
す
。
そ
れ
ら
小
道
具
た
ち
を
そ

ろ
え
て
リ
ゾ
ー
ト
気
分
を
満
喫

で
き
た
の
か
ど
う
か
と
い
う
問

い
は
愚
問
で
す
。
事
務
所
の
裏

の
駐
車
場
で
空
気
プ
ー
ル
を
地

道
に
チ
ュ
パ
チ
ュ
パ
と
、
暑
さ

真
っ
盛
り
の
午
後
に
膨
ら
ま
せ

て
わ
ざ
わ
ざ
炎
天
下
で
読
書
？

老
眼
鏡
の
か
わ
り
に
サ
ン
グ
ラ

ス
？
ト
ロ
ピ
カ
ル
ド
リ
ン
ク
の

か
わ
り
が
リ
ポ
ビ
タ
ン
Ｄ
。
ひ

と
り
汗
だ
く
に
な
り
な
が
ら
こ

れ
だ
け
の
し
つ
ら
え
を
し
て
は

リ
ゾ
ー
ト
気
分
は
も
は
や
そ
こ

に
は
存
在
し
ま
せ
ん
。
あ
る
の

は
疲
労
感
、
も
し
く
は
徒
労

感
。
去
年
の
お
盆
の
私
の
出
来

事
で
す
が
今
年
の
お
盆
時
期
に

も
ま
た
同
じ
こ
と
を
し
て
し
ま

い
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

さ
て
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
で
は

お
昼
は
仲
良
く
事
務
所
の
奥
で

調
理
を
し
て
そ
ろ
っ
て
ご
飯
を

い
た
だ
く
の
で
す
が
暑
さ
の
せ

い
も
あ
っ
て
こ
こ
最
近
は
お
昼

の
メ
ニ
ュ
ー
が
思
い
つ
か
な
く

て
困
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
う
な

る
と
買
い
物
に
行
く
に
し
て
も

何
を
買
っ
た
ら
い
い
の
か
も
決

ま
ら
ず
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
落

ち
込
み
ま
す
。
そ
こ
で
私
は
一

計
を
案
じ
、
一
ヵ
月
分
の
昼
の

メ
ニ
ュ
ー
を
あ
ら
か
じ
め
決
め

て
し
ま
い
そ
れ
を
カ
レ
ン
ダ
ー

に
書
い
て
お
く
と
い
う
作
戦
を

思
い
つ
き
ま
し
た
。
こ
れ
な
ら

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る
手
間
を
一

時
に
集
中
で
き
買
い
物
も
効
率

よ
く
行
え
る
と
い
う
も
の
で

す
。
比
較
的
忙
し
い
月
曜
日
は

ざ
る
そ
ば
や
冷
や
し
中
華
な
ど

の
麺
類
で
時
短
を
狙
い
、
希
望

献
立
の
日
も
つ
く
り
、
週
に

一
、
二
度
は
ノ
ー
プ
ラ
ン
に
し

て
余
り
も
の
を
整
理
す
る
日
な

ど
も
設
け
て
お
け
ば
バ
ッ
チ
リ

で
す
。
な
ん
だ
か
お
昼
が
楽
し

み
で
す
！ 

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

な
ん
と
今
年
は
６
月
中
に
梅
雨
が
明
け
て
し
ま
い
ま

し
た
！
夏
は
夏
で
楽
し
い
こ
と
も
い
っ
ぱ
い
あ
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
７
月
の
頭
か
ら
３
０
度
を
超
え

る
日
々
が
続
い
て
し
ま
う
の
か
と
思
う
と
夏
の
到
来

に
は
も
う
少
し
だ
け
遠
慮
深
く
い
て
ほ
し
い
も
の
だ

と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
と
は
い
え
来
て
し
ま
っ
た

も
の
は
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
歓
迎
し
て
、
で
き
る
こ
と

な
ら
夏
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
私
も
か
つ
て
若
者

だ
っ
た
こ
ろ
は
「
夏
だ
！
イ
ェ
ー
イ
！
」
と
浮
か
れ

ポ
ン
チ
だ
っ
た
こ
ろ
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
正
直

こ
こ
数
年
は
「
夏
か
、
ウ
ヘ
ェ
ー
。
」
と
夏
が
で
き

る
だ
け
早
く
通
り
過
ぎ
て
く
れ
る
こ
と
を
願
う
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
す
が
そ
れ
で
は
や
は

り
面
白
く
あ
り
ま
せ
ん
。
夏
は
暑
い
も
の
、

そ
こ
は
割
り
切
っ
て
夏
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
！ 

私
は
昨
年
の
夏
、
自
立
式
の
ハ
ン

モ
ッ
ク
と
空
気
で
膨
ら
ま
せ
る
プ
ー
ル
（
大

人
も
入
れ
る
大
き
い
サ
イ
ズ
の
）
を
ネ
ッ
ト

で
購
入
し
ま
し
た
。
何
が
し
た
か
っ
た
の
か

と
い
う
と
南
国
リ
ゾ
ー
ト
の
プ
ー
ル
サ
イ
ド

で
サ
ン
グ
ラ
ス
を
か
け
な
が
ら
売
れ
っ
子
ミ

ス
テ
リ
ー
作
家
の
小
説
を
読
み
つ
つ
、
ト
ロ

ピ
カ
ル
ド
リ
ン
ク
を
飲
む
。
こ
の
「
こ
れ
ぞ

リ
ゾ
ー
ト
！
」
と
い
う
リ
ゾ
ー
ト
気
分
を
味

わ
い
た
く
て
、
購
入
し
た
の
で
し
た
。 

私
の
悪
い
と
こ
ろ
は
思
い
つ
き
で
行
動
し
て

し
ま
い
熟
慮
熟
考
が
足
り
な
い
と
こ
ろ
で



べ
て
に
お
い
て
、
順
風
満
帆
な
人
生

を
歩
ん
で
い
る
…
…
こ
ん
な
ふ
う
に

言
い
切
れ
る
人
は
、
な
か
な
か
い
な
い
で
し
ょ

う
。
な
ん
だ
か
上
手
く
い
か
な
い
な
、
こ
ん
な

こ
と
が
気
に
な
る
な
、
な
ど
、
悩
み
事
の
ひ
と

つ
や
ふ
た
つ
あ
る
の
が
当
た
り
前
で
す
。 

 

子
ど
も
の
頃
に
も
、
嫌
な
こ
と
や
辛
い
こ
と

は
あ
っ
た
で
し
ょ
う
。
今
思
い
返
し
て
も
、
大

変
だ
っ
た
な
、
と
思
う
出
来
事
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
中
に
は
「
ど
う
し
て
あ
ん
な
こ

と
が
気
に
な
っ
て
い
た
ん
だ
ろ
う
」
と
い
う
も

の
も
あ
り
ま
せ
ん
か
。
そ
の
と
き
は
深
刻
な
悩

み
で
も
、
時
が
経
て
ば
そ
の
多
く
は
「
た
い
し

た
こ
と
で
は
な
か
っ
た
」
と
思
え
る
も
の
で

す
。 

で
動
く
帆
船
は
、
船
乗
り
が
い
く
ら

焦
っ
て
も
ど
う
し
よ
う
も
あ
り
ま
せ

ん
。
船
乗
り
は
、
良
い
風
が
吹
く
ま
で
、
陸
で

の
生
活
を
楽
し
み
な
が
ら
待
ち
ま
す
。
人
生

も
、
風
待
ち
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
無
風
や
逆

風
が
終
わ
れ
ば
、
順
風
の
時
期
が
必
ず
や
っ
て

き
ま
す
。
焦
ら
ず
に
、
今
を
精
一
杯
楽
し
ん
で

生
き
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
将
来
や
老
後
の
た
め
、
今
は
我

慢
す
る
、
と
い
う
の
も
ひ
と
つ
の
選
択
肢
で

す
。
た
だ
、
行
き
た
い
と
こ
ろ
に
行
き
、
や
り

た
い
こ
と
を
や
る
。
そ
ん
な
ふ
う
に
、
現
在
を

充
実
さ
せ
る
ほ
う
が
現
実
的
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。 

 

81
歳
で
シ
ニ
ア
も
楽
し
め

る
ゲ
ー
ム
「h

in
a
d
a
n

（
ひ
な
だ

ん
）」
を
作
っ
た
若
宮
正
子
さ
ん

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
彼
女

の
モ
ッ
ト
ー
は
、
今
を
充
実
さ

せ
る
こ
と
。
そ
ん
な
積
み
重
ね

で
、
好
奇
心
や
若
々
し
さ
を
保

ち
続
け
て
き
た
そ
う
で
す
。「
興

味
が
あ
る
こ
と
に
は
迷
わ
ず
挑

戦
す
べ
き 

」
と
考
え
る
若
宮
さ

ん
は
、
歳
な
ん
か
気
に
し
ま
せ

ん
。
シ
ニ
ア
向
け
の
ア
プ
リ
が
無
い
な
ら
自
分

で
作
ろ
う
、
と
思
い
立
ち
、
独
学
で
プ
ロ
グ
ラ

ミ
ン
グ
を
学
び
始
め
た
の
は
80
歳
を
す
ぎ
て

か
ら
で
し
た
。
そ
の
ゲ
ー
ム
は
日
本
語
版
だ
け

で
な
く
、
英
語
、
韓
国
語
、
中
国
語
版
が
作
ら

れ
、
世
界
中
で
ヒ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
。 

さ
ら
始
め
て
も
遅
す
ぎ
る
、
な
ど
と

思
わ
ず
、
興
味
が
わ
い
た
こ
と
は
何

で
も
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
た
と
え
モ
ノ
に
な

ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
少
し
か
じ
っ
て
お
く
だ

け
で
、
い
つ
か
ど
こ
か
で
役
立
つ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
良
い
風
が
吹
く
の
を
待
つ
時
間
も
、
楽

し
ん
で
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 

す 

  

今
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の
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人
生
は
風
待
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焦
ら
ず
今
を
楽
し
ん
で 
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【
養
生
訓 

巻
第
二 

48
】 

 

丹
田
に
気
を
集
め
る  

 

へ
そ
の
下
三
寸
（
約
９
㎝
） 

を
丹
田
と
い
い
ま
す
。
腎
間
の

動
気
と
い
わ
れ
る
も
の
は
こ

こ
に
あ
り
ま
す
。 

 

「
難
経
」
と
い
う
医
書
に
、

「
臍
下
腎
間
の
動
気
は
人
の

生
命
也
。
十
二
経
の
根
本
也
」

と
い
う
記
述
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
、
人
の
生
命
の
元
と
な
る

根
っ
こ
が
丹
田
に
集
ま
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
。
そ
れ
ほ

ど
、
丹
田
は
重
要
な
場
所
で

す
。 

 

気
を
養
う
に
は
、
つ
ね
に
腰

を
正
し
く
す
え
、
真
気
を
丹
田

に
集
め
、
呼
吸
を
静
め
荒
く
し

な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。 

 

胸
の
中
か
ら
細
か
な
息
を

吐
き
出
し
て
、
胸
中
に
気
を
集

め
ず
、
丹
田
に
気
を
集
め
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
す
れ
ば
、
の

ぼ
せ
た
り
ド
キ
ド
キ
す
る
こ

と
な
く
体
に
力
が
入
り
ま
す
。 

 

偉
い
人
に
話
を
し
た
り
、
重

要
な
場
に
臨
む
と
き
も
、
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
議
論
を
す

る
と
き
も
、
こ
の
呼
吸
を
し
て

い
れ
ば
、
カ
ッ
と
な
っ
た
り
、

ボ
ー
ッ
と
し
た
り
せ
ず
、
話
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

芸
術
家
が
芸
術
に
励
み
、
武

人
が
武
術
に
励
み
、
敵
と
戦
う

と
き
に
も
、
同
じ
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
何
ら
か
の
技
術
を
行

う
者
、
特
に
武
士
は
こ
の
方
法

を
知
っ
て
お
く
べ
き
で
す
。 

 

道
士
が
気
を
養
っ
た
り
、
僧

が
坐
禅
す
る
の
も
、
真
気
を
へ

そ
の
下
に
集
中
す
る
方
法
で

す
。
こ
の
工
夫
が
、
主
静
（
雑

念
を
去
り
、
心
を
静
か
に
保
つ

修
養
法
）
を
保
つ
秘
訣
で
す
。

い
つ
も
丹
田
を
意
識
し
て
、
呼

吸
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

夏
は
着
心
地
の
よ
い
Ｔ
シ
ャ

ツ
が
大
活
躍
す
る
季
節
で
す
。

で
も
、
い
つ
も
Ｔ
シ
ャ
ツ
で
は

飽
き
て
し
ま
う
し
、
お
し
ゃ
れ

心
も
満
足
で
き
な
い
。 

 

そ
ん
な
時
に
活
躍
す
る
の
が

ス
カ
ー
フ
で
す
。
Ｔ
シ
ャ
ツ
に

ち
ょ
い
足
し
す
る
だ
け
で
、
全

く
印
象
が
異
な
り
ま
す
。
特
に

白
い
Ｔ
シ
ャ
ツ
だ
と
、
ス
カ
ー

フ
の
色
が
映
え
て
効
果
抜
群
で

す
。
厚
手
の
し
っ
か
り
し
た
生

地
の
白
Ｔ
と
ス
カ
ー
フ
で
、
夏

の
お
し
ゃ
れ
を
楽
し
ん
で
み
ま

し
ょ
う
。 

 

小
さ
な
ス
カ
ー
フ
を
ア
ク
セ

ン
ト
に
プ
ラ
ス
す
る
の
は
手
軽

な
方
法
で
す
。
大
判
の
ス
カ
ー

フ
な
ら
、
色
の
面
積
が
大
き
く
、

全
く
違
っ
た
服
装
の
よ
う
に
演

出
で
き
ま
す
。 

 

柔
ら
か
い
シ
フ
ォ
ン
調
の
ス

カ
ー
フ
を
、
ふ
わ
り
と
ま
と
っ

て
女
性
ら
し
さ
を
強
調
し
て
み

た
り
、
ラ
フ
に
巻
い
て
若
々
し

く
カ
ジ
ュ
ア
ル
な
印
象
を
か
も

し
出
し
た
り
。 

 

も
し
、
家
に
ブ
ラ
ン
ド
物
の

ス
カ
ー
フ
が
眠
っ
て
い
れ
ば
、

Ｔ
シ
ャ
ツ
と
の
コ
ラ
ボ
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

し
っ
か
り
し
た
生
地
の
ブ
ラ
ン

ド
物
の
ス
カ
ー
フ
を
巻
け
ば
、

白
Ｔ
が
エ
レ
ガ
ン
ト
な
雰
囲
気

に
変
身
し
ま
す
。 

 

か
さ
ば
ら
ず
、
持
ち
運
び
や

す
い
ス
カ
ー
フ
と
白
Ｔ
は
、
旅

で
も
大
活
躍
し
ま
す
。
肌
寒
い

時
に
ひ
ざ
に
か
け
た
り
肩
や
首

に
巻
く
だ
け
で
な
く
、
プ
チ
プ

ラ
の
も
の
な
ら
風
呂
敷
や
、
荷

物
の
緩
衝
材
と
し
て
も
使
え
ま

す
。
旅
行
の
時
に
は
、
ぜ
ひ
カ
ラ

フ
ル
な
色
の
ス
カ
ー
フ
を
選
ん

で
、
ウ
キ
ウ
キ
気
分
で
す
ご
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

夏の旅行やおしゃれに！ 

白Tシャツ＋スカーフ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

ベルトとして

も楽しむのも

あり！ 



７月の賢者レシピ 

 れんこんは、ビタミン C が非常に豊富な野菜で、食物繊維、カリウ

ム、鉄、亜鉛などのミネラルも多く含んでいます。これらの成分は、疲

労回復、かぜの予防、免疫力向上、老化防止などの効果が期待できます。 

 レンコンを切ると、切り口が赤茶色に変色しますが、これはレンコン

に含まれるポリフェノールの色です。このポリフェノールには、消炎止

血作用があり、胃潰瘍や十二指腸潰になった時、下血や喀血を止める効

果があるとされています。 

  すりおろしたれんこんを油揚げに詰めて 

 油揚げ詰めれんこんの煮物 

おいしいれんこ

んは、丸みが

あって肉厚で節

が長いもの  

アクが少なくてみ

ずみずしい 

新れんこんの旬

は8月下旬頃   

れんこんのビタミ

ンＣは加熱しても

失われにくい 



 

       夏バテ解消食材 
 

暑
い
日
が
続
く
と
、
体
力
が
消
耗
し
て
疲
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
季
節
の
変
わ
り
目
で
体
が
慣
れ
て
い

な
い
、
熱
帯
夜
で
寝
つ
け
ず
食
欲
が
な
い
。
そ
ん
な

時
の
お
役
立
ち
食
材
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【
シ
ソ
】 

 

シ
ソ
の
香
気
に
は
、
強
い
防
腐
作
用
が
あ
り
、
ブ

ド
ウ
球
菌
に
対
し
て
も
、
強
い
抑
制
作
用
を
持
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
カ
ロ
テ
ン
も
豊
富
な
の
で
ビ
タ
ミ

ン
補
給
に
も
う
っ
て
つ
け
で
す
。
陰
干
し
に
し
て
、

手
で
も
ん
で
粉
末
に
し
て
塩
少
々
と
混
ぜ
た
ふ
り

か
け
を
、
ご
飯
や
麺
と
い
っ
し
ょ
に
ど
う
ぞ
。 

【
き
ゅ
う
り
】 

 

き
ゅ
う
り
に
含
ま
れ
る
豊
富
な
水
分
は
、
脱
水
症

状
を
防
ぎ
血
流
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま
す
。
多
く
含
ま

れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、
利
尿
作
用
と
体
の
熱
を
冷
ま
す

働
き
が
あ
り
ま
す
。 

【
梅
酒
】 

 

梅
の
持
つ
ク
エ
ン
酸
を
は
じ
め
と
す
る
有
機
酸

の
作
用
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
よ
り
早
く
吸
収

さ
れ
ま
す
。
疲
労
や
食
欲
不
振
に
効
果
的
で
す
。 

 『おかげさまで55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 

7分後の意外な結

末って、7分間でお

いしく完食したって

だけだろ、どーせ。 

「
よ
っ
！
四
角
い
顔
！
」
で
お
な
じ
み
の
ぺ
ヤ

ン
グ
ソ
ー
ス
や
き
そ
ば
。
も
ち
ろ
ん
ご
存
知
か

と
思
い
ま
す
が
先
月
、
６
月
１
８
日
に 

「
ぺ
ヤ
ン
グ
ソ
ー
ス
や
き
そ
ば
超
超
超
大
盛
り

ギ
ガ
マ
ッ
ク
ス
！
」
と
い
う
食
べ
物
が
関
東
地

方
で
先
行
発
売
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
健
康
志

向
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
礼
賛
の
こ
の
時
代
に
あ
え
て

逆
行
し
た
こ
の
食
べ
物
、
時
代
の
反
逆
児
で

す
、
こ
の
メ
ー
カ
ー
の
男
気
（
お
と
こ
ぎ
）

と
、
忘
れ
か
け
て
い
た
男
の
ロ
マ
ン
を
感
じ
て

し
ま
い
ま
す
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
こ
の
や
き

そ
ば
は
通
常
サ
イ
ズ
の
ぺ
ヤ
ン
グ
の
４
倍
の
量

が
あ
り
ま
す
。
普
通
の
ま
と
も
な
大
人
は
買
っ

た
り
し
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
食
べ
よ
う
と
は
思

わ
な
い
で
し
ょ
う
。
こ
の
ギ
ガ
ぺ
ヤ
ン
グ
、
通

常
の
４
倍
と
書
き
ま
し
た
が
カ
ロ
リ
ー
は
２
１

４
２
㌔
カ
ロ
リ
ー
。
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
注
意
書
き

に
１
日
１
食
ま
で
に
し
て
く
だ
さ
い
と
書
い
て

あ
り
ま
す
。
ワ
ナ
で
し
ょ
う
か
？
「
オ
マ
エ
ご

と
き
に
こ
の
私
が
完
食
で
き
る
と
思
う
な

よ
！
」
と
ギ
ガ
ぺ
ヤ
ン
グ
が
叫
ん
で
い
る
か
の

よ
う
で
す
。
か
つ
て
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
ン
グ
ス
ピ
リ
ッ
ツ
を
か
き
た
て
ら
れ
る

カ
ッ
プ
麺
が
存
在
し
た
で
し
ょ
う
か
？ 

や
る
、
や
っ
て
や
る
、
私
は
立
ち
上
が
り
ま
し

た
。
３
９
８
円
で
こ
の
挑
戦
を
買
い
取
り
、
１

リ
ッ
ト
ル
を
超
え
る
熱
湯
を
用
意
し
、
３
分
間

じ
っ
と
待
ち
ま
す
。
ア
ラ
ー
ム
を
待
ち
、
湯
切

り
を
丁
寧
に
し
、
白
い
麺
に
ソ
ー
ス
を
か
け
た

後
は
無
心
に
麺
を
か
き
混
ぜ
ま
す
。
７
分
後
こ

の
挑
戦
は
意
外
な
結
末
を
迎
え
る
こ
と
に
！ 


