
何
と
な
く
ワ
ク
ワ
ク
す
る
じ
ゃ

な
い
で
す
か
、
マ
ラ
ソ
ン
な
ん

て
そ
ん
な
に
お
金
も
か
か
ら
な

い
し
、
練
習
す
る
の
に
も
近
所

を
ウ
ロ
ウ
ロ
と
し
て
る
だ
け
で

お
金
も
か
か
ら
な
い
し
。 

た
だ
最
近
思
い
出
し
た
こ
と
が

あ
り
ま
し
て
、
中
学
生
の
こ
ろ

陸
上
部
だ
っ
た
ん
で
す
け
ど
、

そ
の
頃
１
キ
ロ
を
３
分
で
走
っ

て
い
て1

5
0

0

ｍ
の
大
和
市
の

大
会
で
２
位
？
か
３
位
、
か
４

位
で
症
状
を
も
ら
っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
ん
で
す
。
ち
が
っ
た

「
賞
状
」
で
す
ね
。
そ
う
、
１

キ
ロ
３
分
で
す
。
今
だ
と
自
転

車
に
で
も
乗
ら
な
い
と
無
理
で

す
ね
。
そ
の
頃
と
何
が
違
う
の

か
？
ま
ず
決
定
的
に
違
う
の
が

体
重
で
す
。
中
学
生
の
こ
ろ
は

ガ
リ
ガ
リ
だ
っ
た
の
で
（
自
分

で
書
い
て
い
て
笑
え
て
し
ま
い

ま
す
が
）
体
重
は
き
っ
と
５

０
㌔
～
５
５
㌔
く
ら
い
だ
っ
た

で
し
ょ
う
か
。
今
は
立
派
に
育

ち
ま
し
て
プ
ラ
ス
の
３
０
㌔
、

お
お
よ
そ
１
年
に
１
㌔
づ
つ

育
っ
た
感
じ
で
す
。
特
に
お
な

か
周
り
は
良
く
育
ち
ま
し
た
。 

先
日
、
ガ
ス
屋
さ
ん
の
講
習
会

に
参
加
す
る
際
に
重
た
い
教
科

書
を
何
冊
も
カ
バ
ン
に
入
れ
て

持
っ
て
歩
く
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
あ
ん
ま
り
重
た
く
感
じ
た

の
で
家
に
帰
っ
て
カ
バ
ン
の
重

量
を
計
る
と
ち
ょ
う
ど
５
㌔
。 

今
、
生
き
て
い
く
の
に
余
分
な

お
肉
が3

0

㌔
お
な
か
周
り
を

中
心
に
く
っ
つ
い
て
持
ち
運
ん

で
生
き
て
い
る
の
か
と
思
う
と

と
て
も
バ
カ
ら
し
い
で
す
。 

こ
の3

0

㌔
の
お
肉
が
一
時
的

に
で
も
取
り
外
し
可
能
で
あ
れ

ば
私
で
も
「
サ
ブ
４
」
は
夢
で

は
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
う
か
、
な
る
ほ
ど
今
の

私
に
は
「
伸
び
し
ろ
」
が
た
く

さ
ん
あ
る
、
い
や
む
し
ろ
「
伸

び
し
ろ
」
し
か
な
い
わ
け
で

す
！ 

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

な
ん
だ
か
ず
い
ぶ
ん
と
日
が
短
く
な
っ
た
な
ぁ
と

思
っ
て
い
た
ら
、
「
涼
し
い
」
を
通
り
越
し
て
「
寒

く
」
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
気
づ
け
ば
も
う
十
一

月
、
で
す
か
ら
あ
る
程
度
寒
い
の
も
仕
方
な
い
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
、
体
調
管
理
が
大
変
で
す
。 

先
月
の1

0

月3
0

日
、
「
横
浜
マ
ラ
ソ
ン2
0

2
2

」

が
開
催
さ
れ
、
ワ
タ
シ
も
参
加
し
て
き
ま
し
た
！ 

4
2

.1
9

5

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加

し
ま
し
た
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
今
回
で
５
回
目
だ
っ

た
か
と
思
い
ま
す
。
タ
イ
ム
は
い
ず
れ
も
制
限
時
間

ギ
リ
ギ
リ
の
５
時
間
～
５
時
間
半
く
ら
い
で
す
。 

な
ぁ
～
ん
だ
と
、
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
こ
ん
な

タ
イ
ム
で
も
意
外
と
き
つ
い
ん
で
す
ヨ
。
早
い
人
だ

と
２
時
間
半
と
か
３
時
間
く
ら
い
で
走
っ
て
し
ま
う

市
民
ラ
ン
ナ
ー
の
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
た
ぶ
ん
そ

ん
な
人
は
だ
い
た
い
変
態
で
す
。
一
般
的
な

市
民
ラ
ン
ナ
ー
は
お
お
よ
そ
「
サ
ブ
４
」

（
サ
ブ
フ
ォ
ー
と
言
い
ま
す
）
と
言
っ
て
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
を
４
時
間
以
内
で
ゴ
ー
ル
す
る

こ
と
を
目
指
す
人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

ざ
っ
く
り
と
計
算
す
る
と
１
キ
ロ
を
６
分
以

内
で
走
り
続
け
ら
れ
れ
ば
こ
の
サ
ブ
４
に
手

が
届
く
わ
け
で
す
。
で
す
が
、
人
生
は
そ
ん

な
計
算
式
通
り
に
は
い
か
な
い
ん
で
す
。
マ

ラ
ソ
ン
後
半
に
な
る
と
ふ
く
ら
は
ぎ
が
つ
っ

た
り
、
モ
モ
の
裏
が
つ
っ
た
り
、
そ
も
そ
も

そ
ん
な
ペ
ー
ス
で
走
れ
な
い
と
か
。
。
。 

私
の
場
合
は
出
場
す
る
こ
と
に
意
味
が
あ

り
、
完
走
お
よ
び
完
歩
す
る
こ
と
に
価
値
を

置
い
て
い
る
わ
け
で
あ
り
ま
し
て
。
。
。 

ま
あ
と
に
か
く
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
っ
て



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 

分
は
人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
に
必

要
な
も
の
で
す
が
、
摂
り
す
ぎ
は
体

に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
そ
も
そ
も
、「
恒
常

性
」
と
言
っ
て
、
体
に
は
状
態
を
一
定
に
保
と

う
と
す
る
働
き
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
塩
分
を

摂
り
す
ぎ
る
と
血
液
中
の
濃
度
が
濃
く
な
り

ま
す
。
す
る
と
、
薄
め
よ
う
と
水
分
を
た
く
さ

ん
必
要
と
し
ま
す
。
結
果
、
血
液
の
量
が
増
え

て
、
血
管
に
か
か
る
圧
力
が
大
き
く
な
り
ま

す
。
そ
れ
で
、
血
圧
が
上
が
る
の
で
す
。
塩
分

の
摂
り
す
ぎ
が
習
慣
化
し
て
い
る
と
高
血
圧

と
な
り
、
放
置
し
て
い
る
と
動
脈
硬
化
に
進

み
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。
と
く
に
脳
の
血
管
障
害
は
、
認
知
症
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。 

ち
ろ
ん
、
美
容
面
で
も
塩
分
の
摂
り

す
ぎ
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
塩
分
の

摂
り
す
ぎ
で
水
分
を
た
め
込
む
と
、
む
く
み
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
濃
い
味
つ
け
は
食

欲
を
ア
ッ
プ
さ
せ
、
ご
は
ん
な
ど
を
食
べ
す
ぎ

る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
結
果
、
太
り
や
す
く

な
る
の
で
す
。
よ
く
か
ま
ず
に
飲
み
込
み
が
ち

に
な
り
、
消
化
不
良
や
胃
も
た
れ
に
。
そ
れ
が

原
因
で
肌
荒
れ
が
起
こ
る
こ
と
も
よ
く
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
消
化
不
良
は
メ
ン
タ
ル
面
に

も
影
響
を
与
え
ま
す
。
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く

な
っ
た
り
、
集
中
力
が
な
く
な
っ
た
り
す
る
の

で
す
。 

て
、
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。ま
ず
、調
味
料
は
き
ち
ん
と

量
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
レ
シ
ピ
通
り
に
調
味

料
を
量
っ
て
作
る
こ
と
で
、「
適
塩
」
を
知
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
適
塩
に
慣
れ
れ
ば
、
こ
れ
ま

で
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
て
い
た
こ
と
に
気
づ
く

で
し
ょ
う
。 

に
、
旨
味
の
あ
る
塩
を
選
ぶ
こ
と
。
ミ

ネ
ラ
ル
が
た
っ
ぷ
り
で
甘
み
が
ほ
ん

の
り
あ
る
自
然
塩
だ
と
、
少
し
の
量
で
も
旨
味

が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
コ
ク
が
プ
ラ
ス
さ
れ
る
塩

麹
も
お
す
す
め
で
す
。 

し
て
、
酸
味
を
上
手
に
活
用
す
る
こ

と
。
酢
は
血
圧
を
下
げ
る
働
き
を

持
っ
て
い
ま
す
。
料
理
の
味
を
引
き
締
め
る
役

割
も
し
て
く
れ
る
の
で
、
積
極
的
に
と
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。
米
酢
や
穀
物
酢
だ
け
で
な
く
、
旨

味
の
あ
る
バ
ル
サ
ミ
コ
酢
、
レ
モ
ン
や
ス
ダ
チ

な
ど
の
果
汁
も
役
立
ち
ま
す
。 

リ
ウ
ム
が
含
ま
れ
る
食
材
を
利
用

す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
カ
リ
ウ

ム
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
の
外
に
排
出

す
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
キ
ュ
ウ
リ
や
ト

マ
ト
、
ホ
ウ
レ
ン
草
、
ニ
ン
ジ
ン
、
サ
ツ
マ
イ

モ
な
ど
に
カ
リ
ウ
ム
は
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
意
識
し
て
摂
る
よ
う
に
す
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。 

  

今

月

の

一

粒 

血
圧
は
正
常
で
す
か
？ 

「
今
日
か
ら
は
じ
め
る
減
塩
生
活
」 

塩 
 

次 

も 

そ 
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食
べ
て
す
ぐ
寝
な
い 

 

朝
夕
の
食
後
に
久
し
く
安

座
す
べ
か
ら
ず
。
必
ず
ね
ぶ
り

臥
す
べ
か
ら
ず
。
久
し
く
坐

し
、
ね
ぶ
り
臥
せ
ば
、
気
ふ
さ

が
り
て
病
隣
、
久
し
き
を
つ
め

ば
命
み
じ
か
し
。
食
後
に
毎
度

歩
行
す
る
事
、
三
百
歩
す
べ

し
。 

 

（
養
生
訓 

巻
第
二
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
朝
と
夕

方
の
食
後
は
、
楽
な
姿
勢
で
長

く
座
っ
て
い
て
は
い
け
な
い
。

横
に
な
っ
て
眠
っ
て
は
い
け

な
い
。
長
く
座
っ
た
り
横
に

な
っ
て
眠
っ
た
り
す
る
と
、
気

が
ふ
さ
が
っ
て
病
気
に
な
り
、

そ
れ
が
続
く
と
、
寿
命
を
短
く

し
て
し
ま
う
。
食
後
は
い
つ
も

３
０
０
歩
歩
く
と
よ
い
」
と
。 

 

こ
の
文
の
前
で
は
朝
夕
の

養
生
に
つ
い
て
、
朝
は
早
く
起

き
て
手
と
顔
を
洗
い
、
髪
を
整

え
て
、
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
、
食

後
は
お
な
か
を
な
で
る
な
ど

と
、
細
か
く
述
べ
て
い
ま
す
。 

 

た
し
か
に
、「
食
べ
て
す
ぐ

横
に
な
る
と
牛
に
な
る
」
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
、

食
べ
た
も
の
を
消
化
す
る
た

め
に
は
、
た
く
さ
ん
の
血
液
が

胃
や
腸
に
運
ば
れ
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
栄
養
分
を

分
解
し
て
肝
臓
に
蓄
え
る
と

き
に
も
血
液
が
必
要
。
そ
の
た

め
、
現
在
で
は
、
食
後
30
分
～

１
時
間
は
体
を
休
め
、
消
化
器

系
の
臓
器
に
血
液
が
運
ば
れ

る
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
益
軒
が
言
っ
て
い
る

よ
う
に
、
食
後
、
す
ぐ
に
眠
る

の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
眠
る

と
胃
や
腸
の
働
き
が
悪
く
な

り
、
消
化
不
良
を
起
こ
す
こ
と

も
あ
る
か
ら
で
す
。 

 

原
油
や
天
然
ガ
ス
の
価
格
の

高
騰
、
円
安
な
ど
の
影
響
で
、
電

気
料
金
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
ま
め
に
電
気
を
消
す
、
冷
蔵
庫

は
詰
め
込
ま
な
い
、
省
エ
ネ
タ
イ

プ
の
家
電
に
買
い
換
え
る
な
ど
、

節
電
の
方
法
は
あ
り
ま
す
が
、
太

陽
光
発
電
も
視
野
に
入
れ
て
み

ま
せ
ん
か
。 

 

た
と
え
ば
、
戸
建
て
住
宅
に
４

キ
ロ
ワ
ッ
ト
の
設
備
を
設
置
す

る
と
、
年
間
で
９
～
10
万
円
く
ら

い
の
電
気
代
が
節
約
で
き
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
と
は
言
っ
て

も
、
太
陽
光
発
電
に
は
設
置
す
る

と
き
の
コ
ス
ト
が
発
生
し
ま
す
。

だ
い
た
い
１
０
０
万
円
く
ら
い

な
の
で
、
ざ
っ
と
計
算
し
て
10
年

く
ら
い
で
も
と
が
と
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
東
京
都
な
ど
、
自
治

体
に
よ
っ
て
は
補
助
金
の
制
度

を
設
け
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
設
備
に
つ
い
て
は
、

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
正
し
く
行

な
っ
て
い
け
ば
、
20
年
以
上
は
持

つ
と
さ
れ
る
と
か
。 

 

設
置
し
て
10
年
間
（
10
㎾
以

上
の
場
合
は
20
年
間
）
は
「
固
定

価
格
買
い
取
り
制
度
」
が
適
用
さ

れ
、
余
っ
た
電
力
を
国
が
買
い

取
っ
て
く
れ
る
点
も
魅
力
で
す
。

期
間
が
終
わ
っ
た
あ
と
は
現
状

で
は
不
明
で
す
が
、
買
い
取
ら
れ

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
太
陽
光
発
電
と
併
用

し
て
蓄
電
池
を
設
置
す
る
こ
と

で
、
家
で
消
費
す
る
電
気
代
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
場
合
に

よ
っ
て
は
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
も
。

蓄
電
池
は
自
治
体
だ
け
で
な
く
、

国
の
補
助
金
も
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
電
気
自
動
車
を
蓄
電
池
と
し

て
活
用
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

太陽光発電 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 サツマイモはカロリーや糖質が高めではありますが、食後の血糖値の上昇

がゆるやかな低 GI 食品なのが魅力です。栄養的にも優れた食材で、豊富に含

まれる食物繊維で、腸活にぴったり。そもそも、便秘はむくみや血行不良に

つながるので、予防することが大切です。サツマイモを食べて、便秘になら

ないようにしましょう。また、ナトリウムの排泄を促すカリウムが豊富な点

も見逃せません。ほかに、ストレスに対する抵抗力を高めたり、肌を美しく

してくれるビタミン C もたっぷり含まれています。 

食物繊維が豊富で腸を元気にしてくれる！ 

サツマイモのサラダ 

食物繊維が 

豊富で 

腸をきれいに 

ビタミンCが 

たっぷりで 

美肌になる 

低GI食品なので

血糖値の上昇が

ゆるやか 



 

正しいマナーで鍋を楽しく食べよう！ 

「鍋料理のNG行動」 

●
鍋
料
理
を
と
り
分
け
る
の
は
Ｎ
Ｇ 

 

家
族
や
友
人
な
ど
で
好
み
が
わ
か
っ
て
い
る
場

合
は
別
と
し
て
、
鍋
料
理
を
と
り
分
け
る
の
は
控
え

た
ほ
う
が
無
難
で
す
。
人
に
よ
っ
て
好
み
が
あ
り
ま

す
し
、
よ
そ
っ
て
も
ら
っ
た
も
の
を
残
す
こ
と
は
で

き
な
い
か
ら
で
す
。
状
況
的
に
よ
そ
っ
た
ほ
う
が
い

い
と
き
は
、「
苦
手
な
も
の
は
ご
ざ
い
ま
す
か
？
」
と

ひ
と
言
声
を
か
け
て
か
ら
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
鍋
を
か
き
回
す
の
は
Ｎ
Ｇ 

 

鍋
を
自
分
の
器
に
と
り
分
け
る
と
き
、
箸
や
お
玉

を
必
要
以
上
に
か
き
回
す
の
は
厳
禁
。
豆
腐
な
ど
崩

れ
や
す
い
も
の
が
入
っ
て
い
る
と
、
鍋
の
中
が
汚
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
一
度
す
く
っ
た
も
の

を
鍋
に
戻
し
た
り
、
食
材
を
長
い
間
探
し
た
り
す
る

の
も
見
苦
し
い
も
の
で
す
。
見
え
て
い
る
と
こ
ろ
の

食
材
を
さ
っ
と
す
く
う
の
が
ス
マ
ー
ト
で
す
。 

●
逆
さ
箸
を
使
う
の
は
Ｎ
Ｇ 

 

直
箸
を
避
け
よ
う
と
、
箸
の
持
ち
手
側
を
使
っ
て

食
材
を
と
り
分
け
る
人
を
た
ま
に
見
か
け
ま
す
。
い

わ
ゆ
る
、
逆
さ
箸
で
す
。
箸
の
持
ち
手
側
は
手
で
直

接
触
れ
る
部
分
な
の
で
、
そ
れ
を
鍋
の
中
に
入
れ
る

の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 
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団子を食べに山に

登ったのか？ 

で、みやげは？ 

どうして？ 

こ
こ
の
と
こ
ろ
急
に
寒
く
な
り
ま
し
た
よ

ね(

現
在
１
０
月
末)

で
、
ふ
と
思
い
立
ち
妻

と
二
人
、
高
尾
山
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

も
し
か
し
た
ら
早
め
の
紅
葉
が
見
れ
る
か

な
ぁ
と
少
し
期
待
し
な
が
ら
行
っ
た
の
で

す
が
紅
葉
は
頂
上
付
近
で
ほ
ん
の
少
し

葉
っ
ぱ
が
色
づ
き
始
め
た
く
ら
い
で
し

た
。
高
尾
山
は
圏
央
道
が
で
き
た
お
か
げ

で
大
和
か
ら
は
も
の
す
ご
く
手
軽
に
行
け

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

３
年
か
４
年
ぶ
り
の
高
尾
山
だ
っ
た
の
で

す
が
前
半
が
思
い
の
ほ
か
き
つ
い
上
り
坂

の
連
続
で
、
す
っ
か
り
高
尾
山
を
な
め
て

い
た
の
で
す
が
大
汗
を
か
き
な
が
ら
登
り

ま
し
た
。
登
り
の
後
半
は
坂
も
な
だ
ら
か

に
な
り
、
時
々
出
て
く
る
階
段
が
少
し
き

つ
く
感
じ
る
く
ら
い
。
頂
上
に
出
る
と
こ

の
日
は
天
気
が
良
か
っ
た
の
で
西
の
山
の

向
こ
う
に
富
士
山
が
し
っ
か
り
見
え
て
い

て
「
お
お
ー
富
士
山
！
」
と
い
う
感
じ
で

し
た
。
帰
り
は
ケ
ー
ブ
ル
カ
ー
で
帰
り
ま

し
た
が
そ
の
手
前
に
あ
る
お
団
子
屋
さ
ん

で
お
団
子
を
ほ
お
ば
り
ま
し
た
。
実
は
こ

の
お
団
子
が
二
人
の
今
日
の
本
当
の
目

的
。
前
回
こ
の
お
団
子
を
食
べ
て
そ
の
お

い
し
さ
に
と
て
も
感
動
し
て
ま
た
食
べ
た

い
ね
と
高
尾
山
に
や
っ
て
き
た
の
で
し

た
。
正
直
、
富
士
山
が
見
え
て
も
見
え
な

く
て
も
ど
ち
ら
で
も
よ
く
、
ま
さ
に
「
ヤ

マ
よ
り
団
子
」
食
い
意
地
の
張
っ
た
二
人

で
す
。 


