
故
が
ほ
ぼ
出
な
か
っ
た
と
い

う
話
で
し
た
。
（
マ
ル
エ
ム

プ
ロ
パ
ン
で
も
お
客
さ
ん
宅

に
つ
け
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
る
メ
ー
タ
ー
は
震
度
５
以

上
で
使
用
中
の
ガ
ス
が
止
ま

る
地
震
対
応
型
の
メ
ー
タ
ー

が
つ
い
て
い
ま
す
の
で
ご
安

心

を
！
）
そ

ん

な

報

道

が

あ
っ
た
こ
と
は
ガ
ス
関
係
者

と
し
て
は
ち
ょ
っ
と
胸
を
な

で
お
ろ
せ
た
瞬
間
で
し
た
。 

十
月
の
中
旬
の
こ
と
で
す

が
、
大
和
市
防
火
安
全
協
会

の
研
修
で
横
浜
市
民
防
災
セ

ン
タ
ー
と
言
う
所
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。
今
年
の
四
月
に

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
し

た
ば
か
り
で
シ
ミ
ュ
レ
ー

タ
ー
な
ど
で
疑
似
体
験
し
な

が
ら
防
災
に
つ
い
て
学
べ
る

施
設
で
す
。
以
前
に
も
大
和

市
の
防
災
訓
練
な
ど
で
火
事

の
際
に
煙
の
中
を
逃
げ
る
疑

似
体
験
や
地
震
の
揺
れ
を
体

験
で
き
る
起
震
車
な
ど
体
験

済
み
で
は
あ
っ
た
の
で
す
が

こ
の
セ
ン
タ
ー
で
体
験
で
き

る
内
容
は
さ
す
が
に
新
し
い

だ
け
あ
っ
て
一
味
違
っ
て
お

り
、
よ
り
リ
ア
ル
な
感
じ
で

地
震
の
揺
れ
を
体
験
で
き
る

よ
う
起
震
装
置
を
囲
む
よ
う

に
大
き
な
ス
ク
リ
ー
ン
が
配

置
さ
れ
て
い
て
地
震
の
時
の

映
像
が
流
れ
る
中
、
「
阪
神

淡
路
の
揺
れ
」
と
か
「
東
北

地
震
の
揺
れ
」
な

ど
が
シ

ミ
ュ
レ
ー
ト
さ
れ
あ
の
時
の

揺
れ
を
体
験
で
き
て
し
ま
う

の
で
し
た
。
横
浜
駅
の
近
く

に
セ
ン
タ
ー
は
あ
る
の
で
ご

興
味
が
あ
れ
ば
一
度
行
っ
て

み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。 

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

朝
晩
は
寒
さ
を
感
じ
る
日
も
多
く
な
り
そ
ろ
そ
ろ
冬

の
気
配
を
感
じ
ま
す
ね
。
冬
に
な
っ
て
し
ま
う
前
に

紅
葉
狩
り
な
ど
を
し
て
秋
を
堪
能
し
た
い
も
の
で

す
。
Ｊ
Ｒ
の
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
影
響
で
す
が
、
京
都
や

奈
良
の
紅
葉
で
有
名
な
お
寺
や
神
社
を
巡
る
よ
う
な

紅
葉
狩
り
に
も
一
度
は
行
っ
て
み
た
い
も
の
で
す
。

地
元
の
美
味
し
い
も
の
を
ほ
お
張
り
な
が
ら
な
ら
よ

り
一
層
い
い
で
す
ね
。 

と
こ
ろ
で
先
月
下
旬
、
鳥
取
で
も
大
き
な
地
震
が
あ

り
ま
し
た
。
春
に
熊
本
で
大
き
な
地
震
が
起
き
て
ま

だ
日
が
浅
い
と
こ
ろ
に
「
ま
た
起
き
た
か
」
と
言
う

感
じ
で
す
が
鳥
取
の
地
震
の
前
に
北
関
東
で
連
日
の

よ
う
に
地
震
が
あ
っ
た
の
で
個
人
的
に
は

ま
さ
か
関
東
大
震
災
の
前
兆
じ
ゃ
な
い
だ

ろ
う
な
？
な
ん
て
す
こ
し
心
配
し
て
い
た

の
で
す
が
今
回
は
と
り
あ
え
ず
違
っ
た
よ

う
で
す
。 

鳥
取
の
地
震
で
も
熊
本
地
震
と
同
様
、
余

震
が
結
構
あ
っ
た
よ
う
に
報
道
さ
れ
て
い

ま
し
た
が
た
ま
た
ま
見
た
ニ
ュ
ー
ス
の
あ

る
コ
ー
ナ
ー
で
言
っ
て
い
た
の
が
鳥
取
の

地
震
被
害
の
あ
っ
た
地
区
は
プ
ロ
パ
ン
ガ

ス
エ
リ
ア
だ
っ
た
そ
う
で
す
が
地
震
の
時

に
は
ガ
ス
が
安
全
に
止
ま
る
メ
ー
タ
ー
や

装
置
が
つ
い
て
い
た
お
か
げ
で
火
事
や
事



の
人
が
ど
ん
な
生
活
を
し
て
い
る

か
、
や
っ
ぱ
り
気
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

有
名
人
の
私
生
活
が
度
々
紹
介
さ
れ
る
の
も
、

多
く
の
人
が
関
心
を
寄
せ
て
い
る
か
ら
で

し
ょ
う
。
他
の
人
の
こ
と
が
気
に
な
る
の
は
、

興
味
本
位
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ

だ
け
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 

２
０
１
６
年
上
半
期
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
朝
ド
ラ
は
、

大
橋
鎭
子
（
し
ず
こ
）
氏
を
モ
デ
ル
に
し
て
制

作
さ
れ
ま
し
た
。
彼
女
は
、
現
在
も
発
刊
さ
れ

て
い
る
「
暮
し
の
手
帖
」
と
い
う
雑
誌
を
創
刊

し
た
人
物
で
す
。
創
刊
号
の
暮
し
の
手
帖
の
あ

と
が
き
に
は
、
彼
女
が
雑
誌
を
作
っ
た
理
由
が

記
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

「
お
互
い
に
、
生
き
て
ゆ
く
の
が
命
が
け
の

明
け
暮
れ
が
つ
ず
い
て
い
ま
す
。
せ
め
て
、
そ

の
日
日
に
ち
い
さ
な
、
か
す
か
な
灯
り
を
と
も

す
こ
と
が
出
来
た
ら
」
こ
の
よ
う
な
思
い
で
作

る
雑
誌
な
の
で
、「
こ
の
雑
誌
に
は
、
む
つ
か
し

い
議
論
や
、
も
っ
た
い
ぶ
っ
た
エ
ッ
セ
イ
は
の

せ
な
い
つ
も
り
」
と
も
書
か
れ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、「
原
稿
を
送
っ
て
く
だ
さ
い
。
と
り
わ
け

て
あ
な
た
の
具
体
的
な
暮
し
の
記
録
が
、
い
た

だ
き
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ひ
と
が
、
ど
ん
な
に

生
き
た
か
を
知
る
こ
と
は
、
ど
れ
ほ
ど
力
づ
け

ら
れ
、
は
げ
ま
さ
れ
る
か
知
れ
な
い
と
思
う
か

ら
で
す
。」
と
投
稿
を
求
め
る
文
で
締
め
く
く

ら
れ
て
い
ま
し
た
。 

は
、
自
分
自
身
で
い
く
つ
も
の
人
生

を
体
験
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
他
の
人
の
生
き
方
を
参
考
に
す
れ

ば
、
そ
こ
か
ら
自
分
の
人
生
へ
の
ヒ
ン
ト
が
得

ら
れ
ま
す
。
ま
た
時
に
は
、
頑
張
っ
て
い
る
人

の
人
生
に
励
ま
さ
れ
た
り
、
勇
気
を
も
ら
う
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

 

暮
し
の
手
帖
が
創
刊
さ
れ
た
昭
和
二
十
三

年
九
月
は
、
物
資
も
乏
し
く
生
き
て
い
く
の
が

大
変
な
時
代
で
し
た
。
そ
の
時
代
に
比
べ
、
物

資
は
豊
か
に
な
り
生
活
も
楽
に
な
り
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
暮
ら
し
の
中
に
種
々
の
困
難
が
あ

る
こ
と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
同
じ
よ
う

な
困
難
を
感
じ
て
い
る
人
の
存
在
を
知
れ
ば
、

孤
独
を
感
じ
な
く
な
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
困
難
を
乗
り
越
え
る
良
い
お
手
本

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

雑
誌
や
テ
レ
ビ
、
そ
し
て
現
実
の
生
活
の
中

で
出
会
う
人
々
。
た
く
さ
ん
の
人
の
生
活
を

知
っ
て
、
私
た
ち
自
身
の
生
活
を
よ
り
豊
か
な

も
の
に
し
て
い
け
る
と
い
い
で
す
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 

他 

 

あ
な
た
は
、
ど
ん
な
暮
ら
し
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

 
 

 

そ
し
て
、
他
の
人
は
…
… 

今

月

の

一

粒 

 

人 
 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

25
、
26
】 

気
を
減
ら
さ
ず
増
や
す
方
法 

25 

人
に
対
し
て
、
喜
び
楽
し

み
甚
（
し
）
け
れ
ば
、
気
ひ
ら

け
過
て
へ
る
。 

我
ひ
と
り
居
て
、
憂
悲
み
多
け

れ
ば
、
気
む
す
ぼ
ほ
れ
て
ふ
さ

が
る
。
へ
る
と
ふ
さ
が
る
と

は
、
元
気
の
害
な
り
。 

26 

心
を
し
づ
か
に
し
て
さ

は
が
し
く
せ
ず
、
ゆ
る
や
か
に

し
て
せ
ま
ら
ず
、
気
を
和
に
し

て
あ
ら
く
せ
ず
、
言
を
少
な
く

し
て
声
を
高
く
せ
ず
、
高
く
わ

ら
は
ず
、
つ
ね
に
心
を
よ
ろ
こ

ば
し
め
て
、
み
だ
り
に
い
か
ら

ず
、
悲
を
少
な
く
し
、
か
へ
ら

ざ
る
こ
と
を
く
や
ま
ず
、
過
あ

ら
ば
、
一
た
び
は
わ
が
身
を
せ

め
て
二
度
悔
ず
、
只
天
命
を
や

す
ん
じ
て
う
れ
へ
ず
、
こ
れ
心

気
を
や
し
な
ふ
道
な
り
。
養
生

の
士
、
か
く
の
ご
と
く
な
る
べ

し
。 

  

人
に
対
し
て
、
喜
び
や
楽
し

み
を
強
く
表
す
と
、
疲
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
孤
独
に

な
っ
て
、
憂
い
や
悲
し
み
が
多

く
な
る
と
、
気
が
滅
入
っ
て
し

ま
い
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

心
を
静
か
に
し
て
騒
が
ず
、

ゆ
っ
た
り
と
、
あ
せ
ら
ず
ゆ
と

り
を
持
ち
、
怒
っ
た
り
大
声
を

あ
げ
た
り
せ
ず
、
穏
や
か
な
気

持
ち
で
い
て
、
み
だ
り
に
不
平

を
い
っ
て
怒
ら
ず
、
悲
し
む
こ

と
も
極
力
避
け
、
過
ぎ
て
し

ま
っ
た
失
敗
を
悔
や
ま
ず
、
過

ち
を
犯
し
た
と
き
は
、
一
度
よ

く
反
省
し
た
ら
そ
れ
以
上
は

ク
ヨ
ク
ヨ
し
な
い
。 

 

こ
の
よ
う
な
気
を
養
う
方

法
を
忘
れ
ず
実
行
し
て
く
だ

さ
い
。 

 

電
話
だ
け
で
な
く
、
生
活
の

さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
活
躍
し
て

い
る
ス
マ
ホ
。
そ
れ
だ
け
に
、
無

く
し
た
と
き
の
シ
ョ
ッ
ク
は
計

り
知
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

シ
ョ
ッ
ク
に
浸
っ
て
は
い
ら
れ

ま
せ
ん
。
ス
マ
ホ
は
、
ア
ド
レ
ス

帳
、
写
真
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
、
ネ
ッ
ト
バ
ン
キ
ン
グ

な
ど
個
人
情
報
の
宝
庫
で
す
。

ま
た
、
お
財
布
携
帯
の
機
能
で

Ｅ
ｄ
ｙ
や
ナ
ナ
コ
、
ク
イ
ッ
ク

ペ
イ
と
い
っ
た
電
子
マ
ネ
ー
を

利
用
し
て
い
る
方
も
い
る
で

し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
現
金
を
紛
失

し
た
よ
う
な
も
の
で
す
。 

 

自
分
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
保
護

の
た
め
に
は
、
普
段
か
ら
ロ
ッ

ク
を
か
け
て
お
く
の
が
基
本
で

す
。
紛
失
し
た
と
き
に
、
遠
隔
操

作
で
ロ
ッ
ク
し
た
り
、
位
置
検

索
、
初
期
化
設
定
と
い
っ
た
機

能
が
付
い
て
い
る
ス
マ
ホ
も
多

く
あ
り
ま
す
。
い
ざ
と
い
う
時

に
備
え
、
使
い
方
を
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
心
当
た
り
の

場
所
に
無
か
っ
た
場
合
は
、
警

察
に
も
遺
失
届
を
出
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
、「
ア
ン

ド
ロ
イ
ド
デ
バ
イ
ス
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
」「
ｉ
Ｐ
ｈo

ｎ
ｅ
を
探

す
」
と
い
っ
た
ア
プ
リ
を
利
用

す
れ
ば
、
端
末
の
あ
る
場
所
を

確
認
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
こ
れ
も
、
い
ざ
と
い
う
時
に

備
え
、
予
行
演
習
し
て
お
く
と

安
心
で
す
。
た
だ
し
、
こ
れ
ら
の

機
能
は
電
源
が
切
れ
た
ら
使
用

で
き
ま
せ
ん
。
紛
失
に
気
が
つ

い
た
ら
早
め
に
行
動
を
開
始
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

自
力
で
探
せ
な
い
時
に
は
、

携
帯
電
話
会
社
の
紛
失
対
応
窓

口
に
連
絡
し
、
端
末
を
探
し
て

も
ら
っ
た
り
、
回
線
を
停
止
し

て
も
ら
い
ま
す
。
お
財
布
携
帯

の
機
能
停
止
も
お
忘
れ
な
く
。 

～慌てず手続き～ 

スマホを紛失したら 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



11 月の賢者レシピ 

 きのこには、不溶性の食物繊維が多く含まれ、発ガン物質の体内への吸収を妨げ、

大腸ガンを予防する効果があります。また、カロリーが低いため、ダイエット中のか

さ増し素材としても最適です。特にえのきだけには、体スッキリ成分「キノコキトサ

ン」が豊富に含まれています。ところが、えのきだけのダイエット成分は、繊維の中

に入っておりそのままでは吸収しにくいのです。ですが冷凍すると、細胞壁が壊れ、

吸収しやすい状態になります。 

 冷凍保存したえのきは、解凍すると水分がでるのでそのまま調理してください。 

 えのきだけと厚揚げの炒め煮 

 えのきだけと厚揚げの炒め煮 

ビタミンB1やB2、

ナイアシン 

食物繊維を 

豊富に含む 

えのきだけに含

まれるEA6という

糖タンパク が 

免疫力を高める  

煮るとヌメリが出

るため、「なめた

け」ともいわれる 



 

訪問するとき、手土産は必要でしょうか？ 
 

ご
く
親
し
い
間
柄
な
ら
、
手
ぶ
ら
で
も
大
丈
夫
で

す
。
し
か
し
、
改
ま
っ
た
訪
問
の
と
き
に
は
、
手
土

産
を
持
参
し
た
ほ
う
が
丁
寧
な
感
じ
を
与
え
ま
す
。 

 

持
参
す
る
品
物
は
、
自
分
が
本
当
に
好
き
な
食
べ

物
な
ど
、
誰
に
で
も
喜
ん
で
も
ら
え
る
も
の
を
選
ぶ

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
お
酒
が
好
き
な
方
や
ホ
ー
ム

パ
ー
テ
ィ
に
は
、
ワ
イ
ン
や
シ
ャ
ン
パ
ン
、
地
酒
な

ど
も
お
す
す
め
で
す
。
お
花
を
持
参
す
る
な
ら
、
飾

る
手
間
が
か
か
ら
な
い
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン

ト
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

迷
っ
た
ら
、
話
題
の
お
菓
子
や
老
舗
の
銘
菓
、
少

し
高
級
な
果
物
な
ど
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
お
菓
子
な

ど
の
数
は
、
人
数
分
よ
り
少
し
多
め
に
用
意
し
、
４

や
９
な
ど
縁
起
の
良
く
な
い
数
字
も
避
け
た
ほ
う

が
無
難
で
す
。 

 

手
土
産
は
、
賞
味
期
限
が
短
い
お
菓
子
や
果
物
以

外
は
、
前
も
っ
て
購
入
し
て
お
く
ほ
う
が
良
い
印
象

を
与
え
ま
す
。
訪
問
先
の
近
所
で
買
っ
た
と
分
か
る

品
は
、
間
に
合
わ
せ
の
印
象
を
与
え
か
ね
ま
せ
ん
。

贈
る
相
手
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
、
喜
ん
で
も

ら
え
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

お
や
？
っ
と
気
が
つ
い
て
み
れ
ば
十
一
月
。
今

年
の
残
り
も
あ
と
わ
ず
か
と
な
っ
て
き
て
し
ま

い
ま
し
た
。
そ
ろ
そ
ろ
今
年
の
大
掃
除
の
準
備

を
し
て
お
か
な
い
と
い
け
な
い
な
っ
と
思
っ
て

い
ま
す
。
断
捨
離
を
知
っ
て
か
ら
と
い
う
も

の
、
モ
ノ
を
整
理
し
て
捨
て
る
と
い
う
事
が
面

倒
く
さ
い
と
い
う
よ
り
も
ど
ち
ら
か
と
い
う
と

楽
し
み
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
お
っ
と
、
そ
う

書
い
て
し
ま
う
と
ウ
チ
は
さ
ぞ
か
し
き
れ
い
に

片
付
い
て
い
る
ん
だ
ろ
う
と
想
像
さ
れ
て
し
ま

い
そ
う
で
す
が
そ
こ
は
残
念
な
が
ら
。
。
。 

も
と
も
と
私
、
ガ
ラ
ク
タ
の
よ
う
な
モ
ノ
た
ち

に
埋
も
れ
て
生
き
て
い
る
と
安
心
で
き
る
と
い

う
タ
イ
プ
の
人
間
だ
っ
た
の
で
断
捨
離
を
知
っ

て
い
ろ
い
ろ
捨
て
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
多
少

片
付
け
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
や
っ
と
今
、
普

通
の
人
に
近
づ
い
た
、
そ
ん
な
雰
囲
気
で
す
。

な
の
で
初
め
て
断
捨
離
を
し
て
片
づ
け
た
時
は

大
量
の
ガ
ラ
ク
タ
を
ト
ラ
ッ
ク
で
大
和
市
の
環

境
管
理
セ
ン
タ
ー
に
持
ち
込
ん
で
処
分
し
て
も

ら
っ
た
の
で
す
が
５
０
０
キ
ロ
だ
か
６
０
０
キ

ロ
ぶ
ん
の
処
分
費
を
払
っ
た
よ
う
な
記
憶
が
あ

り
ま
す
。
そ
り
ゃ
、
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
よ
ね
。

で
す
が
現
代
社
会
と
は
残
酷
な
ほ
ど
に
便
利
に

で
き
て
い
る
も
の
で
、
忙
し
く
て
買
い
物
に
行

け
な
く
て
も
、
面
倒
だ
か
ら
と
外
に
買
い
物
に

出
な
く
て
も
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
画
面
に
向

か
っ
て
ポ
チ
ッ
と
す
れ
ば
商
品
が
届
い
て
し
ま

う
ん
で
す
ね
。
恐
ろ
し
い
こ
と
に
。
捨
て
て
は

買
い
、
買
っ
て
は
捨
て
て
。
人
間
の
業
の
な
ん

と
罪
深
い
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
合
掌
な
む
～ 
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