
す
。
少
し
き
れ
い
ご
と
の
よ
う

に
聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
地
元
も
し
く
は
、
こ
の
地
域

が
あ
っ
て
成
り
立
つ
商
売
を
さ

せ
て
も
ら
っ
て
い
る
以
上
、
こ

の
地
域
が
元
気
で
い
て
も
ら
わ

な
け
れ
ば
困
る
わ
け
で
す
。
そ

の
た
め
に
ち
ょ
び
っ
と
、
ほ
ん

の
気
持
ち
程
度
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
こ
の
地
域
の
た
め
に
「
値

上
げ
は
コ
ロ
ナ
が
明
け
る
ま
で

我
慢
す
る
」
と
言
う
つ
も
り
で

い
た
の
で
し
た
。
そ
れ
は
仲
間

の
ガ
ス
屋
さ
ん
で
も
同
じ
で
、

よ
く
相
談
す
る
間
柄
の
ガ
ス
屋

さ
ん
と
は
「
う
ち
は
ま
だ
も
う

少
し
こ
の
ま
ま
が
ん
ば
れ
る
」

「
じ
ゃ
あ
、
う
ち
も
も
う
し
ば

ら
く
行
け
る
」
そ
ん
な
や
り
取

り
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、
そ

ん
な
な
か
、
ロ
シ
ア
が
ウ
ク
ラ

イ
ナ
に
侵
攻
を
開
始
し
、
状
況

が
さ
ら
に
厳
し
い
ほ
う
へ
変

わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
戦
争
が

起
き
る
と
燃
料
関
連
が
ド
カ
ッ

と
値
上
が
り
す
る
も
の
な
の
で

す
が
今
回
も
当
初
は
原
油
が
も

の
す
ご
い
高
騰
し
ま
し
た
。
今

は
原
油
高
に
つ
い
て
は
収
ま
り

つ
つ
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
が

そ
の
代
わ
り
に
今
は
「
円
安
」

が
輸
入
商
品
に
も
の
す
ご
く
影

響
が
出
て
い
ま
す
。
以
上
の
よ

う
な
理
由
か
ら
値
上
げ
は
せ
ず

に
が
ん
ば
る
と
言
っ
て
い
た
マ

ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
も
値
上
げ
を

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
た

と
言
う
わ
け
で
す
。 

と
は
言
え
、
も
ら
え
る
金
額
は

増
え
も
せ
ず
変
わ
ら
な
い
の
に

出
て
い
く
金
額
だ
け
増
え
て
い

く
な
ん
て
な
ん
だ
か
納
得
は
で

き
ま
せ
ん
よ
ね
。
日
本
の
景
気

が
良
く
な
る
の
は
い
つ
の
こ
と

に
な
る
ん
で
し
ょ
う
。 

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

日
が
沈
む
の
も
ず
い
ぶ
ん
と
早
く
な
り
、
秋
を
感
じ
る

今
日
こ
の
頃
で
す
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
の
秋
は
テ
レ
ビ
で
も
言
っ
て
い
る
通
り
「
値
上
げ
の

秋
」
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
も
例

外
と
は
な
れ
ず
、
春
に
値
上
げ
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
が
、
こ
の
１
０
月
か
ら
再
び
値
上
げ
を
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
と
な
り
、
た
い
へ
ん
恐
縮
な
思
い
を
し
て

お
り
ま
す
。
春
に
値
上
げ
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
時
も

そ
う
で
し
た
が
９
月
に
値
上
げ
の
お
願
い
で
お
会
い
で

き
た
お
客
さ
ん
か
ら
は
「
仕
方
な
い
よ
ね
、
ガ
ス
だ
け

じ
ゃ
な
く
み
ん
な
値
上
が
り
し
て
る
か
ら
ね
」
と
い
っ

た
反
応
が
多
く
ガ
ス
料
金
の
値
上
げ
に
つ
い
て
は
お
お

む
ね
了
承
を
頂
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
回
は
春
と
秋
と
で
二
回
に

わ
た
り
値
上
げ
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。
今
さ
ら
言
い
訳
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
が
当
初
は
「
コ
ロ
ナ
騒
動
が
明
け
る
ま
で

は
値
上
げ
な
し
で
頑
張
る
」
と
い
う
の
が
マ
ル

エ
ム
の
方
針
（
？
）
そ
ん
な
思
い
で
や
っ
て
い

ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
騒
動
が
始
ま
っ
た
こ
ろ
か
ら

原
油
高
は
ず
っ
と
続
い
て
い
て
高
止
ま
り
状

態
。
そ
の
頃
よ
り
都
市
ガ
ス
会
社
も
プ
ロ
パ
ン

ガ
ス
会
社
も
値
上
げ
を
実
施
し
て
い
た
会
社
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
仕
入
が
上
が
っ

て
い
る
の
で
す
か
ら
会
社
と
し
て
は
当
た
り
前

の
反
応
で
す
。
た
だ
私
た
ち
の
よ
う
な
地
元
の

地
域
で
商
売
を
し
て
い
る
身
と
し
て
は
仕
入
れ

や
経
費
が
上
が
っ
た
分
を
そ
の
ま
ま
値
上
げ
し

て
売
る
と
い
う
こ
と
に
は
違
和
感
を
感
じ
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 

い
師
の
ゲ
ッ
タ
ー
ズ
飯
田
さ
ん
に
よ

る
と
、
日
ご
ろ
ち
ょ
っ
と
意
識
を
す

る
だ
け
で
、
運
気
を
上
げ
る
方
法
が
あ
る
と
言

い
ま
す
。
ま
ず
、
あ
い
さ
つ
を
き
ち
ん
と
す
る

こ
と
。
成
功
し
て
い
る
人
、
恵
ま
れ
て
い
る
人

は
た
い
て
い
、
元
気
に
あ
い
さ
つ
を
し
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
久
し
ぶ
り
に
会
っ
た
知
人
に

自
分
か
ら
声
を
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

か
？ 

明
る
い
声
で
、「
久
し
ぶ
り
で
す
ね
」
と

あ
い
さ
つ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
お
た
が
い
に
と

て
も
気
分
が
よ
く
な
る
は
ず
で
す
。
相
手
が
家

族
で
も
、
職
場
の
人
や
近
所
の
人
で
も
、
笑
顔

で
元
気
に
あ
い
さ
つ
を
す
れ
ば
、
良
運
が
舞
い

込
ん
で
く
る
は
ず
で
す
。 

に
、
意
識
し
て
笑
顔
に
な
る
こ
と
。
嫌

な
こ
と
が
あ
っ
た
、
物
事
が
う
ま
く

い
か
な
か
っ
た
。
そ
ん
な
と
き
、
つ
い
気
持
ち

が
暗
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
あ
え
て
笑
顔

を
作
っ
て
み
る
の
で
す
。
ス
キ
ッ
プ
を
し
た
り

鼻
歌
を
歌
っ
た
り
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

運
の
よ
い
悪
い
は
、
心
の
動
き
と
結
び
つ
い
て

い
ま
す
。
笑
顔
に
な
る
こ
と
で
心
を
プ
ラ
ス
の

方
向
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば
、
運
も
い
い
方

向
へ
動
い
て
い
き
ま
す
。 

が
い
い
人
を
ま
ね
る
の
も
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
運
が
い
い
人
に
共
通
し
て
い

る
の
は
、
明
る
い
、
人
に
嫌
な
感
じ
を
与
え
な

い
、
よ
く
笑
う
、
ほ
め
上
手
、
品
が
よ
い
な
ど

で
す
。
そ
ん
な
運
の
い
い
人
の
行
動
を
ま
ね
れ

ば
、
自
然
と
幸
運
が
舞
い
込
ん
で
き
ま
す
。「
私

は
運
が
い
い
」
と
い
う
言
葉
を
、
口
ぐ
せ
に
す

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

る
い
色
の
洋
服
を
着
る
の
も
、
運
気

ア
ッ
プ
に
お
す
す
め
だ
と
か
。
一
番

い
い
の
は
オ
レ
ン
ジ
色
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
力
を
高
め
、
幸
運
へ
と
導
い
て
く
れ
ま

す
。
淡
い
ピ
ン
ク
や
ク
リ
ー
ム
色
も
よ
く
、
人

気
運
が
高
ま
り
ま
す
。
ほ
か
に
、
赤
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
発
散
さ
せ
た
い
と
き
に
よ
く
、
青
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
い
と
き
に
着
る
の
が
い
い
よ

う
で
す
。 し

て
、
公
共
の
ト
イ
レ
を
き
れ
い
に

す
る
。
そ
も
そ
も
、
ト
イ
レ
を
掃
除
す

る
こ
と
は
開
運
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、
公
共
の

ト
イ
レ
を
き
れ
い
に
す
る
と
、
さ
ら
に
運
気

ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。
駅
や
デ
パ
ー
ト
、

飲
食
店
な
ど
で
ト
イ
レ
に
入
っ
た
と
き
、
何
と

な
く
汚
れ
て
い
た
ら
、
さ
さ
っ
と
掃
除
す
る
習

慣
を
つ
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

様
に
、
道
端
な
ど
に
ご
み
が
落
ち
て

い
た
ら
、
さ
っ
と
拾
っ
て
ご
み
箱
に

捨
て
ま
し
ょ
う
。
人
が
見
て
い
な
く
て
も
、
み

ん
な
が
気
持
ち
よ
く
な
る
こ
と
が
で
き
る
。
そ

ん
な
行
動
が
徳
と
な
り
、
運
気
ア
ッ
プ
に
つ
な

が
る
の
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
、 

運
気
が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
す
る
！ 
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五
味
を
備
え
た
も
の
を
食
す 

 

五
味
を
そ
な
へ
て
、
少
し
づ

つ
食
ら
へ
ば
病
生
せ
ず
。
諸
肉

も
諸
菜
も
同
じ
物
つ
づ
け
て

食
す
れ
ば
、
滞
り
て
害
あ
り
。 

 
 

 
 

（
養
生
訓 

巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
五
味
を

備
え
て
い
る
も
の
を
少
し
ず

つ
食
べ
て
い
れ
ば
、
病
気
に
な

る
こ
と
は
な
い
。
肉
や
野
菜
も

同
じ
も
の
を
ず
っ
と
食
べ
続

け
て
い
る
と
、
体
に
滞
っ
て
害

と
な
る
」
と
。 

 

「
五
味
」
と
は
、「
甘
」「
辛
」

「
鹹
（
か
ん
）」「
苦
」「
酸
」
で
、

「
鹹
」
は
塩
辛
い
と
い
う
意
味

で
す
。「
五
味
偏
勝
」
と
い
う
言

葉
が
あ
り
、
同
じ
味
の
も
の
を

多
く
食
べ
す
ぎ
る
こ
と
を
言

い
ま
す
。 

 

養
生
訓
で
は
次
の
よ
う
に

述
べ
て
い
ま
す
。
甘
い
も
の
を

食
べ
す
ぎ
る
と
、
お
な
か
が
張

り
ま
す
。
辛
い
も
の
を
食
べ
す

ぎ
る
と
、
気
が
上
り
、
腫
れ
も

の
が
で
き
た
り
、
目
に
悪
か
っ

た
り
し
ま
す
。
塩
辛
い
も
の
を

食
べ
す
ぎ
る
と
、
の
ど
が
渇

き
、
水
を
多
く
飲
む
こ
と
に
。

す
る
と
、
湿
疹
に
な
っ
た
り
胃

腸
を
悪
く
し
た
り
し
ま
す
。
苦

い
も
の
を
食
べ
す
ぎ
る
と
胃

腸
の
力
を
弱
く
し
ま
す
。
そ
し

て
、
酸
っ
ぱ
い
も
の
を
食
べ
す

ぎ
る
と
、
気
が
縮
ま
り
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
五
味
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
、

そ
う
す
れ
ば
、
体
は
健
康
に
な

り
、
病
気
に
な
ら
な
い
と
言
っ

て
い
ま
す
。
食
材
に
つ
い
て
も

同
様
で
す
。
肉
や
野
菜
は
体
に

と
っ
て
大
切
で
す
が
、
同
じ
も

の
ば
か
り
食
べ
ず
、
さ
ま
ざ
ま

な
食
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂

り
た
い
も
の
で
す
。 

 

食
費
節
約
の
た
め
に
、
冷
蔵
庫

の
ル
ー
ル
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
ポ

イ
ン
ト
は
１
週
間
以
内
に
食
べ

切
れ
る
量
だ
け
を
入
れ
る
こ
と
。

そ
し
て
、
週
に
１
度
は
食
材
を
す

べ
て
食
べ
切
る
こ
と
。
わ
が
家
の

適
量
が
わ
か
り
、
買
い
す
ぎ
を
防

げ
ま
す
。
ほ
か
に
も
ポ
イ
ン
ト
が

い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。 

①
賞
味
期
限
が
近
い
な
ど
で
、
で

き
る
だ
け
早
く
食
べ
た
い
も
の

は
下
段
に
、
常
備
菜
は
中
段
に
、

そ
し
て
、
上
段
は
菓
子
な
ど
の
嗜

好
品
を
入
れ
ま
す
。
優
先
順
位
が

高
い
も
の
ほ
ど
と
り
出
し
や
す

い
段
に
入
れ
る
の
が
コ
ツ
で
す
。 

②
で
き
る
だ
け
手
前
に
置
い
て
、

も
の
が
把
握
で
き
る
よ
う
に
す

れ
ば
、
冷
蔵
庫
を
開
け
る
た
び
に

目
に
入
り
ま
す
。
奥
ま
で
詰
め
込

む
と
、
忘
れ
去
ら
れ
て
し
ま
う
こ

と
も
。
そ
の
た
め
に
も
、
冷
蔵
庫

は
詰
め
込
ま
な
い
の
が
大
切
。
ゆ

と
り
が
あ
れ
ば
冷
気
が
う
ま
く

循
環
し
、
節
電
効
果
も
期
待
で
き

ま
す
。 

③
冷
凍
庫
も
１
週
間
分
を
目
安

に
し
ま
す
。
詰
め
込
ん
だ
ま
ま
に

し
て
お
く
と
、
風
味
が
落
ち
て
し

ま
い
ま
す
。 

④
買
っ
た
も
の
の
な
か
な
か
消

費
で
き
な
い
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な

ど
の
調
味
料
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？ 

調
味
料
は
ほ
か
の
も
の

で
代
用
で
き
る
こ
と
も
。
捨
て
た

こ
と
の
あ
る
調
味
料
は
今
後
、
買

わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

⑤
野
菜
は
少
量
を
買
っ
て
食
べ

切
る
こ
と
も
大
事
。
安
か
っ
た
か

ら
と
大
量
の
野
菜
を
買
っ
て
も
、

腐
ら
せ
て
し
ま
っ
て
は
大
き
な

無
駄
。
長
持
ち
さ
せ
る
技
を
使
う

よ
り
、
食
べ
切
れ
る
分
だ
け
に
す

る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

冷蔵庫の整理をしよう 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 しいたけは焼いたり煮たり、汁ものに加えたりと、さまざまなメニューに

活躍する食材。栄養的に注目したいのが「エリタデニン」と呼ばれる成分で、

コレステロール値を正常にする、血液の流れをよくする、血圧を下げるなど

の効果が期待できます。骨粗しょう症の予防に欠かせないビタミンDが豊富

な点も見逃せません。もちろん、食物繊維も豊富で、腸活にぴったりの食材。

しいたけ 100g で 19kcal と、カロリーが低いのも魅力です。ビタビン B 群

も豊富に含みます。 

「エリタデニン」が血行をよくして血圧を下げる 

しいたけのガーリックバター焼き 

骨や歯を 

強くする 

ビタミンDが豊富 

豊富に含まれる

植物繊維が 

腸を元気に 

エリタデニンが 

コレステロールを

抑える 



太陽光発電は屋根以外にも設置できると聞いたのですが…。 
 

太
陽
光
発
電
は
、
屋
根
の
上
に
乗
せ
る
タ
イ
プ
が

一
般
的
で
す
が
、
屋
根
の
形
状
に
よ
っ
て
は
十
分
な

ス
ペ
ー
ス
が
得
ら
れ
ず
、
設
置
で
き
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
新
築
で
の
設
置
を
考
え
る
な
ら
、
屋
根
そ
の

も
の
が
発
電
す
る
商
品
も
検
討
す
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。
屋
根
全
体
で
発
電
す
る
た
め
、
多
く
の
電
力
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
状
の
屋
根
や
地
上
に
設
置

で
き
る
商
品
も
あ
り
ま
す
。
屋
根
以
外
に
も
設
置
で

き
る
太
陽
光
パ
ネ
ル
な
ら
、
マ
ン
シ
ョ
ン
や
ビ
ル
、

カ
ー
ポ
ー
ト
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
場
所
を
発
電
ス

ペ
ー
ス
に
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。  

た
し
か
先
月
も
「
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
る

の
に
ヤ
バ
い
っ
ス
！
」
的
な
話
を
さ
せ
て

い
た
だ
い
た
記
憶
が
あ
る
の
で
す
が
何
と

言
う
か
引
き
続
き
今
月
も
ヤ
バ
い
ん
で

す
。
い
や
た
ぶ
ん
正
確
に
言
う
と
マ
ラ
ソ

ン
大
会
が
す
ぐ
そ
こ
ま
で
迫
っ
て
い
る
今

の
方
が
よ
り
一
層
マ
ズ
い
わ
け
で
事
態
は

い
よ
い
よ
切
迫
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

あ
、
ス
イ
マ
セ
ン
何
が
ヤ
バ
く
て
マ
ズ
い

の
か
と
言
う
と
、
ま
っ
た
く
練
習
が
で
き

て
お
ら
ず
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
４
２
㌔
完
走

を
目
指
し
た
い
の
に
現
状
は
２
キ
ロ
も
走

れ
ま
せ
ん
。
「
い
や
い
や
、
つ
べ
こ
べ

言
っ
て
な
い
で
走
れ
練
習
し
ろ
！
」
そ
う

で
す
よ
ね
、
そ
う
思
う
の
で
や
っ
と
こ
こ

数
日
、
重
い
腰
を
上
げ
て
練
習
を
し
て
み

て
は
い
る
の
で
す
が
前
述
の
と
お
り
今
の

実
力
は
ち
び
っ
こ
マ
ラ
ソ
ン
レ
ベ
ル
か
そ

れ
以
下
。
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
に
出
る
の
は
３

年
？
か
４
年
ぶ
り
。
抽
選
に
ハ
ズ
レ
た
の

と
コ
ロ
ナ
で
大
会
が
中
止
に
な
っ
た
の

で
。
せ
っ
か
く
横
浜
を
走
れ
る
と
い
う
の

に
な
ん
と
ま
あ
こ
ん
な
感
じ
で
は
。
。
。

今
か
ら
走
り
切
れ
な
か
っ
た
時
の
良
い
言

い
訳
を
考
え
て
い
る
の
で
す
が
何
か
良
い

言
い
訳
は
無
い
も
の
で
す
か
ね
？ 

お
な

か
が
痛
く
な
っ
た
と
言
う
の
で
は
な
ん
か

あ
り
き
た
り
だ
し
、
足
が
痛
く
て
と
言
う

の
も
面
白
み
に
欠
け
る
し
。
し
ば
ら
く
良

い
言
い
訳
を
考
え
て
お
き
ま
す
ね
！ 
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ほほう、先に言い訳

を考えておくなんて

仕事が早いね、 

さすがじゃん！ 


