
に
帰
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

バ
カ
ン
ス
は
失
敗
に
終
わ
り
ま

し
た
。
帰
り
道
、
「
体
調
の
い

い
時
に
ま
た
来
れ
ば
い
い
よ

ね
」
と
言
っ
た
私
に
力
な
く

「
う
ん
」
と
答
え
て
い
た
妻
は

「
別
に
来
た
く
ね
ぇ
し
！
」
と

い
う
の
が
本
心
だ
っ
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
本
人
に
確
認
す

る
勇
気
は
な
い
の
で
こ
の
な
ぞ

は
迷
宮
入
り
で
す
が
何
に
し
て

も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
大

事
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
言
え
ば

コ
ロ
ナ
の
せ
い
で
巣
ご
も
り
生

活
を
す
る
時
間
が
増
え
て
家

族
、
お
よ
び
夫
婦
の
関
係
が
ギ

ク
シ
ャ
ク
し
て
し
ま
う
事
態
が

多
発
し
て
い
る
と
言
い
ま
す
。

私
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は

苦
手
な
分
野
な
の
で
他
人
ご
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
も
日
々

を
平
和
に
楽
し
く
過
ご
す
た
め

に
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
基
本
と
し
て
人
の
話
を
よ

く
聞
く
と
い
う
の
は
基
本
の
基

本
で
す
が
さ
ら
に
相
手
に
関
心

を
向
け
る
と
い
う
の
が
重
要

で
、
う
ち
で
は
次
男
が
高
３
で

受
験
勉
強
の
た
め
に
家
の
空
気

が
ピ
リ
つ
い
て
い
る
こ
と
が
あ

る
の
で
す
が
彼
に
こ
の
技
を

使
っ
て
み
る
と
思
い
の
ほ
か
効

果
的
で
ブ
ス
っ
と
し
て
い
た
彼

が
よ
く
し
ゃ
べ
り
だ
し
ま
す
。

あ
れ
を
し
ろ
こ
れ
を
し
ろ
と
は

高
３
に
な
っ
た
彼
に
は
言
い
ま

せ
ん
が
「
父
は
キ
ミ
の
こ
と
に

関
心
を
持
っ
て
み
て
い
る
よ
」

と
言
う
ス
タ
ン
ス
は
今
の
と
こ

ろ
う
ま
く
い
っ
て
い
ま
す
。
愛

情
と
か
好
き
の
反
対
は
無
関
心

と
言
い
ま
す
か
ら
ね
、
過
干
渉

に
な
ら
な
い
レ
ベ
ル
で
あ
れ
ば

う
ま
く
い
く
気
が
し
ま
す
。 

た
だ
妻
へ
の
対
応
の
正
解
が
、

ま
だ
み
つ
か
り
ま
せ
ん
！ 

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

こ
の
夏
は
さ
す
が
に
「
わ
ー
い
夏
休
み
だ
ぁ
！
」
と

い
う
雰
囲
気
に
は
な
り
に
く
い
で
す
ね
、
梅
雨
も
長

か
っ
た
し
、
コ
ロ
ナ
は
第
二
波
が
来
て
い
る
ら
し
い

と
か
な
ん
と
か
。
実
際
、
地
元
の
商
業
施
設
で
も
コ

ロ
ナ
陽
性
者
が
出
た
と
い
う
話
を
聞
い
た
り
、
な
ん

と
な
く
で
す
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
近
く
ま
で

忍
び
寄
っ
て
き
て
い
る
よ
う
な
、
そ
こ
は
か
と
な
い

恐
怖
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
ん
な
時
こ
そ
本
当

は
バ
カ
ン
ス
も
し
く
は
バ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
必
要
で
す

よ
ね
。
去
年
の
夏
は
バ
カ
ン
ス
を
気
取
り
夫
婦
二
人

で
大
磯
ロ
ン
グ
ビ
ー
チ
に
行
っ
た
事
を
思
い
出
し
ま

し
た
。
神
奈
川
に
住
ん
で
い
な
が
ら
こ
の
年
に
な
る

ま
で
大
磯
ロ
ン
グ
ビ
ー
チ
と
言
え
ば
芸
能
人
の
水
泳

大
会
ぐ
ら
い
で
し
か
な
じ
み
が
な
く
行
っ
た

事
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
前
の
年
の
１
１

月
に
走
っ
た
湘
南
国
際
マ
ラ
ソ
ン
の
ス
タ
ー

ト
・
ゴ
ー
ル
地
点
が
大
磯
ロ
ン
グ
ビ
ー
チ

だ
っ
た
の
で
す
が
海
が
目
の
前
で
と
て
も
ロ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
い
い
プ
ー
ル
で
ぜ
ひ
夏
に
も

来
よ
う
と
思
い
家
族
を
誘
っ
て
い
く
予
定
に

し
て
い
た
の
で
す
が
子
ど
も
た
ち
に
は
断
ら

れ
、
夫
婦
二
人
で
行
く
こ
と
に
な
っ
た
の
で

す
。
今
思
え
ば
奥
さ
ん
も
渋
々
だ
か
泣
く
泣

く
つ
い
て
き
た
の
で
し
ょ
う
ね
。
そ
ん
な
わ

け
で
そ
の
奥
さ
ん
は
大
磯
の
流
れ
る
プ
ー
ル

で
気
持
ち
が
悪
く
な
り
、
プ
ー
ル
の
水
に
浸

か
っ
て
い
た
時
間
わ
ず
か
３
０
分
ほ
ど
で
家



ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
考
え
る
と
き
、
大
切

な
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。
流
行
を

取
り
入
れ
る
の
も
大
切
で
す
が
、
自
分
ら
し

さ
、
も
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

自
分
ら
し
さ
の
基
準
は
、「
自
分
が
好
き
な
も

の
」
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ま
ず
は
、
自
分
自
身
の
個

性
を
、
も
う
一
度
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

全
身
を
見
て
、
ど
こ
が
魅
力
あ
る
ポ
イ
ン
ト

か
、
ど
う
い
う
ス
タ
イ
ル
が
似
合
う
か
、
ど
ん

な
イ
メ
ー
ジ
に
な
り
た
い
の
か
、
と
い
っ
た
こ

と
を
客
観
的
に
見
ま
す
。
そ
し
て
、
い
い
所
を

伸
ば
そ
う
と
考
え
る
と
、
自
然
と
自
分
の
ス
タ

イ
ル
が
で
き
あ
が
っ
て
い
く
は
ず
で
す
。 

観
的
に
自
分
を
見
る
た
め
に
も
、
全

身
が
映
る
サ
イ
ズ
の
鏡
は
重
宝
し
ま

す
。
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
で
大
切
な
、
バ
ラ
ン
ス
を

自
分
の
目
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ア

ク
セ
サ
リ
ー
を
つ
け
す
ぎ
て
い
な
い
か
、
服
に

合
っ
た
バ
ッ
ク
か
、
１
つ
１
つ
は
よ
く
て
も
、

全
身
を
見
た
時
主
張
し
す
ぎ
て
い
な
い
か
。 

 

で
き
れ
ば
靴
を
履
い
て
全
身
の
バ
ラ
ン
ス

を
見
た
い
の
で
、
部
屋
の
中
だ
け
で
な
く
玄
関

に
鏡
が
あ
る
と
便
利
で
す
。
ド
ア
や
壁
に
貼
り

や
す
い
鏡
が
色
々
あ
る
の
で
、
好
み
の
も
の
を

探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

し
ゃ
れ
の
セ
ン
ス
を
磨
く
の

は
、
簡
単
そ
う
で
実
は
な
か
な

か
大
変
で
す
。
お
し
ゃ
れ
上
級
者
へ
の

近
道
は
、
周
り
の
人
か
ら
の
ア
ド
バ
イ

ス
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
こ
の
人
み
た

い
に
な
り
た
い
」
と
思
え
る
知
人
が
い

た
ら
、
ぜ
ひ
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。
映
画
の
中
の
、
セ
ン
ス
の

い
い
ヒ
ロ
イ
ン
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を

取
り
入
れ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 

色
使
い
も
、
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
大
き

な
要
素
で
す
。
肌
や
目
の
色
な
ど
か

ら
、
似
合
う
色
を
選
ん
で
く
れ
る
サ
ー

ビ
ス
も
あ
り
ま
す
が
、
好
き
な
色
を
選

ぶ
の
で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。
好
き
な

色
だ
と
気
分
も
上
が
る
し
、
好
き
だ
か
ら
こ
そ

着
こ
な
せ
る
は
ず
で
す
。 

 

色
々
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
楽
し
み
た
く
て

も
、
無
制
限
に
服
を
買
う
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
時
に
活
躍
す
る
の
が
、
ア
ク
セ
サ

リ
ー
や
ス
カ
ー
フ
と
い
っ
た
小
物
で
す
。
夏
な

ら
で
は
の
サ
ン
グ
ラ
ス
や
ハ
ッ
ト
と
い
っ
た

ア
イ
テ
ム
は
、
個
性
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
小

物
使
い
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
磨
け
ば
、
季
節
を
よ

り
楽
し
む
こ
と
も
で
き
そ
う
で
す
ね
。 

  

今

月

の

一

粒 

 

大
人
の
お
し
ゃ
れ
は
個
性
重
視 

 
 

 
 

チ
ャ
ー
ム
ポ
イ
ン
ト
を
発
見
＆
強
化
！ 

フ  客 

お  

 

 

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 



養
生
訓
で
紹
介
さ
れ
た 

 
 

「
足
の
裏
健
康
法
」 

 

現
代
に
お
い
て
も
、
健
康
雑

誌
な
ど
で
よ
く
取
り
上
げ
ら

れ
る
足
裏
健
康
法
。
足
は
第
二

の
心
臓
と
も
い
わ
れ
、
刺
激
す

る
こ
と
で
全
身
の
健
康
に
良

い
影
響
を
及
ぼ
す
、
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。 

 

み
な
さ
ん
も
「
青
竹
ふ
み
」

「
健
康
サ
ン
ダ
ル
」
な
ど
、
足

裏
健
康
商
品
が
販
売
さ
れ
て

い
る
の
を
見
か
け
た
り
、
使
っ

た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
温
泉
地
な
ど
に
は
、
敷

き
詰
め
ら
れ
た
石
の
上
を
、
素

足
で
踏
ん
で
歩
く
歩
道
が
設

置
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。 

 

足
裏
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

方
法
は
、
時
に
は
罰
ゲ
ー
ム
と

し
て
見
か
け
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
愛
好
者
も
た
く
さ
ん

い
る
足
裏
健
康
法
で
す
。
江
戸

時
代
の
健
康
本
「
養
生
訓
」
の

著
者
・
貝
原
益
軒
も
、
具
体
的

な
方
法
を
記
し
て
い
ま
す
。 

  

午
前
４
時
ご
ろ
に
起
き

て
座
り
、
一
方
の
手
で
足
の

五
指
を
に
ぎ
り
、
他
方
の
手

で
足
の
裏
を
長
く
な
で
さ

す
る
の
が
よ
い
。
こ
う
し
て

足
の
裏
が
熱
く
な
っ
た
ら
、

両
手
を
使
っ
て
両
足
の
指

を
動
か
す
と
よ
い
。 

  

午
前
４
時
に
起
き
る
、
と
い

う
の
は
江
戸
時
代
の
感
覚
で

し
ょ
う
か
ら
、
現
代
で
は
少
し

早
起
き
、
と
置
き
換
え
て
も
い

い
と
思
い
ま
す
。
簡
単
に
で
き

る
健
康
法
で
す
の
で
、
参
考
に

し
て
取
り
入
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

貯
金
を
し
な
く
ち
ゃ
、
と

思
っ
て
も
な
か
な
か
う
ま
く
い

か
な
い
。「
贅
沢
し
て
い
る
つ
も

り
は
な
い
の
に
、
な
ぜ
か
お
金

が
無
く
な
る
」
な
ん
て
い
う
こ

と
あ
り
ま
せ
ん
か
。
も
し
、
そ
ん

な
悩
み
が
あ
る
な
ら
、
収
入
は

い
く
ら
で
、
何
に
い
く
ら
か
か

る
の
か
、
と
い
っ
た
お
金
の
流

れ
を
整
理
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
は
、
収
入
と
住
居
費
や

保
険
料
、
公
共
料
金
な
ど
固
定

支
出
を
把
握
し
ま
す
。
そ
う
す

る
と
、
残
り
が
食
費
や
交
際
費
、

レ
ジ
ャ
ー
費
な
ど
に
使
え
る
お

金
だ
と
分
か
り
ま
す
。
や
り
く

り
で
き
る
の
は
、
そ
の
部
分
な

の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
な
が

ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
予
算
を
立
て

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
食
費
の
予
算
を 

月
５
万
円
と
決
め
た
ら
、
１
万

円
は
米
や
調
味
料
、
予
備
費
と

し
て
１
万
円
を
計
上
し
ま
す
。

残
り
の
３
万
円
は
、
日
々
の
お

か
ず
代
と
し
て
、
１
日
１
０
０

０
円
で
収
ま
る
よ
う
に
、
工
夫

を
し
な
が
ら
買
い
物
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
１
週
間
、

そ
れ
が
無
理
な
ら
３
日
間
だ
け

で
も
買
っ
た
も
の
を
記
録
し
て

見
直
し
て
み
る
と
、
ム
ダ
に
気

が
つ
き
、
家
計
の
引
き
締
め
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

 

手
書
き
で
の
記
録
が
苦
手
な

人
は
、
便
利
な
家
計
簿
ア
プ
リ

が
色
々
あ
る
の
で
、
自
分
に
合

い
そ
う
な
も
の
を
探
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ

ン
を
使
っ
て
い
な
い
人
は
、
レ

シ
ー
ト
を
紙
に
貼
り
見
直
す
方

法
も
あ
り
ま
す
。 

 

自
分
に
合
っ
た
方
法
で
、
支

出
を
記
録
し
て
、
予
算
内
で
や

り
く
り
で
き
る
よ
う
頑
張
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

レコーディング（記録化） 

で家計を引き締め 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



８月の賢者レシピ 

 インドネシアで屋台の定番といえば、ピサンゴレン。カリカリの衣の中はと

ろりと甘いバナナ。加熱で甘みがグッと引き立ちます。作り方は、バナナに衣

をつけて揚げるだけ。アツアツが美味しいので、できたてをどうぞ。 

 日本人がよく食べる果物 1 位のバナナは、カリウムが豊富な果物です。カリ

ウムには塩分を排泄する役割があり、高血圧やむくみを解消し、運動中の筋肉

けいれんなどを防ぎます。ビタミンやミネラル、食物繊維をバランスよく含

み、美肌効果・貧血予防・熱中症予防・便秘予防などの効果も期待出来ます。  

     暑い夏は南国のおやつ！「揚げバナナ」 

     ピサンゴレン（揚げバナナ） 

バナナにはポリ

フェノールが含ま

れ熟したものほ

ど含有量が高い  

 バナナには美容

ビタミンと呼ばれ

るビタミンB類が

豊富に含まれる 

バナナのカロ

リーは1本約

86kcal （ご飯だ

とお茶碗半分 ） 



 

箸をひっくり返して料理を取るのは正解？不正解？ 
 

大
皿
か
ら
料
理
を
取
り
分
け
る
時
に
、
自
分
の
箸

を
ひ
っ
く
り
返
し
て
と
る
逆
箸
。
一
度
口
に
入
れ
た

箸
先
を
料
理
に
触
れ
さ
せ
な
い
の
で
、
マ
ナ
ー
に
か

な
っ
た
方
法
に
も
思
え
ま
す
が
、
実
は
Ｎ
Ｇ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
料
理
に
触
れ
た
部
分
の
処
理
が
必
要

な
の
が
そ
の
理
由
で
す
。
汚
れ
た
ま
ま
食
べ
続
け
る

の
も
、
何
か
で
箸
を
拭
く
の
も
あ
ま
り
ス
マ
ー
ト
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

大
皿
料
理
に
、
取
り
分
け
用
の
箸
が
添
え
ら
れ
て

い
る
な
ら
そ
れ
を
使
い
ま
す
。
も
し
取
り
箸
が
無
け

れ
ば
、
お
店
の
方
に
リ
ク
エ
ス
ト
す
る
か
、
割
り
箸

が
置
い
て
あ
る
お
店
な
ら
、
取
り
分
け
用
の
も
の
を

作
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
割
り
箸
を
取
り
分
け
用

に
使
っ
た
後
は
、
料
理
の
横
に
添
え
て
お
け
ば
、
ほ

か
の
方
も
使
え
ま
す
。 

 

取
り
箸
が
用
意
で
き
な
い
場
合
は
、
「
直
箸
で
失

礼
し
ま
す
」
と
断
っ
て
か
ら
、
自
分
の
箸
で
そ
の
ま

ま
取
る
の
が
正
し
い
マ
ナ
ー
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
、
最
近
は
人
と
の
接
触
を
気
に
す
る
方
も
増
え
て

い
ま
す
。
で
き
る
だ
け
、
直
箸
を
避
け
、
取
り
箸
を

別
に
用
意
す
る
か
、
店
の
方
に
取
り
分
け
て
も
ら
っ

た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

 『おかげさまで56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 
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今
年
の
梅
雨
は
長
か
っ
た
で
す
ね
、
し
か
も

雨
の
量
も
け
っ
こ
う
多
か
っ
た
気
が
し
ま

す
。
気
温
が
３
５
℃
に
迫
る
よ
う
な
暑
さ
も

困
り
ま
す
が
７
月
の
終
わ
り
に
な
っ
て
も
梅

雨
が
明
け
な
い
と
い
う
の
も
変
な
感
じ
で

す
。
ず
っ
と
ジ
メ
ジ
メ
し
た
天
気
が
続
い
て

困
る
の
が
洗
濯
物
で
す
ね
。 

去
年
う
ち
の
ガ
ス
の
組
合
で
ガ
ス
衣
類
乾
燥

機
の
「
乾
太
く
ん
」
を
お
試
し
で
使
っ
て
み

よ
う
と
い
う
事
に
な
り
、
皆
で
共
同
購
入
し

ま
し
た
。
ウ
チ
で
使
う
順
番
が
回
っ
て
き
て

使
用
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
な
か
な
か
の
使
い

勝
手
だ
っ
た
の
で
そ
の
ま
ま
購
入
と
い
う
事

に
し
て
今
は
ウ
チ
で
「
乾
太
く
ん
」
は
日
々

活
躍
し
て
い
ま
す
。
組
合
で
皆
で
購
入
し
た

当
初
の
目
的
は
「
花
粉
症
の
人
に
は
絶
対
に

い
い
商
品
だ
よ
な
」
と
言
う
話
か
ら
始
ま

り
、
組
合
員
の
半
数
以
上
が
花
粉
症
と
い
う

事
も
あ
り
進
ん
だ
話
で
し
た
が
今
年
の
よ
う

に
梅
雨
が
長
い
と
ほ
ぼ
毎
日
、
乾
太
く
ん
に

助
け
ら
れ
ま
し
た
。
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
と
て

も
簡
単
だ
し
ガ
ス
の
使
用
量
は
少
な
い
で
す

し
何
よ
り
陽
に
干
し
た
時
の
よ
う
に
パ
リ
ッ

と
乾
き
ま
す
。
さ
す
が
に
太
陽
に
干
し
た
時

の
よ
う
な
気
持
ち
い
い
に
お
い
ま
で
は
し
ま

せ
ん
が
短
時
間
で
乾
燥
で
き
て
便
利
で
す
。

た
だ
残
念
な
こ
と
に
少
し
デ
カ
い
の
と
換
気

用
の
ダ
ク
ト
を
付
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
、
ウ
チ
で
は
乾
太
く
ん
使
用
時
は
窓
を
開

け
て
使
う
の
で
ダ
ク
ト
は
繋
い
で
い
ま
せ
ん

が
。
便
利
な
乾
太
く
ん
の
紹
介
で
し
た
。 


