
買

い
た
い
家
の
金
額
が
だ
い
た
い

決
ま
っ
て
い
る
場
合
、
初
心
者

向
け
な
の
は
毎
月
の
返
済
負
担

や
借
入
総
額
を
簡
単
に
試
算
す

る
サ
イ
ト
。「
ヤ
フ
ー
不
動
産
」

の
住
宅
ロ
ー
ン
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
で
は
希
望
の
物
件
価
格

な
ど
を
も
と
に
毎
月
の
返
済
額

を
試
算
で
き
ま
す
。 

 

試
算
で
は
住
宅
ロ
ー
ン
の
金

利
設
定
が
重
要
で
す
。
専
門
家

に
よ
れ
ば
、
ま
ず
は
高
め
の
金

利
で
試
算
し
て
み
る
べ
き
と
の

こ
と
。
最
低
で
も
大
手
銀
行
の

35
年
固
定
金
利
並
み
を
想
定

す
る
の
が
無
難
だ
そ
う
で
す
。

み
ず
ほ
銀
行
の
試
算
サ
イ
ト
で

は
、
金
利
変
更
を
４
回
ま
で
想

定
し
た
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
が

で
き
ま
す
。 

 

返
済
期
間
も
家
計
に
影
響
し

ま
す
。「
知
る
ぽ
る
と
」
の
資
金

シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
繰
り
上

げ
返
済
の
効
果
な
ど
を
試
算
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
将
来

の
教
育
費
な
ど
も
考
慮
し
て
返

済
負
担
の
影
響
を
試
算
す
る

な
ら
、
住
宅
金
融
支
援
機
構
の

サ
イ
ト
が
お
す
す
め
。
中
上
級

者
向
け
な
の
で
詳
細
に
試
算

で
き
、
グ
ラ
フ
化
で
把
握
し
や

す
い
の
も
特
徴
で
す
。 

住宅ローン試算サイトで返済計画を練りましょう 



９月の賢者レシピ 

「麩（ふ）」は室町時代に中国から日本に伝わり、古くから食されてきました。たん

ぱく質を中心にナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、 リン、鉄、亜鉛

などのミネラルがギュッとつまった栄養食です。また、麩に含まれるグルテンには痛

みの緩和、血圧低下、胃液分泌の抑制、食後の血中インスリンの増加などの作用があ

ります。さらに注目したいのはアミノ酸の一種である「プロリン」。肌の弾力を保つ

コラーゲンを作る成分で、体内でも作られますが、食事から摂るとさらに効果的だそ

うです。もうひとつ、低カロリーなのに保水性に優れ、満腹感を得やすいもの麩の特

徴。今回はフードプロセッサーなどで粉にした麩を使ったダイエットレシピです。 

栄養があってお肌にも良くてダイエットにも向く「麩」はスゴイ！ 

麩の粉で作る「お麩バーグ」 

コラーゲンの 

生成にも役立つ 

肉の代わりに 

使うと 

ダイエット食に 

 
たんぱく質と 

ミネラルが 

いっぱい 

【参考】あさイチ http://www1.nhk.or.jp/asaichi/2013/07/08/01.html 



和室での心得  
 

由
緒
正
し
い
老
舗
の
日
本
旅
館
は
、
存
在
自
体

が
総
合
芸
術
と
い
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
ロ

ビ
ー
や
茶
室
、
客
室
の
建
築
や
し
つ
ら
え
、
窓
か
ら

の
風
景
に
い
た
る
ま
で
宿
か
ら
の
お
も
て
な
し
の

一
環
で
す
。
滞
在
中
は
存
分
に
満
喫
し
ま
し
ょ
う
。 

 

せ
っ
か
く
で
す
か
ら
、
上
質
な
お
も
て
な
し
を

受
け
る
に
ふ
さ
わ
し
い
作
法
も
覚
え
て
お
き
た
い

も
の
で
す
。
ま
ず
、
客
室
は
あ
く
ま
で
「
借
り
物
」

で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
欄
間
に

ハ
ン
ガ
ー
を
掛
け
る
の
は
も
っ
て
の
ほ
か
で
、
床

の
間
の
掛
け
軸
、
花
、
絵
画
な
ど
の
室
内
調
度
品
を

勝
手
に
触
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
床
の
間
に
荷
物

や
携
帯
電
話
を
置
く
の
も
不
作
法
で
す
。 

 

キ
ャ
ス
タ
ー
付
き
の
ス
ー
ツ
ケ
ー
ス
の
場
合
、

館
内
で
は
で
き
る
だ
け
手
に
持
つ
か
運
ん
で
も
ら

う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
外
を
引
い
て
き
た
キ
ャ

ス
タ
ー
に
汚
れ
が
つ
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

し
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
引
く
の
は
見
栄
え
良
く
あ
り
ま
せ

ん
。
庭
や
渡
り
廊
下
で
も
キ
ャ
ス
タ
ー
を
転
が
す

の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
部
屋
で
荷
物
を
広
げ
る
際

に
も
ス
ー
ツ
ケ
ー
ス
を
畳
に
じ
か
に
置
か
ず
、

シ
ー
ト
や
タ
オ
ル
を
敷
い
た
上
で
行
い
ま
す
。 
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ぼくの夏休みは 

どこ～？ 

八
月
の
終
わ
り
に
あ
る
お
客
さ
ん
宅
に

て
「
昨
日
は
、
ち
ょ
っ
と
富
士
山
に
シ

イ
タ
ケ
採
り
に
行
っ
て
き
た
ん
だ
」

「
へ
ー
い
い
で
す
ね
、
い
っ
ぱ
い
と
れ

ま
し
た
か
？
」
と
私
の
問
い
か
け
に
お

客
さ
ん
は
ニ
ヤ
リ
と
し
な
が
ら
「
い
っ

ぱ
い
と
れ
た
さ
、
去
年
の
だ
け
ど
写
真

見
せ
て
や
る
よ
」
と
ゴ
ソ
っ
と
ア
ル
バ

ム
を
二
冊
持
っ
て
き
て
見
せ
て
く
れ
ま

し
た
。
そ
こ
に
写
っ
て
い
た
の
は
大
量

の
シ
イ
タ
ケ
だ
け
で
は
な
く
、
巨
大
で

立
派
な
今
に
も
匂
い
が
し
て
き
そ
う
な

マ
ツ
タ
ケ
く
ん
た
ち
の
集
合
写
真
や
ら

個
別
写
真
が
た
ー
く
さ
ん
。
「
こ
れ
、

ぜ
ん
ぶ
○
○
さ
ん
が
と
っ
た
ん
で
す

か
？
」
「
お
お
、
も
ち
ろ
ん
」
そ
こ
に

は
山
の
よ
う
な
と
い
う
か
、
ほ
ん
と
う

に
山
と
積
ま
れ
た
マ
ツ
タ
ケ
君
た
ち
が

い
ま
し
た
。
そ
の
信
じ
ら
れ
な
い
ほ
ど

の
大
量
の
マ
ツ
タ
ケ
が
採
れ
る
理
由
を

伺
う
と
や
は
り
一
朝
一
夕
で
で
き
る
こ

と
で
は
な
く
何
年
も
通
い
（
ス
ト
ー

カ
ー
行
為
）
、
地
元
の
人
に
贈
り
物
を

届
け
（
贈
収
賄
）
、
信
用
を
得
て
秘
密

の
場
所
を
聞
き
（
恐
喝
）
そ
う
い
っ
た

こ
と
の
積
み
重
ね
で
今
が
あ
る
よ
う
な

の
で
す
。
い
わ
く
、
「
毎
年
さ
、
み
ん

な
が
待
っ
て
ん
だ
よ
こ
れ
を
」
。
来
年

か
ら
は
僕
も
待
っ
て
て
い
い
で
す
か
？ 


