
お
得
な
買
い
物
が
で
き
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
そ
う
や
っ

て
ア
マ
ゾ
ン
な
ど
の
ネ
ッ
ト

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
抵
抗
が
あ

ま
り
な
く
な
っ
た
私
は
本
だ

け
で
な
く
い
ろ
ん
な
ジ
ャ
ン

ル
の
商
品
も
ネ
ッ
ト
で
購
入

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

た
だ
服
や
靴
な
ど
は
試
着
が

で
き
な
い
の
で
難
し
い
で

す
。
一
度
ラ
ッ
キ
ー
だ
っ
た

こ
と
は
オ
ジ
サ
ン
用
の
皮

ジ
ャ
ン
を
探
し
て
い
て
新
品

で
買
え
ば
た
ぶ
ん
１
０
万
は

下
ら
な
い
で
あ
ろ
う
モ
ノ
を

中
古
で
す
が
一
万
円
で
買
う

事
が
で
き
、
モ
ノ
も
な
か
な

か
ち
ゃ
ん
と
し
て
い
ま
し

た
。
ち
ま
た
で
は
古
着
が
流

行
っ
て
い
る
と
も
言
う
し
、

中
古
で
あ
る
こ
と
に
こ
だ
わ

ら
な
け
れ
ば
、
値
段
も
値
段

な
だ
け
に
良
い
買
い
物
が
で

き
た
と
満
足
し
て
い
ま
す
。

た
だ
そ
う
そ
う
う
ま
く
い
く

こ
と
ば
か
り
で
は
な
く
、
バ

イ
ク
用
の
ジ
ャ
ン
バ
ー
を
ヤ

フ
ー
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
で
購
入

し
た
時
は
外
国
製
だ
っ
た
こ

と
も
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
が

サ
イ
ズ
が
サ
イ
ズ
表
記
通
り

で
な
く
私
が
着
る
と
ピ
テ
ィ

ピ
テ
ィ
で
、
皮
の
質
も
デ
ザ

イ
ン
も
良
か
っ
た
の
で
す
が

私
よ
り
や
せ
て
い
る
友
人
に

「
着
て
く
れ
」
と
い
っ
て
差

し
上
げ
た
事
も
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
他
に
も
、
バ
イ
ク

の
部
品
な
ど
な
か
な
か
専
門

の
お
店
に
行
か
な
け
れ
ば
買

え
な
い
も
の
も
ネ
ッ
ト
で
は

手
軽
に
買
え
て
よ
い
の
で
す

が
調
子
に
乗
っ
て
う
っ
か
り

予
算
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し

ま
わ
な
い
よ
う
に
う
ま
く
距

離
を
置
い
て
付
き
合
い
た
い

と
思
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
日
に
日
に
日
が
伸
び
て
き
て
、
春
の
訪
れ
を

感
じ
ら
れ
る
時
期
に
な
り
ま
し
た
ね
。
暖
か
く

な
っ
て
来
て
、
「
よ
ー
し
、
仕
事
頑
張
る
ぞ
ー
」

な
ん
て
気
持
ち
に
も
な
り
ま
す
。
（
た
ぶ
ん
） 

と
こ
ろ
で
ア
マ
ゾ
ン
っ
て
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。 

そ
う
そ
う
、
南
ア
メ
リ
カ
に
広
が
る
熱
帯
雨
林

の
。
じ
ゃ
な
く
て
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
の
ア
マ

ゾ
ン
の
こ
と
で
す
。
私
も
よ
く
利
用
し
て 

い
ま
す
。
ネ
ッ
ト
で
お
目
当
て
の
商
品
を
探
し
て

は
ポ
チ
ッ
と
す
る
と
だ
い
た
い
翌
日
に
は
お
目
当

て
の
商
品
が
自
宅
に
届
く
と
い
う
あ
れ
で
す
。
私

は
元
来
が
あ
ま
の
じ
ゃ
く
な
の
で
、
人
か
ら
「
便

利
で
い
い
よ
ー
」
な
ん
て
聞
く
と
意
地
で
も
利
用

し
な
い
み
た
い
な
と
こ
ろ
が
あ
る
の
で
す

が
、
あ
る
と
き
読
み
た
い
本
を
本
屋
さ
ん

で
探
し
て
い
て
何
件
か
は
し
ご
し
て
も
店

頭
で
は
見
つ
か
ら
ず
、
思
い
余
っ
て
ア
マ

ゾ
ン
で
探
し
た
ら
一
発
で
見
つ
け
ら
れ
ま

し
た
。
最
初
の
登
録
こ
そ
面
倒
な
手
続
き

が
必
要
で
し
た
が
そ
れ
も
１
０
分
か
１
５

分
の
こ
と
。
本
屋
さ
ん
ま
で
買
い
に
行
く

手
間
を
思
え
ば
何
と
い
う
事
も
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
以
来
、
ポ
チ
ポ
チ
と
や
っ
て
本

を
買
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
本
に
よ
っ

て
は
中
古
で
す
が
１
円
と
い
う
値
段
で

売
っ
て
い
る
も
の
も
あ
り
、
新
品
か
中
古

か
に
あ
ま
り
こ
だ
わ
ら
な
け
れ
ば
と
て
も



先
で
見
た
、
抜
け
る
よ
う
な
青
空
や

真
っ
赤
な
夕
焼
け
が
忘
れ
ら
れ
な

い
。
こ
ん
な
ふ
う
に
空
の
表
情
は
、
し
ば
し
ば

旅
の
感
動
の
一
部
と
な
り
、
私
た
ち
の
記
憶
に

残
っ
て
い
ま
す
。 

 

日
常
生
活
の
中
で
も
、
見
上
げ
れ
ば
果
て
し

な
く
広
が
る
空
が
そ
こ
に
は
あ
る
は
ず
で
す
。

空
は
か
つ
て
の
旅
先
や
ま
だ
見
ぬ
土
地
に
も

つ
な
が
る
ス
ケ
ー
ル
の
大
き
さ
で
、
い
つ
も
私

た
ち
を
包
み
込
ん
で
い
ま
す
。 

本
は
四
季
の
あ
る
国
で
す
か
ら
、
気

象
の
変
化
が
大
き
く
、
空
の
表
情
も

豊
か
で
す
。
そ
し
て
、
季
節
は
空
か
ら
変
わ
る

た
め
、
地
上
よ
り
１
ヶ
月
ほ
ど
早
く
、
空
に
は

季
節
の
変
化
が
現
れ
ま
す
。
室
内
の
温
度
が
一

定
に
保
た
れ
、
四
季
の
移
ろ
い
を
肌
で
感
じ
に

く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
空
を
見
れ
ば

季
節
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。 

 

空
一
面
を
薄
い
ベ
ー
ル
で
覆
っ
た
よ
う
な

薄
雲
や
お
ぼ
ろ
雲
が
見
ら
れ
、
太
陽
や
景
色
が

か
す
ん
で
見
え
た
ら
、
冬
か
ら
春
へ
の
変
化
の

サ
イ
ン
で
す
。
夏
の
始
ま
り
、
大
き
な
入
道
雲

は
多
く
の
人
が
気
が
つ
く
空
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
。
暑
い
夏
で
も
、
お
盆
を
過
ぎ
る
こ
ろ

に
は
う
ろ
こ
雲
の
秋
空
が
の
ぞ
い
て
い
ま
す
。

わ
た
雲
が
平
べ
っ
た
い
扁
平
雲
に
な
っ
た
ら
、

そ
ろ
そ
ろ
寒
い
冬
が
や
っ
て
き
ま
す
。 

ん
な
空
の
様
子

を
、
通
勤
通
学
の

途
中
や
自
宅
や
オ
フ
ィ
ス

か
ら
外
に
出
た
と
き
な

ど
、
決
ま
っ
た
時
間
や
場

所
で
眺
め
る
と
、
細
か
な

表
情
の
変
化
に
気
が
つ
き

や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

素
敵
な
空
に
で
あ
っ
た

ら
、
写
真
に
収
め
て
記
録

し
た
り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
シ
ェ

ア
す
る
の
も
お
す
す
め
で

す
。
ス
マ
ホ
や
デ
ジ
カ
メ

で
見
た
ま
ま
の
空
を
撮
影
す
る
に
は
、
太
陽
が

体
の
横
に
く
る
よ
う
に
す
る
と
う
ま
く
い
き

ま
す
。
太
陽
が
正
面
で
逆
光
だ
と
、
空
の
青
が

飛
ん
で
白
く
写
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ひ
つ
じ
雲

や
う
ろ
こ
雲
と
い
っ
た
面
白
い
形
の
雲
を
撮

る
に
は
、
雲
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
と
空
の
青

と
の
対
比
が
し
っ
か
り
と
出
ま
す
。 

 

忙
し
い
毎
日
で
す
が
、
そ
ん
な
時
ほ
ど
一
休

み
し
て
空
を
見
上
げ
て
み
ま
せ
ん
か
。
き
っ
と

大
き
な
自
然
の
癒
し
が
あ
な
た
を
包
み
こ
み
、

気
持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
て
い
く
の
を

感
じ
ら
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

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 

旅 

 

果
て
し
な
く
広
が
る
空 

 
 

変
化
す
る
不
思
議
に
思
い
を
は
せ
て 

今

月

の

一

粒 

 日  

そ 
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養
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訓 
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二 
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体
に
良
い
も
悪
い
も
、
す
べ
て

は
習
慣
か
ら
始
ま
り
ま
す 

凡
そ
、
よ
き
こ
と
悪
し
き
こ

と
、
皆
な
ら
ひ
よ
り
お
こ
る
。 

養
生
の
つ
ゝ
し
み
、
つ
と
め
も

ま
た
し
か
り
。 

つ
と
め
行
ひ
て
お
こ
た
ら
ざ

る
も
、
慾
を
つ
ゝ
し
み
こ
ら
ゆ

る
こ
と
も
、
つ
と
め
て
習
へ

ば
、
後
に
は
よ
き
こ
と
に
な
れ

て
、
つ
ね
と
な
り
、
く
る
し
か

ら
ず
。 

ま
た
つ
ゝ
し
ま
ず
し
て
悪
し

き
こ
と
に
な
れ
、
習
ひ
癖
と
な

り
て
は
、
つ
ゝ
し
み
つ
と
め
ん

と
す
れ
ど
も
、
く
る
し
み
て
こ

ら
へ
が
た
し
。 

  

す
べ
て
の
良
い
こ
と
も
、
悪

い
こ
と
も
、
ふ
だ
ん
の
習
慣
が

そ
の
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
体
を
い
た
わ
る
養
生

の
場
合
で
も
、
全
く
同
じ
で

す
。 

 

体
に
良
い
運
動
な
ど
を
続

け
る
こ
と
は
、
大
変
だ
と
感
じ

る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
嗜

好
品
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
し

た
り
、
過
食
を
謹
ん
だ
り
と

い
っ
た
我
慢
も
、
難
し
い
も
の

で
す
。 

 

し
か
し
、
一
旦
体
に
良
い
習

慣
を
身
に
つ
け
て
し
ま
え
ば
、

そ
れ
が
通
常
の
状
態
と
な
り

苦
し
ま
ず
に
続
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

 

反
対
に
、
体
を
大
切
に
せ
ず

悪
い
習
慣
に
慣
れ
て
し
ま
え

ば
、
そ
れ
が
習
い
ぐ
せ
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
一
度
悪
い
癖

を
つ
け
て
し
ま
う
と
、
改
心
し

て
体
に
良
い
こ
と
を
し
よ
う

と
し
て
も
苦
し
く
難
し
い
も

の
で
す
。 

 

一
度
付
い
て
し
ま
っ
た
習

慣
を
変
え
る
の
は
、
と
て
も
大

変
だ
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

揚
げ
物
な
ど
に
使
っ
た
油
を

ど
の
よ
う
に
し
て
い
ま
す
か
。

毎
回
新
し
い
油
を
使
え
ば
、
取

替
時
期
を
気
に
す
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
少
し
不
経
済
で

す
。 

 

何
度
か
使
う
な
ら
、
揚
げ
カ

ス
な
ど
を
取
り
除
き
、
オ
イ
ル

ポ
ッ
ト
に
保
存
す
る
の
が
一
般

的
で
す
。 

 

保
存
し
た
油
は
、
少
し
ず
つ

炒
め
油
に
使
用
す
る
か
、
再
度

揚
げ
油
と
し
て
利
用
し
ま
す
。

た
だ
し
、
料
理
に
前
回
調
理
し

た
材
料
な
ど
の
に
お
い
が
付

き
、
食
べ
る
と
胸
焼
け
が
す
る

よ
う
な
油
は
、
炒
め
物
に
使
う

こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。 

 

や
は
り
、
保
存
し
た
油
が
い

つ
ま
で
使
え
る
か
気
に
な
る
と

こ
ろ
で
す
。
油
は
空
気
に
触
れ

た
り
加
熱
す
る
と
酸
化
し
、
変

色
し
て
に
お
い
が
出
ま
す
。
材

料
や
揚
げ
る
量
に
よ
っ
て
酸
化

の
早
さ
は
違
う
の
で
、
使
っ
た

回
数
だ
け
で
は
劣
化
を
一
概
に

判
断
で
き
ま
せ
ん
。 

 

油
を
取
り
替
え
る
目
安
は
、

油
の
色
と
加
熱
し
た
時
の
泡
の

出
方
で
見
極
め
る
と
簡
単
で

す
。
酸
化
が
進
む
と
、
油
の
色
が

茶
色
く
な
り
濁
っ
て
き
ま
す
。

色
が
濃
く
な
り
、
気
に
な
る
よ

う
な
ら
取
り
替
え
ど
き
で
す
。 

 

色
だ
け
で
判
断
で
き
な
い
な

ら
、
そ
の
油
を
熱
し
て
材
料
を

入
れ
た
時
の
泡
の
様
子
を
み
て

く
だ
さ
い
。
材
料
を
入
れ
、
鍋
全

体
に
細
か
い
泡
が
立
つ
よ
う
に

な
っ
た
ら
限
界
で
す
。
限
界
を

迎
え
た
油
は
、
油
処
理
剤
で
固

め
る
か
、
新
聞
紙
な
ど
に
含
ま

せ
て
処
分
し
ま
し
ょ
う
。 

～揚げ油～ 

どれくらいで取り替え？ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



3 月の賢者レシピ 

 きのこには、グアニル酸といううまみ成分が含まれています。干ししいた

けの主なうまみ成分として、和食ではおなじみです。この旨味成分が、マッ

シュルームにはしいたけの 3 倍も含まれているというのだから驚きです。

マッシュルームは、まさに旨みアップの便利食材といえます。 

 今回のディップは、フライドポテトや揚げ物、スティック野菜やゆで野菜、

肉料理など、様々な料理に合います。ぜひお試しください。 

うまみたっぷりのマッシュルームでつくるディップ 

マッシュルームのディップ 

パントテン酸が

炭水化物や脂質

の代謝を促進 

カリウムは 

余分なナトリウム

を排出し 

むくみ解消 

マッシュルーム

は、低カロリーで

食物繊維が豊富

ダイエット向き 



 
～尾頭付きの魚の盛り付け方～ 

海魚なら頭が左、腹が手前 
 

尾
頭
付
き
の
海
魚
は
、「
頭
を
左
」
に
し
て
盛
り
付

け
ま
す
。
こ
の
盛
り
付
け
方
は
、
煮
魚
で
も
焼
き
魚

で
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。（
カ
レ
イ
は
例
外
で
す
） 

 

さ
ら
に
美
し
く
見
せ
る
に
は
、
頭
の
ほ
う
を
尾
よ

り
も
少
し
手
前
に
し
て
や
や
斜
め
に
盛
り
付
け
る

と
見
た
目
が
引
き
締
ま
り
ま
す
。 

 

お
祝
い
ご
と
な
ど
で
は
必
ず
左
側
に
頭
を
起
き

ま
す
が
、
お
葬
式
や
法
事
の
食
事
の
場
合
、
頭
を
右

に
し
て
盛
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

川
魚
で
も
、「
頭
を
左
」
と
い
う
と
こ
ろ
は
海
魚
と

同
じ
で
す
が
、
海
魚
は
腹
を
手
前
に
置
く
の
に
対
し

て
、
川
魚
は
背
を
手
前
に
し
て
盛
り
つ
け
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
川
魚
が
上
流
に
泳
い
で
い
く
様
子
を
岸

か
ら
見
る
と
、
背
が
手
前
に
見
え
る
た
め
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
た
だ
、
背
が
手
前
に
あ
る
と
し
っ
く
り

こ
な
い
と
感
じ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
海
魚
と
同
じ

よ
う
に
盛
り
付
け
る
料
理

屋
も
あ
る
の
で
、
腹
を
手

前
に
盛
り
付
け
て
も
い
い

で
し
ょ
う
。 

  『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 
   

   〒242-0029 大和市上草柳533 

              ＴＥＬ046-261-3866 

                 FAX 046-263-9205 

オイラも人間と 

入れ替わってなん

かウマいもん食い

たいなぁ。 

映
画
「
君
の
名
は
」
と
い
う
と
年
配
の
方
は
佐

田
啓
二
や
岸
恵
子
が
主
演
を
つ
と
め
た
６
０
年

く
ら
い
前
に
や
っ
て
い
た
映
画
を
思
い
出
し

「
お
お
、
懐
か
し
い
の
ぉ
」
と
な
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
こ
こ
で
言
う
「
君
の
名
は
」
は
昨

年
の
夏
に
公
開
し
、
大
ヒ
ッ
ト
と
な
っ
た
ア
ニ

メ
映
画
の
ほ
う
で
す
。
流
行
に
は
疎
い
わ
た
し

で
す
が
高
校
生
の
長
男
が
昨
年
夏
休
み
に
友
人

た
ち
と
「
君
の
名
は
」
を
見
に
行
っ
た
の
で

「
ど
う
だ
っ
た
？
お
も
し
ろ
か
っ
た
？
」
と
尋

ね
る
と
「
あ
あ
、
お
も
し
ろ
か
っ
た
よ
」
と
言

う
の
で
興
味
の
あ
っ
た
私
は
秋
に
、
長
男
も
含

め
家
族
で
見
に
行
き
ま
し
た
。
テ
レ
ビC

M

な

ど
で
高
校
生
の
男
女
が
入
れ
替
わ
る
と
い
う
の

が
印
象
的
だ
っ
た
の
で
２
０
年
く
ら
い
前
に

や
っ
て
い
た
映
画
「
転
校
生
」
の
よ
う
な
ス

ト
ー
リ
ー
を
な
ん
と
な
く
想
像
し
て
い
た
の
で

す
が
実
際
に
は
違
い
ま
し
た
。
ど
ん
な
ス
ト
ー

リ
ー
な
の
？
と
か
、
ど
こ
が
よ
か
っ
た
？
な
ど

と
聞
か
れ
る
と
な
か
な
か
ス
ッ
キ
リ
答
え
る
の

が
難
し
い
の
で
す
が
、
映
画
の
後
半
、
思
い
も

よ
ら
な
い
ス
ト
ー
リ
ー
展
開
に
時
を
忘
れ
て
見

入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
高
校
生
の
男
女
が

眠
っ
て
い
る
間
に
入
れ
替
わ
っ
て
し
ま
う
と
い

う
事
だ
け
で
も
十
分
に
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
な
の
で

す
が
そ
れ
を
超
え
る
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
が
展
開
さ

れ
ま
す
。
舞
台
は
東
京
都
心
と
飛
騨
高
山
。
風

景
が
ア
ニ
メ
か
？
と
思
う
ほ
ど
緻
密
で
綺
麗
。

主
題
歌
も
良
か
っ
た
で
す
。
た
ぶ
ん
ま
だ
映
画

館
で
や
っ
て
い
ま
す
の
で
興
味
の
あ
る
方
は
ぜ

ひ
映
画
館
で
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 


