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前
回
ま
で
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
使

用
し
、
水
や
お
茶
な
ど
の
水
分
や
、
主
食
、
副

菜
、
主
菜
、
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
に
つ
い
て

説
明
を
し
な
が
ら
触
れ
て
き
ま
し
た
。
最
終
回

と
な
る
今
回
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の
ヒ

モ
に
あ
た
る
部
分
の
菓
子
類
や
お
酒
な
ど
、
つ

ま
り
嗜
好
品
に
つ
い
て
触
れ
て
い
き
ま
す
。
ま

た
、
近
頃
、
食
育
と
い
う
言
葉
を
聞
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
よ
っ
て
、
食
育
の
視
点
か
ら
も

私
た
ち
の
食
生
活
を
今
一
度
考
え
て
み
ま
す
。

菓
子
類
及
び
嗜
好
飲
料

男
性
は
お
酒
、
女
性
は
菓
子
や
デ
ザ
ー
ト
類

に
目
が
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
ら

の
嗜
好
品
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
コ

マ
の
ヒ
モ
の
部
分
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ

こ
が
一
番
難
し
い
と
い
う
方
も
多
い
よ
う
で
す
。

い
く
ら
お
酒
は
、
一
日
に
ビ
ー
ル
中
瓶
一
本
ま

で
と
言
わ
れ
て
も
、
適
量
が
わ
か
っ
て
い
て
も

食事は健康づくりの
原点です（第3回）

働く世代の食事のとり方～嗜好品及び大人の食育

な
か
な
か
変
え
ら
れ
な
い
よ
う
で
す
。
な
ぜ
な

ら
、
お
酒
や
菓
子
類
な
ど
は
生
活
の
楽
し
み
で

も
あ
り
、
ま
た
ス
ト
レ
ス
の
解
消
で
も
あ
り
、

そ
れ
ら
を
減
ら
す
と
な
る
と
、
日
常
生
活
の
楽

し
み
が
減
ら
さ
れ
る
心
境
に
な
る
か
ら
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
体
重
や
ウ
エ
ス
ト
周
り
が
気
に

な
る
方
や
減
量
を
考
え
て
い
る
方
は
、
こ
の
機

会
に
毎
日
の
菓
子
類
や
嗜
好
飲
料
を
摂
り
過
ぎ

て
い
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の
ヒ
モ
の
意
味
は
、

栄
養
素
を
と
る
上
で
、
無
く
て
も
良
い
も
の
に

あ
た
り
ま
す
が
、
食
生
活
の
楽
し
み
と
し
て
一

日
上
限
二
〇
〇
kcal
ま
で
の
目
安
と
な
っ
て
い
ま

す
。
菓
子
類
、
菓
子
パ
ン
、
砂
糖
入
り
飲
料
、

お
酒
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安
を
図
１
〜
図
４
に

示
し
ま
し
た
。
こ
の
中
で
、
無
く
て
も
苦
に
な

ら
な
い
も
の
は
ど
れ
か
、
惰
性
で
食
べ
た
り
飲

ん
だ
り
し
て
い
る
も
の
は
何
か
、
絶
対
に
欠
か

せ
な
い
も
の
は
何
か
、
一
度
、
自
分
に
と
っ
て
の

嗜
好
品
の
優
先
順
位
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

澤田  樹美
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トータルヘルス研究所に入社。健康・栄
養教育セミナー、講演、企画・報告書作
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菓
子
類

図
１
、
２
に
示
し
た
よ
う
な
洋
菓
子
、
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、
和
菓
子
、
菓

子
パ
ン
な
ど
普
段
よ
く
食
べ
て
い
る
菓
子
類
は

ど
れ
で
す
か
。
女
性
の
方
は
朝
食
や
昼
食
が
わ

り
に
、
男
性
は
小
腹
が
空
い
た
時
に
手
軽
に
菓

子
パ
ン
を
食
べ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
第
一

回
目
の
主
食
で
も
少
し
触
れ
ま
し
た
が
、
菓
子

パ
ン
は
菓
子
類
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
脂
肪
や

砂
糖
を
多
く
含
ん
で
い
る
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

も
ケ
ー
キ
並
み
で
す
。
男
性
で
あ
れ
ば
二
個
程

度
は
軽
く
食
べ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
が
、
意
外

と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
と
い
う
こ
と
を
認
識
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

砂
糖
入
り
飲
料

砂
糖
入
り
飲
料
や
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
な
ど
も
嗜

好
飲
料
に
含
ま
れ
ま
す
。
第
一
回
目
の
水
分
の

と
こ
ろ
で
も
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
毎
日
飲
む

水
分
は
基
本
的
に
は
砂
糖
の
入
っ
て
い
な
い
飲

料
を
お
す
す
め
し
ま
す
（
図
３
）。

し
か
し
、
ど
う
し
て
も
甘
い
も
の
が
欲
し
く

な
っ
た
と
き
は
、
自
販
機
の
砂
糖
入
り
飲
料
で

は
な
く
自
分
で
紅
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
に
ス
テ

ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
を
一
〜
二
本
ほ
ど
加
え
る
の

も
一
つ
の
方
法
で
す
。
糖
分
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

三
分
の
一
以
下
に
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

仕
事
の
合
間
に
甘
い
も
の
が
欲
し
い
時
は
、
市

販
の
飲
料
で
は
な
く
、
自
分
で
入
れ
た
甘
い
飲

み
物
で
も
代
用
で
き
、
カ
ロ
リ
ー
の
減
少
に
も

図1　菓子類

クッキー
3枚（12ｇ×3枚）
181kcal

アイスクリーム
1個（120ml）
260kcal　※2 

ポテトチップス
1袋（70ｇ）
393kcal　※2

ミルクチョコレート
１枚（約65ｇ）
362Kcal　※1

チョコレート生ケーキ
1個（約78ｇ）
307kcal　※2 

ベイクドチーケーキ
1個（約105ｇ）
405kcal　※2 

大福　
1個（約80.7ｇ）
208kcal　※2

参考・引用文献：※1  5訂増補　食品成分表2006、 ※2  毎日の食事のカロリーガイドブック2002（女子栄養大学出版部）

ようかん
１切れ（約70ｇ）
204kcal　※2

図2　菓子パン

あんぱん
1個

273kcal　※2

リンゴのデニッシュ
1個

401kcal　※2

ジャンボむしケーキプレーン
1個

444kcal　※2

参考・引用文献：※1  5訂増補　食品成分表2006、 ※2  毎日の食事のカロリーガイドブック2002（女子栄養大学出版部）
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な
る
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

お
酒

図
５
に
お
酒
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
目
安
を
示

し
ま
し
た
。
二
〇
〇
kcal
は
、
ビ
ー
ル
中
ジ
ョ
ッ

キ
一
杯
、
日
本
酒
と
っ
く
り
一
本
、
グ
ラ
ス
ワ

イ
ン
二
杯
（
一
杯
一
二
〇
ml
）
分
に
相
当
し
ま

す
。
晩
酌
を
す
る
方
は
、
自
分
の
飲
ん
で
い
る

量
と
上
記
の
目
安
量
と
を
比
較
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
適
量
範
囲
内
で
晩
酌
を
楽
し
ま
れ

て
い
る
方
の
中
で
、
例
え
ば
、
職
場
で
砂
糖
入

り
飲
料
を
飲
ん
で
い
る
習
慣
が
あ
れ
ば
、
今
す

ぐ
に
お
茶
に
切
り
か
え
、
夕
食
時
の
晩
酌
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
に
、
自
分
に
と
っ
て
、「
一
番
優

先
度
の
高
い
嗜
好
品
は
何
か
」「
苦
も
な
く
減

ら
す
こ
と
が
で
き
る
嗜
好
品
は
ど
れ
か
」
と
い

う
こ
と
を
確
認
し
て
お
く
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
を
す
る
と
き
の
手
助
け
に
な
り
ま

す
。
よ
く
よ
く
考
え
て
み
る
と
何
と
な
く
惰
性

で
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
も
の
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
度
、
自
分
の
嗜
好
品
（
飲

料
や
菓
子
類
や
お
酒
）
の
選
択
の
仕
方
を
再
確

図3　飲料

缶コーヒー
1缶（190ｇ）
67kcal　※2

お茶
1缶（340ｍｌ）
0kcal　※2

お茶・紅茶・コーヒー
1杯（100ｍｌ）
0kcal　※1

炭酸飲料
1缶（350ｍｌ）
137kcal　※2

スポーツ飲料
1缶（340ｍｌ）
92kcal　※2

参考・引用文献：※1 5訂増補 食品成分表2006、※2 毎日の食事のカロリーガイドブック2002（女子栄養大学出版部）

図4　お酒

ビール：グラス
1杯（250ｍｌ）
100kcal　※1

ビール：大ジョッキ
1杯（800ｍｌ）
320kcal　※1

日本酒：とっくり
1本（180ｍｌ）
185kcal　※1

ビール：中ジョッキ
1杯（500ｍｌ）
200kcal　1）

缶ビール：
1缶（350ｍｌ）
144kcal　※2 

白ワイン：グラス
１杯（120ｍｌ）
87kcal　※1

ウイスキー
1杯（60ｍｌ）
135kcal　※1

ウオッカ
1杯（30ｍｌ）
68kcal　※1

焼酎
1杯（90ｍｌ）
178kcal　※1

ワイン：ボトル
１本（720ｍｌ）　
525kcal　※1

参考・引用文献：※1  5訂増補　食品成分表2006、 ※2  毎日の食事のカロリーガイドブック2002（女子栄養大学出版部）
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認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
上
記
の
範
囲
で
あ
れ
ば
晩
酌
を
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
が
、
適
量
を
超
え

た
量
を
毎
日
飲
み
続
け
、
ど
う
し
て
も
減
ら
せ

な
い
ヘ
ビ
ー
ド
リ
ン
カ
ー
の
方
も
み
ら
れ
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
方
は
、
ま
ず
は
休
肝
日
を
設
け
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

こ
の
「
休
肝
日
」
と
い
う
言
葉
は
以
前
か
ら

よ
く
耳
に
し
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

ご
く
最
近
の
報
告
で
、
四
〇
〜
六
九
歳
ま
で
の

日
本
人
八
万
八
七
四
六
人
を
対
象
に
し
た
コ
ホ

ー
ト
研
究
の
結
果
、
週
に
三
〇
〇
ｇ
以
上
の
ア

ル
コ
ー
ル
（
例

：

中
ビ
ン
の
ビ
ー
ル
を
約
一
一

〜
一
二
本
分
程
度
）
を
週
三
〜
四
日
程
度
飲

ん
で
い
る
人
は
、
毎
日
飲
ん
で
い
る
人
と
比
較

し
た
場
合
、
が
ん
で
亡
く
な
る
方
の
危
険
率
が

有
意
に
少
な
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た

(M
arugam

e T, Yam
am
oto S, et al.

．A
m
 

J Epidem
iol 2007)

。
毎
日
飲
む
方
の
中
で
、

飲
み
始
め
た
ら
適
量
範
囲
内
で
は
抑
え
ら
れ
な

い
と
い
う
ヘ
ビ
ー
ド
リ
ン
カ
ー
の
方
は
最
低
週

二
日
の
休
肝
日
を
設
け
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま

し
ょ
う
。

大
人
の
食
育

食
育
と
は

近
頃
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
を
通
し
て
食
育
と
い

う
こ
と
ば
を
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

食
育
の
内
容
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。『
食
育
に

関
す
る
意
識
調
査
報
告
』
に
よ
る
と
、「
食
育
」

と
い
う
言
葉
や
、
そ
の
意
味
の
認
識
に
つ
い
て

聞
い
た
結
果
、「
言
葉
も
意
味
も
知
っ
て
い
た
」

と
答
え
た
人
は
四
一
・
〇
％
で
し
た
が
、「
意

味
は
知
ら
な
か
っ
た
」
と
答
え
た
人
は
半
数
以

上
を
占
め
て
い
ま
し
た
（
平
成
二
〇
年　

内
閣

府
食
育
推
進
室
）。
よ
っ
て
、
ま
ず
は
じ
め
に
、

概
要
か
ら
簡
単
に
紹
介
し
ま
す
。

平
成
一
七
年
に
「
食
育
」
を
普
及
、
推
進

す
る
に
あ
た
り
、「
食
育
基
本
法
」
が
発
表
さ
れ
、

以
下
の
内
容
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

①
国
民
の
心
身
の
健
康
の
増
進
と
豊
か

な
人
間
形
成　

②
食
に
関
す
る
感
謝
の
念

と
理
解　

③
食
育
推
進
運
動
の
展
開　

④

子
ど
も
の
食
育
に
お
け
る
保
護
者
、
教
育
関

係
者
等
の
役
割　

⑤
食
に
関
す
る
体
験
活

動
と
食
育
推
進
活
動
の
実
践　

⑥
伝
統
的

な
食
文
化
、
環
境
と
調
和
し
た
生
産
等
へ

の
配
慮
及
び
農
山
漁
村
の
活
性
化
と
食
料

自
給
率
の
向
上
へ
の
貢
献　

⑦
食
品
の
安

全
性
の
確
保
等
に
お
け
る
食
育
の
役
割

よ
く
、
食
育
と
は
子
供
に
対
し
て
の
取
り
組

み
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
る
方
が
い
る
よ
う
で
す

が
、
こ
れ
は
国
民
全
体
に
関
わ
る
内
容
に
な
り

ま
す
。
私
た
ち
一
人
一
人
の
日
々
の
食
の
行
動

を
振
り
返
っ
て
み
た
時
、
上
記
の
項
目
を
意
識

し
て
い
る
、
も
し
く
は
実
践
で
き
て
い
る
人
は
ど

れ
だ
け
い
る
で
し
ょ
う
。

今
回
は
、
上
記
の
中
か
ら
、
②
食
に
関
す
る

感
謝
の
念
と
理
解
、
④
子
ど
も
の
食
育
に
お
け

る
保
護
者
、
教
育
関
係
者
等
の
役
割
、
⑥
伝

統
的
な
食
文
化
、
環
境
と
調
和
し
た
生
産
等
へ

の
配
慮
及
び
農
山
漁
村
の
活
性
化
と
食
料
自
給

率
の
向
上
へ
の
貢
献
に
つ
い
て
関
連
す
る
内
容

を
中
心
に
、
実
際
に
食
生
活
の
上
で
ど
の
よ
う

に
意
識
し
、
実
践
し
て
い
け
ば
よ
い
の
か
考
え

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
食
に
関
す
る
感
謝
の
念
と
理
解
」

わ
が
国
は
、
近
年
、
経
済
が
大
変
豊
か
に
な

り
ま
し
た
。
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
好
き
な

時
に
好
き
な
だ
け
自
由
に
食
べ
物
が
得
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
、
こ
こ
数
年
、
飽
食
の
時
代
と
い

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
二
四
時
間
営
業

の
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
、
二
二
時
ま
で

開
店
し
て
い
る
ス
ー
パ
ー
も
増
え
始
め
、
食
べ

物
が
自
由
に
豊
富
に
買
え
ま
す
。
こ
の
状
況
は
、

Vol .89

図5　約200kcal程度に相当するお酒の量

ビールなら
中ジョッキ1杯
（500ｍｌ）

日本酒なら
とっくり1本
（180ｍｌ）

シャンパン・ワインなら
グラス2杯

（約120ｍｌ×2杯）

焼酎なら
0.5合

（90ｍｌ）

参考・引用文献：5訂増補　食品成分表2006、毎日の食事の
カロリーガイドブック2002（女子栄養大学出版部）
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売
り
手
側
で
は
豊
富
な
食
べ
物
を
常
時
、
隙
間

な
く
店
頭
に
お
い
て
お
く
こ
と
で
も
あ
り
、
消

費
期
限
が
過
ぎ
て
売
れ
な
く
な
っ
た
食
品
や
、

過
剰
に
生
産
さ
れ
た
食
物
が
廃
棄
さ
れ
て
い
き

ま
す
。
そ
し
て
、
我
々
消
費
者
側
も
多
く
の
品

ぞ
ろ
え
に
目
移
り
し
た
り
、
安
さ
に
惹
か
れ
て

必
要
以
上
の
食
材
を
購
入
し
、
消
費
期
限
切

れ
な
ど
で
結
果
的
に
捨
て
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

平
成
一
七
年
度
食
品
ロ
ス
統
計
調
査
（
世

帯
調
査
）
に
よ
る
と
、
日
本
人
が
家
庭
で
消
費

し
て
い
る
食
の
廃
棄
量
は
一
人
一
日
あ
た
り
四

七
・
三
ｇ
で
し
た
。
ま
た
、
食
べ
残
し
や
廃
棄

し
た
食
品
の
う
ち
、
食
卓
に
出
し
た
料
理
を
食

べ
残
し
た
理
由
（
複
数
回
答
）
で
は
「
料
理
の

量
が
多
か
っ
た
」
と
回
答
し
た
世
帯
が
七
二
・

三
％
と
最
も
高
く
、
食
品
を
使
用
せ
ず
に
廃
棄

し
た
理
由
（
複
数
回
答
）
と
し
て
は
、「
食
品

の
鮮
度
が
落
ち
た
り
、
腐
敗
し
た
り
、
カ
ビ
が

生
え
た
り
し
た
た
め
」（
五
七
・
四
％
）、「
食

品
の
消
費
期
限
・
賞
味
期
限
が
過
ぎ
た
た
め
」

（
四
五
・
六
％
）
の
理
由
が
上
位
に
あ
が
っ
て

い
ま
す
。

私
た
ち
日
本
人
は
、
身
の
回
り
に
食
べ
物
が

豊
富
に
あ
る
た
め
、
食
べ
物
が
あ
っ
て
当
然
と

い
う
感
覚
が
根
付
い
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

使
い
き
れ
な
か
っ
た
食
材
や
食
べ
き
れ
な
か
っ

た
食
物
を
い
と
も
簡
単
に
捨
て
て
し
ま
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
さ
ほ
ど
空
腹
感
が
な
く

て
も
、
必
要
以
上
の
食
物
を
購
入
し
、
つ
い
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
い
、
肥
満
者
が
増
加
す
る
な
ど
、

健
康
面
で
も
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
一
方
で
は
、
同
じ
地
球
上
に
、
毎

日
充
分
な
食
べ
物
を
得
る
こ
と
が
で
き
な
い
飢

餓
人
口
が
約
八
億
五
〇
〇
〇
万
人
存
在
し
て
い

る
こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
。
そ
の
う
ち
毎
日
二

万
五
〇
〇
〇
人
の
子
供
が
飢
え
で
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。

飢
餓
人
口
が
年
々
増
加
し
て
い
る
背
景
に
は

開
発
途
上
国
の
低
い
経
済
力
に
よ
る
市
場
経
済

格
差
の
問
題
の
他
、
自
然
災
害
や
紛
争
な
ど

原
因
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
自
国
に
お
い

て
小
麦
や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
な
ど
の
様
々
な
食
物

を
生
産
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
そ
の
食

糧
は
先
進
国
へ
の
輸
出
用
に
あ
て
ら
れ
て
し
ま

い
、
自
国
で
生
産
し
た
食
物
が
得
ら
れ
ず
食
糧

不
足
に
な
っ
て
い
る
現
状
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
先
進
国
に
あ
た
る
日
本
人
の
食
物
消
費
行

動
も
間
接
的
に
関
係
し
て
い
る
こ
と
を
再
認
識

し
な
く
て
は
い
け
な
い
状
況
に
き
て
い
ま
す
。
特

に
我
が
国
は
先
進
国
の
中
で
も
自
給
率
が
低
く
、

約
六
割
の
食
物
を
海
外
か
ら
の
輸
入
に
頼
っ
て

い
ま
す
。
輸
入
ま
で
し
て
い
る
食
材
を
我
々
国

民
は
廃
棄
し
て
い
る
の
で
す
。
私
た
ち
が
で
き

る
こ
と
と
し
て
、
無
意
識
に
購
入
・
破
棄
し
て

い
る
食
べ
方
や
食
物
を
見
直
し
、
ほ
ど
ほ
ど
に

購
入
す
る
、
食
べ
物
を
破
棄
し
な
い
よ
う
に
す

る
、
腹
八
分
目
な
ど
、
個
人
で
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
取
り
組
み
た
い
も
の
で
す
。

「
子
ど
も
の
食
育
に
お
け
る
保
護
者
、
教

育
関
係
者
等
の
役
割
」

「
伝
統
的
な
食
文
化
、
環
境
と
調
和
し
た

生
産
等
へ
の
配
慮
及
び
農
山
漁
村
の
活

性
化
と
食
料
自
給
率
の
向
上
へ
の
貢
献
」

前
記
の
二
点
に
関
連
し
た
内
容
を
考
え
て
み

ま
す
。

主
婦
の
方
を
対
象
に
保
健
指
導
・
栄
養
相

談
を
実
施
し
て
き
た
と
き
の
こ
と
で
す
。「
近
頃
、

和
食
を
一
日
一
回
も
食
べ
な
い
日
が
あ
る
」
と

い
う
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。
朝
食
は
パ
ン
食
で
、

昼
食
は
ス
パ
ゲ
テ
ィ
、
夕
食
は
ハ
ン
バ
ー
グ
や

カ
レ
ー
の
洋
風
料
理
が
食
卓
に
登
場
す
る
の
は

日
常
茶
飯
事
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
理
由
は
、

「
子
供
が
好
き
だ
か
ら
」「
料
理
が
簡
単
だ
か

ら
」「
煮
物
は
面
倒
な
の
で
野
菜
料
理
は
サ
ラ

ダ
や
炒
め
も
の
に
し
て
し
ま
う
」「
子
供
が
魚
を

食
べ
な
い
か
ら
肉
類
を
中
心
に
作
っ
て
し
ま
う
」

な
ど
で
し
た
。
こ
の
よ
う
な
言
葉
は
、
二
〇
代

の
若
い
世
代
の
主
婦
層
だ
け
で
は
な
く
、
三
〇

代
、
四
〇
代
の
方
も
同
様
の
発
言
を
さ
れ
る
方

が
増
え
て
き
た
こ
と
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。ま
た
、

日
本
人
が
和
食
を
一
日
三
回
食
べ
る
こ
と
が
難

し
い
と
い
う
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

我
が
国
の
家
庭
料
理
は
、
い
つ
か
ら
、
こ
の

よ
う
に
変
わ
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。
第
二

次
世
界
大
戦
後
、
世
の
中
が
大
き
く
変
化
し
、

便
利
に
な
り
、
利
益
や
時
間
が
優
先
と
な
り
、

自
国
の
料
理
を
作
っ
て
食
べ
る
と
い
う
、
ご
く

普
通
に
し
て
き
た
食
生
活
が
、
普
通
に
は
出
来

な
い
時
代
に
な
っ
て
き
た
よ
う
で
す
。
こ
れ
は

社
会
規
範
や
経
済
発
展
、
産
業
の
発
展
、
女
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性
の
社
会
進
出
な
ど
様
々
な
問
題
が
複
雑
に

絡
み
合
っ
て
い
る
た
め
、
確
か
に
個
人
の
問
題

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
大
人
が
日

本
の
伝
統
的
な
料
理
を
つ
く
ら
ず
に
、
ま
た
食

べ
る
機
会
も
減
少
し
て
き
て
い
る
と
い
う
の
に
、

ど
う
し
て
次
世
代
の
子
供
た
ち
が
料
理
を
し
、

食
べ
る
よ
う
に
な
る
の
で
し
ょ
う
。

近
頃
は
、「
食
育
」
と
い
う
言
葉
が
普
及
し

つ
つ
あ
り
、
地
域
活
動
や
小
学
校
の
授
業
の
一

環
と
し
て
取
組
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

取
り
組
み
は
、
確
か
に
今
は
必
要
に
迫
ら
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
年
に
数
回
実
施
す
る
教
室

や
授
業
は
家
庭
の
食
生
活
の
在
り
方
を
支
援
、

補
助
す
る
場
で
あ
り
、
基
本
は
や
は
り
家
庭
で

し
ょ
う
。
子
供
は
、
親
の
背
中
を
見
な
が
ら
、

生
活
の
中
で
食
の
在
り
方
を
繰
り
返
し
身
に
つ

け
て
い
く
も
の
で
す
。
私
た
ち
大
人
自
身
の
食

生
活
や
食
行
動
が
、
次
の
世
代
に
大
き
く
影
響

を
お
よ
ぼ
し
て
い
る
こ
と
を
、
も
っ
と
真
剣
に

考
え
た
い
も
の
で
す
。

簡
単
な
野
菜
の
具
だ
く
さ
ん
味
噌
汁
は
り
っ

ぱ
な
副
菜
料
理
で
す
。
若
い
女
性
を
は
じ
め
、

若
い
男
性
の
方
も
一
食
で
も
、
週
に
一
回
で
も

い
い
の
で
、
具
だ
く
さ
ん
味
噌
汁
を
作
る
機
会

を
増
や
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
日
常
食
の
基
本
は
、

ご
は
ん
と
み
そ
汁
で
す
。
カ
レ
ー
や
ハ
ン
バ
ー
グ

な
ど
の
洋
風
料
理
は
二
の
次
で
す
。
ま
し
て
や

ど
こ
の
国
籍
か
わ
か
ら
な
い
よ
う
な
凝
っ
た
創

作
料
理
な
ど
は
三
の
次
で
す
。
ご
は
ん
と
具
だ

く
さ
ん
味
噌
汁
さ
え
あ
れ
ば
、
味
噌
汁
が
と
り

あ
え
ず
副
菜
１
Ｓ
Ｖ
に
な
り
ま
す
。
毎
日
繰
り

返
し
作
っ
て
食
べ
る
料
理
は
、簡
単
で
、安
価
で
、

何
度
食
べ
て
も
飽
き
な
い
も
の
で
あ
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
も
、
ま
ず

は
具
だ
く
さ
ん
の
味
噌
汁
を
つ
く
る
こ
と
か
ら

は
じ
め
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
す
で

に
実
践
さ
れ
て
い
る
方
は
、
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が

増
え
る
よ
う
に
、
ま
た
は
、
少
し
で
も
美
味
し

く
な
る
よ
う
に
、
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
、
男
性
の
方
も
、
時
に
は
自
分
で
シ
ン
プ

ル
な
和
食
の
主
菜
や
副
菜
を
作
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
唐
揚
げ
や
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
は
、
今
は

飲
食
店
や
居
酒
屋
だ
け
で
な
く
、
コ
ン
ビ
ニ
に

も
置
か
れ
て
あ
り
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
食
べ

ら
れ
ま
す
。

食
育
の
視
点
を
ふ
ま
え
た
食
事
の
と
り
方

〜
日
本
型
食
生
活
〜

主
食
の
ご
は
ん
を
中
心
に
、
メ
イ
ン
の
主
菜

に
は
魚
料
理
、
そ
し
て
野
菜
や
海
藻
類
中
心
の

副
菜
を
一
〜
二
品
添
え
る
よ
う
な
伝
統
的
な
日

本
型
食
生
活
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
極
力
身
近
な
国

内
の
食
材
を
使
用
す
る
こ
と
に
な
り
、
日
本
の

農
山
漁
村
の
生
産
性
を
活
気
づ
け
る
手
助
け
に

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
結
果
、
自
給
率
の

向
上
に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
安
全
性
の
面
に
お
い
て
も
、
同
じ
野

菜
ひ
と
つ
使
う
に
し
て
も
、
国
産
か
非
国
産
か

で
は
使
用
す
る
農
薬
の
種
類
や
量
も
異
な
る
で

し
ょ
う
。
長
期
保
存
を
す
る
た
め
に
、
わ
ざ
わ

ざ
多
く
の
農
薬
を
使
用
し
た
遠
く
の
国
の
食
材

を
買
う
よ
り
も
、
少
な
い
農
薬
の
使
用
に
努
め

て
い
る
国
内
の
食
材
、
も
し
く
は
地
元
の
食
材

を
購
入
し
た
ほ
う
が
、
環
境
の
面
で
も
よ
い
は

ず
で
す
。
消
費
者
で
あ
る
私
た
ち
大
人
一
人
一

人
の
食
の
消
費
行
動
次
第
で
、
世
の
中
の
食
の

循
環
（
食
の
生
態
）
が
変
化
し
て
く
る
こ
と
を

認
識
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
子
供
か
ら
大
人
ま

で
食
の
在
り
方
や
食
に
関
す
る
行
動
を
今
一
度

見
直
し
た
い
も
の
で
す
。

今
回
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
働
く
世
代
の
方
々
を

対
象
に
、「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
使
用

し
て
食
事
の
取
り
方
を
お
伝
え
し
て
き
ま
し
た
。

毎
日
欠
か
せ
な
い
水
分
で
あ
る
水
や
お
茶
な
ど

を
は
じ
め
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
な
ど
を
一
日

の
目
安
と
し
て
理
解
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
主
食
・
主
菜
・
副
菜

を
選
択
す
る
際
に
、
食
育
の
視
点
を
ふ
ま
え
る

と
、
日
本
型
食
生
活
を
見
直
す
こ
と
に
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
そ
の
こ
と
は
、
勤
労
世
代
の
肥

満
な
ど
の
健
康
面
に
お
い
て
も
改
善
策
に
つ
な

が
る
望
ま
し
い
食
生
活
で
も
あ
り
ま
す
。

今
回
は
、
食
育
に
つ
い
て
の
記
載
は
一
部
の

視
点
に
つ
い
て
の
み
触
れ
ま
し
た
。
食
育
と
は

現
代
の
様
々
な
食
の
問
題
や
課
題
が
背
景
に
あ

り
推
進
さ
れ
て
い
る
た
め
、
大
変
奥
深
い
内
容

に
な
っ
て
い
ま
す
。
よ
っ
て
全
て
の
項
目
に
つ

い
て
取
り
上
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
今
回
の
一
部
の
視
点
か
ら
で
も
共
感
を
も

た
れ
た
方
は
、
日
常
の
食
生
活
の
中
で
自
分
な

ら
何
が
で
き
そ
う
か
、
一
歩
踏
み
出
す
機
会
に

な
れ
ば
幸
い
で
す
。

（
監
修

：

女
子
栄
養
大
学  

教
授  

武
見  

ゆ
か
り
）


