
て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
道
具

は
す
べ
て
レ
ン
タ
ル
で
す
ま

せ
ま
し
た
。
そ
ん
な
な
か
、

次
男
は
ス
パ
ル
タ
ン
な
私
の

ス
キ
ー
訓
練
に
け
な
気
に
も

つ
い
て
来
て
い
た
の
で
す
が

ウ
ェ
ア
も
レ
ン
タ
ル
し
て
い

た
彼
は
転
ぶ
た
び
に
背
中
に

ま
で
雪
が
入
っ
て
き
て
い
た

よ
う
で
夕
方
前
に
「
今
日
は

も
う
満
足
」
と
い
う
一
言
を

残
し
ゲ
レ
ン
デ
を
去
っ
て

行
っ
た
の
で
し
た
。 

そ
の
後
は
温
泉
に
浸
か
り
、

夜
も
遅
く
な
ら
な
い
う
ち
に

家
に
帰
っ
て
く
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
若
い
こ
ろ
の
よ

う
に
朝
一
か
ら
滑
り
出
し
て

リ
フ
ト
が
終
わ
る
時
間
ま
で

ミ
ッ
チ
リ
滑
っ
て
ク
タ
ク
タ

に
な
っ
て
帰
っ
て
く
る
と
い

う
よ
り
は
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
目

的
で
温
泉
も
楽
し
ん
で
帰
っ

て
く
る
と
い
う
「
大
人
な
」

ま
さ
に
ラ
グ
ジ
ュ
ア
リ
ー
な

休
日
の
過
ご
し
方
を
発
見
し

ま
し
た
！ 

子
ど
も
達
が
あ

と
何
年
家
族
ス
キ
ー
に
付
き

合
っ
て
く
れ
る
か
わ
か
り
ま

せ
ん
が
冬
の
楽
し
み
が
一
つ

復
活
し
た
よ
う
な
気
持
で
い

ま
す
。
た
だ
レ
ン
タ
ル
し
た

板
と
ブ
ー
ツ
が
と
て
も
し
ょ

ぼ
か
っ
た
の
で
先
日
、
神
田

の
ス
キ
ー
用
品
売
り
尽
く
し

セ
ー
ル
に
言
葉
巧
み
に
妻
を

引
っ
張
り
出
し
て
板
と
ブ
ー

ツ
を
二
人
分
つ
い
買
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
「
俺
が
出
す

か
ら
さ
ぁ
」
と
言
っ
た
も
の

の
妻
の
カ
ー
ド
で
買
い
物
を

し
た
の
で
い
つ
、
妻
か
ら
そ

の
時
の
請
求
が
来
る
の
か
ヒ

ヤ
ヒ
ヤ
で
、
家
の
中
で
は
な

る
べ
く
目
立
た
な
い
よ
う
に

す
り
足
で
移
動
し
、
小
声
で

生
活
し
て
い
る
次
第
で
す
。

新
し
い
板
と
ブ
ー
ツ
で
春
ス

キ
ー
も
楽
し
み

た
い
で
す
。 

 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
花
粉
が
雪
の
よ
う
に
ク
ル
マ
の
上
に
降
り
積
も

る
花
粉
症
も
ち
の
人
々
に
と
っ
て
は
悩
ま
し
い
季
節

が
や
っ
て
き
ま
し
た
ね
、
安
心
し
て
く
だ
さ
い
私
も

そ
の
仲
間
で
す
。
毎
年
こ
の
季
節
に
な
る
と
心
ひ
そ

か
に
「
今
年
は
体
質
改
善
さ
れ
て
い
て
花
粉
症
と
お

さ
ら
ば
で
き
る
か
も
？
」
と
期
待
を
込
め
て
こ
の

シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
る
の
で
す
が
期
待
む
な
し
く
毎
年

ハ
ナ
を
た
ら
し
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
２
月

の
あ
る
日
、
次
男
が
「
今
度
友
達
と
ス
ノ
ボ
ー
に
行

く
こ
と
に
な
っ
た
」
す
る
と
長
男
も
「
お
れ
も
３
月

に
友
達
と
泊
り
で
ス
ノ
ボ
ー
行
っ
て
く
る
か
ら
」
と

い
う
こ
と
で
家
族
で
ス
キ
ー
の
練
習
に
行
く
こ
と

に
。
私
の
世
代
（
満
４
８
才
）
は
学
生
の
頃
、
ス

キ
ー
が
流
行
っ
て
い
た
の
で
一
応
そ
れ
な
り
に
滑
れ

ま
す
、
妻
も
お
な
じ
く
。
な
の
で
う
ち
の
子
た

ち
も
小
さ
い
こ
ろ
に
１
回
か
２
回
ス
キ
ー
に
連

れ
て
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
私
の
教
え

方
が
少
し
ス
パ
ル
タ
ン
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う

か
、
泣
き
な
が
ら
ス
キ
ー
を
や
ら
さ
れ
た
挙

句
、
お
ん
ぶ
さ
れ
て
ふ
も
と
ま
で
帰
っ
て
く
る

と
い
う
経
験
を
し
て
以
来
「
ス
キ
ー
に
行
き
た

い
」
と
い
う
声
を
家
族
か
ら
聞
か
な
く
な
り
ま

し
た
。
以
来
１
５
年
ほ
ど
ス
キ
ー
を
し
て
い
な

か
っ
た
の
で
す
が
と
て
も
久
し
ぶ
り
に
ス
キ
ー

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
最
初
は
ま
だ
滑
れ
る
の

か
不
安
も
あ
り
ま
し
た
が
だ
ん
だ
ん
と
感
覚
を

思
い
出
し
な
が
ら
気
持
ち
よ
く
滑
れ
ま
し
た
、

た
だ
こ
の
約
１
５
年
の
間
に
断
捨
離
を
覚
え
た

私
は
ス
キ
ー
の
板
も
ブ
ー
ツ
も
ス
ッ
キ
リ
捨
て



ワ
ー
ナ
ッ
プ
の
提
唱
者
は
、
コ
ー
ネ

ル
大
学
の
社
会
心
理
学
者
、
ジ
ェ
ー

ム
ス
・
マ
ー
ス
氏
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
と
は
、
昼
寝
や
う
た
た
ね
を

意
味
す
る
「
ｎ
ａ
ｐ
（
ナ
ッ
プ
）」
と
「
ｐ
ｏ
ｗ

ｅ
ｒ
ｕ
ｐ
（
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
）」
を
繋
げ
て
作
ら

れ
た
造
語
で
す
。
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
を
行
う
と
、

仕
事
や
作
業
を
よ
り
効
率
的
に
で
き
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
米
国
で
は
、
グ
ー

グ
ル
や
ナ
イ
キ
、
ア
ッ
プ
ル
と
い
っ
た
企
業
や

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
が
、
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
を
推
奨
し
て
い

ま
す
。 

 

そ
の
実
施
方
法
は
、
15
～
30
分
程
度
の
仮

眠
を
と
る
と
い
う
手
軽
な
も
の
で
す
。
30
分

以
上
寝
る
と
、
深
い
眠
り
に
達
し
て
し
ま
い
、

疲
労
感
が
よ
り
増
し
て
、
逆
効
果
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
睡
眠
時
間
を
決
め
、

夜
の
睡
眠
に
影
響
が
出
な
い
よ
う
午
後
３
時

ま
で
に
睡
眠
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
仮

眠
前
に
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
で
カ
フ
ェ
イ
ン
を
と

る
と
、
30
分
程
度
で
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

き
方
改
革
の
影
響
か
ら
、
日
本
で
も
社

員
に
昼
寝
を
す
す
め
る
企
業
が
増
え

て
き
て
い
る
そ
う
で
す
。
企
業
に
よ
っ
て
は
、

オ
フ
ィ
ス
に
仮
眠
室
を
設
置
し
、

眠
り
や
す
い
環
境
を
整
え
て
い
ま

す
。 

 

勉
強
効
率
を
上
げ
る
た
め
、
昼

寝
を
取
り
入
れ
て
い
る
学
校
も
あ

り
ま
す
。
あ
る
進
学
校
で
は
、
昼
食

が
終
わ
り
５
時
間
目
の
授
業
が
始

ま
る
前
に
、「
10
分
間
の
昼
寝
」
を

取
り
入
れ
て
い
ま
す
。 

の
よ
う
に
、
多
く
の
場
所

で
取
り
入
れ
ら
れ
つ
つ
あ

る
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
で
す
が
、
時
間

や
仮
眠
室
な
ど
の
施
設
が
確
保
さ

れ
て
い
な
い
学
校
や
職
場
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
、
昼
休
み

や
休
息
時
間
を
利
用
す
れ
ば
、
自
分
の
デ
ス
ク

で
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

デ
ス
ク
で
快
適
に
仮
眠
で
き
る
よ
う
、
専
用

の
枕
も
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
西
川

リ
ビ
ン
グ
は
、
机
に
突
っ
伏
し
て
寝
る
と
き
の

姿
勢
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
状
、

感
触
の
昼
寝
用
枕
「
こ
ね
む
り
」
を
発
売
し
て

い
ま
す
。
こ
ん
な
商
品
を
取
り
入
れ
て
、
パ

ワ
ー
ナ
ッ
プ
で
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 

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 

  

今

月

の

一

粒 

 
 

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
で
す
っ
き
り
元
気
！ 

 
 

 
 

疲
れ
た
脳
と
体
を
昼
寝
で
リ
セ
ッ
ト 

 
働 こ  

パ 
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同
じ
状
態
を
長
く
続
け
な

い
こ
と 

 

久
し
く
行
き
、
久
し
く
坐
し
、 

久
し
く
立
、
久
し
く
臥
し
、 

久
し
く
語
る
べ
か
ら
ず
。 

こ
れ
労
動
ひ
さ
し
け
れ
ば
気

へ
る
。 

ま
た
、
安
逸
ひ
さ
し
け
れ
ば
気

ふ
さ
が
る
。 

気
へ
る
と
ふ
さ
が
る
と
は
、
と

も
に
身
の
害
と
な
る
。 

  
体
を
労
わ
る
た
め
に
、
避
け

る
べ
き
こ
と
が
５
つ
あ
り
ま

す
。 

 

長
い
間
、
歩
き
続
け
る
こ
と

は
避
け
る
べ
き
で
す
。 

 

長
い
間
、
座
り
続
け
る
こ
と

は
避
け
る
べ
き
で
す
。 

 

長
い
間
、
立
ち
続
け
る
こ
と

は
避
け
る
べ
き
で
す
。 

 

長
い
間
、
横
に
な
り
続
け
る

こ
と
は
避
け
る
べ
き
で
す
。 

 

長
い
間
、
話
し
続
け
る
こ
と

は
避
け
る
べ
き
で
す
。 

 

こ
れ
ら
、
５
つ
の
行
動
は
、

ど
れ
も
長
時
間
続
け
る
と
、
気

が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

と
は
い
え
、
多
く
の
職
業

で
、
こ
れ
ら
の
行
動
が
必
要
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
普
段
の
生

活
の
中
で
も
、
や
っ
て
し
ま
い

が
ち
な
こ
と
で
す
。
自
分
で
気

を
つ
け
て
、
休
憩
を
と
る
な
ど

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
安
逸
（
あ
ん
い
つ
）

に
何
も
せ
ず
、
ブ
ラ
ブ
ラ
し
続

け
る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

長
く
安
逸
だ
と
、
気
を
ふ
さ
い

で
し
ま
い
ま
す
。 

 

気
が
減
る
こ
と
も
、
気
が
塞

が
る
こ
と
も
、
ど
ち
ら
も
体
に

は
良
く
な
い
こ
と
で
す
。 

 

台
湾
で
は
、
一
家
に
一
台
と

い
わ
れ
る
ほ
ど
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な

調
理
家
電
「
大
同
電
気
釜
」
を
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
。
台
湾
の
家

電
メ
ー
カ
ー
、
Ｔ
Ａ
Ｔ
Ｕ
Ｎ
Ｇ

（
大
同)
）
が
製
造
販
売
し
、
通

称
「
電
鍋
」
と
よ
ば
れ
る
こ
の
調

理
器
具
。
一
台
で
、
蒸
す
・
炊
く
・

煮
る
、
が
で
き
、
50
年
以
上
の

ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品
で
す
。 

 

電
鍋
は
、

炊
飯
器
や

お
か
ず
用

調
理
器
と

し
て
使
用

さ
れ
、
調
理

方
法
も
い

た
っ
て
簡

単
。
外
釜
に
水
を
入
れ
、
内
釜
に

食
材
を
置
い
て
ス
イ
ッ
チ
を
入

れ
る
だ
け
で
す
。
加
熱
時
間
は

水
の
量
で
調
整
が
可
能
に
な
っ

て
お
り
、
保
温
へ
の
切
り
替
え

ス
イ
ッ
チ
も
付
い
て
い
ま
す
。

構
造
が
単
純
な
の
で
、
壊
れ
に

く
い
の
も
長
所
で
す
。 

 

日
本
で
も
、
ほ
ぼ
発
売
当
時

の
ま
ま
と
い
う
レ
ト
ロ
な
デ
ザ

イ
ン
と
、
使
い
勝
手
の
良
さ
で

注
目
が
高
ま
っ
て
き
て
い
ま

す
。
台
湾
で
の
購
入
者
な
ど
か

ら
ク
チ
コ
ミ
が
広
が
り
、
２
０

１
５
年
か
ら
日
本
で
の
販
売
も

開
始
さ
れ
ま
し
た
。 

 

コ
ン
セ
ン
ト
さ
え
あ
れ
ば
、

置
き
場
所
、
調
理
場
所
を
選
ば

な
い
の
も
嬉
し
い
ポ
イ
ン
ト
。

テ
ー
ブ
ル
の
上
で
ホ
ッ
ト
プ

レ
ー
ト
の
よ
う
に
使
う
こ
と
も

で
き
ま
す
。
吹
き
こ
ぼ
れ
な
い

の
で
、
周
り
を
汚
す
心
配
も
な

く
、
調
理
中
の
火
加
減
を
気
に

す
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

「
は
じ
め
ま
し
て 

電
鍋
レ
シ

ピ
／
口
尾 

麻
美
（
著
）」
と
い
っ

た
、
レ
シ
ピ
本
も
出
版
さ
れ
て

い
ま
す
。

気

に

な

る
方
は
、

参

考

に

し

て

く

だ
さ
い
。 

レトロで可愛いだけじゃない 

大同電鍋 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 

 



３月の賢者レシピ 

 日本人になじみの深い魚介類、イカ。スルメイカ、ケンサキイカ、ホタルイカ、などたくさ

んの種類のイカが魚売り場に並んでいます。今回のレシピは、ヤリイカとなっていますが、

少々高級なイカなので好みのイカを使っても大丈夫です。 

 ヤリイカに限らず、イカは低脂肪、低カロリーそして高タンパクな食品のため、体脂肪が気

になる方にもお勧めしたい食材の一つです。さらに、各種のアミノ酸もたっぷりと含まれてい

ます。特に、アミノ酸の一種タウリンは、イカやタコ、貝類、甲殻類及び魚の血合いなどに多

く含まれている、非常に体によい成分です。 

  トマトの酸味が、ヤリイカを引き立てる 

    ヤリイカとトマトの煮物 

タウリンには、視

力回復効果や肝

臓細胞回復効果

もある 

冷蔵庫で２～３日

保存可能 

温めても冷やし

たままでもOK 

タウリンは、 

血液中のコレス

テロールや中性

脂肪を減らす 



 

食器用洗剤で衣類の汚れをスッキリ落とす 
 

食
器
用
の
洗
剤
は
、
油
系
の
食
べ
こ
ぼ
し
、
皮
脂
が

染
み
込
ん
だ
ワ
イ
シ
ャ
ツ
の
エ
リ
や
袖
の
汚
れ
、
口

紅
な
ど
を
落
と
す
の
に
適
し
て
い
ま
す
。 

 

食
べ
こ
ぼ
し
の
場
合
、
汚
れ
に
食
器
用
洗
剤
を

塗
っ
て
か
ら
洗
濯
す
る
と
、
洗
濯
洗
剤
の
じ
ゃ
ま
を

す
る
油
分
の
バ
リ
ア
を
壊
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

口
紅
は
、
綿
棒
に
食
器
用
洗
剤
を
つ
け
、
軽
く
叩
い

て
汚
れ
を
浮
か
せ
て
か
ら
洗
濯
を
し
ま
す
。 

 

ワ
イ
シ
ャ
ツ
な
ど
の
皮
脂
汚
れ
に
は
、
洗
濯
前
に

食
器
用
洗
剤
と
酸
素
系
漂
白
剤
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
も

の
を
塗
り
、
40
度
く
ら
い
の
お
湯
に
30
分
ほ
ど
漬
け

込
ん
で
か
ら
洗
濯
を
し
ま
す
。
酵
素
系
の
漂
白
剤
が

パ
ワ
ー
を
発
揮
す
る
た
め
に
は
、
お
湯
の
力
が
必
要

で
す
。
お
湯
の
中
に
衣
類
用
洗
剤
を
入
れ
て
漬
け
込

む
と
、
さ
ら
に
汚
れ
が
よ
く
落
ち
ま
す
。 

 

ち
な
み
に
、
泥
汚
れ
に
は
石
鹸
が
効
果
的
で
す
。
ま

ず
、
泥
を
乾
か
し
、
指
で
は
じ
い
て
取
り
除
い
て
お
き

ま
す
。
そ
の
後
、
汚
れ
た
部
分
を
ぬ
ら
し
て
石
鹸
を
ぬ

り
、
汚
れ
の
裏
側
か
ら
シ
ャ
ワ
ー
で
流
し
な
が
ら
、
さ

ら
に
石
鹸
を
ぬ
っ
て
汚
れ
を
落
と
し
て
い
き
ま
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 

平成最後の 

お昼寝でも 

するかなぁー 
 

い
よ
い
よ
平
成
と
い
う
時
代
も
終
わ
り
に
な
る

ん
で
す
よ
ね
。
約
３
０
年
前
に
昭
和
が
終
わ
っ

た
と
き
は
「
ふ
ー
ん
」
と
か
「
へ
ー
」
と
か
そ

ん
な
感
想
し
か
な
か
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま

す
、
ま
だ
若
か
っ
た
で
す
し
・
・
・
。
し
か
も

天
皇
陛
下
が
普
段
何
を
し
て
い
る
の
か
最
近
よ

う
や
く
知
り
ま
し
た
、
そ
れ
ま
で
は
た
い
へ
ん

失
礼
な
が
ら
だ
い
た
い
ヒ
マ
を
持
て
余
し
て
皇

居
の
中
で
の
ん
び
り
散
歩
し
た
り
、
何
か
好
き

な
こ
と
の
研
究
を
し
て
過
ご
し
て
る
の
か
な
、

的
な
イ
メ
ー
ジ
で
し
た
が
実
は
と
て
も
忙
し
い

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
こ
な
し
て
い
る
ら
し
く
、
こ

れ
は
聞
き
か
じ
っ
た
話
な
の
で
正
確
で
は
無
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
天
皇
は
日
本
中
の
神
社
の

（
神
主
さ
ん
の
？
）
ト
ッ
プ
で
も
あ
り
、
そ
の

祭
事
を
執
り
行
っ
て
い
る
総
責
任
者
で
も
あ
る

ら
し
い
の
で
す
。
そ
の
た
め
祈
祷
な
ど
で
何
時

間
も
お
祈
り
？
を
し
た
り
真
夜
中
や
早
朝
で
も

祭
事
の
段
取
り
が
い
ろ
い
ろ
あ
っ
て
国
賓
な
ど

を
お
迎
え
す
る
公
式
行
事
以
外
で
も
な
か
な
か

ハ
ー
ド
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ

う
で
す
。
「
の
ん
び
り
お
散
歩
」
と
は
少
し
認

識
が
甘
か
っ
た
よ
う
で
す
。
と
こ
ろ
で
次
の
年

号
が
何
に
な
る
の
か
楽
し
み
で
す
ね
、
ア
ル

フ
ァ
ベ
ッ
ト
でM

・T

・S

・H

と
来
た
の
で
私

の
予
想
は
次
はK

かD

が
く
る
と
予
想
し
ま
す
、

な
ん
と
な
く
。K
な
ら
「
か
た
く
り
。
」D

な
ら

「
ど
ん
ぐ
り
。
」
か
た
く
り
３
年
と
か
ど
ん
ぐ

り
５
年
３
月
２
日
と
か
。
な
ん
だ
か
の
ん
び
り

で
き
そ
う
で
よ
く
な
い
で
す
か
？ 


