
と
ガ
ン
プ
ラ
を
作
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
し
て
こ
の
ガ
ン
プ
ラ
は
プ

ラ
カ
ラ
ー
と
い
う
プ
ラ
モ
デ
ル
専

用
の
塗
料
を
塗
る
と
出
来
栄
え
が

全
然
違
っ
て
メ
チ
ャ
メ
チ
ャ
カ
ッ

コ
よ
く
仕
上
が
る
の
で
す
が
、
こ

の
プ
ラ
カ
ラ
ー
、
模
型
店
に
売
っ

て
い
る
の
で
す
が
一
個
１
０
０

円
。
小
学
生
に
は
か
な
り
の
負
担

で
す
。
５
年
生
で
５
０
０
円
、
６

年
生
で
６
０
０
円
と
い
う
お
小
遣

い
だ
っ
た
私
に
は
当
然
、
何
色
も

プ
ラ
カ
ラ
ー
を
買
う
こ
と
は
無
理

で
し
た
。
友
だ
ち
に
お
道
具
箱

い
っ
ぱ
い
に
プ
ラ
カ
ラ
ー
を
持
っ

て
い
る
ヤ
ツ
が
い
て
、
た
だ
そ
れ

だ
け
で
私
は
彼
を
尊
敬
し
た
も
の

で
し
た
。
そ
ん
な
、
あ
れ
や
こ
れ

や
を
思
い
出
し
な
が
ら
夏
休
み
前

に
プ
ラ
モ
デ
ル
の
趣
味
を
復
活
さ

せ
る
べ
く
、
プ
ラ
モ
デ
ル
製
作
の

道
具
を
一
か
ら
揃
え
な
お
し
ま
し

た
。
夏
休
み
に
な
っ
た
ら
速
攻
で

プ
ラ
モ
デ
ル
製
作
に
没
頭
で
き
る

よ
う
に
「
ガ
ン
プ
ラ
」
も
ガ
ン
ダ

ム
と
ザ
ク
を
ア
マ
ゾ
ン
で
ポ
チ
っ

と
。
そ
の
他
、
憧
れ
の
道
具
「
エ

ア
ブ
ラ
シ
」
ち
ょ
っ
と
高
級
な

ニ
ッ
パ
ー
、
ヤ
ス
リ
、
塗
装
用
ふ

で
、
そ
し
て
プ
ラ
カ
ラ
ー
を
必
要

な
分
だ
け
！ 

す
ご
い
、
さ
す
が

お
と
な
！ 

 

こ
う
し
て
新
品
の
プ
ラ
モ
デ
ル
か

ら
憧
れ
の
道
具
ま
で
準
備
万
端
に

整
え
て
迎
え
た
夏
休
み
で
し
た
が

憧
れ
が
強
す
ぎ
た
の
で
し
ょ
う
か

道
具
箱
か
ら
プ
ラ
カ
ラ
ー
を
出
し

た
り
入
れ
た
り
、
エ
ア
ブ
ラ
シ
と

い
う
吹
付
塗
装
が
で
き
る
道
具
で

あ
れ
を
塗
っ
た
り
こ
れ
を
塗
っ
た

り
。
新
調
し
た
道
具
た
ち
で
一
日

中
遊
ん
で
い
た
ら
プ
ラ
モ
デ
ル
製

作
に
入
る
前
に
夏
休
み
が
終
わ
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
準
備
ま
で
は

完
ぺ
き
だ
っ
た
ん
で
す
が
。
。
。 

道
具
だ
け
そ
ろ
え
て
満
足
し
て
し

ま
う
な
ん
て
、
さ
す
が
お
と
な
で

す
。
ま
、
の
ん
び
り
と
作
れ
ば
良

い
か
な
。 

 

 

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

９
月
も
後
半
に
入
り
コ
ロ
ナ
の
新
規
感
染
も
や
っ
と
少

し
小
康
状
態
と
言
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
と
は
言

え
、
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま
せ
ん
ね
。 

８
月
に
入
っ
た
こ
ろ
か
ら
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
新
規
感

染
者
数
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
、
結
局
夏
の
あ
い
だ
ず
っ

と
高
止
ま
り
で
し
た
。
そ
ん
な
感
じ
だ
っ
た
の
も
あ
っ

て
、
今
年
の
夏
は
す
っ
か
り
ど
こ
に
も
出
か
け
る
こ
と

な
く
家
で
過
ご
し
ま
し
た
。
お
盆
休
み
前
に
家
で
ボ
ー

と
し
て
い
ら
れ
る
ん
だ
と
考
え
て
い
た
ら
、
と
て
も
ウ

キ
ウ
キ
し
て
し
ま
い
「
家
で
や
れ
る
何
か
ち
ょ
う
ど
い

い
ホ
ビ
ー
っ
て
何
か
あ
っ
た
っ
け
な
ぁ
」
な
ん
て
考
え

て
い
た
ら
ウ
ッ
カ
リ
思
い
出
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

そ
れ
は
プ
ラ
モ
デ
ル
で
す
。
私
の
世
代
は
ま
さ
に
ガ
ン

プ
ラ
世
代
ど
真
ん
中
で
小
学
生
の
頃
は
あ
っ
ち
の
お

店
、
こ
っ
ち
の
お
店
と
自
転
車
を
飛
ば
し
て
朝
の
開
店

前
か
ら
友
達
と
模
型
店
や
ダ
イ
ク
マ
に
並
ん

で
な
か
な
か
購
入
が
難
し
い
レ
ア
な
プ
ラ
モ

デ
ル
を
少
な
い
お
小
遣
い
を
や
り
く
り
し
な

が
ら
楽
し
ん
で
い
た
も
の
で
し
た
。
あ
、
ガ

ン
プ
ラ
と
い
う
の
は
当
時
は
や
り
始
め
て
い

た
「
機
動
戦
士
ガ
ン
ダ
ム
」
と
い
う
ア
ニ
メ

に
登
場
す
る
ロ
ボ
ッ
ト
の
プ
ラ
モ
デ
ル
の
こ

と
で
す
。
私
の
少
年
時
代
は
こ
の
ガ
ン
プ
ラ

が
流
行
っ
て
い
て
、
こ
の
ガ
ン
プ
ラ
を
い
っ

ぱ
い
持
っ
て
い
る
こ
と
は
そ
れ
だ
け
で
ク
ラ

ス
の
人
気
者
に
な
る
こ
と
を
約
束
さ
れ
た
も

同
じ
、
と
て
つ
も
な
く
価
値
の
あ
る
こ
と
で

し
た
。
私
の
よ
う
な
平
民
ガ
ン
プ
ラ
小
僧
は

一
ヶ
月
に
一
個
も
プ
ラ
モ
デ
ル
を
買
え
な

か
っ
た
の
で
買
っ
た
そ
ば
か
ら
箱
を
開
け
て

は
手
を
接
着
剤
ま
み
れ
に
し
な
が
ら
せ
っ
せ



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 

ス
ク
を
し
て
い
る
と
鼻
呼
吸
が
し
づ

ら
く
な
り
、
口
で
呼
吸
し
が
ち
に
な

り
ま
す
。
す
る
と
、
呼
吸
は
速
く
浅
く
な
り
、

充
分
な
酸
素
が
体
内
に
入
っ
て
き
ま
せ
ん
。
ま

た
、
呼
吸
が
浅
い
と
横
隔
膜
が
大
き
く
動
か
な

く
な
り
、
結
果
、
全
身
の
血
流
が
悪
く
な
り
ま

す
。
そ
う
す
る
と
、
頭
痛
や
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、

肩
凝
り
、
冷
え
、
口
臭
と
い
っ
た
不
調
が
現
れ

ま
す
。
集
中
力
が
な
く
な
っ
た
り
、
疲
れ
や
す

く
な
っ
た
り
、
顔
色
が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

ん
な
隠
れ
酸
欠
を
解
消
す
る
の
が
、

「
４
・
４
・
８
呼
吸
」
で
す
。
①
イ
ス

な
ど
に
座
り
、
両
手
を
お
な
か
に
あ
て
ま
し
ょ

う
。
い
っ
た
ん
、
鼻
か
ら
息
を
吐
き
切
り
ま
す
。

②
お
な
か
を
膨
ら
ま
せ
な
が
ら
、
４
秒
か
け
て

鼻
か
ら
息
を
大
き
く
吸
い
ま
す
。
③
背
中
の
ほ

う
に
も
空
気
が
入
っ
て
い
る
の
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
、
お
な
か
を
膨
ら
ま
せ
た
ま
ま
、
息
を
４

秒
止
め
ま
す
。
④
肛
門
の
あ
た
り
か
ら
上
に
向

か
っ
て
少
し
ず
つ
お
な
か
を
凹
ま
せ
な
が
ら
、

鼻
か
ら
ゆ
っ
く
り
８
秒
か
け
て
息
を
吐
き
ま

す
。
こ
の
と
き
、
骨
盤
か
ら
内
臓
を
引
き
上
げ

る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
行
う
と
効
果
的
で
す
。

こ
の
呼
吸
を
３
～
５
分
続
け
て
み
ま
す
。 

事
な
ど
で
マ
ス
ク
を
長
時
間
つ
け
て

い
る
人
な
ら
、
で
き
れ
ば
１
時
間
に

１
回
、
マ
ス
ク
を
と
っ
て
行
う
と
い
い
で
し
ょ

う
。
ま
わ
り
に
人
が
い
て
マ
ス
ク
を
外
せ
な
い

と
き
は
、
外
せ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
行
う
の
で
構

い
ま
せ
ん
。
こ
の
呼
吸
は
横
隔
膜
を
大
き
く
動

か
す
の
で
、
副
交
感
神
経
を
活
発
に
し
て
、
血

流
を
よ
く
し
ま
す
。
結
果
、
不
調
を
解
消
し
て

く
れ
る
の
で
す
。 

か
に
も
、
隠
れ
酸
欠
を
防
ぐ
方
法
は

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
１
日
８

０
０
０
歩
を
目
標
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。
日
中
に

歩
く
こ
と
で
交
換
神
経
が
優
位
に
な
り
、
夕
方

以
降
、
副
交
感
神
経
が
働
い
て
自
律
神
経
が
整

い
ま
す
。
寝
つ
き
も
よ
く
な
る
で
し
ょ
う
。
ま

た
、
お
笑
い
番
組
を
見
る
な
ど
、
笑
う
こ
と
で

横
隔
膜
が
ス
ム
ー
ズ
に
動
き
、
呼
吸
が
深
く
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
食
事
を
す
る
と
き
は
、
よ

く
か
む
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
。
ハ
ッ
ピ
ー
ホ
ル
モ

ン
の
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
は
リ
ズ
ム
運
動
を
す
る

こ
と
で
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は

イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
を
と
り
除
い
て
く
れ
ま
す
。 

浴
の
際
に
も
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま

す
。
寝
る
１
時
間
前
に
ぬ
る
め
の
湯

に
浸
か
る
こ
と
。
湯
の
温
度
を
38
～
41
℃
に

設
定
し
ま
し
ょ
う
。
副
交
感
神
経
が
刺
激
さ

れ
、
深
い
睡
眠
に
導
い
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

ひ
と
つ
で
も
実
行
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
隠
れ

酸
欠
を
防
ぎ
、
不
調
と
は
無
縁
の
毎
日
が
送
れ

る
で
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

隠
れ
酸
欠
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

「
４
・
４
・
８
呼
吸
」
で
不
調
を
解
決
し
よ
う
！ 
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き
れ
い
で
甘
い
水
を
飲
む 

 

水
は
、
清
く
甘
き
を
好
む
べ

し
。
清
か
ら
ざ
る
と
味
あ
し
き

と
は
用
ゆ
べ
か
ら
ず
。
郷
土
の

水
の
味
に
よ
っ
て
、
人
の
性

（
う
ま
れ
つ
き
）
か
は
る
理
な

れ
ば
、
水
は
尤
も
え
ら
ぶ
べ

し
。
又
、
悪
水
の
も
り
入
た
る

水
の
む
べ
か
ら
ず
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
水
は
き

れ
い
で
甘
い
も
の
を
好
む
べ

き
で
あ
る
。
き
れ
い
で
な
く
、

味
の
悪
い
水
は
使
っ
て
は
い

け
な
い
。
生
ま
れ
た
土
地
の
水

の
味
に
よ
っ
て
人
の
性
質
が

変
わ
る
と
言
わ
れ
る
。
そ
れ
く

ら
い
、
水
は
一
番
に
選
ば
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。
ま
た
、
悪
水

の
混
入
し
た
水
は
飲
ん
で
は

い
け
な
い
」。 

 

浄
水
設
備
の
整
っ
て
い
な

か
っ
た
江
戸
時
代
、
お
な
か
を

壊
さ
な
い
た
め
に
も
、
水
を
選

ぶ
こ
と
が
重
要
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
。
反
面
、
江
戸
時
代
に

は
湧
水
が
身
近
に
あ
っ
た
は

ず
で
す
。
現
代
の
よ
う
に
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
に
入
っ
た
水
を

買
っ
て
飲
む
よ
う
な
時
代
に

な
っ
た
こ
と
を
益
軒
が
知
っ

た
ら
、
驚
く
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

さ
て
、「
奇
跡
の
水
」
と
い
う

言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り

ま
す
か
？ 

朝
一
番
に
飲
む

水
の
こ
と
で
、
奇
跡
と
い
う
く

ら
い
体
に
と
っ
て
、
朝
の
水
は

有
益
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠

中
は
大
量
の
汗
を
か
き
、
脱
水

状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
朝
、

水
を
コ
ッ
プ
１
杯
飲
む
こ
と

で
、
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
し
て
、
の
ど
が
渇
い
た
状
態

で
飲
む
水
は
甘
く
、
お
い
し
く

感
じ
る
も
の
で
す
。 

 

菓
子
や
調
味
料
、
冷
凍
食
品
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
の
値
上
げ

が
続
い
て
い
ま
す
。
農
産
物
も
同

様
で
、
野
菜
や
果
物
も
価
格
が
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。
と
は
言
っ
て

も
、
野
菜
は
体
の
た
め
に
も
食
べ

た
い
も
の
。
家
計
の
た
め
に
少
し

で
も
安
く
手
に
入
れ
た
い
と
思

う
で
し
ょ
う
。 

 

野
菜
を
安
く
買
う
に
は
、
規
格

外
野
菜
を
探
す
と
い
い
で
し
ょ

う
。
育
ち
す
ぎ
た
り
曲
が
っ
た

り
、
ま
た
、
虫
食
い
が
あ
る
な
ど

で
、
店
頭
に
並
ば
な
い
野
菜
で

す
。
産
地
直
売
所
で
は
こ
う
し
た

規
格
外
の
野
菜
が
売
ら
れ
て
い

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
直
売

所
で
は
規
格
内
の
野
菜
も
、
ス
ー

パ
ー
で
買
う
よ
り
も
新
鮮
で

リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
の
が
メ
リ
ッ

ト
で
す
。 

 

「
産
直
ご
ー
ご
ー
」
と
い
う
サ
イ

ト
が
あ
り
、
全
国
の
産
地
直
売
所

の
場
所
を
調
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
特
産
品
や
イ
ベ
ン
ト
の
情

報
も
載
っ
て
い
て
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
「
Ｊ
Ａ
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

マ
ー
ケ
ッ
ト
」
と
い
う
サ
イ
ト
で

は
、
Ｊ
Ａ
の
直
売
所
が
見
つ
か
り

ま
す
。
ち
な
み
に
、
直
売
所
に

よ
っ
て
は
Ｊ
Ａ
カ
ー
ド
に
登
録

す
る
こ
と
で
、
５
％
引
き
に
な
る

と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。 

 

ほ
か
に
、
全
国
各
地
に
あ
る
、

「
道
の
駅
」
も
野
菜
を
安
く
入
手

で
き
る
と
こ
ろ
。
「
全
国
道
の
駅

連
絡
会
」
と
い
う
サ
イ
ト
で
、
ど

ん
な
道
の
駅
が
あ
る
か
調
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
最
近
で
は
道

の
駅
は
と
て
も
進
化
し
て
い
て
、

レ
ス
ト
ラ
ン
や
温
泉
、
公
園
な
ど

が
併
設
さ
れ
、
レ
ジ
ャ
ー
ス
ポ
ッ

ト
の
よ
う
に
利
用
で
き
る
と
こ

ろ
も
あ
り
ま
す
。 

野菜をお得に買う 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 カボチャで栄養的に注目したいのが、β-カロテンが豊富なこと。β-カロ

テンには抗酸化作用があり、免疫力をアップし、がん予防やアンチエイジン

グにも効果があります。とくに皮膚や粘膜が乾燥しやすい季節の変わり目に

カボチャはおすすめです。カリウムが多く含まれる点も見逃せません。むく

みや高血圧を予防してくれます。ほかに、ビタミン Cや E もたっぷり含まれ

ています。カボチャは糖質が高めなものの、白米にくらべると半分くらい。

ダイエット中は主食代わりに食べるのもいいでしょう。 

免疫力を高め、むくみや高血圧を予防する 

カボチャとブロッコリーのサラダ 

高血圧やむくみ

を予防する 

カリウムが豊富 

ビタミンＣやＥを 

手軽にとれる 

のもメリット 

β-カロテンが 

豊富に含まれ 

老化を防止 



 

ちょっとした心配りで素敵な食事時間に！ 

「店で食事をしたあとのマナー」 

●
食
べ
残
し
た
も
の
は
き
れ
い
に
ま
と
め
る 

 

料
理
を
食
べ
終
わ
っ
た
と
き
、
皿
に
食
べ
残
し
た

も
の
が
あ
れ
ば
、
散
ら
ば
っ
た
ま
ま
に
し
な
い
の
が

マ
ナ
ー
。
皿
の
右
奥
に
ま
と
め
て
お
く
と
ス
マ
ー
ト

で
す
。
魚
の
骨
な
ど
も
同
様
に
し
ま
し
ょ
う
。
懐
紙

を
持
っ
て
い
れ
ば
山
折
り
に
し
て
、
食
べ
残
し
た
上

に
か
ぶ
せ
、
隠
す
と
ベ
ス
ト
で
す
。 

●
食
後
、
長
居
す
る
の
は
禁
物 

 

き
ち
ん
と
し
た
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
、
最
後
の
コ
ー

ヒ
ー
か
紅
茶
を
飲
み
終
わ
っ
て
か
ら
、
15
分
く
ら

い
で
席
を
立
つ
の
が
礼
儀
。
食
事
が
終
わ
っ
た
の
に

い
つ
ま
で
も
長
居
す
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ラ

ン
チ
な
ど
、
店
が
混
み
合
っ
て
い
る
と
き
は
と
く
に

配
慮
し
た
い
も
の
で
す
。 

●
感
謝
の
言
葉
で
締
め
く
く
る 

 

店
を
出
る
と
き
は
エ
レ
ガ
ン
ト
に
締
め
く
く
り

ま
し
ょ
う
。
店
の
人
に
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
」

「
お
い
し
か
っ
た
で
す
」
と
笑
顔
で
ひ
と
言
添
え
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。
同
席
し
た
人
に
も
「
楽
し
か
っ

た
で
す
」「
お
い
し
か
っ
た
ね
」「
今
日
は
あ
り
が
と

う
」
な
ど
、
言
葉
を
か
け
ま
す
。
こ
ん
な
ひ
と
言
で
、

自
分
も
ま
わ
り
も
温
か
い
気
持
ち
に
な
れ
ま
す
。 
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夏だというのに、 

また太ったわけね、

しょーもな。 

 

９
月
に
入
り
秋
を
感
じ
さ
せ
る
風
が
吹

く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
秋
と
言
え
ば

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
、
私
に
と
っ
て
も
久
し

ぶ
り
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
控
え
て
い
ま

す
。
先
月
も
何
人
か
の
方
か
ら
「
走
っ

て
い
る
の
か
い
？
」
「
マ
ラ
ソ
ン
は
ど

う
し
た
？
」
な
ど
の
声
を
か
け
て
い
た

だ
い
た
り
し
た
の
で
す
が
こ
の
夏
は
最

初
の
方
こ
そ
元
気
も
り
も
り
や
る
気

満
々
で
過
ご
し
て
い
た
の
で
す
が
暑
さ

が
本
格
的
に
な
り
始
め
た
こ
ろ
私
の
元

気
も
や
る
気
も
だ
ん
だ
ん
に
し
お
れ
て

し
ま
い
。
。
。
言
い
訳
を
聞
い
て
も
ら

え
る
な
ら
ば
夜
が
寝
苦
し
く
て
な
か
な

か
す
っ
き
り
と
寝
る
こ
と
が
難
し
く

て
。
エ
ア
コ
ン
の
タ
イ
マ
ー
を
使
っ
た

り
設
定
を
変
え
て
み
た
り
、
色
々
た
め

し
た
の
で
す
が
ど
う
も
う
ま
く
い
か

ず
、
結
局
９
月
に
な
り
ま
し
た
。
な
の

に
、
そ
れ
な
の
に
食
欲
だ
け
は
自
分
史

上
最
強
の
食
欲
が
続
き
、
夏
バ
テ
な
ん

て
し
て
い
る
暇
は
な
い
と
い
う
か
っ
こ

い
い
感
じ
の
言
い
訳
を
思
い
つ
き
食
べ

る
こ
と
だ
け
は
手
を
抜
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
ん
な
わ
け
で
正
直
な
秋
、
ズ
ボ

ン
が
き
つ
い
デ
ス
。
マ
ラ
ソ
ン
に
一
緒

に
出
る
予
定
の
友
人
と
「
ど
う
す
る
？

ね
え
、
こ
の
食
欲
ど
う
す
る
？
」
と
傷

に
塩
を
塗
り
あ
い
日
々
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。
マ
ズ
い
っ
ス
、
２
㌔
く
ら
い
し

か
歩
け
な
い
気
が
し
て
い
ま
す
（
涙
） 


