
ギ
リ
で
し
た
が
事
な
き
を
得
ま
し

た
。
で
も
行
っ
て
ビ
ッ
ク
リ
。 

マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
が
表
彰
を
受

け
る
く
ら
い
で
す
か
ら
せ
い
ぜ
い

県
内
の
ガ
ス
屋
さ
ん
が
何
社
か
き

て
そ
れ
こ
そ
身
内
の
表
彰
式
的
な

イ
メ
ー
ジ
で
い
た
の
で
「
な
ん
で

わ
ざ
わ
ざ
カ
ッ
コ
つ
け
て
東
京
で

や
っ
ち
ゃ
っ
て
。
横
浜
あ
た
り
で

や
れ
ば
い
い
じ
ゃ
ん
！
」
な
ど
と

心
の
中
で
は
毒
づ
い
て
い
た
り
し

た
の
で
す
が
、
出
席
し
て
た
受
賞

者
の
方
々
は
長
野
県
や
新
潟
、
群

馬
、
栃

木
、
茨

城
、
山

梨
、
東

京
、
静
岡
な
ど
県
外
か
ら
も
か
ら

も
た
く
さ
ん
来
て
い
て
雰
囲
気
も

ち
ょ
っ
と
厳
粛
な
？
厳
か
な
？
そ

ん
な
感
じ
で
始
ま
っ
た
の
で
「
遅

刻
し
て
な
く
て
良
か
っ
た
～
」
と

心
の
底
か
ら
思
い
ま
し
た
。
し
か

も
案
内
さ
れ
た
席
は
最
前
列
で
し

た
。
（
冷
汗
）
何
十
人
も
が
順
番

に
賞
状
を
も
ら
う
式
だ
っ
た
の
で

長
い
式
で
し
た
。
一
時
半
か
ら
始

ま
っ
て
終
わ
っ
た
の
が
三
時
過

ぎ
、
そ
の
後
に
何
か
の
講
演
が

あ
っ
て
さ
ら
に
そ
の
あ
と
に
立
食

パ
ー
テ
ィ
ー
と
い
う
予
定
で
し

た
。
東
京
の
ホ
テ
ル
で
「
立
食

パ
ー
テ
ィ
ー
」
。
何
と
も
魅
力
的

な
お
誘
い
で
す
。
何
が
食
べ
ら
れ

る
ん
で
し
ょ
う
か
？
し
か
し
残
念

な
が
ら
月
末
の
私
に
そ
ん
な
贅
沢

は
許
さ
れ
ま
せ
ん
。
夕
方
に
は

戻
っ
て
こ
な
け
れ
ば
。
そ
う
い
え

ば
お
昼
も
渋
滞
に
は
ま
り
ご
飯
抜

き
だ
っ
た
よ
な
、
お
な
か
減
っ
た

な
そ
う
だ
ひ
と
つ
前
の
交
差
点
に

牛
丼
屋
さ
ん
が
あ
っ
た
な
。
そ
ん

な
わ
け
で
私
の
立
食
パ
ー
テ
ィ
ー

は
大
盛
り
の
牛
丼
に
置
き
換
わ
り

ま
し
た
。
（
涙
） 

何
を
受
賞
し
た
の
か
っ
て
？ 

「
優
良
販
売
事
業
者
」
だ
そ
う
で

す
！
神
奈
川
県
か
ら
は
今
年
は
ウ

チ
と
も
う
１
社
が
も
ら
っ
て
い
ま

し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
優
良
事
業

者
で
す
。
以
上
プ
チ
自
慢
で
し

た
！ 

  

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

今
回
は
め
っ
た
に
な
い
こ
と
な
の
で
ち
ょ
っ
と
自
慢

し
ち
ゃ
い
ま
す
。
先
月
７
月
２
６
日
東
京
都
港
区
の

ホ
テ
ル
に
て
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
は
経
済
産
業
省
関

東
東
北
産
業
保
安
監
督
部
よ
り
表
彰
を
受
け
て
ま
い

り
ま
し
た
。
最
初
、
神
奈
川
県
の
行
政
の
方
か
ら
連

絡
が
あ
り
「
表
彰
式
が
あ
る
の
で
出
席
し
て
く
だ
さ

い
」
と
い
う
事
だ
っ
た
の
で
す
が
「
月
末
に
東
京
っ

て
無
理
だ
よ
な
～
」
と
あ
ま
り
乗
り
気
で
は
な
か
っ

た
の
で
す
が
つ
い
出
来
心
で
「
出
席
し
ま
す
」
と
安

請
け
合
い
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
当
日
は
や
は
り

月
末
と
い
う
事
も
あ
り
、
朝
か
ら
出
発
時
間
ぎ
り
ぎ

り
ま
で
あ
た
ふ
た
と
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。
や
っ

ぱ
り
「
欠
席
と
返
事
し
て
お
け
ば
よ
か
っ
た
か

な
ぁ
」
と
ち
ょ
っ
と
後
悔
も
し
て
ま
し
た
。
場
所
が

東
京
と
い
う
事
で
電
車
で
行
こ
う
と
考
え
て
い
た
の

で
す
が
小
雨
が
降
っ
て
い
た
り
、
車
で
比
較

的
行
き
や
す
い
と
こ
ろ
だ
っ
た
り
と
い
う
事

で
つ
い
、
車
で
行
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
こ

れ
が
間
違
い
で
し
た
。
東
京
の
渋
滞
を
甘
く

見
て
い
た
ん
で
す
。
東
京
っ
て
ほ
ん
と
に
距

離
は
近
い
の
に
渋
滞
が
始
ま
る
と
ず
ー
と
渋

滞
、
だ
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。
も
ち
ろ
ん
あ

る
程
度
余
裕
を
見
て
出
発
し
た
の
で
す
が
時

間
は
ど
ん
ど
ん
進
む
の
に
車
は
の
ん
び
り
と

し
か
動
き
ま
せ
ん
。
も
う
私
は
車
の
中
で
あ

き
ら
め
ま
し
た
。
と
は
言
え
、
表
彰
式
で
す

か
ら
多
少
遅
れ
て
も
・
・
・
な
ん
て
考
え
て

い
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
な
ん
と
か
開
始
の
５

分
前
に
到
着
す
る
こ
と
が
で
き
、
（
受
賞
者

は
２
０
分
前
に
来
て
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
て

い
た
の
で
遅
刻
で
は
あ
り
ま
す
が
。
）
ギ
リ



計
の
無
駄
（
ム
ダ
）
遣
い
、
減
ら
し
た

い
で
す
よ
ね
。
毎
日
無
駄
な
出
費
が

な
い
か
、
厳
し
く
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
体
に
不
必
要
で
も
食
べ
て

し
ま
う
「
無
駄
食
い
」
は
や
め
ら
れ
な
い
・
・・

と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

必
要
以
上
に
食
べ
る
の
は
、
健
康
や
美
容
に

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
し
、
無
駄
遣
い
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
無
駄
食
い
し
て
し
ま
う
の
は
、「
な
ん

と
な
く
」
食
べ
物
を
食
べ
て
い
る
か
ら
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

ん
と
な
く
食
べ
て
い
る
と
、
体
が
ど

こ
と
な
く
重
か
っ
た
り
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
が
は
か
ど
ら
な
い
、
頭
が
す
っ
き
り
し
な

い
、
と
い
っ
た
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
次
の
よ
う
な
項
目
に
心
当
た
り
が

あ
れ
ば
、
な
ん
と
な
く
食
べ
を
し
て
い
る
サ
イ

ン
で
す
。 

・
ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら
食
事
を
し
て
い
る 

・
毎
日
同
じ
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
の
食
事
だ 

・
食
に
関
心
が
な
く
料
理
も
し
な
い 

・
食
べ
る
姿
勢
が
悪
い 

・
食
事
の
器
や
盛
り
付
け
方
に
無
頓
着
だ 

 

こ
の
よ
う
な
項
目
に
多
く
当
て
は
ま
る
人

は
、
食
べ
方
を
変
え
る
こ
と
で
体
や
心
が
変
化

し
て
き
ま
す
。
な
ん
と
な
く
食
べ
を
卒
業
す
る

た
め
に
は
、
食
材
を
き
ち
ん
と
味
わ
い
、
食
事

の
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
す
る

と
、
食
べ
物
に
感
謝
の
気
持
ち
が
沸
い
て
き

て
、
自
然
と
無
駄
食
い
も
減
っ
て

い
き
ま
す
。 

ず
は
、
食
材
選
び
か
ら
。

高
級
で
な
く
て
も
、
旬
の

素
材
を
丁
寧
に
調
理
す
る
こ
と

で
、味
も
よ
く
、体
に
も
よ
い
料
理

が
出
来
上
が
り
ま
す
。 

 

食
事
の
雰
囲
気
作
り
も
大
切
で

す
。ラ
ン
チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
を
敷
き
、

愛
お
し
い
と
思
え
る
食
器
に
料
理

を
盛
り
付
け
ま
す
。
食
器
の
配
置

も
、
食
べ
や
す
く
美
し
く
見
え
る
よ
う
、
正
し

い
位
置
に
置
く
の
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
食

べ
る
前
に
「
今
日
食
べ
る
量
は
こ
れ
だ
け
」
と

し
っ
か
り
10
秒
見
つ
め
る
と
、
食
べ
過
ぎ
を

防
げ
ま
す
。 

 

ダ
ラ
ダ
ラ
と
食
べ
る
の
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

食
前
と
食
後
に
儀
式
を
作
る
の
も
効
果
的
で

す
。
た
と
え
ば
食
前
に
炭
酸
水
、
食
後
に
コ
ー

ヒ
ー
、
と
い
っ
た
風
に
習
慣
づ
け
れ
ば
、
け
じ

め
を
つ
け
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

な
ん
と
な
く
食
べ
を
や
め
る
と
五
感
が
鋭

く
な
り
、
自
然
と
適
正
体
重
に
近
づ
い
て
い
く

は
ず
で
す
。
無
駄
食
い
卒
業
で
、
体
の
不
調
も

改
善
し
て
い
き
ま
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 

家 

 

『
な
ん
と
な
く
食
べ
』
＝ 

 
 

 
 

 
 

 

『
無
駄
食
い
』
を
卒
業
し
よ
う 

今

月

の

一

粒 

 
な 
 

ま  
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完
璧
や
最
上
で
は
な
く
、
ほ
ど

ほ
ど
を
目
指
し
ま
し
ょ
う 

凡
（
す
べ
て
）
の
こ
と
、 

十
分
に
よ
か
ら
ん
こ
と
を
求

む
れ
ば
、 

わ
が
心
の
わ
づ
ら
ひ
と
な
り

て
楽
な
し
。 

禍
も
こ
れ
よ
り
お
こ
る
。 

ま
た
、
人
の
我
に
十
分
に
よ
か

ら
ん
こ
と
を
求
め
て
、 

人
の
た
ら
ざ
る
を
い
か
り
と

が
む
れ
ば
、 

心
の
わ
づ
ら
ひ
と
な
る
。 

ま
た
、
日
用
の
飲
食
・
衣
服
・

器
物
・
家
居
・
草
木
の
品
々
も
、

皆
美
を
こ
の
む
べ
か
ら
ず
。 

い
さ
ゝ
か
よ
け
れ
ば
事
た
り

ぬ
。 

十
分
に
よ
か
ら
ん
こ
と
を
好

む
べ
か
ら
ず
。
こ
れ
、
皆
わ
が

気
を
養
な
ふ
工
夫
な
り
。 

  

何
事
に
お
い
て
も
、
最
も
良

い
も
の
を
追
い
求
め
て
い
る

と
、
自
分
自
身
の
心
の
負
担
と

な
り
、
楽
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
そ
の
こ
と
が
原
因
と

な
り
、
禍
（
わ
ざ
わ
い
）
も
お

こ
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
他
人
に
多
く
の
こ
と

を
求
め
、
思
い
通
り
に
な
ら
な

い
か
ら
と
怒
る
こ
と
も
ス
ト

レ
ス
に
な
り
ま
す
。 

 

日
用
品
に
つ
い
て
も
同
じ

こ
と
が
言
え
ま
す
。
食
べ
物
、

飲
み
物
、
衣
服
、
器
、
住
居
な

ど
も
、
多
く
を
求
め
な
く
と
も

事
足
り
ま
す
。 

 

最
上
・
最
高
の
も
の
を
目
標

に
す
る
の
で
は
な
く
、
ホ
ド
ホ

ド
で
妥
協
す
る
の
が
気
を
養

う
工
夫
と
い
え
ま
す
。 

 

い
つ
も
使
っ
て
い
る
も
の
よ

り
、
少
し
だ
け
贅
沢
な
日
用
品

を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。（
す

べ
て
税
込
み
価
格
） 

●
今
治
タ
オ
ル
雲
ご
こ
ち 

バ
ス
タ
オ
ル 

４
，
３
２
０
円 

 

雲
の
よ
う
に
フ
ワ
フ
ワ
な
の

は
、
良
質
な
天
然
水
を
使
用
し
、

最
新
技
術
を
用
い
て
作
ら
れ
た

最
上
級
の
超
長
綿
を
使
用
し
て

い
る
か
ら
。 

●
ア
パ
ガ
ー
ド
ロ
イ
ヤ
ル
（
１

３
５
ｇ
）
３
，
２
４
０
円 

 

「
芸
能
人
は
歯
が
命
」
で
お
馴

染
み
の
ア
パ
ガ
ー
ド
最
上
位
品

は
、
薬
用
ハ
イ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ

タ
イ
ト
を
２
倍
配
合
。
通
販
で

の
み
購
入
可
能
。 

●
ヘ
ル
シ
ン
キ
・
フ
ォ
ー
ミ
ュ

ラ 

薬
用
ス
カ
ル
プ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
（
１
２
０
ｍ
ｌ
）
＋
ス

カ
ル
プ
シ
ャ
ン
プ
ー
（
２
４
０

ｍ
ｌ
）
１
２
，
９
６
０
円 

 

ア
メ
リ
カ
を
は
じ
め
、
世
界

10

ヵ
国
以
上
で
ロ
ン
グ
セ

ラ
ー
に
な
っ
て
い
る
、
頭
皮
の

毛
穴
に
詰
ま
っ
た
皮
脂
や
汚
れ

を
し
っ
か
り
落
と
し
、
発
毛
を

促
進
し
て
く
れ
る
シ
ャ
ン
プ
ー

＆
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
。 

●
ザ
・
ラ
ン
ド
レ
ス 

シ
グ
ネ

チ
ャ
ー
デ
タ
ー
ジ
ェ
ン
ト
・
ク

ラ
シ
ッ
ク
（
１
ℓ
）
４
，
１
０
４

円 

 

ド
ラ
イ
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
必

要
な
衣
類
を
、
自
分
で
洗
う
こ

と
を
テ
ー
マ
に
商
品
を
展
開
し

て
い
る
。
本
品
は
毎
日
の
洗
濯

用
の
洗
剤
で
、
清
潔
感
の
あ
る

香
り
が
特
徴
。 

ちょっと贅沢だけど、自分へ

のご褒美にこんな日用品 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



８月の賢者レシピ 

 豚バラ肉は豚の腹側の肉で、あばら骨についている部分です。脂肪と肉が層

になって重なっているところから、三枚肉とも呼ばれます。この部分は豚肉で

も非常に脂肪が多く、赤身のヒレ肉などと比べると、その量はなんと数十倍に

もなります。そのため、調理には脂落としの工夫が必要です。焼いたり煮たり

している途中でキッチンペーパーで脂を吸い取ると、カロリーダウンを図れ

ます。それでも気になるなら、一度下茹でしてから調理しましょう。 

 夏バテ気味の体に、しっかりビタミンB１補給！ 

 豚バラ肉と大根のオレンジ煮 

ビタミンB１は 

糖質をエネル

ギーに変える 

コラーゲンは 

細胞どうしを結び

つけて、丈夫な

血管をつくる 

豚バラ肉の成分 

タンパク質・脂質

ビタミンB1 

コラーゲン 



 

悲しいとき、辛い時も、微笑んで心にゆとりを 
 

人
生
は
い
つ
も
、
楽
し
い
こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
毎
日
の
生
活
に
は
、
楽
し
い
時
も
あ
れ
ば
、

悲
し
い
と
き
、
辛
い
時
も
あ
り
ま
す
。 

 
だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
の
心
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
、
嫌
な
こ
と
、
悲
し
い
こ
と
が
あ
る
時
、
苦
し
ん

で
い
る
自
分
を
一
歩
外
か
ら
眺
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
う
す
る
こ
と
で
、
心
に
少
し
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
る

は
ず
で
す
。 

 

面
白
い
こ
と
や
楽
し
い
こ
と
を
笑
う
の
は
、
誰
で

も
で
き
ま
す
。
本
当
の
ユ
ー
モ
ア
の
セ
ン
ス
と
は
、

自
分
が
不
幸
な
時
に
一
歩
外
に
立
っ
て
、
嘆
い
て
い

る
自
分
を
笑
え
る
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

そ
う
は
い
っ
て
も
、
悲
し
い
時
、
辛
い
時
に
心
の

ゆ
と
り
な
ん
て
と
て
も
持
て
な
い
・
・
・
・
・
そ
ん

な
時
は
、
と
り
あ
え
ず
に
っ
こ
り
微
笑
ん
で
み
ま

し
ょ
う
。
微
笑
ん
だ
だ
け
で
も
、
気
持
ち
が
少
し
穏

や
か
に
な
り
、
心
に
余
裕
が
生
ま
れ
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
う
ま
く
い
か
な
い
時
ほ
ど
、
や
さ
し
い

言
葉
を
口
に
し
ま
し
ょ
う
。
言
葉
は
伝
染
し
ま
す
。

や
さ
し
い
言
葉
は
次
の
や
さ
し
い
言
葉
を
生
み
、
あ

な
た
に
人
の
優
し
さ
を
伝
え
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。 

 『おかげさまで5４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 

先
月
は
お
会
い
す
る
お
客
さ
ん
の
多
く

か
ら
「
あ
ら
、
や
せ
た
わ
ね
ー
」
と
い

う
う
れ
し
い
お
言
葉
を
い
っ
ぱ
い
い
た

だ
き
ま
し
た
。
そ
う
い
わ
れ
て
最
初
は

調
子
に
乗
っ
て
「
い
や
ー
そ
う
で
す

か
？
エ
ヘ
ヘ
」
な
ん
て
言
っ
て
い
た
の

で
す
が
あ
ん
ま
り
高
確
率
で
言
わ
れ
る

も
の
で
す
か
ら
な
ん
だ
か
心
配
に
な
っ

て
き
て
「
も
し
か
し
た
ら
こ
の
ま
ま
や

せ
細
っ
て
、
ヨ
ワ
ヨ
ワ
し
く
死
ん
で
し

ま
う
の
で
は
？
」
と
あ
り
え
な
い
妄
想

に
取
り
つ
か
れ
た
り
し
た
の
で
す
が
、

そ
こ
で
科
学
的
見
地
か
ら
自
己
分
析
を

試
し
て
み
ま
し
た
。
肩
を
脱
臼
し
た
私

は
２
か
月
前
か
ら
右
腕
に
力
を
入
れ
る

こ
と
が
難
し
く
な
り
、
そ
の
せ
い
で
右

腕
、
右
肩
の
筋
肉
が
だ
ん
だ
ん
細
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
加
え
て
一
月
半
く

ら
い
の
間
、
夜
に
な
る
と
靭
帯
が
切
れ

た
鈍
痛
で
痛
み
止
め
な
し
に
は
な
か
な

か
眠
れ
な
か
っ
た
の
で
そ
の
あ
た
り
も

影
響
し
て
ス
リ
ム
な
私
が
誕
生
し
た
の

だ
ろ
う
と
思
わ
れ
ま
す
。
た
だ
不
思
議

な
の
は
体
重
は
さ
ほ
ど
変
わ
っ
て
い
な

い
の
に
・
・
・
な
ん
だ
か
逆
に
ヤ
バ
く

な
い
か
？
そ
ん
な
新
た
な
危
機
感
か
ら

こ
の
夏
、
肉
体
改
造
計
画
が
発
令
さ
れ

ま
し
た
。
詳
し
く
は
省
き
ま
す
が
こ
の

秋
、
私
は
き
っ
と
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
ゼ
ッ
タ
イ
ニ
！ 

オイ、ダンナ！ 

おなかの周りに変な

浮き輪がみえるぞ！ 

あ、お肉か！ 


