
ま
し
た
。
加
え
て
言
い
訳
を
す
る
と

本
番
の
二
週
間
前
に
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ

ン
に
参
加
し
て
き
た
の
で
す
が
こ
ち

ら
も
実
は
初
参
加
で
し
た
。
ヘ
ロ
ヘ

ロ
に
な
り
な
が
ら
も
ま
ず
ま
ず
の
タ

イ
ム
で
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
は
ゴ
ー
ル

で
き
た
の
で
す
が
そ
の
日
風
邪
を
ひ

い
て
し
ま
い
ま
し
た
。
以
来
二
週
間

ず
っ
と
せ
き
が
止
ま
ら
ず
本
番
を
迎

え
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
横
浜
マ

ラ
ソ
ン
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
出
場
選
手

は
約
２
万
２
千
人
、
初
マ
ラ
ソ
ン
の

私
の
ス
タ
ー
ト
順
は
当
然
う
し
ろ
の

方
で
す
。
２
万
人
の
移
動
と
い
う
も

の
は
か
な
り
の
迫
力
で
見
応
え
十
分

で
す
、
先
頭
が
ス
タ
ー
ト
し
て
最
後

尾
の
選
手
が
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
を
切

る
ま
で
に
だ
い
た
い
３
０
分
ほ
ど
か

か
る
ら
し
い
で
す
。
私
の
フ
ル
マ
ラ

ソ
ン
は
前
半
は
な
ん
だ
か
と
て
も
順

調
で
し
た
本
番
前
に
ハ
ー
フ
を
経
験

し
て
お
い
た
の
が
良
か
っ
た
の
で

し
ょ
う
、
さ
ら
に
は
ひ
と
月
前
に
行

わ
れ
た
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
試
走
会
に
参

加
も
し
た
の
で
こ
の
先
は
長
い
直
線

道
路
だ
と
か
確
か
め
な
が
ら
走
れ
た

の
も
つ
ら
さ
が
半
減
で
き
た
の
で

し
ょ
う
。
た
だ
後
半
は
と
ん
で
も
な

か
っ
た
で
す
。
２
３
キ
ロ
あ
た
り
か

ら
は
走
れ
ど
も
走
れ
ど
も
距
離
が
進

ま
ず
、
と
う
と
う
歩
き
始
め
て
し
ま

い
ま
し
た
が
歩
い
て
も
つ
ら
い
、

走
っ
て
も
つ
ら
い
、
同
じ
つ
ら
い
な

ら
仕
方
な
い
走
ろ
う
と
い
う
事
で

走
っ
た
り
、
歩
い
た
り
。
途
中
沿
道

で
応
援
し
て
く
れ
て
い
る
人
が
「
つ

ら
く
て
あ
た
り
ま
え
！
痛
く
て
あ
た

り
ま
え
！
」
と
前
を
行
く
ラ
ン
ナ
ー

に
声
を
か
け
て
い
ま
し
た
。
そ
の
声

で
３
キ
ロ
は
が
ん
ば
れ
ま
し
た
。
幸

運
に
も
足
が
つ
っ
た
り
、
ど
こ
か
が

故
障
し
た
り
と
い
う
事
も
な
く
、
無

事
ゴ
ー
ル
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
マ
ラ
ソ
ン
っ
て
き
っ
と
つ
ら
い

ん
だ
ろ
う
な
っ
て
想
像
し
て
た
ん
で

す
が
ほ
ん
っ
と
う
に
つ
ら
い
ん
で
す

よ
バ
カ
み
た
い
で
す
。
で
も
達
成
感

も
か
な
り
の
も
の
で
し
た
！ 

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

１
０
月
２
８
日
の
日
曜
日
、
と
う
と
う
私
、
サ
ト
ウ

は
４
７
才
に
し
て
人
生
初
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加

し
て
き
ま
し
た
。
最
初
は
ほ
ん
の
思
い
つ
き
で
始
め

て
見
た
も
の
の
、
も
し
か
し
た
ら
完
走
で
き
る
か

も
？
と
い
う
淡
い
期
待
を
抱
き
な
が
ら
約
半
年
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
続
け
て
き
た
の
で
す
が
、
最
初
の
目
論
見

で
は
ひ
と
月
か
二
月
も
す
れ
ば
体
が
慣
れ
て
き
て

３
ヵ
月
も
た
つ
頃
に
は
か
な
り
い
い
ペ
ー
ス
で
走
れ

て
い
る
自
分
を
軽
く
想
像
し
て
い
た
の
で
す
が
現
実

は
厳
し
く
、
「
練
習
は
ウ
ソ
を
つ
か
な
い
」
と
よ
く

聞
き
ま
す
が
や
っ
た
分
だ
け
は
帰
っ
て
き
て
も
そ
れ

以
上
に
は
も
ら
え
な
い
も
の
で
私
の
よ
う
に
ず
う
っ

と
チ
ン
タ
ラ
走
っ
て
い
た
の
で
は
い
つ
ま
で
た
っ
て

も
そ
れ
以
上
の
ペ
ー
ス
で
走
れ
る
よ
う
に
な
ら
な
い

わ
け
で
、
た
だ
そ
れ
に
気
が
付
い
た
の
が
大

会
の
直
前
だ
っ
た
も
の
で
残
念
で
す
。
ウ
ッ

カ
リ
し
て
い
ま
し
た
。
私
の
肩
の
上
に
乗
っ

か
っ
て
い
る
ス
ー
パ
ー
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
の
綿

密
な
計
算
に
よ
る
と
練
習
し
て
い
る
ふ
だ
ん

の
ペ
ー
ス
で
走
る
と
４
０
キ
ロ
で
５
時
間
。

で
も
連
続
し
て
５
時
間
も
走
っ
た
こ
と
な
ど

あ
り
ま
せ
ん
、
プ
ラ
ス
１
時
間
は
余
計
に
か

か
る
で
し
ょ
う
、
さ
ら
に
一
般
道
や
高
速
道

路
の
一
部
を
コ
ー
ス
と
し
て
使
用
す
る
横
浜

マ
ラ
ソ
ン
で
は
時
間
制
限
が
あ
り
そ
れ
が
６

時
間
３
０
分
。
一
方
で
は
そ
ん
な
に
か
か
ら

な
い
で
ゴ
ー
ル
で
き
る
っ
し
ょ
！
と
い
う
根

拠
の
な
い
自
信
で
や
る
気
満
々
の
自
分
と

「
ヤ
バ
い
よ
ヤ
バ
い
よ
」
と
い
う
自
分
が
い



駄
使
い
を
し
て
い
る
つ
も
り
は
な
い

し
、
そ
れ
な
り
に
節
約
も
し
て
い
る

は
ず
な
の
に
、
貯
蓄
が
上
手
く
で
き
な
い
。
も

し
こ
ん
な
悩
み
が
あ
る
な
ら
、
そ
の
原
因
を
見

つ
け
て
解
消
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
代
表
的
な
例

を
あ
げ
る
の
で
、
あ
な
た
の
家
に
当
て
は
め
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

の
人
は
ど
う
し
て
い
る
の
か
し
ら
？

と
、
つ
い
他
人
と
比
べ
て
し
ま
う
あ

な
た
。
家
計
も
、
ま
わ
り
の
人
や
流
行
に
流
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
か
。
「
み
ん
な
持
っ
て
い
る
」

「
流
行
だ
か
ら
」「
○
○
さ
ん
が
い
い
と
言
っ

た
か
ら｣

と
い
っ
た
理
由
で
何
か
を
買
う
と
、

買
っ
た
と
た
ん
に
満
足
感
は
急
降
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ま
た
別
の
も
の
が
欲
し

く
な
り
、
浪
費
に
つ
な
が
る
悪
循
環
で
す
。 

 

こ
ん
な
悪
循
環
を
断
ち
切
る
に
は
、
人
と
比

べ
ず
、
自
分
が
本
当
に
欲
し
い
も
の
を
買
う
の

が
一
番
で
す
。
大
好
き
な
も
の
を
長
く
大
切
に

使
っ
た
ほ
う
が
、
満
足
感
も
高
く
結
果
的
に
節

約
も
で
き
ま
す
。 

 

や
り
く
り
で
、
多
く
の
人
が
ま
ず
手
を
つ
け

る
の
が
、
食
費
や
外
食
費
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、

使
い
切
れ
ず
消
費
期
限
切
れ
、
と
い
っ
た
食
材

の
ム
ダ
は
な
く
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
健
康
を
考
え
る
と
、
闇
雲
に
削
減
し

て
い
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
外
食

は
レ
ジ
ャ
ー
の
要
素
も
あ
る
の
で
、

娯
楽
費
の
枠
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
方
法
も
あ
り
ま
す
。 

蓄
を
増
や
す
に
は
、
目
標

を
明
確
に
す
る
の
も
効
果

的
で
す
。
何
の
た
め
に
、
い
く
ら
、

い
つ
ま
で
に
貯
め
る
か
、
目
標
を
た

て
る
と
や
る
気
が
わ
い
て
き
ま
す
。

「
家
族
で
ハ
ワ
イ
旅
行
」「
８
年
後

に
マ
イ
ホ
ー
ム
」
と
い
っ
た
具
体
的

な
夢
を
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

家
計
に
限
っ
た
話
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
こ
う
す
れ
ば
よ
く
な
る
、

と
分
か
っ
て
い
て
も
、
め
ん
ど
く
さ
く
て
後
回

し
に
し
て
し
ま
う
の
は
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。

お
金
に
関
す
る
お
得
な
情
報
を
知
っ
て
い
て

も
、
実
行
に
移
せ
な
い
で
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て

い
ま
せ
ん
か
。 

 

毎
月
赤
字
な
の
に
、「
な
ん
と
か
な
る
」
と
見

て
見
ぬ
ふ
り
。
こ
れ
も
度
が
過
ぎ
る
と
、
手
遅

れ
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
わ
が

家
の
経
済
状
態
を
把
握
し
て
、
対
策
を
立
て
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
の
家
に
合
っ
た
方
法

で
、
楽
し
く
家
計
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
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 

無 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

収
入
と
支
出
の
バ
ラ
ン
ス
大
丈
夫
？ 

 
 

 

家
計
の
困
っ
た
を
見
直
そ
う
！ 

  
他 

 

 貯 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

53
】 

 

楽
し
く
歌
い
踊
る
こ
と
が

健
康
の
秘
訣  

古
人
は
詠
歌
・
舞
踏
し
て
血
脉

を
養
ふ 

詠
歌
は
う
た
ふ
也 

舞
踏
は
手
の
ま
ひ
足
の
ふ
む

也 皆
心
を
和
ら
げ
、
身
を
う
ご
か

し
、
気
を
め
ぐ
ら
し
、
体
を
や

し
な
ふ 

養
生
の
道
な
り 

今
導
引
・
按
摩
し
て
気
を
め
ぐ

ら
す
が
ご
と
し 

  

養
生
訓
の
作
者
で
あ
る
益

軒
は
、
夫
人
と
と
も
に
、
朗
詠

や
音
楽
、
ま
た
そ
れ
に
合
わ
せ

た
舞
踏
を
楽
し
ん
で
い
た
そ

う
で
す
。 

 

声
を
出
し
て
歌
い
、
手
を
動

か
し
足
を
踏
み
し
め
踊
る
こ

と
は
、
体
力
づ
く
り
に
役
立
ち

ま
す
。
そ
し
て
、
音
楽
、
詠
歌
、

舞
踏
は
、
自
分
自
身
の
体
を
動

か
し
、
心
を
楽
し
ま
せ
る
も
の

で
す
。 

 

踊
っ
た
り
、
歌
っ
た
り
す
る

と
自
然
と
「
血
脈
を
養
い
」「
心

を
和
ら
げ
」
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
れ
こ
そ
が
、
体
を
労
わ

る
養
生
の
術
で
す
。 

 

益
軒
は
「
詠
歌
舞
踏
」
を
た

い
へ
ん
愛
好
し
て
お
り
、「
養

生
訓
」
以
外
の
書
物
で
も
、
健

康
法
と
し
て
推
奨
し
て
い
ま

す
。 

 

音
楽
、
詠
歌
、
舞
踏
の
実
践

を
楽
し
む
の
は
、
人
の
本
能
的

な
も
の
で
あ
り
、
そ
れ
ら
を
積

極
的
に
楽
し
む
こ
と
は
、
天
地

の
道
理
で
あ
る
、
と
考
え
て
い

た
の
で
す
。 

 

湿
気
て
し
ま
っ
た
ポ
テ
ト

チ
ッ
プ
ス
や
お
せ
ん
べ
い
。
古

く
な
っ
て
品
質
が
心
配
な
も
の

は
捨
て
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ

う
。
で
も
、
品
質
に
問
題
は
な
い

け
れ
ど
、
食
感
が
残
念
、
と
い
う

理
由
な
ら
、
復
活
さ
せ
て
み
ま

せ
ん
か
。 

 

湿
気
て
い
る
の
は
、
余
分
な

水
分
を
含
ん
で
い
る
状
態
で

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
食
材
に
適
し

た
方
法
で
、
水
分
を
飛
ば
し
ま

し
ょ
う
。 

 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
ク
ッ

キ
ー
な
ら
、
耐
熱
皿
の
上
に
の

せ
て
、
ラ
ッ
プ
を
せ
ず
に
電
子

レ
ン
ジ
で
加
熱
し
ま
す
。
湿
気

り
具
合
や
量
に
よ
っ
て
必
要
な

時
間
が
異
な
る
の
で
、
様
子
を

見
な
が
ら
、
20
～
30
秒
加
熱
し

ま
す
。
し
ば
ら
く
放
置
す
る
と
、

パ
リ
パ
リ
、
サ
ク
サ
ク
の
食
感

が
復
活
し
ま
す
。 

 

厚
み
の
あ
る
お
せ
ん
べ
い

は
、
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
と
固

く
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
の
で
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
で
１
～
２
分
焼
き
な
お
し

ま
す
。
粗
熱
が
取
れ
る
と
、
パ
リ

パ
リ
の
食
感
が
よ
み
が
え
り
ま

す
。
温
か
い
う
ち
に
食
べ
る
の

も
、
違
っ
た
美
味
し
さ
で
す
。 

 

ナ
ッ
ツ
は
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で

じ
っ
く
り
炒
る
か
、
オ
ー
ブ
ン

ト
ー
ス
タ
ー
で
様
子
を
み
な
が

ら
加
熱
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

少
し
湿
気
た
だ
け
の
も
の

や
、
食
べ
る
ま
で
の
間
湿
気
さ

せ
た
く
な
い
も
の
の
場
合
、
袋

を
あ
け
た
ま
ま
（
も
し
く
は
お

皿
に
出
し
た
ま
ま
の
状
態
で
）

冷
蔵
庫
に
入
れ
て
保
管
し
ま

す
。
冷
蔵
庫
内
の
適
度
な
乾
燥

が
、
お
菓
子
の
湿
気
を
取
り
除

い
て
く
れ
ま
す
。 

湿気たお菓子を復活 

ポテチ、ナッツ、おせんべい 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



11 月の賢者レシピ 

 さばやさんま、いわしなど、青魚に多く含まれる脂質の EPA（エイコ

サペンタエン酸）と DHA（ドコサヘキサエン酸）は、私たちの体に欠か

せない、必須脂肪酸です。しかも、体内では合成できないため、食品から

とらなくてはなりません。 

 青魚は体にいいと分かっていても、独特のクセが苦手、という方にオス

スメの調理法が揚げ魚です。魚料理といえば、焼き魚や煮魚ばかり、と

いった方のレパートリーも広がります。 

  人気の青魚をまろやかな酸味のねぎソースでアレンジ 

   揚げさばとレンコンのソースがけ 

EPAには動脈硬

化や心筋梗塞を

防ぐ効果あり 

DHAは乳幼児の 

脳や神経の発達

に必要な成分 

EPAには血液サ

ラサラ効果が 

認められている 



 

  寄せ植えを作るコツを教えてください 
 

花
や
植
物
を
取
り
合
わ
せ
た
寄
せ
植
え
が
あ
る

と
、
玄
関
先
が
華
や
ぎ
ま
す
。
セ
ン
ス
の
良
い
寄
せ

植
え
を
作
る
た
め
、
こ
ん
な
こ
と
に
気
を
つ
け
て
。 

【
植
物
の
組
み
合
わ
せ
方
法
】 

 

自
分
の
好
き
な
形
や
花
色
の
苗
を
選
ん
で
、
育
つ

楽
し
み
を
味
わ
う
の
が
寄
せ
植
え
の
醍
醐
味
で
す
。

と
は
い
え
、
セ
ン
ス
の
良
い
組
み
合
わ
せ
が
よ
く
わ

か
ら
ず
、
本
や
お
店
の
お
手
本
ど
お
り
に
し
か
苗
を

選
べ
な
い
…
… 

 

そ
ん
な
人
は
、
同
系
色
な
ど
、
色
で
ま
と
め
る
の

が
お
す
す
め
で
す
。
ピ
ン
ク
か
ら
赤
、
白
か
ら
青
、

濃
い
色
か
ら
薄
い
ブ
ル
ー
な
ど
、
色
で
花
苗
を
選
ぶ

と
、
統
一
感
の
あ
る
寄
せ
植
え
に
な
り
ま
す
。 

【
鉢
の
大
き
さ
に
対
し
て
適
当
な
苗
の
数
】 

 

植
物
を
植
え
よ
う
と
す
る
鉢
（
ま
た
は
同
じ
大
き

さ
の
鉢
）
に
、
植
え
た
い
苗
を
ポ
ッ
ト
の
ま
ま
入
れ

て
様
子
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
ぴ
っ
た
り
お
さ
ま
れ

ば
、
花
苗
の
数
は
ち
ょ
う
ど
い
い
と
い
う
こ
と
で

す
。
隙
間
が
あ
い
て
い
た
ら
、
ス
カ
ス
カ
し
た
仕
上

が
り
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
も
う
少
し
苗
を
足
し

ま
し
ょ
う
。 

 『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 
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おい、ところで少

しは痩せたのか

よ？ 

マ
ラ
ソ
ン
の
そ
の
後
を
少
し
。
曲
が
り
な

り
に
も
一
応
約
半
年
、
初
マ
ラ
ソ
ン
完
走

に
向
け
て
頑
張
っ
て
き
た
の
で
完
走
し
た

ゴ
ー
ル
の
瞬
間
に
は
き
っ
と
泣
い
ち
ゃ
う

ん
じ
ゃ
な
い
か
な
、
な
ん
て
想
像
し
て
い

た
の
で
す
が
現
実
に
は
意
外
と
あ
っ
さ
り

し
た
も
の
で
完
走
記
念
メ
ダ
ル
や
ら
完
走

記
念
タ
オ
ル
や
ら
を
配
布
す
る
の
で
ゴ
ー

ル
し
た
ら
そ
の
ま
ま
ラ
ン
ナ
ー
は
並
ん
で

待
て
と
か
応
援
に
来
て
く
れ
た
友
人
か
ら

の
メ
ー
ル
で
「
ラ
ン
ド
マ
ー
ク
の
ど
こ
ど

こ
で
待
っ
て
る
か
ら
ね
」
な
ど
の
事
務
連

絡
な
ど
で
１
時
間
く
ら
い
動
か
な
い
で

じ
ー
っ
と
し
て
い
た
い
気
持
ち
だ
っ
た
の

で
す
が
そ
う
い
う
わ
け
に
も
い
か
ず
、
メ

ダ
ル
を
も
ら
っ
た
り
着
替
え
を
済
ま
せ
た

り
し
て
友
人
と
落
ち
合
う
事
が
で
き
ま
し

た
。
早
朝
か
ら
応
援
に
来
て
く
れ
て
今
は

夕
方
、
彼
は
か
ら
揚
げ
が
食
べ
た
か
っ
た

よ
う
な
の
で
す
が
「
ご
め
ん
、
揚
げ
物
は

今
は
ム
リ
」
と
い
う
こ
と
で
タ
ン
タ
ン
メ

ン
屋
さ
ん
で
タ
ン
タ
ン
メ
ン
と
ギ
ョ
ー
ザ

を
食
べ
ま
し
た
。
ビ
ー
ル
で
祝
杯
と
行
き

た
い
と
こ
ろ
で
し
た
が
今
ビ
ー
ル
飲
ん
だ

ら
死
ん
じ
ゃ
い
そ
う
な
気
が
し
た
の
で

コ
ー
ラ
に
し
て
お
き
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
直

後
の
タ
ン
タ
ン
メ
ン
が
辛
か
っ
た
せ
い
で

し
ょ
う
か
、
冷
え
冷
え
の
コ
ー
ラ
を
お
い

し
い
か
ら
と
言
っ
て
３
杯
も
飲
ん
だ
か
ら

で
し
ょ
う
か
そ
の
夜
お
な
か
は
急
降
下
。 


