
ダ
ッ
チ
オ
ー
ブ
ン
料
理
も
得
意

と
い
う
点
で
す
。
そ
の
ダ
ッ
チ

オ
ー
ブ
ン
を
使
っ
て
ケ
ー
キ
や

パ
ン
を
焼
く
こ
と
も
で
き
、
シ

チ
ュ
ー
、
グ
ラ
タ
ン
、
煮
込
み

料
理
も
で
き
ま
す
。
我
が
家
の

ヒ
ッ
ト
料
理
は
焼
き
野
菜
。
野

菜
を
適
当
な
大
き
さ
に
カ
ッ
ト

し
て
、
グ
リ
ル
で
焼
く
だ
け
な

の
で
料
理
と
言
え
る
か
ど
う
か

は
置
い
て
お
く
と
し
て
、
そ
の

焼
か
れ
た
野
菜
た
ち
の
お
い
し

い
こ
と
と
言
っ
た
ら
、
も
う
感

動
も
の
で
す
。
ビ
ッ
ク
リ
で

す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
方
に
も

健
康
的
な
食
生
活
を
送
り
た
い

と
お
考
え
の
方
に
も
必
要
か

つ
、
頭
を
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
の

多
い
野
菜
の
摂
り
方
で
す
が
、

今
ま
で
は
サ
ラ
ダ
で
食
べ
る

か
、
根
菜
な
ど
は
煮
る
か
く
ら

い
し
か
思
い
つ
か
な
か
っ
た
の

で
す
が
シ
ン
プ
ル
に
グ
リ
ル
で

「
焼
く
」
だ
け
で
す
。
カ
ブ
な

ど
は
４
等
分
く
ら
い
で
、
カ
ボ

チ
ャ
や
レ
ン
コ
ン
は
薄
く
ス
ラ

イ
ス
し
て
焼
く
と
、
野
菜
が
甘

い
。
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
野

菜
っ
て
こ
ん
な
に
甘
か
っ
た
ん

だ
と
。
軽
く
焦
げ
が
付
き
始
め

た
ら
グ
リ
ル
か
ら
出
し
て
塩
を

ち
ょ
っ
と
ふ
る
だ
け
で
リ
ッ
チ

な
味
わ
い
が
楽
し
め
ま
す
。
一

口
食
べ
た
ら
「
あ
ま
ー
い
！
」

と
叫
ん
で
し
ま
い
た
く
な
り
ま

す
。
お
す
す
め
は
焼
き
ト
マ

ト
。
こ
れ
も
う
ま
い
で
す
。
お

好
み
で
体
に
も
い
い
と
言
わ
れ

る
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
て

も
い
け
ま
す
。
ん
？
コ
ン
ロ
の

宣
伝
を
し
よ
う
と
思
っ
て
た
の

に
野
菜
の
宣
伝
で
終
わ
り
そ
う

で
す
。
ま
、
い
っ
か
。
も
ち
ろ

ん
今
ま
で
の
魚
焼
き
グ
リ
ル
で

も
火
加
減
次
第
で
お
い
し
く
焼

け
る
の
で
未
体

験
の
方
は
ぜ
ひ

お
試
し
を
。 

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

気
が
つ
け
ば
も
う
梅
雨
の
シ
ー
ズ
ン
。
は
や
い
も
の

で
す
ね
。
毎
年
夏
前
に
な
る
と
「
ま
た
あ
の
殺
人
的

な
暑
さ
が
や
っ
て
く
る
の
か
や
だ
な
ー
」
と
気
持
ち

が
ゲ
ン
ナ
リ
し
て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
ん

な
こ
と
で
は
い
け
な
い
！ 

夏
の
暑
さ
も
楽
し
む
く

ら
い
の
気
持
ち
で
い
か
な
く
て
は
！
と
気
持
ち
を
プ

ラ
ス
方
向
に
替
え
て
い
く
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。
こ

ん
な
気
持
ち
に
な
っ
た
の
も
大
食
い
生
活
か
ら
小
食

主
義
に
変
え
た
い
い
影
響
か
な
？
な
ん
て
思
う
の
は

た
だ
の
勘
違
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
も

も
ち
ろ
ん
継
続
中
で
す
。
ち
ょ
っ
と
リ
バ
ウ
ン
ド
気

味
で
は
あ
り
ま
す
が
・
・
・
。
と
こ
ろ
で
先
々
月
の

こ
と
で
す
が
我
が
家
の
ガ
ス
コ
ン
ロ
が
寿
命
を
迎
え

た
た
め
新
品
に
替
え
ま
し
た
。
ど
ん
な
の
に
替

え
よ
う
か
家
族
会
議
を
開
き
検
討
を
重
ね
ま
し

た
が
そ
こ
は
や
は
り
ガ
ス
屋
で
す
か
ら
、
少
し

い
い
機
種
に
付
け
替
え
て
お
客
さ
ん
に
も
宣
伝

で
き
る
も
の
に
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
我
が

家
に
取
り
付
け
た
ガ
ス
コ
ン
ロ
は
東
京
ガ
ス
の

Ｃ
Ｍ
で
も
お
な
じ
み
の
通
称
、
ピ
ピ
ッ
と
コ
ン

ロ
。
な
に
か
操
作
す
る
た
び
に
「
ピ
ッ
」
と
操

作
音
が
鳴
り
ま
す
。
あ
と
片
言
の
日
本
語
を

し
ゃ
べ
っ
た
り
し
ま
す
。
面
白
い
で
す
が
慣
れ

て
く
る
と
少
し
う
る
さ
い
で
す
。
そ
し
て
こ
の

コ
ン
ロ
の
何
が
一
番
う
れ
し
い
か
と
言
う
と
魚

焼
き
グ
リ
ル
が
少
し
大
き
く
て
中
に
付
属
の

ダ
ッ
チ
オ
ー
ブ
ン
（
鉄
な
べ
）
が
入
れ
ら
れ
て



分
の
性
格
や
人
生
で
直
し
た
い
と
こ

ろ
や
、
気
に
入
っ
て
な
い
部
分
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。
も
し
か
し
た
ら
、「
こ
う
な
り
た

い
」
と
い
う
理
想
形
が
あ
っ
て
も
、
遺
伝
や
生

育
環
境
を
理
由
に
あ
き
ら
め
て
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
両
親
が
社
交
的
で
は
な
い
か
ら
、

自
分
も
人
と
関
わ
る
の
は
苦
手
だ
、
親
に
抑
圧

さ
れ
て
育
っ
た
の
で
自
分
の
意
見
を
言
う
こ

と
が
で
き
な
い
、
と
い
っ
た
ふ
う
に
。 

 

し
か
し
、
遺
伝
や
環
境
が
全
て
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
同
じ
遺
伝
や
環
境
で
育
っ
た
と
し
て

も
、
性
格
や
人
生
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。
同
じ
材
料

で
家
を
建
て
て
も
、
建
て
る
人
に
よ
っ
て
で
き

あ
が
る
家
が
異
な
る
の
と
同
じ
で
す
。
遺
伝
や

育
っ
た
環
境
は
、
材
料
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

そ
の
材
料
を
使
っ
て
、
住
み
に
く
い
家
を
建
て

る
か
、
住
み
や
す
い
家
を
建
て
る
か
決
め
る
の

は
あ
な
た
自
身
。
材
料
は
あ
く
ま
で
も
材
料
で

し
か
な
く
、
そ
れ
を
ど
の
よ
う
に
使
う
か
、
と

い
う
自
由
を
私
た
ち
は
持
っ
て
い
ま
す
。
今
の

あ
な
た
の
人
生
は
、
与
え
ら
れ
た
材
料
を
も
と

に
、
設
計
図
を
描
き
建
築
し
た
「
あ
な
た
自
身

が
造
り
上
げ
た
家
」
な
の
で
す
。 

か
に
私
た
ち
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
は
、

遺
伝
や
生
育
環
境
、
生
ま
れ
育
っ
た
地

域
や
入
社
し
た
会
社
な
ど
、
多
く
の
事
柄
に
影

響
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
私
た
ち
が
何

度
も
下
し
て
き
た
様
々
な
決
断
の
ほ
う
が
、

よ
り
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
る
の
は
確
か

で
す
。
そ
の
決
断
は
誰
か
に
強
制
さ
れ
た
も

の
で
は
な
く
、
自
分
が
自
分
の
意
思
で
下
し

て
き
た
も
の
な
の
で
す
。 

 

今
の
仕
事
や
学
校
を
選
び
、
続
け
る
と
決

め
た
の
は
自
分
。
結
婚
相
手
を
選
ん
だ
の
も
、

親
の
価
値
観
を
受
け
継
い
で
い
る
と
し
た

ら
、
価
値
観
を
受
け
継
ぐ
と
決
め
た
の
も
自

分
で
す
。
選
ん
だ
の
が
自
分
で
あ
れ
ば
、
そ
の

決
定
を
変
更
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ど
う

し
て
も
嫌
な
ら
、
仕
事
や
学
校
を
辞
め
る
権

利
が
あ
り
ま
す
。
親
の
価
値
観
に
ノ
ー
と
い

う
権
利
も
私
た
ち
は
持
っ
て
い
ま
す
。 

れ
ま
で
の
人
生
を
作
っ
て
き
た
の
は
自

分
自
身
。
そ
し
て
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を

作
る
の
も
自
分
で
す
。
も
し
、
人
生
が
困
難
だ

と
感
じ
て
い
る
な
ら
、
あ
な
た
自
身
が
人
生
を

困
難
に
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も
っ

と
シ
ン
プ
ル
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

あ
な
た
を
作
っ
た
の
は
あ
な
た
。
こ
れ
か
ら

の
人
生
を
決
め
る
の
も
あ
な
た
。
決
断
し
て

「
や
ろ
う
」
と
思
え
ば
、
で
き
な
い
こ
と
な
ど

何
も
あ
り
ま
せ
ん
。
人
は
ど
ん
な
こ
と
で
も
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 

自 

確 

  

今

月

の

一

粒 人
生
は
何
に
よ
っ
て
形
作
ら
れ
る
か 

遺
伝
？
環
境
？
そ
れ
と
も
…
… 

 

 

 

こ 
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山
中
で
暮
ら
し
て
い
る
人

は
長
命
で
あ
る 

 

山
中
の
人
は
多
く
は
い
の

ち
な
が
し
。
古
書
に
も
「
山
気

は
寿(

じ
ゅ)

多
し
」
と
云
、
又

「
寒
気
は
寿
」
と
も
い
へ
り
。

山
中
は
さ
む
く
し
て
、
人
身
の

元
気
を
と
ぢ
か
た
め
て
、
内
に

た
も
ち
て
も
ら
さ
ず
。
故
に
命

な
が
し
。
暖
な
る
地
は
元
気
も

れ
て
、
内
に
た
も
つ
事
少
な
く

し
て
、
命
み
じ
か
し
。
又
、
山

中
の
人
は
人
の
ま
じ
は
り
少

な
く
、
し
づ
か
に
し
て
元
気
を

へ
ら
さ
ず
、
万
と
も
し
く
不
自

由
な
る
故
、
お
の
づ
か
ら
欲
す

く
な
し
。
殊
に
魚
類
ま
れ
に
し

て
肉
に
あ
か
ず
。
是
山
中
の

人
、
命
な
が
き
故
な
り
。
市
中

に
あ
り
て
人
に
多
く
ま
じ
は

り
、
事
し
げ
け
れ
ば
気
へ
る
。

海
辺
の
人
、
魚
肉
を
つ
ね
に
多

く
く
ら
ふ
ゆ
え
、
病
お
ほ
く
し

て
命
み
じ
か
し
。
市
中
に
を
り

海
辺
に
居
て
も
、
慾
を
少
な
く

し
、
肉
食
を
少
な
く
せ
ば
害
な

か
る
べ
し
。 

 
 

 

山
中
に
住
む
人
の
多
く
は
、

長
生
き
し
て
い
ま
す
。
森
林
浴

を
し
、
低
地
よ
り
気
温
が
低
い

か
ら
元
気
を
内
に
閉
じ
込
め

て
く
れ
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
こ

の
考
え
で
い
く
と
、
温
か
い
土

地
の
人
は
、

元
気
が
外

に
漏
れ
内

に
貯
ま
り

に
く
い
の

で
注
意
が

必
要
で
す
。 

 

ま
た
、
人
里
離
れ
て
い
る
た

め
、
人
と
の
交
流
が
少
な
く
静

か
に
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
、
不

便
な
た
め
欲
も
少
な
く
な
り
、

魚
や
肉
を
食
べ
す
ぎ
る
こ
と

も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
山
の
中
で
は
な
く

街
中
や
海
辺
に
住
ん
で
い
た

と
し
て
も
、
心
静
か
に
、
元
気

を
消
耗
す
る
よ
う
な
付
き
合

い
は
せ
ず
に
、
欲
を
か
き
す
ぎ

ず
、
肉
食
を
控
え
れ
ば
、
山
中

の
人
と
同
じ
く
長
生
き
が
で

き
ま
す
。 

日
本
人
は
、
英
語
を
読
ん
だ
り

書
い
た
り
出
来
て
も
、
会
話
が

苦
手
と
い
う
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
克
服
の
た
め
に
留
学

す
る
と
し
た
ら
、
ど
の
国
を
選

び
ま
す
か
。 

 

近
年
、
留
学
先
に
、
欧
米
で
は

な
く
フ
ィ
リ
ピ
ン
を
選
択
す
る

人
が
多
く
い
る
の
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
。
フ
ィ
リ
ピ
ン
留
学

の
メ
リ
ッ
ト
は
、
北
米
な
ど
に

比
べ
て
費
用
が
安
く
、
長
時
間

の
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
レ
ッ
ス
ン
が

受
け
ら
れ
る
こ
と
で
す
。
小
さ

な
個
室
で
フ
ィ
リ
ピ
ン
人
講
師

と
１
対
１
で
学
ぶ
レ
ッ
ス
ン
形

式
が
一
般
的
で
、
英
語
を
話
す

機
会
が
北
米
に
比
べ
多
く
確
保

で
き
ま
す
。
１
日
４
～
６
時
間

の
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
レ
ッ
ス
ン
を

提
供
し
て
い
る
学
校
が
多
く
、

１
ク
ラ
ス

10

～

20

人
の
グ

ル
ー
プ
授
業
が
一
般
的
な
北
米

の
学
校
よ
り
、
効
果
が
出
や
す

い
と
い
い
ま
す
。 

 

そ
ん
な
フ
ィ
リ
ピ
ン
留
学
で

す
が
、
マ
イ
ナ
ス
面
も
あ
り
ま

す
。
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
学
校
は
、
韓

国
の
留
学
ブ
ー
ム
か
ら
作
ら
れ

始
め
た
た
め
、
韓
国
資
本
の
学

校
が
多
数
を
占
め
ま
す
。
そ
の

た
め
、
食
事
や
規
則
な
ど
が
日

本
人
に
合
わ
な
い
学
校
も
あ
り

ま
す
。
寮
の
施
設
や
食
事
、
経
営

者
の
国
籍
、
講
師
の
採
用
方
法

や
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
な
ど
を
よ
く

調
べ
た
上
で
、
学
校
選
び
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

ま
た
、
先
進
国
と
異
な
り
、
周

辺
の
治
安
や
環
境
も
よ
く
確
か

め
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

気
に
な
っ
た
ら
、
バ
カ
ン
ス
を

兼
ね
て
１
週
間
ほ
ど
の
短
期
留

学
や
、
親
子
留
学
を
検
討
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

～フィリピン留学～ 

格安のマンツーマン授業 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



６月の賢者レシピ 

 チーズ100ｇを作るのに必要な牛乳の量は、その 10倍の 1000ml。つまり、

チーズを 20ｇ食べると、牛乳 200mlを飲むのとほぼ同じ栄養が得られること

になります。不足しがちなカルシウムを補うためにも、子どもから年配の方まで

積極的に食べて欲しい食品です。ソーセージは、少なめの油で焼いているので、

ダイエット中でも OK の洋風おかずになっています。カロリーを考えるなら、合

いびき肉は赤身のものがオススメです。赤身の豚ひき肉や鶏胸ひき肉を使って

もおいしくできあがります。 

ダイエット中でもOKの洋風おかず 

チーズ入り焼きソーセージ 

チーズには、 

皮膚や粘膜を 

健康に保つ 

ビタミンAが豊富 

抗酸化作用 

があるプチトマト

を炒めて 

ソースに 

チーズは、カル

シウムを豊富に

含み、吸収率も

優れている 



毎日半身浴を楽しんでいます、半身浴に適した浴槽はありますか 

 

半
身
浴
用
に
、
段
差
を
つ
け
た
浴
槽
が
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
片
側
に
一
ヶ
所
段
差
を
設
け
て
い
る
商

品
な
ら
、
段
差
の
部
分
に
腰
掛
け
て
、
体
を
倒
し
て
湯

に
浸
か
る
こ
と
が
で
き
、
毎
日
半
身
浴
を
楽
し
む
方

に
は
便
利
だ
と
思
い
ま
す
。
段
差
の
形
状
は
色
々
あ

り
ま
す
の
で
、
お
好
み
の
形
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
よ
う
な
浴
槽
に
は
、
小
さ
な
子
ど
も
が
腰
掛
け

た
り
、
浴
槽
の
出
入
り
が
楽
に
で
き
る
と
い
っ
た
メ

リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。 

 

し
か
し
、
小
さ
な
浴
槽
で
段
差
を
つ
け
る
と
、
手
足

を
伸
ば
し
て
入
浴
で
き
な
く
な
る
と
い
う
デ
メ
リ
ッ

ト
も
。
浴
槽
の
大
き
さ
や
、
半
身
浴
を
楽
し
む
頻
度
に

よ
っ
て
は
、
一
般
の
浴
槽
で
、
半
身
浴
用
の
イ
ス
を
使

用
し
た
ほ
う
が
い
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

  『おかげさまで53年目 

  ＬＰガス・水回りリフォーム』 
 

有限会社マルエムプロパン 
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５
月
は
総
会
の
シ
ー
ズ
ン
。
総
会
と
言
っ
て
も

ニ
ュ
ー
ス
で
よ
く
聞
く
株
主
総
会
と
か
で
は
な

く
、
私
が
言
う
の
は
県
央
地
区
の
ガ
ス
屋
さ
ん

で
構
成
さ
れ
る
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
の
協
会
や
ら
神
奈
川

県
の
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
協
会
、
消
防
や
防
災
の
関
係
の

安
全
協
会
や
保
安
協
会
な
ど
の
こ
と
で
す
が
、

そ
う
い
っ
た
協
会
は
そ
ろ
い
も
そ
ろ
っ
て
５
月

に
総
会
を
お
こ
な
う
の
が
習
わ
し
の
よ
う
で
、

仕
方
な
く
、
今
年
も
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
と

い
う
か
今
年
は
司
会
と
か
議
長
と
か
、
は
た
ま

た
挨
拶
を
す
る
側
に
回
っ
た
り
と
か
そ
れ
な
り

に
年
を
と
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
、
い
ろ
ん
な

役
が
回
っ
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
私
の

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
が
「
ま
じ
め
で
素
敵
な
ナ
イ
ス

ガ
イ
」
で
あ
る
こ
と
か
ら
（
！
）
司
会
役
や
議

長
役
が
回
っ
て
く
る
こ
と
は
こ
れ
ま
で
も
あ
っ

た
に
は
あ
っ
た
の
で
す
が
そ
れ
ら
は
あ
る
程
度

シ
ナ
リ
オ
と
言
う
も
の
が
あ
る
の
で
そ
の
通
り

に
や
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
が
、
私
が
と
て
も
苦

手
に
思
う
の
が
大
勢
の
前
で
話
や
あ
い
さ
つ
を

す
る
こ
と
で
す
。
昔
か
ら
ダ
メ
な
ん
で
す
ね
。

友
人
曰
く
「
慣
れ
だ
よ
慣
れ
。
」
な
ん
て
ア
ド

バ
イ
ス
を
く
れ
た
り
し
ま
す
が
何
回
や
っ
て
も

慣
れ
て
き
ま
せ
ん
、
自
意
識
過
剰
と
言
う
の
で

し
ょ
う
か
、
人
前
に
立
つ
と
頭
が
真
っ
白
に

な
っ
て
し
ま
い
用
意
し
た
あ
い
さ
つ
も
き
れ
い

に
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
様
子
を
ス
マ
ホ

の
動
画
で
撮
っ
て
く
れ
た
友
人
が
い
る
の
で
す

が
彼
に
は
豆
腐
の
カ
ド
で
頭
を
ぶ
つ
け
て
死
ん

で
し
ま
え
ば
い
い
の
に
と
思
い
ま
す
。 

あいさつなら、 

オイラが代わって 

やるぜぃ。 
 


