
う
で
し
た
。
我
々
も
お
目
当
て
の

部
材
や
い
く
つ
か
現
物
を
見
て

み
た
い
と
思
っ
て
い
た
部
材
や

工
具
な
ど
を
見
る
こ
と
が
出
来

て
有
意
義
で
し
た
。
そ
の
展
示
会

で
我
々
が
購
入
し
た
も
の
は
ペ

ン
チ
二
丁
。
し
か
も
当
日
限
定
の

名
前
入
れ
の
サ
ー
ビ
ス
付
き
。
私

の
ペ
ン
チ
に
は
“
Ａ
Ｋ
Ｉ
Ｒ
Ａ
”

と
高
橋
く
ん
の
に
は
“
Ｈ
Ｉ
Ｒ

Ｏ
Ｓ
Ｈ
Ｉ
”
と
レ
ー
ザ
ー
で
名
前

入
れ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ニ
ン
マ

リ
。
満
足
で
す
。
ち
ょ
っ
と
し
ょ

ぼ
い
気
も
し
ま
す
が
・
・
・
。 

さ
て
せ
っ
か
く
東
京
ま
で
出
て

き
た
二
人
が
ま
っ
す
ぐ
帰
る
わ

け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
当

日
行
く
前
か
ら
の
申
し
合
わ
せ

事
項
で
す
が
ビ
ッ
ク
サ
イ
ト
終

了
後
は
東
京
で
う
ま
い
も
の
を

食
っ
て
帰
る
。
と
言
う
の
が
サ
ブ

テ
ー
マ
。
ど
う
す
る
？
何
食
う
？

と
い
い
な
が
ら
築
地
の
ほ
う
へ
。

築
地
場
外
の
お
寿
司
屋
さ
ん
を

物
色
。
へ
そ
曲
が
り
の
私
た
ち
は

裏
通
り
の
も
う
一
つ
ウ
ラ
へ
。
観

光
客
が
ほ
ぼ
い
な
い
通
り
で
見

つ
け
た
お
寿
司
屋
さ
ん
に
入
り

ま
し
た
。
こ
れ
が
、
こ
れ
が
、
あ

あ
、
言
葉
が
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。

大
当
た
り
で
す
。
少
し
い
か
つ
い

感
じ
の
大
将
と
調
子
よ
さ
そ
う

な
弟
子
の
板
さ
ん
と
で
狭
い
カ

ウ
ン
タ
ー
だ
け
の
店
を
回
し
て

い
ま
し
た
。
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
だ
っ

た
の
で
値
段
も
お
手
頃
で
し
た
。

さ
て
我
々
の
ラ
ン
チ
は
こ
こ
で

終
わ
り
ま
せ
ん
。
締
め
に
海
鮮
丼

は
は
ず
せ
ま
せ
ん
ね
。
一
件
目
の

寿
司
屋
に
は
及
び
ま
せ
ん
で
し

た
が
そ
こ
は
築
地
。
二
件
目
も
な

か
な
か
の
海
鮮
丼
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
さ
て
今
回
は
仕
事
を

装
っ
て
寿
司
を
食
べ
る
と
い
う

お
話
で
し
た
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
先
日
（
５
月
２
３
日
土
曜
）
、
お
付
き
合
い

の
あ
る
ガ
ス
会
社
さ
ん
が
協
賛
す
る
「
み
ら
い

市
」
と
い
う
展
示
・
商
談
会
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
ガ
ス
工
事
に
使
う
部
材
や
工
具
な
ど
も
多
数

展
示
が
あ
り
、
そ
の
場
で
購
入
も
で
き
る
と
聞
い

て
い
た
の
で
楽
し
み
に
し
て
高
橋
く
ん
と
二
人
で

出
か
け
て
き
ま
し
た
。
場
所
は
東
京
ビ
ッ
グ
サ
イ

ト
。
二
人
と
も
初
ビ
ッ
グ
サ
イ
ト
で
し
た
し
、
東

京
の
ベ
イ
エ
リ
ア
に
行
く
な
ん
て
滅
多
に
な
い
こ

と
な
の
で
往
き
の
車
の
中
は
く
だ
ら
な
い
お
や
じ

ギ
ャ
グ
の
応
酬
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
た
だ
着

い
て
み
て
驚
い
た
こ
と
に
東
京
ビ
ッ
グ
サ
イ
ト
の

巨
大
な
こ
と
と
い
っ
た
ら
。
駐
車
場
係
の
人
に
誘

導
さ
れ
る
ま
ま
駐
車
し
た
場
所
が
こ
れ
ま
た
会
場

ま
で
遠
い
事
。
そ
し
て
暑
か
っ
た
事
。 

東
京
に
不
慣
れ
な
田
舎
者
の
二
人
が
ス

ム
ー
ズ
に
会
場
に
着
け
る
わ
け
も
な
い
の

で
す
が
そ
の
辺
の
こ
と
を
書
い
て
い
く
と

終
わ
れ
な
く
な
る
の
で
飛
ば
し
ま
す
。
み

ら
い
市
の
会
場
に
着
く
と
た
く
さ
ん
の
お

じ
さ
ん
た
ち
で
ご
っ
た
返
し
て
い
ま
す
。

ス
マ
ー
ト
に
ス
ー
ツ
で
決
め
て
る
お
じ
さ

ん
も
い
れ
ば
現
場
の
帰
り
に
寄
っ
た
ぜ
的

な
あ
ん
ち
ゃ
ん
風
の
人
ま
で
様
々
で
す
が

一
般
の
人
と
言
う
よ
り
水
道
や
住
宅
設
備

の
工
事
屋
さ
ん
向
け
の
展
示
会
の
よ
う
で

し
た
。
遠
く
か
ら
は
茨
木
や
栃
木
の
ほ
う

か
ら
バ
ス
ツ
ア
ー
組
ん
で
数
十
人
単
位
で

参
加
し
て
き
た
会
社
も
け
っ
こ
う
い
る
よ



気
や
怪
我
を
し
た
と
き
、
緊
急
事
態

な
ら
救
急
車
に
病
院
ま
で
運
ん
で

も
ら
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
時
、
救
急
隊

員
の
主
な
仕
事
は
、
迅
速
に
病
院
ま
で
運
ぶ
こ

と
で
あ
り
、
医
療
行
為
は
限
ら
れ
た
も
の
し
か

で
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、「
緊
急
の
現
場
に
医
師

を
直
接
送
り
込
む
」
と
い
う
発
想
が
、
ド
ク

タ
ー
カ
ー
で
す
。 

 

ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
活
躍
し
て
い
る
地
域
で

は
、
救
急
車
の
出
動
要
請
が
あ
っ
た
場
合
、
医

師
が
現
場
に
直
行
す
る
こ
と
が
効
果
的
と
判

断
さ
れ
る
と
、
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
出
動
し
ま

す
。
具
体
的
な
例
を
い
く
つ
か
あ
げ
る
と
、「
窒

息
」「
ぜ
ん
息
発
作
」「
重
症
熱
傷
」「
呼
吸
困
難
」

「
４
メ
ー
ト
ル
以
上
か
ら
の
墜
落
」
な
ど
の
場

合
で
す
。 

 

救
急
車
型
の
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
、
高
機
能
、

高
性
能
で
す
が
、
コ
ス
ト
が
か
か
り
普
及
が
難

し
い
の
が
実
情
で
す
。
そ
こ
で
、
近
年
乗
用
車

型
の
ド
ク
タ
ー
カ
ー
（
欧
米
型
ド
ク
タ
ー

カ
ー
）
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

用
車
型
の
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
、
一
般

の
乗
用
車
に
ド
ク
タ
ー
カ
ー
と
明
示

さ
れ
、
救
急
車
と
同
じ
よ
う
な
サ
イ
レ
ン
を
車

上
に
搭
載
し
て
い
ま
す
。
も
し
、
ド
ク
タ
ー

カ
ー
が
サ
イ
レ
ン
を
鳴
ら
し
な
が
ら
走
行
し

て
い
た
ら
、
救
急
車
に
対
す
る
の
と
同
じ
く
、

進
路
を
ゆ
ず
る
な
ど
の
協
力
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

現
場
到
着
ま
で
の
間
、
無
線
に
よ
り
患
者
の

情
報
を
得
な
が
ら
、
医
師
は
適
切
な
処
置

を
考
え
て
い
ま
す
。
ド
ク
タ
ー
カ
ー
に

よ
っ
て
は
、
無
線
を
片
手
に
医
師
自
ら
が

運
転
し
て
、
現
場
に
か
け
つ
け
ま
す
。
日
本

で
は
、
ま
だ
あ
ま
り
馴
染
み
の
な
い
ド
ク

タ
ー
カ
ー
で
す
が
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
す

で
に
広
く
普
及
し
て
い
ま
す
。
１
９
３
０

年
代
か
ら
ド
ク
タ
ー
カ
ー
の
あ
る
ド
イ
ツ

を
は
じ
め
、
フ
ラ
ン
ス
、
イ
ギ
リ
ス
な
ど
多

く
の
国
で
、
医
師
を
す
ば
や
く
現
場
に
送

り
こ
む
体
制
が
整
っ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ

カ
は
少
し
違
う
方
式
で
、
パ
ラ
メ
デ
ィ
ッ
ク
と

呼
ば
れ
る
特
別
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
た

人
た
ち
が
、
救
急
車
に
乗
り
込
ん
で
い
ま
す
。

彼
ら
は
、
医
師
の
指
示
が
な
く
て
も
、
医
師
と

ほ
ぼ
同
じ
医
療
行
為
が
で
き
る
仕
組
み
と

な
っ
て
い
ま
す
。 

つ
て
の
日
本
で
は
、
１
９
６
３
年
に

各
自
治
体
消
防
が
救
急
業
務
を
行
う

こ
と
が
義
務
化
さ
れ
る
ま
で
の
30
年
間
は
、

救
急
車
は
一
部
の
自
治
体
や
病
院
が
独
自
に

導
入
し
て
い
る
だ
け
の
状
態
で
し
た
。
そ
れ
と

同
じ
よ
う
に
、
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
走
る
光
景

も
、
ご
く
当
た
り
前
の
時
代
が
や
っ
て
く
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

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 

病 

乗 

  

今

月

の

一

粒 

 

医
師
自
ら
救
急
現
場
に
直
行
！ 

 
 

～
ド
ク
タ
ー
カ
ー
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
～ 

 

 

 
か 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

８
】 

 

目
の
前
の
欲
に
負
け
て
、
大

切
な
も
の
を
投
げ
出
す
な 

 

爰(

こ
こ)

に
人
あ
り
て
、 

宝
玉
を
以
て
つ
ぶ
て
と
し
、 

雀
を
う
た
ば
、
愚
な
り
と
て
、

人
必
ず
わ
ら
は
ん
。 

 

至
り
て
、
お
も
き
物
を
す
て

て
、
至
り
て
か
ろ
き
物
を
得
ん

と
す
れ
ば
な
り
。 

 

人
の
身
は
至
り
て
お
も
し
。

然
る
に
、
至
り
て
か
ろ
き
小
な

る
欲
を
む
さ
ぼ
り
て
身
を
そ

こ
な
ふ
は
、
軽
重
を
し
ら
ず
と

い
ふ
べ
し
。
宝
玉
を
以
て
雀
を

う
つ
が
ご
と
し
。 

  

ス
ズ
メ
を
捕
ま
え
た
い
か

ら
と
い
っ
て
、
宝
石
を
ス
ズ
メ

に
ぶ
つ
け
て
落
と
そ
う
と
し

た
ら
、
愚
か
だ
と
誰
も
が
笑
う

こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

大
切
な
も
の
を
捨
て
て
、
目

の
前
の
欲
し
い
も
の
を
手
に

入
れ
よ
う
と
し
て
い
る
姿
は
、

他
人
か
ら
見
れ
ば
バ
カ
バ
カ

し
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、
当

の
本
人
は
、
雀
に
ば
か
り
気
を

取
ら
れ
て
お
り
、
そ
の
時
は
宝

石
の
大
切
さ
に
気
が
つ
い
て

い
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

そ
れ
と
同
じ
で
、
人
の
一
番

の
大
事
な
健
康
を
か
え
り
み

ず
に
生
活
を
し
、
病
気
に
な
る

と
い
う
こ
と
は
、
何
が
本
当
に

大
切
な
の
か
見
分
け
が
つ
い

て
い
な
い
状
態
で
す
。
そ
れ
は

ま
る
で
、
小
石
の
か
わ
り
に
宝

石
を
使
っ
て
、
ス
ズ
メ
を
得
よ

う
と
し
て
い
る
よ
う
な
も
の

で
す
。 

 

冷
静
に
考
え
れ
ば
、
宝
石
の

ほ
う
が
雀
よ
り
大
切
な
こ
と

は
、
誰
で
も
わ
か
り
ま
す
。
人

間
に
と
っ
て
一
番
大
切
な
の

は
、「
健
康
」
と
い
う
こ
と
も
誰

も
が
知
っ
て
い
な
が
ら
、
忘
れ

が
ち
な
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。 

 

食
中
毒
予
防
の
た
め
に
も
、

ま
な
板
や
ふ
き
ん
は
清
潔
に
保

ち
た
い
も
の
で
す
。
日
光
消
毒

す
れ
ば
、
害
を
及
ぼ
す
菌
の
多

く
が
死
滅
す
る
の
で
、
ぜ
ひ
こ

ま
め
に
日
光
消
毒
を
行
っ
て
く

だ
さ
い
。 

 

ま
な
板
を
洗
う
基
本
の
手
順

は
、
洗
剤
を
つ
け
て
た
わ
し
な

ど
で
て
い
ね
い
に
洗
い
、
水
道

水
で
な
が
し
ま
す
。
そ
の
後
、
木

片
で
ま
な
板
の
表
面
を
こ
そ
げ

て
水
気
を
取
り
、
熱
湯
を
か
け

ま
す
。
こ
の
時
、
き
れ
い
に
洗
っ

た
包
丁
も
一
緒
に
熱
湯
を
か
け

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
お
湯
は
、

な
る
べ
く
た
っ
ぷ
り
か
け
ま

す
。
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
の
ま
な

板
は
、
耐
熱
温
度
に
気
を
つ
け

て
く
だ
さ
い
。
最
後
に
、
ま
な
板

の
表
面
に
酢
を
か
け
、
日
光
で

乾
か
し
ま
す
。
酢
に
殺
菌
効
果

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
静
菌
効
果

が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
静

菌
：
菌
の
増
殖
を
抑
制
し
て
菌

を
減
ら
す
。） 

 
 

 
 

 

曇
っ
て
い
た
り
、
日
光
で
乾

か
せ
な
い
場
合
は
、
洗
う
手
順

を
２
度
繰
り
返
し
、
２
度
目
は

熱
湯
を
か
け
た
と
こ
ろ
ま
で

や
っ
て
自
然
乾
燥
さ
せ
ま
す
。 

 

ふ
き
ん
は
、
せ
っ
け
ん
で
洗

い
、
熱
湯
で
煮
沸
消
毒
を
し
ま

す
。
こ
れ
を
絞
っ
て
天
日
に
干

す
の
が
基
本
で
す
。
レ
ー
ヨ
ン

が
混
じ
っ
て
い
る
場
合
は
、
ふ

き
ん
を
傷
め
た
り
し
ま
す
の

で
、
消
毒
液
に
一
度
つ
け
て
か

ら
水
洗
い
し
、
よ
く
乾
か
し
ま

す
。
雑
菌
の
繁
殖
を
防
ぐ
に
は
、

数
枚
の
ふ
き
ん
を
用
意
し
て
、

早
め
に
取
り
替
え
る
の
が
良
い

方
法
で
す
。
使
っ
て
、
そ
の
ま
ま

放
置
し
て
い
る
間
に
、
雑
菌
は

増
え
て
い
き
ま
す
。 

食中毒予防！ 

まな板、ふきんを清潔に 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



６月の賢者レシピ 

 カツオはサバ科の回遊魚で、日本には初夏の頃、黒潮にのって北上してきま

す。大きなものは、体長１メートル、重さ 25キロにも達するそうで、旬は初

夏から晩秋にかけてです。脂肪の含有量はとれる時期によって違い、初夏は脂

肪が少なく、秋になると多くなります。タンパク質とビタミン Dが豊富で、特

に血合いの部分はビタミン B12や鉄分が多く含まれています。今回は、旬のカ

ツオにチーズを挟んで、カルシウムをプラスしました。サクサク衣とお肉のよ

うな食感で、魚嫌いのキッズもパクパク食べてくれそうです。 

旬のカツオを子どもが喜ぶフライに！ 

カツオフライのカレー風味ソース添え 

皮は食べ物から

取る必要がある

必須アミノ酸リジ

ンが含まれる 

脂肪分は 

EPA・DHA 

なので摂取して

も大丈夫 

カツオのタンパク

質には旨味成分 

イノシン酸が 

たくさん含まれる 



 

  長寿のお祝い 
 

日
本
は
今
、
過
去
に
例
の
な
い
高
齢
化
社
会
を
迎

え
て
お
り
、
み
な
さ
ん
の
身
近
に
も
多
く
の
高
齢
者

が
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。「
何
か
お
祝
い
を
」、

と
考
え
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

 

長
寿
の
お
祝
い
で
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
は
、
還

暦
（
数
え
年
六
十
一
歳
）
で
す
。
し
か
し
、
そ
の
年

代
で
は
、
元
気
で
若
々
し
い
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

還
暦
、
古
稀
（
七
十
歳
）
く
ら
い
ま
で
は
「
ま
だ
年

寄
り
扱
い
さ
れ
た
く
な
い
」
、
と
思
う
人
が
多
く
い

る
こ
と
も
、
心
に
留
め
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

古
稀
の
後
の
節
目
は
、
喜
寿
（
七
十
七
歳
）、
傘
寿

（
八
十
歳
）、
米
寿
（
八
十
八
歳
）、
卒
寿
（
九
十
歳
）、

白
寿
（
九
十
九
歳
）
と
な
り
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
節

目
に
、
贈
り
物
を
贈
っ
た
り
、
高
齢
者
を
主
役
と
し

た
食
事
会
で
お
祝
い
を
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

お
祝
い
の
献
立
に
は
、
赤
松
の
木
が
飾
り
と
し
て

添
え
ら
れ
ま
す
。
赤
松
は
、
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
木

肌
が
き
れ
い
に
な
り
、
葉
が
短
く
て
も
木
が
長
寿
で

す
。
根
の
中
に
は
、
琥
珀
入
り
の
松
や
に
が
た
ま
り
、

何
百
年
も
腐
ら
ず
後
世
に
残
り
ま
す
。
こ
う
し
た
こ

と
か
ら
、
長
寿
の
象
徴
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

  『おかげさまで52周年 
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梅
雨
が
来
て
、
梅
雨
が
明
け
れ
ば
も
う
サ

マ
ー
、
で
す
ね
。
暑
さ
と
寒
さ
の
急
激
な
変

化
に
体
が
つ
い
て
行
け
ま
せ
ん
。
５
月
病

だ
っ
た
の
か
、
単
純
に
５
月
が
暑
く
て
バ
テ

気
味
だ
っ
た
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
ヨ
レ
ヨ

レ
な
感
じ
で
５
月
を
乗
り
越
え
ま
し
た
。
特

に
こ
の
時
期
は
あ
っ
ち
こ
っ
ち
の
団
体
や
協

会
が
総
会
を
開
催
す
る
の
で
「
総
会
疲
れ
」

と
言
う
の
も
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
総

会
と
言
う
と
た
い
て
い
飲
食
が
つ
き
も
の
で

酒
が
あ
ま
り
得
意
で
な
い
私
と
し
て
は
サ

ラ
ッ
と
総
会
が
終
わ
っ
て
く
れ
た
ら
い
い
の

に
と
思
う
ば
か
り
で
す
。
た
だ
、
あ
る
総
会

で
偶
然
隣
に
座
っ
た
社
長
さ
ん
は
と
て
も
紳

士
的
な
方
で
い
わ
ゆ
る
セ
レ
ブ
感
が
あ
ふ
れ

出
て
い
る
よ
う
な
か
た
で
し
た
。
当
然
、
セ

レ
ブ
社
長
と
私
と
で
は
話
が
か
み
合
う
わ
け

も
な
く
、
た
だ
セ
レ
ブ
な
世
界
を
垣
間
見
た

く
て
セ
レ
ブ
社
長
に
か
じ
り
つ
い
て
話
を
聞

い
て
お
り
ま
し
た
。
よ
う
や
く
ゴ
ル
フ
が
お

互
い
の
共
通
の
趣
味
と
い
う
事
で
話
の
方
向

性
が
定
ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
一
方
は
優

雅
な
セ
レ
ブ
ゴ
ル
フ
、
私
は
こ
っ
ち
の
崖
か

ら
あ
っ
ち
の
谷
へ
の
四
苦
八
苦
ゴ
ル
フ
。
微

妙
に
ず
れ
る
会
話
。
あ
ふ
れ
だ
す
あ
ぶ
ら

汗
。
そ
れ
で
も
い
つ
行
け
る
こ
と
に
な
る
か

わ
か
ら
な
い
け
ど
日
本
の
素
晴
ら
し
い
ゴ
ル

フ
場
を
教
え
て
も
ら
い
。
ゴ
ル
フ
に
ま
つ
わ

る
小
話
も
２
、
３
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

機
会
が
あ
れ
ば
今
度
お
教
え
し
ま
す
ね
。 

暑い・・・。 

この毛皮脱ぎたいん

だけど、チャックど

こだっけなぁ。 


