
こ
ん
に
ち
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

予
備
軍
（
も
し
く
は
正
規
軍
）
の

佐
藤
昭
で
す
。
玄
米
食
を
続
け

て
（
夜
だ
け
で
す
が
）
数
ヶ
月
が

た
ち
ま
す
が
、
へ
っ
こ
ん
だ
と

か
、
で
っ
ぱ
っ
た
と
か
目
に
見

え
る
変
化
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

夏
場
に
思
い
っ
き
り
汗
を
か
き

た
く
な
っ
て
日
が
昇
る
頃
に
起

き
だ
し
て
２
～
３
週
間
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
し
て
い
た
の
で
す
が

８
月
後
半
の
天
候
不
順
を
き
っ

か
け
に
普
段
の
生
活
に
も
ど
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
ま
だ
太
陽

が
昇
っ
た
ば
か
り
の
頃
に
起
き

だ
し
て
１
時
間
ほ
ど
大
汗
を
か

い
て
家
に
も
ど
り
、
濡
れ
て
重

く
な
っ
た
シ
ャ
ツ
を
脱
い
で

「
お
ー
、
た
っ
ぷ
り
出
た
な
ー
」

と
朝
の
成
果
に
満
足
し
、
冷
蔵

庫
で
冷
や
し
て
お
い
た
水
を
ゴ

ク
ゴ
ク
飲
み
、「
新
陳
代
謝
、
新

陳
代
謝
」
と
独
り
言
を
言
い
な

が
ら
ザ
ブ
ッ
と
シ
ャ
ワ
ー
を
浴

び
て
ス
ッ
キ
リ
す
る
と
な
ん
だ

か
そ
れ
だ
け
で
そ
の
日
一
日
が

い
い
日
に
な
る
よ
う
な
そ
ん
な

気
が
し
て
く
る
も
の
で
す
。
こ

う
や
っ
て
文
章
に
書
く
と
な
ん

だ
か
と
て
も
健
康
的
な
こ
と
を

し
て
い
た
よ
う
な
気
に
な
っ
て

き
て
ま
た
早
起
き
し
て
大
汗
を

か
き
に
行
き
た
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
気
の
せ
い
か
こ
こ
の
と

こ
ろ
、
体
調
不
良
と
い
う
日
が

な
か
っ
た
よ
う
な
気
も
す
る

し
、
ま
た
走
ろ
う
か
な
ー
。 

秋
と
い
え
ば
味
覚
の
秋
で
す

ね
、
先
日
の
夕
飯
時
に
「
ク
レ

ヨ
ン
し
ん
ち
ゃ
ん
」
と
い
う
こ

ど
も
ア
ニ
メ
を
見
て
い
た
と

き
の
こ
と
で
す
が
主
人
公
の

園
児
が
お
隣
か
ら
お
す
そ
分

け
で
い
た
だ
い
た
秋
の
味
覚

の
王
者
マ
ツ
タ
ケ
を
一
人
で

こ
っ
そ
り
食
べ
て
し
ま
い
、
そ

の
家
族
は
マ
ツ
タ
ケ
ご
飯
の

マ
ツ
タ
ケ
抜
き
を
食
べ
る
羽

目
に
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う

非
常
に
悲
し
い
お
話
だ
っ
た

の
で
す
が
、
ア
ニ
メ
を
見
て

い
る
間
じ
ゅ
う
本
気
で
主
人

公
の
園
児
を
怒
っ
て
い
る
大

人
気
な
い
自
分
に
気
が
つ
い

て
し
ま
い
ま
し
た
。
気
が
つ
い

た
と
い
え
ば
、
も
う
け
っ
こ
う

な
年
齢
に
な
る
と
い
う
の
に

マ
ツ
タ
ケ
を
食
べ
た
の
は
一

度
だ
け
。
毎
年
マ
ツ
タ
ケ
と
出

会
う
機
会
を
う
か
が
っ
て
い

る
の
で
す
が
な
か
な
か
マ
ツ

タ
ケ
さ
ん
と
は
出
会
う
こ
と

が
出
来
ま
せ
ん
。
ま
あ
、
そ
う

い
う
お
店
に
行
っ
て
そ
れ
な

り
の
御
代
を
払
え
ば
い
い
こ

と
な
ん
で
し
ょ
う
け
ど
・
・
・
。

そ
う
い
う
悲
し
い
話
を
書
こ

う
と
思
っ
た
の
で
は
な
く
て
、

秋
の
楽
し
み
の
一
つ
で
あ
る

栗
拾
い
を
子
ど
も
と
３
人
で

近
所
で
し
ま
し
た
。
ラ
ン
キ
ン

グ
的
に
は
若
干
低
く
な
り
ま

す
が
こ
ち
ら
も
秋
の
味
覚
で

す
ね
！ 

空
き
家
に
な
っ
て
い
る
家
の

庭
に
大
き
な
栗
の
木
が
あ
っ

て
栗
ド
ロ
ボ
ー
の
雰
囲
気
を

楽
し
み
な
が
ら
栗
を
拾
っ
て

き
ま
し
た
。
（
大
家
さ
ん
了
承

の
も
と
）
そ
の
栗
の
大
き
く
て

甘
く
て
お
い
し
か
っ
た
こ
と

と
い
っ
た
ら
も
う
！ 

相
当
、

蚊
に
く
わ
れ
、
栗
の
イ
ガ
イ
ガ

に
も
や
ら
れ
ま
し
た
が
「
わ
ん

ぱ
く
で
も
い
い
、
た
く
ま
し
く

育
っ
て
ほ
し
い
」
そ
う
願
う
秋

の
ひ
と
と
き
で
し
た
。 

お耳を拝借 



園
に
草
木
を
う
へ
て
愛
す
る
人
は
、
朝
夕
心
に

か
け
て
、
水
を
そ
そ
ぎ
土
を
か
ひ
、
肥
を
し
、

虫
を
去
て
、
よ
く
養
ひ
、
其
さ
か
え
を
悦

び
、
衰
へ
を
う
れ
ふ
。
草
木
は
至
り
て
軽

し
。
わ
が
身
は
至
り
て
重
し
。（
養
生
訓 

巻
第
一 

総
論
上
よ
り
） 

【
意
味
】
庭
に
草
木
を
植
え
て
、
い
つ
も

注
意
し
て
育
て
て
い
る
人
は
、
草
木
の
成

長
を
見
て
楽
し
み
、
枯
れ
衰
え
て
い
く
の

を
悲
し
み
ま
す
。
植
物
が
枯
れ
て
い
く
の

は
悲
し
い
け
れ
ど
、
自
分
の
体
が
衰
弱
す

る
の
は
も
っ
と
悲
し
い
も
の
で
す
。 

  

動
物
を
飼
っ
た
り
植
物
を
育
て
た
り

す
る
の
は
心
の
癒
し
で
あ
り
、
同
時
に

命
の
大
切
さ
を
知
る
こ
と
で
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
人
間
の
言
葉
を
持
た
な
い
も

の
た
ち
が
発
す
る
「
言
葉
以
外
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
」
を
受
け
取
れ
な
け
れ
ば
、
小
さ
な
命

が
失
わ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

言
葉
を
持
た
な
い
点
で
い
え
ば
私
た
ち
の

体
も
同
じ
で
す
。
具
体
的
な
痛
み
や
症
状
に

は
対
処
す
る
も
の
の
、
何
と
な
く
の
不
調
は

放
っ
て
お
き
が
ち
で
、
ま
し
て
や
ひ
そ
か
に

進
行
し
て
い
る
病
気
に
は
な
か
な
か
気
づ
け

ま
せ
ん
。
自
分
で
自
分
の
体
に
注
意
し
て
お

か
な
い
と
、「
言
葉
以
外
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
」
を

見
逃
し
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。 

 

人
生
八
十
年
と
い
い
ま
す
が
、
自
分

で
計
画
し
て
自
分
で
行
動
で
き
る
時

間
は
八
十
年
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
考

え
れ
ば
、
注
意
深
く
草
木
を
育
て
る
よ

う
に
自
分
の
体
に
注
意
を
向
け
て
み

る
大
切
さ
が
身
に
し
み
ま
す
ね
。
例
え

ば
慢
性
化
し
て
い
る
肩
こ
り
に
も
必

ず
原
因
が
あ
り
ま
す
。
だ
ま
し
だ
ま
し

で
そ
の
場
を
し
の
ぐ
の
で
は
な
く
、
少

し
で
も
状
態
を
良
く
し
よ
う
と
心
が

け
る
の
が
「
養
生
」
で
し
ょ
う
。 

 

 

こ
の
と
こ
ろ
大
手
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
各
社
が
ポ

イ
ン
ト
の
特
典
を
見
直
し

て
い
ま
す
。
交
換
比
率
を

下
げ
た
り
ポ
イ
ン
ト
付
与

を
や
め
た
り
で
、
従
来
ほ

ど
の
特
典
が
得
ら
れ
な
く

な
っ
て
い
る
カ
ー
ド
も
あ

り
ま
す
。
お
手
持
ち

の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
の
特
典
を
見
直
し

て
、
不
要
な
も
の
は

処
分
す
る
良
い
き
っ

か
け
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ま
ず
見
直
し
た
い
の
は
年
会

費
の
か
か
る
カ
ー
ド
で
す
。
年

会
費
以
上
の
特
典
が
得
ら
れ
る

カ
ー
ド
は
さ
て
お
き
、
基
本
は

年
会
費
無
料
の
カ
ー
ド
を
残
す

ほ
う
が
賢
明
で
し
ょ
う
。 

次
は
特
典
で
す
。
特
典
は

カ
ー
ド
に
よ
っ
て
異
な
る
の

で
、
場
面
に
よ
っ
て
使
い
分
け

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

ガ
ソ
リ
ン
代
や
利
用
代
金
の
値
引
き

は
と
も
か
く
、
ポ
イ
ン
ト
還
元
率
の
高

さ
や
マ
イ
ル
へ
の
移
行
ま
で
を
考
え

て
利
用
し
て
い
る
場
合
は
、
特
典
規
約

を
再
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

規
約
の
変
更
に
よ
っ
て
あ
ま
り

メ
リ
ッ
ト
が
感
じ
ら
れ
な
い
な

ら
、
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
や
す

い
メ
イ
ン
カ
ー
ド
を
１
枚
決

め
、
サ
ブ
カ
ー
ド
と
し
て
「
ガ
ソ

リ
ン
値
引
き
」「
飲
食
店
で
の
値

引
き
」
な
ど
特
典
で
使
い
分
け

る
だ
け
で
も
、
適
当
に
使
う
よ

り
お
得
で
す
。 

 

手
持
ち
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
を
整
理
し
た
ら
、
あ
と
は
い

か
に
効
率
良
く
ポ
イ
ン
ト
が
貯

ま
る
か
の
研
究
を
し
て
お
き
た

い
も
の
で
す
。
特
典
は
利
用
し

て
こ
そ
「
特
典
」
で
す
。
次
回
は

そ
の
へ
ん
を
詳
し
く
み
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

 

 

 

ボクを使うなら 

賢く利用してね！ 

 



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 

く
、
と
い
う
言
葉
に
は
、「
あ

る
場
所
に
達
す
る
。
物
が
着

く
。
行
き
届
く
」
の
ほ
か
に
、

「 

願
い
事
が
か
な
う
。
気
持
ち
が
通
じ
る
」

と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
「
祈
り
が
届

く
」「
誠
意
が
届
く
」
こ
ん
な
ふ
う
に
も
使

わ
れ
ま
す
ね
。
郵
便
受
け
に
届
け
ら
れ
た

便
り
が
微
笑
み
を
誘
う
の
は
、「
手
紙
」
と

い
う
形
の
ま
ご
こ
ろ
が
届
く
か
ら
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

さ
て
、
も
ら
う
嬉
し
さ
は
わ
か
っ
て
い

て
も
、
い
ざ
自
分
で
書
こ
う
と
す
る
と

お
っ
く
う
に
な
る
も
の
手
紙
の
特
徴
で

す
。
今
は
メ
ー
ル
や
ケ
ー
タ
イ
で
い
く
ら

で
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
き
る
の

で
、「
わ
ざ
わ
ざ
手
紙
な
ん
て
」
と
は
思
い

ま
す
が
、
季
節
は
晩
秋
で
す
。
冴
え
冴
え
と

し
た
月
夜
に
懐
か
し
い
人
の
顔
を
思
い
浮

か
べ
て
ペ
ン
を
執
る
…
…
。
秋
の
夜
長
は

は
手
紙
日
和
で
す
。 

 

ま
め
に
手
紙
を
書
く
人
い
わ
く
、「
手
紙

は
気
ま
ぐ
れ
」
と
の
こ
と
。
特
別
な
用
事
が

な
く
て
も
、
ふ
と
心
に
浮
か
ん
だ
人
に
「
何

と
な
く
書
い
て
み
よ
う
か
な
」
と
思
う
の

だ
そ
う
で
す
。「
道
端
で
南
天
の
実
を
見
た

ら
、
あ
な
た
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
」

と
か
、「
こ
ん
な
本
を
読
み
ま
し
た
」
と
か
、

「
久
し
ぶ
り
に
会
い
た
い
ね
」
と
か
、
内
容

は
本
当
に
他
愛
も
な
い
こ
と
ば
か
り
。
そ

し
て
時
々
、
も
う
会
え
な
い
人
に
も
手
紙

を
書
く
そ
う
で
す
。 

 

忘
れ
ら
れ
な
い
思
い
出
。
言
え
な
か
っ

た
言
葉
。
今
の
自
分
の
こ
と
。
そ
し
て
、
誰

に
も
言
え
ず
そ
っ
と
胸
に
し
ま
っ
て
あ
る

秘
密
。
胸
に
広
が
る
想
い
を
そ
の
ま
ま
ペ

ン
と
紙
に
た
く
し
、
天
国
の
住
人
に
届
け

る
。
亡
く
な
っ
た
人
へ
の
手
紙
は
自
分
の

た
め
に
書
く
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

間
の
あ
る
と
き
は
、
ち
ょ
っ
と

し
た
文
章
に
季
節
を
添
え
て

み
る
の
だ
と
か
。
庭
先
に
咲
い

て
い
る
小
さ
な
花
を
押
し
花
に
し
て
さ
さ

や
か
な
お
見
舞
い
に
し
た
り
、
紅
葉
や
銀

杏
の
落
ち
葉
を
一
緒
に
届
け
て
み
た
り
。 

 

親
し
い
人
へ
送
る
と
き
は
、
便
箋
に
い

つ
も
自
分
が
使
っ
て
い
る
香
水
を
ひ
と
吹

き
す
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。
受
け

取
っ
た
相
手
が
封
を
開
け
た
瞬
間
、
言
葉

よ
り
も
先
に
届
く
香
り
で
自
分
を
思
い
出

し
て
く
れ
た
ら
い
い
な
と
、
そ
ん
な
気
持

ち
を
込
め
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

そ
う
い
え
ば
、「
届
く
」
の
古
形
を
「
と

ず
く
（
と
づ
く
）」
と
い
い
ま
す
。
意
味
は

「
届
く
」
と
同
じ
で
す
が
、
も
う
ひ
と
つ

「
続
く
・
続
け
る
」
と
い
う
意
味
も
あ
る
よ

う
で
す
。
手
紙
は
め
っ
た
に
会
え
な
い
大

切
な
人
と
の
親
交
を
深
め
、
交
流
を
続
け

て
い
く
架
け
橋
に
も
な
っ
て
く
れ
る
の
で

し
ょ
う
ね
。 

こころの贅沢コラム 

  

 



   １０月の賢者レシピ 

旬の食材でおいしい贅沢 

で、ストレス解消！ 

スルメイカの旬は春から晩秋です。加熱調理はもちろん、刺身や塩辛などでも

おいしくいただけます。低カロリーで良質のたんぱく質を含んでいるので、ダ

イエット中の人は上手にメニューに取り入れたい食材ですね。女性にとってう

れしいのは、更年期障害を予防し、頭痛や冷え性の改善に役立つビタミンＥや、

免疫力を上げる働きをする亜鉛を豊富に含んでいること。他にも、血中のコレ

ステロール値を下げて血圧の上昇を抑制するタウリンも豊富です。ただし、プ

リン体が多いので尿酸値の高い人は食べ過ぎに注意しましょう。加熱し過ぎる

と固くなってしまうので、調理の際は火の通し過ぎに気をつけて。また日持ち

はしないので、冷蔵庫に入れて 1～２日で食べきりましょう。 

冷凍品なら 

茶褐色を選ぶ 

調理法を 

問わない 

ヘルシー食材 

尿酸値の 

高い人は 

食べ過ぎ注意 



 

近
年
、
メ
ー
ル
で
の
求
人
応
募
が
増
え
ま
し
た
。
多

数
の
応
募
者
の
中
で
効
果
的
に
自
分
を
ア
ピ
ー
ル
す

る
に
は
、
メ
ー
ル
マ
ナ
ー
の
基
本
を
押
さ
え
た
社
会

人
ら
し
い
応
募
メ
ー
ル
が
不
可
欠
で
す
。
仕
事
を
依

頼
し
た
く
な
る
応
募
メ
ー
ル
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
応
募
前
の
問
い
合
わ
せ
メ
ー
ル

に
関
す
る
マ
ナ
ー
で
す
。 

 

メ
ー
ル
で
の
問
い
合
わ
せ
を
気
楽
に
考
え
て
い
る

人
が
い
ま
す
が
、
実
は
こ
の
段
階
か
ら
応
募
が
始
ま
っ

て
い
る
と
思
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

■
応
募
前
の
質
問
は
明
確
に 

 

担
当
者
が
も
っ
と
も
困
る
問
い
合
わ
せ
メ
ー
ル
は
、

「
仕
事
内
容
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
」
だ
そ
う
で

す
。
知
り
た
い
こ
と
を
明
確
に
伝
え
な
い
と
求
め
る
回

答
が
得
ら
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
社
会
人
と
し
て
の
評

価
も
マ
イ
ナ
ス
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
会
社

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
求
人
情
報
を
読
め
ば
分
か
る
こ

と
を
質
問
す
る
の
も
避
け
た
い
も
の
で
す
。 

■
相
談
メ
ー
ル
に
な
ら
な
い
よ
う
に 

 

問
い
合
わ
せ
の
つ
も
り
が
、「
こ
ん
な
私
で
も
大
丈

夫
で
し
ょ
う
か
」
と
就
職
相
談
に
な
っ
て
し
ま
う
人
が

い
る
よ
う
で
す
。
電
話
に
比
べ
メ
ー
ル
は
気
安
く
な
り

が
ち
で
す
が
、
問
い
合
わ
せ
メ
ー
ル
で
も
き
ち
ん
と
名

前
を
名
乗
り
、
常
識
あ
る
内
容
で
好
感
度
を
上
げ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。 

『おかげさまで創立４６周年 
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来月も 

おたのしみに！ 

突
然
で
す
が
血
液
型
占
い
と
か
信
じ
ま
す
か
？
な
ん

だ
か
そ
う
い
う
本
が
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す

ね
。
実
は
私
は
最
近
ま
で
自
分
の
血
液
型
を
知
ら
な

か
った
の
で
す
。
と
い
う
の
も
子
ど
も
の
頃
に
健
康
診
断

と
か
に
連
れ
て
行
っ
て
も
ら
え
な
か
った
ん
で
し
ょ
う
ね

母
子
手
帳
の
「
子
ど
も
の
血
液
型
」
の
欄
は
空
欄
の
ま

ま
で
成
長
し
た
そ
の
後
も
お
注
射
キ
ラ
イ
症
候
群
に

か
か
っ
た
ま
ま
大
人
に
な
っ
て
し
ま
い
注
射
は
あ
え
て

避
け
て
き
ま
し
た
。
友
人
か
ら
は
た
い
て
い
「
Ｏ
型
で

し
ょ
う
？
」
と
言
わ
れ
た
り
、
兄
弟
は
み
な
Ｏ
型
な
の

で
自
分
で
も
き
っ
と
Ｏ
型
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

性
格
も
、
お
お
ざ
っぱ
だ
し
。
一
昨
年
そ
ん
な
私
に
も
い

よ
い
よ
年
貢
の
納
め
時
が
訪
れ
ま
し
た
。
人
間
ド
ッ
ク

に
行
った
の
で
す
が
血
液
検
査
と
い
う
血
も
凍
る
よ
う

な
検
査
項
目
が
あ
る
こ
と
を
知
ら
な
か
っ
た
私
は
「
聞

い
て
な
い
よ
ー
」
と
心
の
中
で
叫
び
続
け
ま
し
た
が

医
者
は
「
い
い
血
管
し
て
る
ね
ー
」
と
、
言
い
お
わ

ら
な
い
う
ち
に
ブ
ス
ッ
と
、
し
か
も
二
発
も
！
！

危
う
く
気
を
失
う
と
こ
ろ
で
し
た
が
何
と
か
持

ち
こ
た
え
た
結
果
は
、
Ａ
型
。
い
ま
ま
で
の
大
雑

把
で
だ
ら
し
な
い
性
格
は
な
ん
だ
っ
た
ん
だ
ろ

う
と
反
省
し
Ｏ
型
改
め
Ａ
型
的
な
几
帳
面
な

性
格
に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
た
。
私
の
場
合
は

血
液
型
性
格
診
断
は
自
己
暗
示
の
部
分
が
強
い

よ
う
な
。
Ａ
型
で
よ
か
った
か
も
。 


