
わ
た
し
日
和

令
和
八
年
八
月
号

ご
あ
い
さ
つ

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

今
年
も
暑
い
夏
に
な
り
ま
し
た
、
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
ね
。
私
が
以
前
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
聞
き
が
じ
っ

た
情
報
で
は
今
年
の
夏
は
も
し
か
し
た
ら
冷
夏
に
な

る
か
も
、
あ
る
い
は
こ
こ
数
年
の
異
常
な
暑
さ
に
比

べ
て
少
し
涼
し
く
な
る
可
能
性
が
。
な
ん
て
こ
と
を

聞
い
て
し
ま
っ
た
も
の
で
す
か
ら
「
今
年
の
夏
は
涼

し
い
ぞ
！
」
な
ん
て
勝
手
に
都
合
よ
く
思
い
込
ん
で

い
た
の
で
す
が
梅
雨
が
明
け
た
ら
途
端
に
も
の
す
ご

く
暑
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
ち
ょ
っ
と
涼
し
め
な
夏

を
期
待
し
て
い
た
の
で
余
計
に
こ
の
暑
さ
が
堪
え
ま

す
ね
。
ま
あ
、
夏
は
暑
い
の
が
当
た
り
前
、
あ
る
程

度
は
暑
く
な
っ
て
も
ら
わ
な
い
と
い
ろ
い
ろ
都
合
の

悪
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
う
の
で
す
が

し
か
し
３
３℃

く
ら
い
ま
で
で
お
願
い
し
た
い
と
こ

ろ
で
す
。
熱
帯
夜
に
な
る
と
ま
ず
熟
睡
で
き
ま
せ
ん

去
年
の
夏
も
こ
こ
で
愚
痴
を
書
い
た
記
憶
が
あ
り
ま

す
が
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
っ
ぱ
な
し
で
寝
る
と
風
邪
を

ひ
き
そ
う
に
な
り
ま
す
し
、
か
と
い
っ
て
つ
け
な
い

で
は
い
ら
れ
な
い
の
で
除
湿
で
し
の
ぐ
と
か
、
タ
イ

マ
ー
機
能
を
い
ろ
い
ろ
使
っ
て
み
た
り
昨
年
の
熱
帯

夜
は
日
々
戦
い
の
連
続
で
し
た
。
そ
し
て
そ
の
戦
い

の
決
着
が
つ
か
な
い
ま
ま
夏
を
終
え
た
の
で
し
た
。

今
年
は
あ
る
程
度
あ
き
ら
め
て
２
８℃
設
定
で
エ
ア

コ
ン
つ
け
っ
ぱ
な
し
で
寝
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

朝
起
き
る
と
体
が
冷
え
て
て
「
さ
む
っ
」
と
な
る
の

で
ま
だ
ま
だ
試
行
錯
誤
は
続
き
そ
う
で
す
。
思
い

切
っ
て
夏
で
も
さ
わ
や
か
な
高
原
に
で
も
行
っ
て
一

日
中
眠
っ
て
い
た
い
と
思
う
今
日
こ
の
頃
で
す
。

こ
こ
ろ
の
贅
沢
だ
よ
り

お耳を拝借
７
月
２
８
日
に
熊
本
で
再

び
地
震
が
起
き
ま
し
た
。

義
父
の
故
郷
が
熊
本
と
い

う
こ
と
も
あ
り
、
よ
く
知

る
叔
母
や
親
戚
も
熊
本
に

住
ん
で
い
ま
す
。
今
ま
で

の
と
こ
ろ
無
事
は
確
認
で

き
て
い
ま
す
が
今
後
も
余

震
が
続
く
よ
う
だ
と
心
配

で
す
。
今
年
の
四
月
、
熊

本
に
旅
行
に
行
き
ま
し
た
。

そ
の
時
に
熊
本
城
の
復
興

の
様
子
や
阿
蘇
山
な
ど
見

て
回
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
れ
ま
で
阿
蘇
山
に

つ
い
て
よ
く
知
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
阿
蘇
山
が
形
づ

く
る
カ
ル
デ
ラ
は
世
界
で

も
最
大
級
の
大
き
さ
ら
し

い
で
す
。
９
万
年
前
ま
で

は
大
規
模
な
噴
火
も
繰
り

返
し
あ
っ
た
よ
う
で
最
近

で
も
５
年
前
や
１
０
年
前

に
も
に
噴
火
は
起
き
て
い

ま
す
。
阿
蘇
山
は
熊
本
の

す
ぐ
東
側
に
あ
り
ま
す
が

西
側
に
は
火
砕
流
の
映
像

が
衝
撃
的
で
今
で
も
記
憶

に
残
っ
て
い
る
雲
仙
普
賢

岳
が
あ
り
ま
す
。
地
下
で

つ
な
が
っ
て
い
る
の
か
い

な
い
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん

が
人
が
住
む
よ
り
ず
っ
と

前
か
ら
火
山
活
動
や
地
殻

変
動
の
活
発
な
土
地
だ
っ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

さ
て
東
京
神
奈
川
も
そ
う

い
う
流
れ
で
言
え
ば
例
外

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
近

は
地
震
が
よ
く
起
き
ま
す

し
震
源
も
だ
ん
だ
ん
こ
ち

ら
へ
近
づ
い
て
き
て
い
る

気
が
し
ま
す
。
そ
れ
は
気

の
せ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
ウ
チ
も
災
害
時
用
の
ト

イ
レ
や
買
い
置
き
の
ト
イ

レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
ス
ト
ッ

ク
な
ど
な
ん
と
な
く
始
め

て
い
ま
す
。



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

だ
け
で
歩
く
、
猫
背
、
巻
き
肩
、
片

足
重
心
な
ど
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に

姿
勢
が
悪
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

元
宝

塚
歌
劇
団
星
組
の
琴
ま
り
え
さ
ん
に
よ
る
と
、

こ
の
よ
う
な
「
老
け
動
作
」
は
、
年
齢
を
高

く
見
せ
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。
逆
に
言
え
ば
、

老
け
動
作
を
や
め
る
こ
と
で
、
見
た
目
年
齢

を
グ
ッ
と
下
げ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
ま
た
、

見
た
目
だ
け
で
な
く
、
体
の
負
担
が
軽
減
さ

れ
る
こ
と
で
、
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
の
不
調

が
改
善
さ
れ
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
、
毎
日
続
け
れ
ば
脂
肪
の
つ
き
方
が

変
わ
り
、
体
の
ラ
イ
ン
が
整
い
ま
す
。

ず
、
足
だ
け
で
歩
く
の
は
や
め
ま

し
ょ
う
。
背
中
や
お
な
か
に
力
が
入

ら
ず
、
足
だ
け
で
歩
く
と
下
半
身
に
負
担
が

か
か
り
ま
す
。
結
果
、
下
半
身
太
り
や
ぽ
っ

こ
り
お
な
か
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
正
し
い

歩
き
方
は
お
な
か
に
力
を
入
れ
て
上
半
身
を

ま
っ
す
ぐ
に
し
、
肩
甲
骨
を
意
識
し
な
が
ら
、

両
腕
を
振
る
こ
と
。
自
然
と
大
股
に
な
り
、

全
身
を
使
う
の
で
疲
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

に
、
猫
背
と
巻
き
肩
。
背
中
や
二
の

腕
に
力
が
入
っ
て
お
ら
ず
、
横
か
ら

見
る
と
、
頭
や
首
、
肩
が
前
に
出
て
い
る
状

態
で
す
。
こ
の
状
態
を
続
け
て
い
る
と
肩
凝

り
や
首
凝
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。
左
右
の
肩

甲
骨
を
寄
せ
て
下
げ
、
腕
を
後
ろ
か
ら
は
め

込
む
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
脇
を
締
め
ま
し
ょ

う
。
横
か
ら
見
る
と
、
耳
が
肩
の
真
上
に
き

て
い
る
の
が
正
し
い
姿
勢
で
す
。

背
や
巻
き
肩
を
解
消
す
る
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、

両
手
を
前
に
出
し
て
反
対
側
の
ひ
じ
に
手
を

あ
て
、
腕
を
耳
の
後
ろ
ま
で
ゆ
っ
く
り
上
げ
、

ゆ
っ
く
り
下
ろ
し
ま
す
。
次
に
、
も
う
一
度

腕
を
上
げ
て
左
右
に
小
刻
み
に
揺
ら
し
ま

し
ょ
う
。
最
後
に
、
肩
を
後
ろ
に
回
し
な
が

ら
、
ゆ
っ
く
り
腕
を
下
ろ
し
ま
す
。
腕
の
組

み
方
を
左
右
逆
に
し
て
同
様
に
行
い
ま
す
。

し
て
、
片
足
重
心
は
骨
盤
が
ゆ
が
み
、

肩
の
位
置
が
ず
れ
る
の
で
、
腰
痛
や

肩
凝
り
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
立
つ
と
き
は

体
の
中
心
を
意
識
し
、
左
右
均
等
に
な
る
よ

う
に
。
体
の
内
側
に
風
が
通
る
の
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
の
が
お
す
す
め
。
前
後
左
右
の
中
心

を
意
識
し
て
立
つ
と
、
お
な
か
や
内
も
も
に

自
然
と
力
が
入
り
、
体
が
軽
く
感
じ
ま
す
。

後
に
、
骨
盤
の
ゆ
が
み
を
解
消
す
る

に
は
、
お
し
り
を
上
げ
る
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
が
有
効
で
す
。
床
に
座
っ
て
ひ
ざ
を
曲

げ
、
両
足
の
足
裏
を
合
わ
せ
、
手
は
軽
く
足

に
の
せ
ま
し
ょ
う
。
背
筋
を
伸
ば
し
て
、
上

体
を
右
や
左
に
傾
け
、
左
右
の
お
し
り
を

ゆ
っ
く
り
交
互
に
持
ち
上
げ
ま
す
。

今

月

の

一

粒

「
老
け
動
作
」
を
や
め
る
と

見
た
目
年
齢
が
10
歳
若
く
な
る
！

足ま

次猫

そ最



お財布も、ちょっと贅沢 エアコン代の節約

ま
ず
、
サ
ー
キ
ュ
レ
ー
タ
ー

や
扇
風
機
を
使
っ
て
、
部
屋
の

空
気
を
循
環
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

エ
ア
コ
ン
の
ま
わ
り
に
暖
か
い

空
気
が
た
ま
る
と
エ
ア
コ
ン
が

無
駄
に
稼
働
し
ま
す
。
空
気
を

循
環
さ
せ
る
こ
と
で
余
計
な
電

力
を
使
わ
ず
に
す
み
ま
す
。
冷

房
時
の
ほ
か
、
暖
房
時
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
夏
の
日
中
、
１
～
２

時
間
の
短
い
外
出
な
ら
エ
ア
コ

ン
は
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
。
エ
ア

コ
ン
は
起
動
時
に
一
番
電
気
代

が
か
か
り
、
と
く
に
急
激
に
冷

や
す
の
に
大
き
な
電
力
が
必
要

と
な
り
ま
す
。
逆
に
、
気
温
が

落
ち
着
い
た
涼
し
い
時
間
帯
に

外
出
す
る
な
ら
、
エ
ア
コ
ン
の

オ
ン
オ
フ
を
こ
ま
め
に
す
る
の

が
お
す
す
め
で
す
。

設
定
温
度
を
下
げ
す
ぎ
な
い

こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
あ
る

調
査
に
よ
る
と
、
冷
房
の
設
定

温
度
を
１
度
上
げ
る
と
消
費
電

力
が
10
％
削
減
で
き
る
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
る
と
か
。
３
度
上

げ
れ
ば
１
日
あ
た
り
約
20
円
節

約
で
き
、
１
シ
ー
ズ
ン
で
約
２

８
０
０
円
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
計
算
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、
室
外
機
に
も
意
識

を
向
け
ま
し
ょ
う
。
直
射
日
光

が
あ
た
っ
た
り
、
ほ
こ
り
や
落

ち
葉
な
ど
が
た
ま
っ
て
い
た
り

す
る
と
、
室
外
機
の
温
度
が
上

昇
し
、
そ
の
分
、
運
転
効
率
が

悪
く
な
り
ま
す
。
市
販
の
室
外

機
カ
バ
ー
な
ど
を
活
用
す
る
と
、

省
エ
ネ
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

断
熱
効
果
の
あ
る
カ
ー
テ
ン

を
つ
け
る
、
冷
感
素
材
の
ソ

フ
ァ
カ
バ
ー
を
か
け
る
、
フ
ィ

ル
タ
ー
を
こ
ま
め
に
掃
除
す
る

な
ど
も
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

か
ら
だ
も

贅
沢

先
人
に
学
ぶ
健
康
法

空
間
を
整
え
る

外
境
い
さ
ぎ
よ
け
れ
ば
、

中
心
も
ま
た
こ
れ
に
ふ
れ
て

清
く
な
る
。
外
よ
り
内
を
養

う
理
（
こ
と
わ
り
）
あ
り
。

ゆ
え
に
居
室
は
常
に
塵
埃
を

払
い
、
前
庭
も
家
僕
に
命
じ

て
、
日
々
い
さ
ぎ
よ
く
掃
か

し
む
べ
し
。

（
養
生
訓

巻
第
二
）

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
環
境

が
清
潔
で
あ
る
と
、
内
側
も

影
響
さ
れ
て
清
ら
か
に
な
る
。

こ
れ
が
、
外
側
か
ら
内
側
を

養
生
す
る
理
由
で
あ
る
。
そ

の
た
め
、
部
屋
は
い
つ
も
ゴ

ミ
や
ほ
こ
り
を
と
り
除
き
、

庭
も
毎
日
掃
い
て
き
れ
い
に

し
て
お
く
べ
き
だ
」
。

清
潔
な
空
間
に
い
る
と
気

持
ち
が
よ
く
、
仕
事
や
家
事

な
ど
作
業
が
は
か
ど
り
ま
す
。

逆
に
、
も
の
が
散
ら
か
っ
て

い
て
、
ほ
こ
り
や
ゴ
ミ
が
目

に
つ
く
空
間
で
は
、
気
持
ち

は
落
ち
着
か
ず
、
行
動
も
雑

に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

体
も
だ
ら
け
が
ち
で
す
。

益
軒
は
ほ
か
の
章
で
も

「
い
つ
も
居
る
部
屋
、
い
つ

も
使
用
す
る
家
具
は
、
飾
り

気
が
な
く
、
質
素
で
、
清
潔

に
し
て
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
も

の
が
よ
い
」
と
述
べ
て
い
ま

す
。
家
の
中
が
シ
ン
プ
ル
だ

と
気
持
ち
が
よ
く
、
お
だ
や

か
に
過
ご
せ
る
の
で
す
。

益
軒
が
生
き
た
江
戸
時
代

と
は
異
な
り
、
現
代
は
油
断

す
る
と
、
家
の
中
が
も
の
で

あ
ふ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
状
態
で
は
頭
の
中

は
整
理
さ
れ
ず
、
体
の
健
康

に
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
心

や
体
を
健
や
か
に
保
つ
た
め

に
は
使
っ
て
い
な
い
も
の
、

必
要
の
な
い
も
の
を
処
分
し
、

掃
除
を
し
て
き
れ
い
な
空
間

を
保
ち
ま
し
ょ
う
。



体によい成分がたっぷりで、老化を予防！

ピーマンは一年中出回っていますが、旬は夏。代表的な夏野菜の

ひとつです。栄養的には老化を予防して免疫力を高めるビタミンC、

皮膚や粘膜の健康を保つβ-カロテン、むくみを予防するカリウム、

動脈硬化を予防し、悪玉コレステロールを抑えるビタミンEを豊富

に含みます。なお、パプリカはピーマンと同じトウガラシ属ですが

別の品種で、とくにビタミンCはピーマンの２倍以上含まれていま

す。ピーマンにくらべて肉厚で、苦味が少ないのが特徴です。

賢者レシピ ご飯ピザ

ビタミンＣが
老化を
予防する

むくみを
予防する
カリウムが
豊富

ビタミンＥが
悪玉コレステ
ロールを
抑える



●
人
が
多
い
場
所
で
は
控
え
る

人
が
多
い
混
雑
し
た
場
所
や
狭
い
場
所
で
日
傘

を
さ
す
と
危
な
く
、
ま
わ
り
の
人
の
迷
惑
に
な
る

こ
と
も
。
人
と
の
距
離
が
近
い
と
感
じ
る
場
所
で

は
日
傘
は
畳
ん
で
お
く
の
が
ベ
タ
ー
で
す
。

●
後
ろ
に
い
る
人
に
配
慮
す
る

ス
ポ
ー
ツ
観
戦
や
イ
ベ
ン
ト
、
フ
ェ
ス
な
ど
に

参
加
す
る
場
合
、
後
ろ
の
人
に
配
慮
を
。
日
傘
が

邪
魔
に
な
っ
て
見
づ
ら
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
日
傘
の
な
が
ら
さ
し
は
注
意

日
傘
を
さ
し
た
ま
ま
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を

操
作
す
る
と
、
日
傘
が
思
わ
ぬ
方
向
に
向
い
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
日
傘
の
向
き
が
変
わ
ら

な
い
よ
う
持
ち
方
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
雨
傘
と
同
様
、
「
傘
か
し
げ
」
を
行
う

「
傘
か
し
げ
」
と
は
傘
が
相
手
の
邪
魔
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
反
対
の
方
向
に
傾
け
る
こ
と
。
人
と

す
れ
違
う
と
き
は
傘
か
し
げ
が
必
須
で
す
。

●
急
に
立
ち
止
ま
ら
な
い

日
傘
を
さ
す
と
後
ろ
の
人
の
視
界
が
遮
ら
れ
る

の
で
、
急
に
立
ち
止
ま
る
と
危
険
で
す
。
止
ま
る

と
き
は
邪
魔
に
な
ら
な
い
場
所
に
移
動
し
て
か
ら
。

まわりに配慮しながら使おう！
「日傘のマナー」

編 集 記後
夏
に
な
る
と
怪
談
と
か
恐
怖
夜
話
と
か

い
ろ
い
ろ
テ
レ
ビ
で
も
や
る
よ
う
に
な

り
ま
す
よ
ね
。

私
も
子
供
の
頃
か
ら
お
化
け
の
話
が
大

好
き
で
し
た
。
夏
休
み
の
時
期
に
や
っ

て
い
た
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
が
お
昼

に
や
る
「
あ
な
た
の
知
ら
な
い
世
界
」

と
い
う
視
聴
者
の
体
験
談
を
も
と
に
構

成
さ
れ
た
短
編
恐
怖
ド
ラ
マ
を
見
る
の

が
好
き
で
し
た
。
夜
に
な
る
と
番
組
を

思
い
出
し
て
必
ず
ト
イ
レ
に
行
け
な
く

な
る
と
い
う
ル
ー
テ
ィ
ン
ま
で
含
め
て

当
時
は
夏
の
あ
る
あ
る
を
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。
怪
談
話
と
は
ち
ょ
っ
と
違

い
ま
す
が
小
学
生
の
当
時
興
味
を

持
っ
て
買
っ
た
本
の
一
つ
に
丹
波
哲

郎
の
「
大
霊
界
」
確
か
そ
ん
な
タ
イ

ト
ル
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
「
死
ん

だ
ら
ど
う
な
る
ん
だ
ろ
う
」
と
い
う

興
味
が
高
じ
て
つ
い
買
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
丹
波
氏
い
わ
く
三
途
の
川

と
い
う
の
が
あ
っ
て
、
お
花
畑
が
広

が
っ
て
い
て
向
こ
う
に
は
亡
く
な
っ

た
は
ず
の
人
た
ち
が
懐
か
し
そ
う
に

手
を
振
っ
て
い
る
と
。
大
体
そ
ん
な

感
じ
の
臨
死
体
験
を
し
た
人
た
ち
の

話
が
い
く
つ
か
紹
介
さ
れ
て
い
る
よ

う
な
内
容
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

夏
な
の
で
私
も
怪
談
話
を
書
き
た
い

と
思
う
の
で
す
が
あ
い
に
く
霊
能
力

が
い
ま
だ
発
揮
さ
れ
な
い
も
の
で
。

『おかげさまで５８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
FAX046-263-9205

俺が死んだら
化けて出てや
るから覚えと
けよな！
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