
ビ
ー
日
本
代
表
を
み
て
い
ま

す
。
前
回
は
日
本
チ
ー
ム
が
そ

ん
な
躍
進
を
見
せ
る
な
ん
て

き
っ
と
誰
も
予
想
し
て
な
く
て

運
と
勢
い
で
勝
て
た
の
で
は
？

と
言
う
気
持
ち
が
ど
う
し
て
も

消
え
な
く
て
失
礼
な
が
ら
そ
ん

な
に
勝
て
る
わ
け
な
い
じ
ゃ

ん
っ
て
思
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。
で
す
が
今
現
在
、
日
本
は

一
次
リ
ー
グ
で
２
勝
１
敗
。
日

本
対
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
戦
で
も
し

勝
て
ば
前
回
同
様
決
勝
リ
ー
グ

に
進
め
る
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で

来
て
い
ま
す
。
２
０
年
か
３
０

年
以
上
前
に
ラ
グ
ビ
ー
に
つ
い

て
、
体
格
で
劣
る
日
本
人
は
世

界
で
通
用
し
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
そ
う
言
わ
れ
て
し

ま
う
と
単
純
に
そ
う
い
う
も
の

な
ん
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
し

き
っ
と
事
実
な
ん
で
し
ょ
う

ね
。
日
本
の
国
技
で
あ
る
相
撲

界
で
も
ポ
リ
ネ
シ
ア
（
ハ
ワ

イ
）
や
モ
ン
ゴ
ル
出
身
の
力
士

が
活
躍
し
て
い
ま
す
。
体
が
大

き
い
の
に
俊
敏
に
動
け
る
っ
て

ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
は
か
な
り

有
利
な
こ
と
で
す
よ
ね
。 

で
す
が
「
日
本
は
世
界
に
通
用

し
な
い
」
と
い
う
昔
の
常
識
は

今
は
も
う
過
去
の
も
の
。
「
小

さ
い
」
と
言
わ
れ
自
分
た
ち
で

も
そ
う
思
い
込
ん
で
い
た
日
本

人
も
昔
ほ
ど
の
体
格
差
は
な
く

な
っ
た
と
言
い
ま
す
。
ラ
グ

ビ
ー
日
本
代
表
が
過
去
の
常
識

を
ぶ
ち
破
る
よ
う
な
プ
レ
ー
で

日
本
を
沸
か
せ
て
く
れ
た
ら
ま

た
楽
し
く
な
り
ま
す
ね
。 

そ
れ
に
し
て
も
外
国
出
身
の
日

本
代
表
が
少
し
多
い
か
な
っ
て

思
っ
た
り
思
わ
な
か
っ
た
り
。 

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

今
年
の
夏
は
暑
く
て
長
か
っ
た
で
す
ね
１
０
月
に
入

り
、
や
っ
と
こ
こ
へ
き
て
暑
さ
も
ひ
と
段
落
と
言
っ

た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
プ
ロ
野
球
で
は
阪
神
タ
イ

ガ
ー
ス
が
何
年
ぶ
り
か
で
リ
ー
グ
優
勝
を
決
め
、
こ

の
ま
ま
の
勢
い
で
日
本
一
に
な
る
の
か
ど
う
か
。
個

人
的
に
は
阪
神
フ
ァ
ン
で
も
何
で
も
な
い
の
で
す
が

も
し
阪
神
が
日
本
シ
リ
ー
ズ
で
も
ア
レ
す
る
こ
と
に

な
っ
た
ら
気
分
的
に
盛
り
上
が
れ
る
よ
う
な
も
す
る

の
で
そ
っ
ち
の
方
が
面
白
い
か
な
ぁ
と
い
う
レ
ベ
ル

で
す
が
阪
神
が
ア
レ
し
て
く
れ
た
ら
な
っ
て
思
い
ま

す
。
あ
と
、
い
ま
ち
ょ
う
ど
ラ
グ
ビ
ー
の
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
が
ラ
グ
ビ
ー
も
熱
い

で
す
ね
。
４
年
前
、
前
回
の
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

個
人
的
に
は
ス
ク
ー
ル
ウ
ォ
ー
ズ
世
代
な
も

の
で
す
か
ら
ラ
グ
ビ
ー
は
好
き
で
す
。
で
も

ラ
グ
ビ
ー
に
お
い
て
も
世
界
の
壁
は
厚
い
と

言
う
事
は
わ
か
っ
て
い
る
つ
も
り
で
前
回
の

ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
が
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
に

出
場
と
な
っ
て
も
「
勝
て
っ
こ
な
い
じ
ゃ

ん
」
と
だ
い
ぶ
冷
め
た
目
で
見
て
い
ま
し

た
。
と
こ
ろ
が
ど
う
で
し
ょ
う
、
日
本
代
表

は
予
選
の
４
試
合
を
全
勝
し
準
々
決
勝
ま
で

進
み
惜
し
く
も
そ
こ
で
南
ア
フ
リ
カ
に
敗
れ

ま
し
た
が
た
く
さ
ん
の
人
が
彼
ら
の
プ
レ
ー

か
ら
勇
気
を
も
ら
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。
冷

め
た
目
で
ラ
グ
ビ
ー
を
見
て
い
た
私
も
そ
の

一
人
で
し
た
。
そ
し
て
今
回
、
ま
た
ま
た
私

は
失
礼
な
が
ら
ず
い
ぶ
ん
冷
め
た
目
で
ラ
グ



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 

井
大
典
さ
ん
は
年
間
に
５
０
０
０
以

上
の
相
談
を
受
け
る
、
漢
方
コ
ン
サ

ル
タ
ン
ト
。「
不
調
は
ち
ょ
っ
と
食
べ
方
を
変

え
る
だ
け
で
改
善
で
き
ま
す
」
と
、
櫻
井
さ
ん

は
言
い
ま
す
。
櫻
井
さ
ん
が
す
す
め
る
、
漢
方

的
に
体
に
よ
い
生
活
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ず
、
旬
の
食
材
を
中
心
と
し
た
食
事

を
す
る
。
私
た
ち
の
体
は
、
食
べ
る
も

の
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
薬
と
同
じ
く
ら
い
、

食
べ
物
に
は
体
を
元
気
に
す
る
作
用
が
あ
る

の
で
す
。
栄
養
が
豊
富
な
旬
の
野
菜
を
十
分
に

と
り
入
れ
、
穀
類
４
、
野
菜
４
、
動
物
性
食
品

２
の
割
合
で
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
の
が
お
す

す
め
。
自
分
が
住
ん
で
い
る
土
地
の
気
候
風
土

に
合
っ
た
、
地
産
地
消
の
も
の
を
積
極
的
に
と

り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

に
、
お
な
か
が
す
い
て
か
ら
食
べ
る
。

時
間
で
は
な
く
、
空
腹
感
を
基
準
に

食
べ
る
の
が
漢
方
的
に
は
お
す
す
め
。
お
な
か

が
す
い
た
と
感
じ
て
か
ら
食
べ
る
と
、
胃
腸
の

働
き
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
結
果
、
血
流
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
り
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
な
お
、
食
欲
が
ず
っ
と
わ
か
な
い
場

合
は
、
医
療
機
関
な
ど
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。 

し
て
、
胃
腸
の
負
担
に
な
る
も
の
は

で
き
る
だ
け
避
け
る
。
油
っ
こ
い
も

の
、
甘
い
も
の
は
胃
腸
の
働
き
を
妨
げ
ま
す
。

味
が
濃
い
も
の
も
塩
分
の
と
り
過
ぎ
に
つ
な

が
る
の
で
、
で
き
れ
ば
控
え
め
に
す
る
の
が
無

難
で
す
。
ま
た
、
冷
た
い
も
の
、
生
も
の
も
体

を
冷
や
す
の
で
、
で
き
る
だ
け
避
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
こ
こ
で
の
冷
た
い
も
の
と
は
体
温

よ
り
低
い
も
の
を
指
し
ま
す
。
水
分
の
と
り
す

ぎ
も
漢
方
的
に
は
Ｎ
Ｇ
で
、「
痰
湿
」
と
呼
ば
れ

る
不
要
物
を
た
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

に
、
白
湯
を
１
杯
飲
み
ま
し
ょ
う
。
睡

眠
中
は
汗
を
か
く
の
で
、
朝
は
水
分

補
給
が
必
要
で
す
。
白
湯
を
５
～
10
分
く
ら

い
か
け
て
、
ゆ
っ
く
り
飲
む
の
が
ベ
ス
ト
で

す
。
白
湯
が
飲
み
に
く
い
な
ら
、
番
茶
や
ハ
ー

ブ
テ
ィ
ー
な
ど
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。
避
け
た

い
の
が
、
冷
た
い
飲
み
も
の
。
起
き
抜
け
に
冷

た
い
水
や
お
茶
を
飲
む
と
、
血
行
が
悪
く
な
り

ま
す
。 

後
に
、
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
。

上
質
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
、
体
中

の
血
液
が
肝
に
戻
っ
て
浄
化
さ
れ
ま
す
。
血
液

が
サ
ラ
サ
ラ
に
な
り
、
血
の
巡
り
が
ス
ム
ー
ズ

に
な
り
ま
す
。
逆
に
、
睡
眠
の
質
が
よ
く
な
い

と
、
血
が
ど
ん
ど
ん
汚
れ
て
い
き
ま
す
。、
睡
眠

の
質
を
よ
く
す
る
に
は
、
起
床
時
間
や
就
寝
時

間
を
一
定
に
す
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
睡
眠
と

同
様
、
き
ち
ん
と
休
憩
す
る
こ
と
も
体
の
た
め

に
は
必
要
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

食
べ
方
を
変
え
て
不
調
と
サ
ヨ
ナ
ラ
！ 

「
漢
方
的
に
体
に
よ
い
生
活
」 

櫻 
 

最 
 

ま 
 

そ 
 

朝 
 

次 
 



あ
っ
さ
り
し
た
も
の
を
食
べ

よ
う 

 

凡
（
す
べ
て
）
の
食
、
淡
薄

な
る
物
を
好
む
べ
し
。
肥
濃
油

膩
の
物
多
く
食
う
べ
か
ら
ず
。

生
冷
堅
硬
な
る
物
を
禁
ず
べ

し
。 

 

（
養
生
訓
巻
第
三
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
す
べ
て

の
食
事
は
、
あ
っ
さ
り
し
た
も

の
を
好
む
の
が
よ
い
。
味
が
濃

い
も
の
、
脂
っ
こ
い
も
の
を
た

く
さ
ん
食
べ
て
は
い
け
な
い
。

生
も
の
、
冷
え
た
も
の
、
か
た

い
も
の
は
禁
物
で
あ
る
」
と
。 

 
体
の
た
め
に
気
を
つ
け
な

け
れ
ば
い
け
な
い
の
が
、
ま
ず

は
塩
分
の
と
り
す
ぎ
で
す
。
味

の
濃
い
も
の
は
体
の
た
め
に

避
け
た
い
も
の
。
薄
味
に
慣
れ

る
と
、
濃
い
味
つ
け
を
受
け
つ

け
な
く
な
る
も
の
で
す
。
だ
し

を
し
っ
か
り
と
る
、
柑
橘
類
を

活
用
す
る
な
ど
で
、
塩
分
の
と

り
過
ぎ
を
控
え
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
年
を
重
ね
る
と
ど
う

し
て
も
胃
の
働
き
が
低
下
し
、

食
べ
も
の
が
消
化
し
に
く
く

な
る
も
の
で
す
。
結
果
、
胃
も

た
れ
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
若
い
こ
ろ
と
違
っ
て
、

肉
料
理
や
揚
げ
も
の
を
多
く

食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
と
い

う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
脂
っ

こ
い
も
の
は
消
化
し
に
く
い

た
め
、
濃
い
味
と
同
様
、
食
べ

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

さ
ら
に
、
胃
腸
の
た
め
に

は
、
生
も
の
や
冷
た
い
も
の
、

か
た
い
の
は
で
き
る
だ
け
避

け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
基
本

的
な
こ
と
で
す
が
、
消
化
の
よ

い
も
の
を
よ
く
か
ん
で
ゆ
っ

く
り
食
べ
る
こ
と
、
腹
八
分
目

を
目
安
に
食
べ
る
こ
と
が
、
健

康
を
保
つ
上
で
大
切
で
す
。 

 

銀
行
に
お
金
を
預
け
て
も
、
な

か
な
か
利
息
が
つ
か
な
い
時
代
。

実
店
舗
を
持
た
な
い
、
ネ
ッ
ト
銀

行
の
利
用
を
検
討
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
た
と
え
ば
、
メ
ガ
バ
ン
グ

で
は
普
通
預
金
の
金
利
は
０
・
０

０
１
％
で
す
が
、
ネ
ッ
ト
銀
行
に

な
る
と
、
そ
の
１
０
０
～
２
０
０

倍
、
金
利
が
０
・
１
～
０
・
２
５
％

と
な
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
、「
楽
天
銀
行
」
で
は

円
普
通
預
金
金
利
が
最
大
０
・

１
％
、
「
あ
お
ぞ
ら
銀
行
Ｂ
Ａ
Ｎ

Ｋ
支
店
」
だ
と
、
０
・
２
％
、「
島

根
銀
行
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
支
店
」

で
は
０
・
２
５
％
な
ど
と
な
っ
て

い
ま
す
。
１
０
０
万
円
を
預
け
た

と
き
の
年
間
の
利
息
は
そ
れ
ぞ

れ
、
１
０
０
０
円
、
２
０
０
０
円
、

２
５
０
０
円
と
な
っ
て
、
お
得
。 

 

ネ
ッ
ト
銀
行
は
回
数
の
制
限

が
あ
る
も
の
の
、
振
り
込
み
手
数

料
が
無
料
に
な
る
な
ど
の
サ
ー

ビ
ス
も
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

普
通
預
金
以
外
に
も
、
定
期
預
金

の
金
利
も
メ
ガ
バ
ン
ク
に
く
ら

べ
て
高
い
の
が
特
徴
で
す
。 

 

ネ
ッ
ト
銀
行
の
利
用
と
あ
わ

せ
て
、
実
行
し
た
い
の
が
先
ど
り

貯
蓄
。
月
々
一
定
の
金
額
を
先
に

貯
蓄
す
る
も
の
で
す
。
最
初
か
ら

そ
の
分
の
金
額
が
収
入
に
な
い

も
の
と
考
え
、
残
り
の
収
入
で
家

計
を
や
り
く
り
す
れ
ば
い
い
の

で
、
簡
単
で
有
効
な
方
法
と
い
え

ま
す
。 

 
銀
行
に
よ
っ
て
は
自
動
入
金

サ
ー
ビ
ス
を
用
意
し
て
い
て
、
そ

の
都
度
、
入
金
す
る
必
要
が
な
く

て
便
利
で
す
。
先
ど
り
貯
蓄
で
お

す
す
め
な
の
は
「
イ
オ
ン
銀
行
」。

定
額
自
動
入
金
サ
ー
ビ
ス
を
無

料
で
利
用
で
き
ま
す
。 

ネット銀行 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 カリフラワーにはビタミン Cが多く含まれていて、「畑のビタミン C」と

も呼ばれるほど。ブロッコリーも同様にビタミン Cが多く含まれますが、カ

リフラワーのビタミンCはゆでても壊れにくいのがメリットです。ビタミン

Cは免疫力をアップするほか、脂肪肝を予防する、皮膚を強くするなど、体

のために欠かせない栄養素です。また、カリフラワーは葉酸が多いことでも

知られていて、貧血の予防にぴったりです。淡白で優しい甘みのあるカリフ

ラワーは、さまざまな料理に役立ちます。 

免疫力を高め、皮膚を強くする！ 

カリフラワーとブロッコリーの炒めもの 

豊富な葉酸が 

貧血を予防 

腸活におすすめ

の食物繊維が

たっぷり 

ビタミンCが 

豊富で 

免疫力を強化 



 

一緒に食事をする人への配慮を忘れずに！ 

「食事の基本マナー」 

●
食
事
中
に
避
け
た
い
こ
と 

 

ま
わ
り
の
人
と
楽
し
く
食
事
を
す
る
た
め
に
も
、

以
下
の
こ
と
を
し
て
い
な
い
か
確
認
し
た
い
も
の

で
す
。「
音
を
立
て
て
食
べ
る
」「
口
の
中
に
も
の
が

入
っ
た
ま
ま
話
を
す
る
」
「
食
事
中
に
席
を
立
つ
」

「
ひ
じ
を
つ
い
て
食
べ
る
」
「
携
帯
電
話
を
見
な
が

ら
食
べ
る
」
。 

●
あ
い
さ
つ
を
し
て
気
持
ち
よ
く 

 

「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
」
と
、

感
謝
し
な
が
ら
あ
い
さ
つ
し
た
い
も
の
。
ひ
と
り
で

食
事
を
す
る
と
き
も
、
こ
の
２
つ
の
あ
い
さ
つ
は
欠

か
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
主
食
や
お
か
ず
に
は
置
き
方
の
ル
ー
ル
が
あ
る 

 

「
一
汁
三
菜
」
と
い
わ
れ
る
和
食
で
す
が
、
器
の
置

き
方
に
は
決
ま
り
が
あ
り
ま
す
。
家
庭
で
も
、
意
識

し
て
並
べ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
ま
ず
、
主
食
の
ご

は
ん
は
手
前
の
左
側
に
、
そ
の
右
側
に
汁
物
を
置
き

ま
す
。
そ
し
て
、
魚
や
肉
を
使
っ
た
主
菜
は
汁
物
の

向
こ
う
側
に
。
最
後
に
、
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
な

ど
を
使
っ
た
副
菜
を
ご
は
ん
の
向
こ
う
側
に
置
く

の
が
基
本
で
す
。
箸
は
先
を
左
に
向
け
、
箸
置
き
の

上
に
の
せ
ま
し
ょ
う
。 
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バカは死ななきゃ 

治らないって感じだな 

きっと一生こんなこと 

やり続けるんだろうな 

このひとは。 

や
っ
て
し
ま
っ
た
、
や
っ
ち
ま
い
ま
し

た
。
ま
た
。
少
し
愚
痴
を
書
か
せ
て
く
だ

さ
い
。
こ
の
夏
、
暑
か
っ
た
イ
ヤ
暑
す
ぎ

た
、
暑
す
ぎ
た
せ
い
で
す
よ
全
部
。 

白
状
し
ま
す
と
こ
の
５
月
に
計
画
を
立
て

ま
し
た
、
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
に
向
け
て
こ
こ

か
ら
１
０
キ
ロ
や
せ
る
ぞ
！
っ
と
。 

と
こ
ろ
が
９
月
末
で
現
状
、
１
０
キ
ロ
増

で
す
っ
！ 

や
っ
ち
ま
っ
た
で
す
。 

ど
こ
で
？
何
を
間
違
え
た
の
で
し
ょ
う
か 

痛
恨
の
ミ
ス
て
い
く
！ 

波
が
あ
る
ん
で

よ
、
や
る
気
の
波
と
言
う
ん
で
す
か
ね
。 

３
月
は
よ
く
走
っ
た
ん
で
す
、
で
４
月
５

月
と
何
が
あ
っ
た
か
パ
タ
ッ
と
や
る
気
が

止
ま
っ
て
し
ま
い
、
い
か
ん
い
か
ん
と
計

画
を
立
て
直
し
、
６
月
は
ま
た
よ
く
走
っ

た
ん
で
す
が
７
月
に
暑
く
な
り
、
８
月
は

も
っ
と
暑
く
な
り
、
９
月
は
ま
だ
ま
だ
暑

か
っ
た
の
で
す
っ
か
り
予
定
が
狂
い
ま
し

て
、
さ
ら
に
は
「
夏
バ
テ
に
な
っ
た
ら
大

変
だ
」
と
ば
か
り
に
夏
は
普
段
よ
り
し
っ

か
り
食
べ
て
過
ご
し
ま
し
た
。
お
か
げ
で

夏
バ
テ
知
ら
ず
で
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
た

が
ズ
ボ
ン
と
ベ
ル
ト
が
だ
い
ぶ
縮
ん
で
し

ま
っ
た
よ
う
に
感
じ
て
い
た
の
は
事
実
。

そ
れ
っ
て
夏
だ
か
ら
。
も
し
か
し
て
夏
っ

て
い
ろ
い
ろ
縮
む
の
か
も
っ
て
思
っ
て
い

た
の
に
違
い
ま
し
た
。
目
標
達
成
に
は
こ

こ
か
ら
２
０
キ
ロ
や
せ
な
き
ゃ
い
け
な
い

の
で
す
が
、
ど
う
し
よ
う
か
な
ぁ
。
何
か

お
や
つ
食
べ
て
か
ら
考
え
よ
っ
と
。 


