
さ
て
、
話
題
を
ガ
ラ
リ
と
変
え
て
し

ま
い
ま
す
が
無
く
な
り
ま
せ
ん
ね
詐

欺
被
害
。
先
日
夕
方
の
ニ
ュ
ー
ス
番

組
で
息
子
に
な
り
す
ま
し
た
男
か
ら

の
電
話
で
都
内
の
○
○
駅
ま
で
現
金

何
百
万
か
を
持
っ
て
き
て
ほ
し
い
と

い
う
電
話
が
あ
っ
た
が
途
中
で
詐
欺

だ
と
気
付
き
、
警
察
に
通
報
し
て
事

な
き
を
得
た
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
が
あ

り
ま
し
た
。
こ
の
被
害
に
あ
い
そ
う

に
な
っ
た
女
性
は
座
間
市
在
住
（
！
）

の
女
性
と
い
う
事
で
し
た
。
比
較
的

近
所
の
出
来
事
だ
っ
た
の
で
び
っ
く

り
し
ま
し
た
。
未
遂
で
終
わ
っ
た
よ

う
な
の
で
こ
れ
は
よ
か
っ
た
の
で
す

が
、
詐
欺
グ
ル
ー
プ
も
い
つ
ま
で
も

古
典
的
な
「
オ
レ
オ
レ
」
的
な
手
口
を

使
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
現
実
に

あ
り
そ
う
な
ス
ト
ー
リ
ー
で
迫
っ
て

き
ま
す
。「
医
療
費
の
還
付
金
が
あ
り

ま
し
て
・
・
・
」、
と
か
「
保
険
料
の

戻
し
が
」、
と
か
役
所
や
メ
ジ
ャ
ー
な

会
社
名
を
語
っ
て
ガ
ー
ド
を
下
げ
さ

せ
て
得
を
さ
せ
る
よ
う
な
話
で
人
を

だ
ま
し
て
い
く
と
い
う
手
口
で
す
。 

残
念
な
が
ら
こ
の
ガ
ス
業
界
で
も
人

を
だ
ま
し
て
営
業
を
続
け
る
詐
欺
的

集
団
が
い
ま
す
。
大
会
社
の
社
員
に

な
り
す
ま
し
て
の
営
業
や
大
会
社
自

ら
ウ
ソ
を
言
っ
て
回
る
営
業
も
行
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
は
か
な
り
古

典
的
な
「
お
宅
の
ガ
ス
代
安
く
な
り

ま
す
よ
」
と
言
う
手
口
で
は
あ
り
ま

す
が
あ
る
会
社
の
内
部
事
情
を
知
る

人
と
話
す
機
会
が
あ
り
教
え
て
も

ら
っ
た
の
で
す
が
、
営
業
に
よ
る
新

規
獲
得
の
顧
客
に
は
「
６
か
月
に
一

度
値
上
げ
を
す
る
」
こ
と
が
決
ま
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。
半
年
周
期
で
値

上
げ
を
し
て
い
き
結
局
あ
る
程
度
の

値
段
ま
で
半
自
動
的
に
上
が
っ
て
い

く
仕
組
み
が
確
立
さ
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。
お
客
さ
ん
の
方
が
怒
っ
て
話

が
違
う
だ
ろ
と
言
っ
て
も
「
ガ
ス
価

格
は
諸
事
情
に
よ
り
変
動
し
ま
す
」

と
契
約
書
に
あ
る
の
で
違
法
と
は
な

ら
な
い
の
で
す
。
営
業
マ
ン
が
い
く

ら
口
で
約
束
し
た
と
し
て
も
「
○
○

は
退
社
し
た
の
で
。
」
「
異
動
に
な
り

ま
し
た
の
で
。」
そ
ん
な
対
応
で
逃
げ

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
っ
て
詐
欺
で

す
よ
ね
？
気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
。 

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

こ
の
夏
、
お
盆
ま
で
の
前
半
は
と
て
も
暑
く
て
「
こ
の

暑
さ
が
十
月
頃
ま
で
続
い
ち
ゃ
っ
た
ら
た
ま
ら
な
い

な
ー
」
な
ん
て
心
配
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、
お
盆
の

こ
ろ
か
ら
徐
々
に
涼
し
い
日
が
多
く
な
っ
て
、
な
ん
と

な
く
秋
？
と
言
う
感
じ
で
夏
の
終
わ
り
を
楽
し
む
間
も

あ
ま
り
な
い
う
ち
に
季
節
が
変
わ
っ
た
よ
う
で
す
ね
。

お
盆
か
ら
急
に
涼
し
く
な
り
、
体
調
を
崩
し
か
け
た
方

も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
か
く
言
う
私

も
そ
の
一
人
で
、
夏
ま
で
頑
張
っ
て
い
た
ダ
イ
エ
ッ
ト

作
戦
も
お
盆
で
ペ
ー
ス
が
乱
れ
、
食
欲
不
振
に
陥
り
炭

水
化
物
を
極
力
と
ら
な
い
生
活
を
体
力
と
体
調
維
持
の

観
点
か
ら
緊
急
避
難
措
置
と
し
て
炭
水
化
物
を
モ
リ
モ

リ
取
る
生
活
ス
タ
イ
ル
に
ス
イ
ッ
チ
し
て
何
と
か
こ
の

夏
を
乗
り
越
え
よ
う
か
と
言
う
と
こ
ろ
で
す
。 

さ

ら
っ
と
言
い
訳
を
書
い
て
し
ま
い
ま
し
た
が
そ
の
通

り
、
こ
の
夏
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
失
敗
し
て
い
ま

す
・
・
・
。
一
年
に
一
度
あ
る
か
な
い
か
の
食

欲
不
振
と
言
う
私
の
体
の
サ
イ
ン
。
見
過
ご
す

わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
に
は
好
き

な
も
の
を
食
べ
る
に
限
る
！
と
い
う
こ
と
で
、

白
米
に
そ
う
め
ん
に
そ
ば
に
ス
パ
ゲ
テ
ィ
に
と

ん
か
つ
も
♪
・
・
・ 
絶
対
に
痩
せ
ら
れ
な
い

生
活
が
そ
こ
に
は
あ
る
わ
け
で
す
ね
。
ベ
ル
ト

の
穴
も
一
つ
戻
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か
し

美
味
し
い
も
の
を
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
っ
て

幸

せ

で

す

ね
。
ダ

イ

エ
ッ
ト
の
夏
休
み
と
考

え
て
気
持
ち
を
切
り
替

え
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
チ
ャ

レ
ン
ジ
は
続
き
ま
す
。 

 
 

 
 



対
性
理
論
や
光
量
子
仮
説
な
ど
を
提

唱
し
、
数
々
の
業
績
を
残
し
た
、
ア
ル

ベ
ル
ト
・
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
。
舌
を
出
し
、

お
ど
け
た
表
情
の
写
真
が
印
象
的
で
す
が
、
ま

さ
に
天
才
と
い
え
る
人
物
で
す
。
死
後
、
彼
の

脳
は
解
剖
医
に
よ
っ
て
持
ち
出
さ
れ
、
さ
ま
ざ

ま
な
研
究
が
な
さ
れ
ま
し
た
。 

 

９
歳
で
ピ
タ
ゴ
ラ
ス
の
定
理
を
自
力
で
証

明
す
る
な
ど
、
数
学
や
物
理
に
関
し
て
は
幼
少

期
よ
り
才
能
を
発
揮
し
た
彼
で
す
が
、
語
学
は

苦
手
だ
っ
た
よ
う
で
す
。
大
人
に
な
っ
て
も
、

簡
単
な
ス
ペ
ル
を
間
違
え
、
Ｒ
を
鏡
文
字
で
書

き
続
け
て
い
た
そ
う
で
す
。
ま
た
、
数
学
は
得

意
で
も
、
簡
単
な
数
字
や
記
号
を
覚
え
る
こ
と

は
苦
手
だ
っ
た
よ
う
で
す
。
少
し
ア
ン
バ
ラ
ン

ス
な
彼
の
能
力
は
、
脳
の
発
達
状
態
に
も
現
れ

て
い
ま
し
た
。 

イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
の
脳
で
特
に
発
達

し
て
い
た
の
は
、
数
学
的
な
抽
象
思

考
や
創
造
性
を
担
う
前
頭
葉
で
し
た
。
ま
た
、

右
脳
に
も
特
徴
が
あ
り
、
そ
れ
は
バ
イ
オ
リ
ン

を
好
ん
で
演
奏
し
て
い
た
た
め
と
み
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
特
徴
は
弦
楽
器
演
奏
者
に
現
れ

る
発
達
で
、
左
手
の
指
を
繊
細
に
動
か
す
動
作

が
影
響
し
て
い
ま
す
。
右
手
は
左
脳
、
左
手
は

右
脳
に
関
連
付
け
ら
れ
て
い
る
た
め
、
こ
の
よ

う
な
こ
と
が
お
こ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
ア
イ
ン

シ
ュ
タ
イ
ン
は
、
ピ
ア
ニ
ス
ト
だ
っ
た
母
の
影

響
で
６
歳
の
こ
ろ
か
ら
バ
イ
オ
リ
ン
と
ピ

ア
ノ
を
習
い
始
め
、
生
涯
演
奏
を
行
い
人

に
聴
か
せ
る
こ
と
も
好
み
ま
し
た
。 

 

音
楽
を
愛
す
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
が
活

性
化
し
た
と
い
う
推
測
も
さ
れ
て
い
ま

す
。
音
楽
や
芸
術
に
よ
り
感
動
す
る
こ
と

で
、
側
頭
葉
の
裏
側
の
イ
ン
シ
ュ
ラ
と
い

う
部
位
が
、
強
く
活
性
化
す
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。 

は
、
使
う
こ
と
で
神
経
回
路
が
維
持

さ
れ
、
使
わ
な
い
部
分
は
萎
え
て

い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
感
動
す
る
体

験
が
減
っ
て
い
く
と
、
感
動
す
る
能
力
が
さ
ら

に
衰
え
、
脳
の
動
き
も
鈍
っ
て
し
ま
う
と
い
い

ま
す
。 

 

な
る
べ
く
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
、
意
識
的
に

感
動
す
る
機
会
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
き
れ

い
な
景
色
や
映
画
を
見
た
り
、
動
物
と
ふ
れ

あ
っ
た
り
、
心
の
琴
線
を
震
わ
せ
る
出
来
事
を

探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
意
識
し
て
指
を

動
か
す
こ
と
も
大
切
で
す
。「
手
仕
事
を
し
て

い
る
と
ボ
ケ
な
い
」
と
い
う
経
験
則
は
、
真
実

だ
っ
た
よ
う
で
す
。
料
理
、
手
芸
、
楽
器
な
ど
、

考
え
な
が
ら
複
雑
な
動
き
を
す
れ
ば
、
脳
も
元

気
に
な
っ
て
い
き
ま
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 

相 ア 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

指
先
を
細
か
く
使
っ
て
、
脳
力
ア
ッ
プ 

 
 

 
 

 
 

 

あ
の
天
才
も
や
っ
て
い
た 

 

  

脳 
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先
を
予
測
し
て
、
予
防
を
心

が
け
ま
し
ょ
う 

『
易
』
に
曰
く
、「
患
（
う
れ
い
）

を
思
ひ
、
予
（
か
ね
）
て
こ
れ

を
防
ぐ
」。 

い
ふ
意
（
こ
こ
ろ
）
は
後
の
患

を
お
も
ひ
、
か
ね
て
そ
の
わ
ざ

は
ひ
を
ふ
せ
ぐ
べ
し
。 

『
論
語
』
に
も
「
人
遠
き
慮
（
お

も
ん
ば
か
り
）
な
け
れ
ば
、
必

ず
近
き
う
れ
ひ
あ
り
」
と
の
玉

へ
り
。 

こ
れ
皆
、
初
に
謹
ん
で
、
終
を

た
も
つ
の
意
な
り
。 

 

『
易
経
』
に
、「
患
い
を
思
い
、

予
て
こ
れ
を
防
ぐ
」
と
書
か
れ

て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、「
後
の
患

い
を
予
測
し
て
、
そ
の
禍
が
生

じ
な
い
よ
う
に
予
防
し
よ
う
」

と
い
う
意
味
で
す
。 

 

『
易
経
』
は
、
中
国
最
古
の

哲
学
書
で
あ
り
、
自
然
科
学

書
、
人
文
科
学
書
で
も
あ
り
、

東
洋
医
学
理
論
に
も
深
く
影

響
し
て
い
ま
す
。『
三
国
志
』
に

登
場
す
る
諸
葛
孔
明
ら
の
軍

師
た
ち
が
、
戦
術
を
立
て
る
際

に
も
使
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。 

 

『
論
語
』
に
も
、「
人
遠
き
慮

（
お
も
ん
ば
か
り
）
な
け
れ

ば
、
必
ず
近
き
う
れ
ひ
あ
り
」

つ
ま
り
、
「
先
の
こ
と
を
考
慮

し
て
お
か
な
い
と
、
必
ず
近
い

う
ち
に
憂
慮
す
べ
き
事
態
が

生
じ
る
」
と
書
か
れ
て
い
ま

す
。 

 

こ
れ
ら
の
教
え
は
、
身
を
つ

つ
し
み
、
将
来
の
健
康
を
守
る

大
切
さ
を
説
い
て
い
ま
す
。
ま

ず
は
、
「
今
の
生
活
や
習
慣
を

続
け
た
ら
ど
う
な
る
か
」
と
い

う
先
を
見
通
す
能
力
が
問
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
予
測
を
元

に
、
予
防
を
心
が
け
る
こ
と
こ

そ
が
、
健
康
を
長
く
保
つ
秘
訣

と
い
え
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
の

国
民
一
人
あ
た
り
の
年
間
消
費

量
は
、
約

40
食
ほ
ど
（
世
界

ラ
ー
メ
ン
協
会
調
べ
）。
一
人
あ

た
り
の
消
費
量
が
日
本
よ
り
多

い
国
は
、
ベ
ト
ナ
ム
、
イ
ン
ド
ネ

シ
ア
な
ど
で
、
一
位
の
韓
国
で

は
、
75
食
食
べ
て
い
ま
す
。
そ

う
い
え
ば
、
韓
国
ド
ラ
マ
に
は

ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
シ
ー
ン
が

よ
く
登
場
し
て
い
ま
す
。 

 

お
い
し
く
食
べ
る
コ
ツ
は
、

パ
ッ
ク
に
記
さ
れ
て
い
る
通
り

に
調
理
す
る
こ
と
で
す
。
茹
で

時
間
を
守
る
た
め
、
ふ
き
こ
ぼ

れ
し
な
い
よ
う
、
麺
を
入
れ
て

も
余
裕
の
あ
る
鍋
を
用
意
し
ま

し
ょ
う
。
ひ
と
工
夫
す
る
な
ら
、

多
め
の
お
湯
で
麺
を
茹
で
て
湯

切
り
し
、
ス
ー
プ
は
別
に
作
る

と
ス
ッ
キ
リ
と
し
た
仕
上
が
り

に
な
り
ま
す
。 

 

具
を
工
夫
す
る
の
も
い
い
で

す
が
、
手
軽
な
ア
レ
ン
ジ
も
楽

し
い
も
の
で
す
。
す
り
ご
ま
、
ご

ま
油
、
柚
子
こ
し
ょ
う
な
ど
の

定
番
の
他
に
、
こ
ん
な
プ
ラ
ス

ワ
ン
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
量

は
い
ず
れ
も
大
さ
じ
１
程
度
か

ら
、
お
好
み
で
増
減
し
て
く
だ

さ
い
。 

・
塩
ラ
ー
メ
ン
＋
マ
ヨ
ネ
ー
ズ 

 

→
少
し
こ
っ
て
り
す
る 

・
塩
ラ
ー
メ
ン
＋
苺
ジ
ャ
ム 

 

→
梅
の
よ
う
で
味
わ
い
深
い 

・
み
そ
ラ
ー
メ
ン
＋
カ
レ
ー
ま

た
は
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー 

 
→
コ
ク
が
出
る 

・
醤
油
味
＋
ケ
チ
ャ
ッ
プ
た
っ

ぷ
り
ま
た
は
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス 

 

→
ナ
ポ
リ
タ
ン
味
に 

・
み
そ
味
＋
ピ
ー
ナ
ツ
バ
タ
ー 

 

→
タ
ン
タ
ン
メ
ン
風
に 

・
＋
梅
干 

 

→
万
能
ト
ッ
ピ
ン
グ 

インスタントラーメン 

おいしく食べるコツ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



９月の賢者レシピ 

 ゴーヤ（苦瓜/にがうり）は、ウリ科ツルレイシ（ニガウリ）属のつる性の一

年草。ゴーヤが含んでいるビタミンＣの量は 76mgと非常に多く、キュウリの

14mgやトマトの 15mgに対して 5倍以上も含まれ、加熱しても壊れにくい

のが特徴です。独特の苦味成分には、胃腸の粘膜を保護したり食欲を増進する

働きがあり、暑さで疲れのたまった体にぴったりの野菜です。ゴーヤのほろ苦

さと豚バラ肉の脂の甘さがマッチしたから揚げを、パンチの効いたケチャップ

ソースで召し上がれ。 

ゴーヤのほろ苦さがたまらない一品   

ゴーヤの豚バラ巻きから揚げ 

ゴーヤの苦味は

「モモルデシン」

という成分 

苦味成分には 

血糖値や 

コレステロール 

を下げる効果が 

肌のキメを整え

るカルシウム 

むくみに効く 

カリウムを含む 



リビングをスッキリさせるには、どうすればいいでしょうか？ 

 

ま
ず
は
、
ど
ん
な
も
の
が
リ
ビ
ン
グ
に
あ
る
の
か

把
握
し
ま
し
ょ
う
。
Ｄ
Ｖ
Ｄ
や
Ｃ
Ｄ
、
本
、
文
具
、
ア

イ
ロ
ン
、
掃
除
機
、
家
族
全
員
の
鍵
や
ス
マ
ホ
な
ど
、

た
く
さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
ら
す
べ
て
に
指

定
席
（
置
き
場
所
）
を
、
と
考
え
ま
し
ょ
う
。 

 

収
納
量
が
た
っ
ぷ
り
取
れ
る
よ
う
、
壁
面
を
活
用

で
き
る
レ
イ
ア
ウ
ト
が
お
す
す
め
で
す
。
シ
ス
テ
ム

収
納
を
取
り
入
れ
る
と
、
効
率
よ
く
片
付
け
が
で
き

ま
す
。
カ
ウ
ン
タ
ー
は
、、
家
事
の
作
業
台
や
Ｐ
Ｃ
用

の
利
用
方
法
を
想
定
し
て
設
置
す
る
の
も
一
案
で

す
。
ま
た
、
す
ぐ
に
片
付
け
ら
れ
な
い
時
や
、
臨
時
の

も
の
置
き
場
と
し
て
、
仮
置
き
用
の
ス
ペ
ー
ス
を
確

保
し
て
お
く
と
い
つ
も
ス
ッ
キ
リ
と
し
た
状
態
を

キ
ー
プ
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

一
ペ
ー
ジ
目
の
表
紙
で
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
失
敗

を
宣
言
し
ま
し
た
。
夏
休
み
に
ど
こ
に
も
旅

行
に
い
け
な
か
っ
た
我
が
家
で
す
が
、
お
盆

の
最
終
日
に
は
家
族
で
横
浜
ま
で
出
か
け
て

食
べ
放
題
。
次
の
週
の
日
曜
日
に
は
山
梨
県

ま
で
家
族
で
日
帰
り
旅
行
と
い
う
事
で
食
べ

放
題
。
８
月
最
後
の
日
曜
日
は
先
日
の
横
浜

が
忘
れ
ら
れ
ず
二
度
目
の
横
浜
、
食
べ
放

題
！ 

心
も
体
も
ぽ
っ
ち
ゃ
り
し
ま
し
た
。

ほ
っ
こ
り
っ
て
い
う
の
か
な
？ 

た
だ
夏
バ

テ
気
味
で
気
力
も
シ
ナ
シ
ナ
だ
っ
た
と
こ
ろ

に
こ
の
食
べ
放
題
が
気
合
い
を
注
入
し
て
く

れ
た
こ
と
は
間
違
い
な
し
。
実
は
富
士
山
単

独
無
酸
素
登
山
計
画
も
地
下
で
進
行
中
。

（
お
い
！
仕
事
の
話
と
ち
ゃ
う
ん
か
い
！
）

先
日
の
横
浜
食
べ
放
題
ツ
ア
ー
の
最
中
に
ス

ポ
ー
ツ
用
品
店
に
て
登
山
用
リ
ュ
ッ
ク
を
衝

動
購
入
！ 

こ
れ
で
登
山
道
具
、
用
品
、
備
品
の
類
は
ほ

ぼ
準
備
オ
ッ
ケ
ー
で
す
。
あ
と
は
気
持
ち
と

体
力
の
問
題
で
し
ょ
う
か
。
夏
の
間
サ
ボ
っ

て
し
ま
っ
た
ジ
ム
通
い
を
再
開
し
て
体
力
強

化
に
努
め
ま
す
。
た
だ
先
に
言
い
訳
を
し
て

お
き
ま
す
が
、
山
は
危
険
で
す
。
山
を
な
め

た
ら
い
か
ん
ぞ
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。
生

命
の
危
機
を
感
じ
る
前
に
下
山
す
る
覚
悟
で

登
山
に
行
き
ま
す
の
で
場
合
に
よ
っ
て
は
駐

車
場
に
て
回
れ
右
し
て
帰
っ
て
く
る
こ
と
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

  『おかげさまで52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 

 涼しくなってほっ

と一息。これからは

食欲の秋だにゃ！？ 
（にゃってなんだよ！） 


