
す
。
こ
う
な
る
こ
と
は
最
初
か

ら
だ
い
た
い
わ
か
っ
て
い
た

の
で
す
。
で
す
が
食
欲
に
負
け

た
の
で
す
、
逆
ら
え
な
か
っ
た

の
で
す
。
こ
こ
で
話
を
少
し
元

に
戻
し
ま
す
と
、
昨
年
末
、
調

子
よ
く
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
も
ほ
ぼ
計
画
し
て
い

た
通
り
進
め
て
い
た
私
は
今

年
の
予
定
を
立
て
ま
し
た
。
さ

ら
な
る
高
み
へ
と
（
デ
ブ
が
少

し
や
せ
る
だ
け
の
話
な
ん
で

す
け
ど
ね
）
高
い
目
標
を
掲
げ

て
調
子
に
乗
っ
て
い
た
の
で

す
。
で
す
が
先
ほ
ど
も
書
い
た

通
り
想
定
外
の
事
態
に
見
舞

わ
れ
て
・
・
・
。
年
末
の
こ
ろ

の
予
定
で
は
今
頃
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
は
勢
い
が
つ
き
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
で
も
信
じ
ら
れ
な
い
く

ら
い
の
ハ
イ
ペ
ー
ス
で
走
れ

て
い
る
自
分
が
い
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
現
実
は
目
が

飛
び
出
る
く
ら
い
に
増
量
し

た
自
分
の
カ
ラ
ダ
を
「
な
ん
と

か
し
な
け
れ
ば
。」
と
焦
る
自

分
が
い
る
ば
か
り
。
む
ー
ん
、

お
か
し
い
、
こ
ん
な
は
ず
で
は

な
か
っ
た
の
だ
が
！ 

そ
う

で
す
、
梅
雨
を
前
に
し
て
夏
を

前
に
し
て
私
は
今
焦
っ
て
い

る
の
で
す
。
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
や

湘
南
国
際
マ
ラ
ソ
ン
な
ど
今

年
も
１
０
月
の
終
わ
り
や
１

２
月
頃
に
開
催
予
定
と
ア
ナ

ウ
ン
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
も
ち

ろ
ん
エ
ン
ト
リ
ー
一
択
で
す
。 

一
年
の
始
ま
り
に
掲
げ
た
目

標
か
ら
は
だ
い
ぶ
そ
れ
て
し

ま
っ
て
は
い
ま
す
が
こ
こ
か

ら
巻
き
返
し
て
今
年
の
終
わ

り
に
笑
え
る
た
め
に
、
が
ん
ば

り
ま
す
。 

 

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

ち
ょ
っ
と
気
が
早
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
今
年
も
約
半

分
が
終
わ
り
、
そ
ろ
そ
ろ
今
年
の
後
半
に
突
入
で
す
。
正

確
に
は
６
月
が
終
わ
る
と
前
半
の
６
か
月
が
終
わ
り
で

す
。「
お
い
お
い
、
ま
だ
こ
れ
か
ら
梅
雨
が
き
て
そ
れ
か
ら

夏
だ
よ
。
何
を
そ
ん
な
に
焦
っ
て
い
る
ん
だ
い
？
」
と
言

わ
れ
そ
う
で
す
が
だ
い
た
い
毎
年
の
流
れ
と
い
う
の
が

こ
の
年
に
な
っ
て
く
る
と
少
し
わ
か
っ
て
き
て
、
私
の
場

合
だ
と
毎
年
年
明
け
に
気
を
少
し
引
き
締
め
て
、
残
り
の

冬
を
乗
り
切
る
イ
メ
ー
ジ
を
し
て
、
そ
の
勢
い
で
春
を
迎

え
さ
ら
に
そ
の
余
韻
で
５
月
に
な
り
、
だ
ん
だ
ん
と
グ
ダ

グ
ダ
に
な
っ
て
い
き
、
夏
に
は
だ
ら
し
な
く
過
ご
す
。
秋

に
な
り
少
し
涼
し
く
な
っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
「
い
か
ん
、

い
か
ん
。」
と
再
び
気
持
ち
を
入
れ
な
お
し
て
年
末
を
迎

え
る
。
と
、
こ
ん
な
感
じ
で
私
の
一
年
は
だ
い
た
い
過
ぎ

て
ゆ
く
の
で
す
が
何
と
な
く
も
っ
た
い
な
い
時

間
の
過
ご
し
方
を
し
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て

い
ま
す
。
そ
う
そ
う
、
な
ぜ
こ
ん
な
話
を
し
て
い

る
の
か
と
言
い
ま
す
と
ワ
タ
シ
、
マ
タ
フ
ト
リ

マ
シ
テ
。。。。
昨
年
末
ま
で
け
っ
こ
う
い
い
調
子

で
ジ
ョ
ギ
ン
グ
も
続
き
、
や
る
気
も
維
持
し
て

い
ら
れ
た
の
で
す
が
期
待
し
て
い
た
マ
ラ
ソ
ン

大
会
の
中
止
や
足
の
付
け
根
の
変
な
痛
み
な
ど

想
定
外
の
事
態
に
見
舞
わ
れ
、
い
っ
た
ん
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
休
止
し
て
い
た
の
で
す
が
そ
し
た
ら

そ
の
ま
ま
や
る
気
が
食
欲
に
生
ま
れ
変
わ
り
、

「
生
き
る
と
は
食
べ
る
こ
と
だ
！
」
と
ば
か
り

に
人
生
を
謳
歌
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
ね
。
楽

し
か
っ
た
し
お
い
し
か
っ
た
の
で
す
が
こ
れ
が

い
け
な
か
っ
た
。
全
部
、
お
な
か
に
つ
い
て
ま



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 

理
栄
養
士
の
岸
村
康
代
さ
ん
に
よ
る

と
、「
食
べ
ち
ゃ
ダ
メ
」
と
考
え
る
こ

と
が
食
欲
を
増
進
さ
せ
て
し
ま
う
の
だ
と
か
。

そ
も
そ
も
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
、
ド
ー
パ

ミ
ン
が
大
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
ド
ー
パ
ミ
ン

は
食
欲
を
促
す
物
質
で
、「
食
べ
た
い
」
と
い
う

欲
求
を
強
く
し
ま
す
。
食
べ
た
い
の
を
我
慢
す

る
と
い
う
の
は
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
。
我
慢
す

る
こ
と
で
か
え
っ
て
食
欲
を
抑
え
ら
れ
な
く

な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
で
は
、
食
べ
す
ぎ
を

防
ぐ
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ

う
か
？ 

 イ
ン
ト
は
血
糖
値
で
、
満
腹
感
も
空

腹
感
も
血
糖
値
が
影
響
し
て
い
ま

す
。
血
糖
値
は
糖
質
が
消
化
吸
収
さ
れ
て
ブ
ド

ウ
糖
に
な
っ
た
と
き
の
、
血
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の

濃
度
。
糖
質
を
摂
っ
て
血
糖
値
が
上
が
る
と
、

脳
は
満
腹
と
感
じ
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
し
ま

す
。そ
の
結
果
、血
糖
値
が
下
が
り
、空
腹
モ
ー

ド
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
血
糖
値
が

上
が
る
の
と
下
が
る
の
は
セ
ッ
ト
。
急
上
昇
す

れ
ば
急
降
下
し
て
、
空
腹
感
が
強
く
な
り
ま

す
。
逆
に
言
え
ば
、
血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
ぐ

こ
と
が
重
要
で
す
。
そ
の
た
め
の
方
法
が
、
野

菜
や
肉
、
魚
を
最
初
に
食
べ
る
こ
と
。
食
物
繊

維
や
タ
ン
パ
ク
質
が
、
あ
と
か
ら
食
べ
る
糖
質

の
吸
収
を
ゆ
っ
く
り
に
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

少
な
く
と
も
食
べ
は
じ
め
の
５
分
は
野
菜
や

肉
、
魚
を
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

け
た
い
の
は
、
空
腹
時
に
い
き
な
り

糖
質
を
単
体
で
摂
る
こ
と
。
空
腹
時

に
菓
子
パ
ン
な
ど
、
糖
質
を
多
く
含
む
食
べ
物

だ
け
を
食
べ
る
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
る
「
果
糖
ブ
ド
ウ
糖
液

糖
」
に
も
注
意
が
必
要
。
ジ
ュ
ー
ス
や
菓
子
な

ど
の
原
材
料
名
を
見
て
、
使
わ
れ
て
い
な
い
か

確
認
す
る
習
慣
を
つ
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

れ
で
も
、
つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
っ

た
。
そ
ん
な
と
き
は
、「
野
菜
の
シ
ャ

ワ
ー
」
で
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
と
、
岸
村
さ
ん
は

言
い
ま
す
。
翌
日
以
降
、
で
き
る
だ
け
早
い
タ

イ
ミ
ン
グ
で
、
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
く
ら
い
野

菜
を
た
く
さ
ん
摂
り
ま
す
。
こ
れ
で
、
食
べ
す

ぎ
た
分
が
脂
肪
と
し
て
体
に
つ
く
前
に
リ

セ
ッ
ト
で
き
ま
す
。 

か
に
も
、
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
方
法
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

「
昼
食
は
好
き
な
も
の
を
食
べ
、
夜
の
ド
カ
食

い
防
止
に
」「
胃
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
る
、
温

か
い
飲
み
物
を
食
前
に
」「
小
腹
が
す
い
た
ら
、

１
杯
の
水
を
飲
む
」「
甘
い
も
の
を
食
べ
た
い

と
き
は
昼
間
に
」「
週
末
は
ご
ほ
う
び
と
し
て
、

大
好
き
な
も
の
を
食
べ
て
Ｏ
Ｋ
」
な
ど
。
食
べ

方
を
工
夫
し
て
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
の
が

食
欲
の
上
手
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
の
は
な
ぜ
？ 

食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法 

管 
 

そ 
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心
は
体
の
主
人
で
、 

体
は
心
の
家
来 

心
は
身
の
主
（
あ
る
じ
）
な
り
。

静
か
に
し
て
安
か
ら
し
む
べ

し
。
身
は
心
の
や
っ
こ
な
り
。

動
か
し
て
労
せ
し
む
べ
し
。
心

安
く
静
か
な
れ
ば
、
天
君
豊
か

に
、
苦
し
み
な
く
し
て
楽
し

む
。
身
動
き
て
労
す
れ
ば
、
飲

食
滞
ら
ず
、
血
気
め
ぐ
り
て
病

な
し
。 

（
養
生
訓 

巻
第
一
） 

  

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
心
は
体

の
主
人
で
あ
る
。
静
か
に
安
ら

か
に
さ
せ
て
お
く
べ
き
だ
。
体

は
心
の
家
来
で
あ
る
。
動
か
し

て
働
か
せ
る
べ
き
だ
。
心
が
安

ら
か
で
静
か
だ
と
、
天
君
（
主

人
で
あ
る
心
）
は
豊
か
で
、
苦

し
む
こ
と
な
く
、
楽
し
ん
で
い

ら
れ
る
。
体
を
動
か
し
て
働
か

せ
ば
、
食
べ
物
や
飲
み
物
が
滞

ら
な
い
し
、
血
の
め
ぐ
り
が
よ

く
な
っ
て
、
病
気
に
な
ら
な

い
」。 

 

心
と
体
は
密
接
に
関
係
し

て
い
ま
す
。
心
は
ゆ
っ
た
り
と

し
、
余
裕
を
持
っ
た
状
態
に
し

て
お
く
べ
き
。
一
方
、
体
は
逆

で
、
よ
く
動
か
し
て
働
か
せ
、

疲
れ
さ
せ
る
ぐ
ら
い
が
よ
い

と
言
っ
て
い
ま
す
。 

 

現
代
で
は
、
机
に
座
っ
て
パ

ソ
コ
ン
作
業
を
す
る
と
い
っ

た
頭
脳
労
働
に
従
事
し
て
い

る
人
が
多
く
、
電
車
や
自
家
用

車
な
ど
の
普
及
で
、
体
を
動
か

す
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
い

ま
す
。
体
を
動
か
せ
ば
消
化
が

よ
く
な
り
、
健
康
に
つ
な
が
り

ま
す
。
い
い
具
合
に
疲
れ
て
、

質
の
よ
い
睡
眠
に
導
い
て
く

れ
ま
す
。
そ
し
て
、
心
が
穏
や

か
で
落
ち
着
い
て
い
れ
ば
、
幸

せ
を
感
じ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。 

 

使
っ
て
い
な
い
も
の
、
い
ら
な

く
な
っ
た
も
の
は
メ
ル
カ
リ
な

ど
の
ネ
ッ
ト
フ
リ
マ
に
出
品
し

ま
せ
ん
か
。
と
く
に
家
が
片
づ
か

な
い
と
い
う
悩
み
を
持
っ
て
い

る
人
は
、
も
の
が
多
す
ぎ
る
こ
と

が
お
も
な
原
因
。
家
を
す
っ
き
り

片
づ
け
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。 

 

メ
ル
カ
リ
Ｐ
Ｒ
の
韓
昇
勲
さ

ん
に
よ
る
と
、
ネ
ッ
ト
フ
リ
マ
で

早
く
売
れ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

が
あ
る
と
か
。
一
番
大
事
な
の
は

写
真
と
コ
メ
ン
ト
。
メ
ル
カ
リ
の

場
合
は
ひ
と
つ
の
出
品
に
つ
き
、

写
真
を
10
枚
ま
で
掲
載
で
き
ま

す
。
ブ
ラ
ン
ド
の
ロ
ゴ
、
箱
や
袋
、

傷
や
汚
れ
な
ど
、
わ
か
り
や
す
い

写
真
を
で
き
る
だ
け
多
く
載
せ

る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

コ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
は
購
入

時
期
や
ど
の
く
ら
い
使
っ
た
か
、

使
っ
た
と
き
の
感
想
な
ど
も
載

せ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
洋
服
な

ら
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
、
食
器
な
ら

ど
ん
な
料
理
に
合
わ
せ
る
と
よ

い
か
な
ど
の
提
案
も
す
る
と
、
さ

ら
に
売
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

次
に
、
価
格
を
や
や
安
め
に
設

定
す
る
こ
と
。
メ
ル
カ
リ
の
場

合
、
平
均
取
引
価
格
が
自
動
的
に

表
示
さ
れ
、
価
格
設
定
を
す
る
と

き
の
参
考
に
な
り
ま
す
。
表
示
の

金
額
よ
り
も
低
め
に
設
定
す
る

こ
と
で
、
購
入
し
て
も
ら
い
や
す

く
な
る
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
送

料
は
出
品
者
負
担
に
し
た
ほ
う

が
売
れ
行
き
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

な
お
、
本
や
Ｃ
Ｄ
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
な

ど
、
バ
ー
コ
ー
ド
が
つ
い
て
い
る

も
の
は
、
読
み
と
る
だ
け
で
詳
細

が
自
動
的
に
入
力
さ
れ
る
の
で

便
利
。
自
分
で
文
字
を
打
ち
込
む

手
間
を
省
け
ま
す
。 

ネットフリマで 

お小遣い稼ぎ 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 カツオは栄養的に優れ、DHAやEPAといった必須脂肪酸をたっぷり含ん

でいます。また、鉄分が多いことでも知られ、とくにカツオに含まれるヘム

鉄は、野菜などに含まれる非ヘム鉄とくらべて吸収率が高いのが魅力。ビタ

ミン Aや D、B 群が豊富に含まれる点もメリットです。コレステロールを抑

制したり肝機能をアップしたりする、タウリンが含まれる点も見逃せませ

ん。カツオは刺身やたたきで食べることが多いものですが、揚げ物もおすす

め。魚嫌いの子どもでも、食べやすいひと品に仕上がります。 

コレステロールを抑え、肝機能を高める 

カツオの竜田揚げ 

吸収率が高い 

ヘム鉄で 

貧血予防 

タウリンが 

豊富で 

肝臓に効果的 

必須脂肪酸の

DHAやEPAが

たっぷり 



雨の日などカーテンレールに洗濯物を吊るしてしまう…。 
 

天
気
の
悪
い
日
や
夜
間
に
干
す
と
き
な
ど
は
、
つ

い
つ
い
カ
ー
テ
ン
レ
ー
ル
に
か
け
て
し
ま
う
洗
濯

物
。
窓
辺
は
光
や
風
も
入
り
、
物
干
し
場
と
し
て
便
利

で
す
が
、
カ
ー
テ
ン
レ
ー
ル
に
負
荷
を
か
け
る
と
破

損
す
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
洗
濯
物
が
か
か
っ

て
い
る
と
見
た
目
的
に
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
美
し

く
暮
ら
す
た
め
に
も
工
夫
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

実
用
性
と
見
た
目
を
両
立
さ
せ
る
一
案
と
し
て
、

棚
と
パ
イ
プ
の
室
内
物
干
し
が
一
体
と
な
っ
た
商
品

を
活
用
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
窓
辺
だ
け

で
な
く
、
洗
面
所
で
物
干
し
＆
収
納
と
し
て
活
用
す

る
、
子
ど
も
部
屋
や
玄
関
で
オ
ー
プ
ン
ク
ロ
ー
ゼ
ッ

ト
と
し
て
使
う
な

ど
も
使
い
勝
手
が

よ
く
、
お
す
す
め
で

す
。
な
お
、
干
す
洗

濯
物
の
量
を
考
え
、

最
大
荷
重
が
何
キ

ロ
ま
で
か
を
確
か

め
て
か
ら
と
り
つ

け
を
行
う
こ
と
が

重
要
で
す
。 

 

先
月
の
５
月
最
後
の
日
曜
日
に
ヨ
コ
ハ

マ
で
映
画
を
見
て
き
ま
し
た
。
ト
ム
・

ク
ル
ー
ズ
主
演
の
ト
ッ
プ
ガ
ン
で
す
。

私
の
世
代
（
５
０
代
前
半
）
に
と
っ
て

映
画
ト
ッ
プ
ガ
ン
は
少
し
特
別
な
思
い

出
や
思
い
入
れ
の
あ
る
人
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
私
も
こ
の
映
画

に
は
思
い
出
が
あ
っ
て
当
時
高
校
生

だ
っ
た
私
が
女
の
子
と
初
デ
ー
ト
し
た

の
が
ト
ッ
プ
ガ
ン
で
し
た
。
う
ぶ
だ
っ

た
私
は
「
お
つ
き
あ
い
」
や
「
デ
ー

ト
」
が
今
一
つ
理
解
で
き
て
い
な
い
と

こ
ろ
が
あ
り
映
画
館
で
待
ち
合
わ
せ

て
、
映
画
を
見
て
映
画
館
の
外
で
デ
ー

ト
終
わ
り
と
い
う
純
粋
に
映
画
を
見
た

だ
け
の
若
い
男
子
と
女
子
。
価
値
観
の

相
違
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
そ
の
す

ぐ
後
で
フ
ラ
れ
る
こ
と
に
な
る
わ
け
で

す
が
ト
ッ
プ
ガ
ン
と
い
う
映
画
は
私
に

と
っ
て
そ
ん
な
青
春
時
代
を
少
し
思
い

出
さ
せ
て
く
れ
る
映
画
で
す
。
さ
て
約

３
０
年
ぶ
り
に
作
ら
れ
た
新
ト
ッ
プ
ガ

ン
で
す
が
一
作
目
の
ス
ト
ー
リ
ー
が
ハ

リ
ウ
ッ
ド
映
画
に
あ
り
が
ち
な
単
純
明

快
な
ア
メ
リ
カ
万
歳
な
話
だ
っ
た
の
で

期
待
は
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
本
当

に
良
い
意
味
で
期
待
を
裏
切
ら
れ
ま
し

た
。
主
演
の
ト
ム
・
ク
ル
ー
ズ
は
３
０

年
た
っ
た
今
で
も
そ
れ
は
そ
れ
は
か
っ

こ
よ
く
、
ス
ト
ー
リ
ー
も
よ
く
練
ら
れ

た
見
ご
た
え
十
分
な
映
画
で
し
た
！ 

 『おかげさまで56年目 
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ヨコハマに行った 

んならオレにも 

シウマイ弁当 

買って来いよな！ 


