
わ
た
し
日
和

令
和
八
年
九
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
。

９
月
に
な
り
、
そ
ろ
そ
ろ
秋
ら
し
い
日
も
ふ
え
て
く

る
の
で
し
ょ
う
か
。
今
年
の
夏
は
か
な
り
暑
く
な
る

の
か
な
と
厳
し
い
夏
を
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
が
思
い

の
ほ
か
モ
ー
レ
ツ
な
酷
暑
と
い
う
感
じ
の
日
は
少
な

く
て
少
し
拍
子
抜
け
し
た
よ
う
な
八
月
と
な
り
ま
し

た
。
と
は
言
え
、
去
年
の
夏
が
異
常
に
暑
か
っ
た
だ

け
で
今
年
の
夏
も
寝
苦
し
い
く
ら
い
の
日
は
そ
れ
な

り
に
あ
り
ま
し
た
。
た
だ
関
西
や
九
州
で
は
去
年
か

そ
れ
以
上
に
暑
い
日
が
続
い
て
い
る
よ
う
で
特
に
７

月
に
大
き
な
地
震
が
あ
っ
た
熊
本
で
は
電
気
や
水
道

が
十
分
に
復
旧
し
て
い
な
い
地
域
で
も
３
５
度
以
上

の
酷
暑
日
が
続
い
て
い
た
よ
う
で
す
。

８
月
の
後
半
に
見
た
報
道
番
組
で
は
熊
本
県
の
一
部

地
域
で
は
ま
だ
水
道
管
の
復
旧
が
終
わ
ら
な
い
と
こ

ろ
が
あ
る
そ
う
で
す
。
原
因
は
地
震
に
よ
る
断
層
が

あ
ち
こ
ち
に
あ
っ
て
水
道
管
の
破
損
個
所
も
複
数
個

所
で
発
生
し
て
い
て
地
面
に
埋
ま
っ
て
い
る
も
の
な

の
で
な
か
な
か
正
確
な
破
損
位
置
が
分
か
り
づ
ら
い

と
い
う
こ
と
の
よ
う
で
す
。
連
日
の
酷
暑
の
中
で
水

道
が
普
段
通
り
に
使
え
な
い
と
い
う
だ
け
で
も
、
も

の
す
ご
く
不
便
を
感
じ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
が
そ
ん

な
中
で
自
宅
や
周
辺
の
後

片
付
け
な
ど
の
作
業
を

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
い
う
の
は
少
し
想
像

す
る
だ
け
で
も
と
て
も

大
変
な
状
況
だ
と
思
い

ま
す
。

こ
こ
ろ
の
贅
沢
だ
よ
り

お耳を拝借

８
月
は
千
葉
県
で
線
状
降

水
帯
が
発
生
し
ま
し
た
。
８

月
１
４
日
に
発
生
し
た
大
雨

は
千
葉
豪
雨
と
い
う
名
前
が

つ
い
て
報
道
さ
れ
て
い
る
よ

う
で
す
。
こ
の
豪
雨
で
車
が

動
か
な
く
な
っ
た
り
、
車
に

閉
じ
込
め
ら
れ
た
り
、
床
上
、

床
下
浸
水
な
ど
多
く
の
被
害

が
あ
っ
た
よ
う
で
、
亡
く
な

ら
れ
た
方
も
い
た
よ
う
で
す
。

こ
の
大
雨
で
東
京
や
神
奈
川

で
も
か
な
り
の
降
水
量
が

あ
っ
た
よ
う
で
し
た
が
翌
週

の
２
２
日
土
曜
日
に
も
山
手

線
が
一
時
運
転
見
合
わ
せ
と

な
る
よ
う
な
雨
が
降
り
ま
し

た
。

地
震
も
あ
り
ま
し
た
。
２
３

日
未
明
、
午
前
２
時
頃
で
し

た
が
携
帯
の
地
震
警
報
？
あ

の
独
特
な
警
告
音
に
た
た
き

起
こ
さ
れ
ま
し
た
。
「
地
震

が
来
ま
す
、
注
意
し
て
く
だ

さ
い
」
と
い
う
や
つ
で
す
。

ド
キ
ッ
と
し
て
目
が
覚
め
ま

し
た
が
５
秒
後
く
ら
い
に
本

当
に
揺
れ
が
始
ま
り
ま
し
た
。

神
奈
川
県
東
部
は
震
度
４
と

い
う
発
表
が
あ
り
ま
し
た
が

な
か
な
か
大
き
く
揺
れ
て
い

た
気
が
し
ま
す
。
「
と
う
と

う
来
た
か
な
」
と
少
し
大
き

な
揺
れ
が
来
る
と
思
っ
て
し

ま
い
ま
す
が
今
回
は
そ
こ
ま

で
の
被
害
で
は
な
か
っ
た
み

た
い
で
す
。

少
し
振
り
返
っ
た
だ
け
で
も

日
本
中
各
地
で
自
然
災
害
は

発
生
し
て
い
ま
す
し
、
今
後

も
「
自
分
に
は
無
関
係
」
で

は
い
ら
れ
な
い
と
思
わ
な
い

と
い
け
ま
せ
ん
ね
。
い
つ
、

ど
こ
で
と
は
予
知
で
き
ま
せ

ん
が
９
月
は
関
東
大
震
災
が

起
き
た
月
と
い
う
こ
と
か
ら

防
災
意
識
を
高
め
ま
し
ょ
う
、

と
い
う
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

今
年
は
台
風
も
た
く
さ
ん
発

生
し
て
い
る
み
た
い
で
す
の

で
、
気
を
付
け
て
備
え
て
お

か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と

だ
ら
け
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
が
や
れ
る
範
囲
の
こ
と
だ

け
で
も
備
え
て
お
き
た
い
も

の
で
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

茶
は
発
酵
さ
せ
な
い
お
茶
の
こ
と
で
、

そ
の
代
表
が
「
煎
茶
」
で
す
。
鮮
や

か
な
緑
色
と
さ
わ
や
か
な
香
り
が
特
徴
で
、

う
ま
み
と
渋
さ
が
調
和
し
て
い
ま
す
。
日
本

で
も
っ
と
も
お
な
じ
み
の
緑
茶
で
し
ょ
う
。

ず
、
上
手
な
い
れ
方
か
ら
再
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
煎
茶
の
茶
葉
大
さ
じ
１

（
６
ｇ
）
に
対
し
て
熱
湯
２
４
０
㎖
が
お
す

す
め
。
こ
の
と
き
、
沸
騰
さ
せ
た
熱
湯
を
使

う
と
香
り
は
強
く
な
る
も
の
の
、
渋
み
や
苦

み
が
出
過
ぎ
ま
す
。
湯
は
80
度
に
冷
ま
し
て

か
ら
い
れ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
茶
葉
を
入

れ
ず
に
熱
湯
だ
け
を
急
須
に
入
れ
た
あ
と
湯

呑
み
に
注
ぎ
、
湯
呑
み
が
手
で
持
て
る
温
度

に
な
っ
た
ら
、
茶
葉
を
入
れ
た
急
須
に
戻
す

と
ち
ょ
う
ど
80
度
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
急

須
に
茶
葉
を
入
れ
て
湯
を
戻
し
た
ら
、
１
分

間
そ
の
ま
ま
に
し
て
、
茶
葉
が
開
く
の
を
待

ち
ま
し
ょ
う
。
２
煎
め
は
熱
湯
を
そ
の
ま
ま

注
ぎ
、
10
秒
ほ
ど
待
て
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

茶
も
お
い
し
い
も
の
で
す
。
湯
を
半

量
に
し
、
氷
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た
グ

ラ
ス
に
急
須
か
ら
直
接
注
ぎ
ま
し
ょ
う
。
香

り
よ
く
、
す
っ
き
り
し
た
冷
茶
に
な
り
ま
す
。

「
煎
茶
ソ
ー
ダ
」
も
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

茶
葉
大
さ
じ
１
を
急
須
に
入
れ
、
80
度
の
湯

を
30
㎖
注
い
で
１
分
待
ち
ま
す
。
そ
の
あ
と
、

冷
え
た
炭
酸
水
２
０
０
㎖
を
急
須
に
注
ぎ
、

ひ
と
呼
吸
お
い
た
ら
グ
ラ
ス
に
注
ぎ
、
氷
を

入
れ
ま
す
。
シ
ュ
ワ
ッ
と
さ
わ
や
か
な
の
ど

越
し
で
す
。

出
し
す
る
と
き
は
、
容
器
に
茶
葉

 

10
ｇ
を
入
れ
て
か
ら
水
１
０
０
０
㎖

を
注
ぎ
入
れ
、
冷
蔵
庫
で
６
～
８
時
間
お
き

ま
し
ょ
う
。
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
雑
味

が
出
る
の
で
、
茶
こ
し
を
使
っ
て
茶
葉
を
と

り
除
き
ま
す
。
冷
蔵
庫
で
保
存
し
、
翌
日
ま

で
に
飲
み
切
り
ま
し
ょ
う
。

葉
の
扱
い
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

茶
葉
は
酸
素
に
触
れ
る
と
風
味
が
変

化
す
る
の
で
、
使
う
分
を
容
器
に
入
れ
、
残

り
は
袋
の
空
気
を
し
っ
か
り
抜
い
て
保
管
を
。

開
封
後
１
カ
月
を
目
安
に
使
い
切
り
ま
す
。

茶
葉
が
古
く
な
っ
た
ら
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
入

れ
て
弱
火
で
乾
煎
り
す
る
と
、
ふ
わ
っ
と
香

り
が
立
っ
て
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。

茶
は
お
い
し
い
だ
け
で
な
く
、
健
康

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
と
く
に
主

成
分
で
あ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
「
カ
テ
キ

ン
」
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
圧
、
血
糖

値
を
下
げ
る
ほ
か
、
老
化
を
防
止
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
カ
テ
キ
ン
に
は
抗
菌

作
用
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
風
邪
や
虫
歯
を
予

防
し
、
口
臭
を
改
善
し
ま
す
。
美
容
に
役
立

つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

今

月

の

一

粒

ヘ
ル
シ
ー
で
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
！

「
煎
茶
」
を
お
い
し
く
飲
も
う

緑ま

冷

煎

茶 水



お財布も、ちょっと贅沢 家族信託

親
が
認
知
症
に
な
る
と
困
る

の
が
介
護
面
だ
け
で
な
く
、
お

金
の
問
題
。
認
知
症
に
な
る
と

預
金
が
下
ろ
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

通
帳
や
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
、

印
鑑
を
ど
こ
に
し
ま
っ
た
の
か

わ
か
ら
な
い
こ
と
も
。
さ
ら
に
、

判
断
能
力
が
な
く
な
る
と
、
不

動
産
の
売
却
が
で
き
な
い
ば
か

り
か
、
贈
与
や
遺
言
な
ど
の
相

続
対
策
に
も
影
響
し
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
に
有
効
な
の
が

「
家
族
信
託
」
で
す
。
親
が
元

気
な
う
ち
に
子
ど
も
な
ど
の
親

族
と
信
託
契
約
を
結
ぶ
こ
と
で
、

財
産
の
管
理
を
任
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
任
さ
れ
た
人
は
預

か
っ
た
財
産
を
自
分
の
財
産
と

は
分
け
て
管
理
し
ま
す
。
そ
し

て
、
親
な
ど
財
産
を
預
け
る
人

が
認
知
症
に
な
っ
た
ら
、
預

か
っ
て
い
る
財
産
の
中
か
ら
介

護
費
や
施
設
の
入
居
費
な
ど
を

支
払
っ
た
り
、
不
動
産
を
売
却

し
て
現
金
に
し
た
り
す
る
こ
と

が
可
能
で
す
。

家
族
信
託
で
託
す
こ
と
が
で

き
る
の
は
現
金
や
預
貯
金
、
不

動
産
、
株
式
な
ど
の
金
融
商
品
、

著
作
権
、
特
許
、
貸
付
金
、

ペ
ッ
ト
な
ど
。
財
産
の
全
部
で

は
な
く
、
一
部
の
み
を
指
定
す

る
こ
と
も
可
能
で
す
。
一
方
、

託
す
こ
と
が
で
き
な
い
の
が
借

金
や
生
命
保
険
、
年
金
受
給
権
、

農
地
な
ど
で
す
。

さ
ら
に
、
本
人
が
亡
く
な
っ

た
あ
と
、
預
け
た
財
産
を
だ
れ

に
渡
す
か
も
指
定
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
土
地
と
家
屋
は
妻

に
、
残
っ
た
預
金
は
子
ど
も
た

ち
に
均
等
に
分
け
る
な
ど
と
指

定
す
る
こ
と
が
可
能
。
つ
ま
り
、

遺
言
機
能
を
つ
け
る
こ
と
も
で

き
る
の
で
す
。

か
ら
だ
も

贅
沢

先
人
に
学
ぶ
健
康
法

適
度
に
運
動
し
、
休
息
す
る

身
を
常
に
休
め
怠
る
べ
か

ら
ず
。
我
に
相
応
せ
る
事
を

つ
と
め
て
、
手
足
を
は
た
ら

か
せ
る
べ
し
。
と
き
に
動
き
、

と
き
に
静
か
な
れ
ば
、
気
め

ぐ
り
て
滞
ら
ず
。
静
に
過
れ

ば
ふ
さ
が
る
。
動
に
過
れ
ば

つ
か
る
。
動
に
も
静
に
も
久

し
か
る
べ
か
ら
ず
。

（
養
生
訓

巻
第
二
）

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
ず
っ

と
体
を
休
め
て
い
て
は
い
け

な
い
。
自
分
に
で
き
る
こ
と

を
務
め
、
手
足
を
動
か
す
べ

き
だ
。
動
く
べ
き
と
き
は
動

き
、
静
か
に
す
べ
き
と
き
は

静
か
に
し
て
い
れ
ば
、
気
が

巡
っ
て
滞
る
こ
と
は
な
い
。

静
か
に
し
過
ぎ
る
と
塞
が
っ

て
し
ま
う
し
、
動
き
過
ぎ
る

と
疲
れ
て
し
ま
う
。
動
で
も

静
で
も
、
ひ
と
つ
の
状
態
を

ず
っ
と
続
け
て
い
て
は
い
け

な
い
」
と
。

「
養
生
」
と
聞
く
と
、
体
に

よ
い
も
の
を
食
べ
て
、
安
静

に
す
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

血
液
の
流
れ
を
よ
く
す
る
こ

と
が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
動
く
こ
と
と

休
む
こ
と
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

と
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
。

休
息
を
と
ら
ず
、
ず
っ
と
動

き
続
け
て
い
た
り
、
逆
に
、

ソ
フ
ァ
に
座
っ
た
ま
ま
体
を

動
か
さ
な
か
っ
た
り
す
る
の

は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

交
通
が
発
達
し
て
い
る
現

代
で
は
、
自
分
の
足
で
動
く

こ
と
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実
際
、

「
ど
こ
に
行
く
の
も
車
で
」

と
い
っ
た
運
動
不
足
の
人
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
階
段

を
使
う
、
こ
ま
め
に
家
事
を

す
る
、
意
識
的
に
歩
く
な
ど
、

無
理
な
く
で
き
る
こ
と
か
ら

は
じ
め
ま
し
ょ
う
。



低カロリーなうえ、ビタミンCで免疫力アップ！

冬瓜はウリ科の野菜で、低カロリーなのが魅力。栄養的には、コ

ラーゲンを作り出すのに欠かせないビタミンCが豊富です。ビタミ

ンCは老化を予防し、免疫力を高める効果も期待できます。また、

貧血を予防したり、細胞内のDNAを合成したりするのに役立つ葉

酸もたっぷり含まれています。ほかに、むくみや高血圧を予防する

カリウム、骨や歯を形成してイライラ予防に役立つカルシウム、腸

を健康に保つ食物繊維も豊富です。

賢者レシピ 冬瓜と鶏肉の煮もの

コラーゲンを
作り出す

ビタミンＣが
豊富

たっぷり
含まれる

葉酸が貧血を
予防する

カリウムや
カルシウム、
食物繊維が
含まれる



●
ま
ず
は
そ
の
ま
ま
食
べ
る

そ
ば
を
２
～
３
本
は
し
で
つ
ま
み
、
つ
ゆ
を
つ
け

ず
に
そ
の
ま
ま
食
べ
て
、
香
り
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

そ
ば
の
風
味
が
飛
ば
な
い
う
ち
に
、
提
供
さ
れ
た
ら

す
ぐ
に
食
べ
る
の
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
●
つ
ゆ
に
全

部
浸
さ
な
い

次
に
、
そ
ば
を
は
し
で
と
っ
て
持
ち
上
げ
、
つ
ゆ

に
つ
け
て
食
べ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
つ
ゆ
に
全
部
浸

さ
ず
、
そ
ば
の
下
３
分
の
１
か
ら
半
分
だ
け
に
つ
け

る
の
が
お
す
す
め
。
当
然
の
こ
と
な
が
ら
、
そ
ば
猪

口
は
手
で
持
つ
の
が
マ
ナ
ー
で
す
。

●
そ
ば
を
歯
で
か
み
切
ら
な
い

そ
ば
は
す
す
っ
て
食
べ
る
の
が
正
し
い
作
法
。
歯

や
唇
で
か
み
切
る
の
は
見
苦
し
い
も
の
で
す
。
そ
の

た
め
に
も
、
ひ
と
口
で
入
る
量
を
は
し
で
と
る
こ
と

が
大
切
。
そ
ば
を
口
い
っ
ぱ
い
に
ほ
お
ば
る
の
も
Ｎ

Ｇ
で
す
。

●
そ
ば
湯
も
楽
し
む

つ
ゆ
が
残
っ
た
猪
口
に
そ
ば
湯
を
注
い
で
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。
こ
の
と
き
、
味
が
濃
く
な
ら
な
い
よ
う
、

つ
ゆ
の
量
は
加
減
し
ま
す
。
ま
た
、
薬
味
を
少
し
残

し
て
お
き
、
そ
ば
湯
と
一
緒
に
加
え
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。

風味を楽しみながら、粋に食べる！
「そばの美しい食べ方」

編 集 記後
先
月
8
月
18

日
の
朝
の
こ
と
で
す
が
我
が
家
の

ア
ホ
犬
レ
オ
が
と
う
と
う
亡
く
な
り
ま
し
た
。

元
気
な
頃
に
は
幾
度
と
な
く
脱
走
を
企
て
警
察

に
保
護
さ
れ
る
こ
と
も
2
度
3
度
。
決
し
て
良

い
子
だ
っ
と
は
思
い
ま
せ
ん
、
私
に
良
く
な
つ

き
、
私
が
帰
っ
て
く
る
と
私
の
周
り
を
飛
び
跳

ね
る
よ
う
に
ぐ
る
ぐ
る
回
っ
て
喜
ぶ
と
い
う
こ

と
も
一
度
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
散
歩
に
連

れ
て
行
く
と
私
は
右
に
レ
オ
は
左
に
と
気
が
合

わ
ず
リ
ー
ド
の
引
っ
張
り
合
い
に
な
る
こ
と
数

知
れ
ず
。
本
当
に
か
わ
い
げ
の
な
い
ア
ホ
犬
で

し
た
。
最
後
は
人
が
犬
の
介
護
を
す
る
と
い
う

個
人
的
に
は
前
代
未
聞
の
1
年
半
を
経
て
よ
う

や
く
旅
立
ち
ま
し
た
。
犬
の
夜
泣
き
に
悩
ま
さ

れ
た
り
、
漏
れ
出
て
し
ま
っ
た
う
ん
ち
お
し
っ

こ
の
後
始
末
を
し
た
り
。
ご
飯
も
水
も
口
元
ま

で
も
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
り
。

最
後
の
一
週
間
は
ご
飯
も
水
も
ほ
ぼ
口
に
せ
ず
、

い
よ
い
よ
か
も
ね
と
家
族
で
話
し
て
お
り
ま
し

た
。
朝
オ
ム
ツ
を
替
え
て
あ
げ
よ
う
と
し
て
い

た
ほ
ん
の
一
瞬
の
う
ち
に
息
を
引
き
取
り
静
か

に
な
く
な
り
ま
し
た
。

大
変
で
し
た
が
犬
に
か
け
る
時
間
が
増
え
た
分
、

犬
へ
の
愛
情
も
深
く
な
っ
た
よ
う
な
気
が
し
て

い
ま
す
。
今
回
の
件
で
ご
協
力
、
助
言
や
ア
ド

バ
イ
ス
を
頂
き
ま
し
た
多
く
の
皆
様
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
そ
し
て
い
ろ
い
ろ
と
ご
心

配
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
様
、
家
族
の
い
る
家
で

安
ら
か
に
死
ね
た
こ
と
は
犬
の
人
生
と
し
て
は

上
々
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
元
気
な
頃
と
き
ど

き
私
か
ら
頭
に
ゲ
ン
コ
ツ
を
く
ら
わ
さ
れ
た
り

し
て
い
ま
し
た
が
。

『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

旅立つのはよぉ
ちょっと寂しい
けどよぉ
あばよ!!


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5

