
と
で
す
が
ス
タ
ー
ト
直
後
か
ら

異
変
は
感
じ
て
い
ま
し
た
。

「
あ
れ
？
重
い
。
体
が
重
い

ぞ
！
」
と
。
マ
ラ
ソ
ン
コ
ー
ス

は
横
浜
の
ラ
ン
ド
マ
ー
ク
タ

ワ
ー
前
を
ス
タ
ー
ト
し
て
、
み

な
と
み
ら
い
地
区
を
ぐ
る
っ
と

一
周
し
、
山
下
公
園
前
を
通
過

し
て
本
牧
方
面
へ
向
か
い
ま

す
。
前
回
ま
で
で
あ
れ
ば
２
０

キ
ロ
ま
で
は
何
と
か
走
っ
て
、

あ
と
は
根
性
で
ゴ
ー
ル
へ
向
か

う
と
い
う
綿
密
か
つ
緻
密
な
計

算
が
あ
っ
た
わ
け
で
す
が
今
回

は
５
キ
ロ
手
前
で
自
分
の
カ
ラ

ダ
が
重
す
ぎ
て
前
に
進
ま
な
い

問
題
に
直
面
し
て
し
ま
っ
た
の

で
す
。
あ
わ
よ
く
ば
昨
年
の
様

に
シ
レ
っ
と
ゴ
ー
ル
で
き
れ
ば

い
い
な
、
な
ん
て
甘
い
期
待
を

し
て
い
た
の
で
す
が
現
実
は
、

ち
が
い
ま
し
た
。
そ
の
後
も
何

と
か
行
け
る
と
こ
ろ
ま
で
と
頑

張
っ
て
み
た
結
果
、
２
７
キ
ロ

過
ぎ
に
設
置
さ
れ
て
い
る
第
９

関
門
を
時
間
ギ
リ
ギ
リ
で
通
過

し
た
も
の
の
次
の
関
門
ま
で
は

時
間
的
に
無
理
と
判
断
し
、
リ

タ
イ
ヤ
し
た
人
用
の
バ
ス
に
乗

せ
て
も
ら
い
ゴ
ー
ル
ま
で
運
ん

で
も
ら
い
ま
し
た
。
バ
ス
の
中

は
皆
静
か
で
お
葬
式
の
よ
う
で

し
た
。
そ
り
ゃ
そ
う
で
す
ね
皆

志
な
か
ば
で
挫
折
し
た
人
が
集

ま
っ
て
乗
っ
て
る
わ
け
で
す
か

ら
ね
。
そ
の
日
の
夜
は
一
緒
に

エ
ン
ト
リ
ー
し
た
友
人
と
残
念

会
を
居
酒
屋
で
や
り
、
一
週
間

だ
け
節
制
し
て
い
た
胃
袋
を
大

解
放
し
て
や
り
ま
し
た
。
ま

あ
、
た
ま
り
ま
せ
ん
。
揚
げ
物

や
焼
き
そ
ば
の
う
ま
か
っ
た
こ

と
！ 

ち
な
み
に
友
人
は
第
１
１
関
門

に
て
リ
タ
イ
ヤ
と
な
り
ま
し

た
。
結
果
は
残
念
な
感
じ
で
す

が
貴
重
な
体
験
が
で
き
て
楽
し

か
っ
た
で
す
。 

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

暑
く
て
長
か
っ
た
夏
も
や
っ
と
終
わ
り
か
な
っ
と

思
っ
た
ら
今
度
は
急
に
寒
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
な
か
な
か
体
調
管
理
の
難
し
い
近
頃
で
す
ね
。 

さ
て
世
間
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
と
言
う
こ
と
も

あ
っ
て
か
野
球
の
日
本
シ
リ
ー
ズ
、
ド
ジ
ャ
ー
ス
の

大
谷
選
手
も
出
場
し
た
ワ
ー
ル
ド
シ
リ
ー
ズ
な
ど
ス

ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
し
た
が
私
個

人
的
に
も
一
年
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
で
あ
る
横
浜
マ
ラ

ソ
ン
、
今
年
も
エ
ン
ト
リ
ー
し
て
出
場
し
て
き
ま
し

た
。
は
い
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
４
２
キ
ロ
走
る
や
つ

で
す
。
今
ま
で
た
ぶ
ん
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
な
ん
だ
か

ん
だ
で
６
回
か
７
回
く
ら
い
経
験
し
て
る
ん
で
す
が

い
ず
れ
も
、
時
間
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
使
っ
て
完
走
ま
で

な
ん
と
か
た
ど
り
着
く
と
い
う
感
じ
で
し

た
。
去
年
も
し
っ
か
り
と
し
た
練
習
を
積
む

こ
と
な
く
マ
ラ
ソ
ン
当
日
を
迎
え
た
の
で
す

が
何
と
か
ゴ
ー
ル
で
き
ま
し
た
。
今
年
も
同

じ
く
、
と
言
う
か
さ
ら
に
練
習
を
せ
ず
、
実

際
に
は
直
前
一
ヶ
月
に
や
っ
た
練
習
は
５
キ

ロ
程
度
の
散
歩
を
４
日
、
８
キ
ロ
の
お
そ
ー

い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
直
前
の
３
日
。
８
キ
ロ
を

休
ま
ず
に
走
れ
た
こ
と
で
何
故
か
自
信
が
湧

き
ま
し
て
「
こ
れ
で
よ
し
！
」
と
当
日
を
迎

え
た
わ
け
で
す
。
少
し
バ
カ
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
あ
る
い
は
何
度
か
完
走
で
き
て
い

る
の
で
何
と
か
な
る
と
タ
カ
を
く
く
っ
て
い

た
の
で
し
ょ
う
。
当
然
と
言
え
ば
当
然
の
こ



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 

日
の
食
事
、
食
べ
る
姿
を
意
識
し
て

い
ま
す
か
？ 

正
し
い
姿
勢
、
正
し

い
食
器
の
扱
い
方
、
そ
し
て
、
丁
寧
な
食
べ
方
。

そ
れ
ら
を
意
識
す
る
と
上
品
に
見
え
ま
す
。
ま

た
、
外
食
な
ど
、
人
と
一
緒
に
食
べ
る
と
き
は

ま
わ
り
へ
の
配
慮
が
必
要
で
す
。
き
れ
い
な
食

べ
方
を
し
て
い
る
か
ど
う
か
、
あ
ら
た
め
て

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

碗
や
皿
に
ご
は
ん
粒
が
残
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？ 

箸
や
フ
ォ
ー
ク
を
正
し

く
使
え
て
い
れ
ば
、
ご
は
ん
粒
が
残
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ポ
イ
ン
ト
は
箸
や
フ
ォ
ー
ク
で

ご
は
ん
を
す
く
う
と
き
、
米
を
つ
ぶ
さ
な
い
よ

う
に
意
識
す
る
こ
と
。
そ
う
す
れ
ば
、
残
さ
ず

す
く
え
ま
す
。
な
お
、
茶
碗
に
口
を
つ
け
て
食

べ
る
の
は
美
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
か
き
込
ん
で

食
べ
る
の
も
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

に
、
ご
は
ん
茶
碗
を
手
に
持
っ
て
い

ま
す
か
？ 

和
食
は
茶
碗
を
左
手
で

持
ち
、
右
手
で
箸
を
持
っ
て
食
べ
る
の
が
基

本
。
テ
ー
ブ
ル
に
茶
碗
を
置
い
た
ま
ま
食
べ
る

の
は
マ
ナ
ー
違
反
で
、
姿
勢
が
前
か
が
み
に

な
っ
て
、
食
べ
る
姿
が
美
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
器
を
口
に
近
づ
け
る
「
犬
食
い
」
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

し
て
、
利
き
手
以
外
の
手
は
ど
こ
に

置
い
て
い
ま
す
か
？ 

利
き
手
だ
け

で
箸
や
フ
ォ
ー
ク
、
ス
プ
ー
ン
な
ど
を
持
ち
、

も
う
一
方
の
手
は
テ
ー
ブ
ル
の
下
に
あ
る
ま

ま
だ
と
、
ど
う
し
て
も
前
か
が
み
に
な
り
、
き

れ
い
に
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
も
う
一
方
の
手
は

食
器
に
添
え
る
の
が
基
本
で
す
。 

置
き
や
コ
ー
ス
タ
ー
を
正
し
く
使
っ

て
い
ま
す
か
？ 

食
事
中
に
箸
を
箸

置
き
に
置
く
こ
と
で
、
上
品
な
印
象
に
な
り
ま

す
。茶
碗
や
皿
に
置
く
の
は「
渡
し
箸
」と
い
っ

て
、
Ｎ
Ｇ
行
為
。
テ
ー
ブ
ル
に
直
接
置
く
の
も
、

衛
生
的
に
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
家
で
も
箸
置
き

を
用
意
し
、
習
慣
づ
け
る
の
が
お
す
す
め
で

す
。
そ
れ
に
、
食
べ
物
を
口
に
入
れ
て
噛
ん
で

い
る
間
は
箸
を
置
く
と
、
早
食
い
防
止
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
飲
み
物
の
グ
ラ
ス
も
コ
ー
ス

タ
ー
を
使
っ
て
、
直
接
テ
ー
ブ
ル
に
置
か
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

後
に
、
相
手
の
食
べ
る
速
さ
に
配
慮

し
て
い
ま
す
か
？ 

外
食
の
場
合
は

と
く
に
、
ま
わ
り
の
食
べ
る
速
さ
に
配
慮
し
た

い
も
の
。
ほ
か
の
人
よ
り
も
早
く
食
べ
終
わ

る
、
逆
に
、
ゆ
っ
く
り
す
ぎ
て
ほ
か
の
人
を
待

た
せ
る
。
こ
れ
ら
は
ど
ち
ら
も
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
だ
れ
か
と
一
緒
に
食
べ
る
と
き
は
、
ま
わ

り
の
人
の
皿
を
見
な
が
ら
、
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド

を
速
め
た
り
遅
く
し
た
り
と
調
節
し
ま
し
ょ

う
。
で
き
れ
ば
、
み
ん
な
が
同
じ
く
ら
い
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
食
べ
終
わ
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

正
し
い
マ
ナ
ー
で
姿
勢
よ
く
、
ま
わ
り
に
配
慮
！ 

上
品
な
食
べ
方
を
身
に
つ
け
よ
う 

毎 
 

茶 次 
  

そ 
 

最 
 

箸 
 



楽
し
み
を
見
つ
け
る 

 

年
老
い
て
は
、
わ
が
心
の
楽

（
た
の
し
み
）
の
外
、
万
端
、

心
に
さ
し
は
さ
む
べ
か
ら
ず
。

時
に
し
た
が
ひ
、
自
ら
楽
し
む

べ
し
。
自
ら
楽
し
む
は
世
俗
の

楽
に
非
ず
。
只
、
心
に
も
と
よ

り
あ
る
楽
を
楽
し
み
、
胸
中
に

一
物
一
時
の
わ
づ
ら
ひ
な
く
、

天
地
四
時
、
山
川
の
好
景
、
草

木
の
欣
栄
、
是
又
、
楽
し
む
べ

し
。 

 

（
養
生
訓 

巻
第
八
） 

  

こ
う
訳
し
ま
す
。
「
年
を

と
っ
た
ら
、
自
分
の
心
の
楽
し

み
だ
け
に
専
念
し
て
、
何
に
も

気
を
使
っ
て
は
い
け
な
い
。
自

然
に
任
せ
て
楽
し
も
う
。
こ
れ

は
世
に
い
う
楽
し
み
を
い
っ

て
い
る
の
で
は
な
い
。
心
の
中

に
あ
る
本
来
の
楽
し
み
に
従

え
ば
、
気
に
病
む
こ
と
は
な

く
、
四
季
や
山
川
の
景
色
、
草

木
の
成
長
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
る
」
と
。 

 

ス
ポ
ー
ツ
で
も
手
芸
で
も

何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ

ん
、
ア
イ
ド
ル
や
ミ
ュ
ー
ジ

シ
ャ
ン
な
ど
の
推
し
活
を
す

る
の
で
も
。
と
く
に
自
分
の
時

間
が
た
っ
ぷ
り
で
き
る
老
後

は
、
自
分
自
身
が
楽
し
い
と
思

う
こ
と
に
専
念
し
ま
し
ょ
う
。 

 

そ
し
て
、
楽
し
む
と
同
様
に

大
切
な
の
が
、
笑
う
こ
と
で

す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
た
り
、
テ
レ

ビ
を
見
た
り
、
本
を
読
ん
だ
り

し
た
と
き
で
も
、
大
き
な
声
で

手
を
た
た
い
て
笑
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。
笑
い
の
基
準
を
下
げ

て
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
も

笑
う
よ
う
に
す
る
と
、
心
が
楽

し
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ

に
、
笑
い
は
笑
い
の
輪
を
広

げ
、
ま
わ
り
を
和
ま
せ
ま
す
。 

 

食
費
を
節
約
す
る
に
は
無
駄

が
出
な
い
よ
う
に
食
べ
る
こ
と

が
大
切
で
、「
食
品
ロ
ス
ゼ
ロ
」
を

意
識
し
ま
し
ょ
う
。
食
品
ロ
ス
は

深
刻
化
し
て
い
て
、
あ
る
デ
ー
タ

に
よ
る
と
、
日
本
に
住
む
１
人
１

人
が
毎
日
、
茶
碗
１
杯
分
の
食
べ

物
を
捨
て
て
い
る
計
算
に
。
し
か

も
、
家
庭
か
ら
出
る
食
べ
残
し
が

そ
の
半
分
だ
と
か
。
つ
ま
り
、
家

庭
で
の
食
品
ロ
ス
を
な
く
せ
ば
、

地
球
に
貢
献
で
き
る
と
い
う
こ

と
。
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ

り
ま
す
。 

 

買
い
物
に
行
く
前
に
、
冷
蔵
庫

を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
冷
蔵

庫
に
あ
る
の
に
二
重
に
買
い
、
結

局
、
使
い
き
れ
ず
捨
て
る
の
は
よ

く
あ
る
こ
と
。
ス
マ
ホ
で
冷
蔵
庫

内
の
写
真
を
撮
っ
て
か
ら
買
い

物
に
出
か
け
る
方
法
も
お
す
す

め
で
す
。
ま
た
、
買
い
物
す
る
の

は
冷
蔵
庫
が
空
に
な
っ
て
か
ら

と
決
め
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

次
に
、
お
す
そ
分
け
す
る
。
多

く
買
っ
て
し
ま
っ
た
食
材
は
、
近

所
の
友
人
や
親
戚
な
ど
に
お
す

そ
分
け
し
て
消
費
し
ま
し
ょ
う
。

同
様
に
、
も
ら
っ
た
相
手
も
お
す

そ
分
け
し
て
く
れ
れ
ば
、
食
費
の

節
約
に
も
な
り
ま
す
。 

 

規
格
外
の
食
材
を
狙
う
の
も

一
案
で
す
。
道
の
駅
や
農
協
の
直

売
所
な
ど
で
は
、
規
格
外
で
一
般

の
流
通
に
乗
ら
な
か
っ
た
野
菜

や
果
物
な
ど
が
安
価
で
並
ん
で

い
ま
す
。
味
は
変
わ
ら
な
い
の
で

積
極
的
に
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

 

最
後
に
、
外
食
で
余
っ
た
ら
持

ち
帰
る
。
海
外
で
は
食
べ
き
れ
な

か
っ
た
料
理
を
持
ち
帰
る
こ
と

が
で
き
る
習
慣
が
あ
る
と
こ
ろ

が
多
い
も
の
。
日
本
で
も
、
そ
ん

な
店
が
増
え
て
い
ま
す
。 

無駄なく食べ切る 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 きのこには食物繊維のほか、ビタミン、ミネラルが豊富に含まれています。

また、不溶性食物繊維の「β-グルカン」がたっぷり含まれることでも知られ

ています。β-グルカンは血糖値の急上昇を抑える、血液中のコレステロール

を排出するなどの働きをします。さらに、きのこ類にだけ含まれるビタミン

D２は骨を強くし、カルシウムやリンの吸収をスムーズにします。きのこは

カロリーが極端に低く、ダイエット中の強い味方です。体重が気になるとき

にも積極的に食生活にとり入れましょう。 

血糖値の上昇を抑え、コレステロールを排出する 

きのこのペペロンチーノ 

食物繊維が 

豊富で 

腸活にぴったり 

ビタミンD２が 

カルシウムの 

吸収を助ける 

β-グルカンが 

血糖値の急上昇

を抑える 



衣類やバッグが出しっぱなしにならない方法を教えてください。 
 

せ
っ
か
く
素
敵
な
家
を
作
っ
て
も
、
衣
類
や
バ
ッ

グ
が
ソ
フ
ァ
ー
や
床
の
上
な
ど
に
置
き
っ
ぱ
な
し
に

な
っ
て
い
て
は
台
な
し
で
す
。
よ
く
使
う
も
の
や
す

ぐ
に
し
ま
え
な
い
も
の
は
、
目
立
た
な
い
よ
う
定
位

置
を
作
っ
て
片
づ
け
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

「湿
気
を
と
り
た
い
洋
服
」 

 

着
た
服
を
す
ぐ
に
し
ま
う
と
湿
気
が
こ
も
っ
た

り
、
に
お
い
が
移
っ
た
り
し
ま
す
。
ド
ア
フ
ッ
ク
を
ク

ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
扉
に
つ
け
、
洋
服
を
吊
る
す
一
時
置

き
場
を
作
る
こ
と
で
解
決
で
き
ま
す
。 

「バ
ッ
グ
や
帽
子
な
ど
外
出
時
に
使
う
も
の
」 

 

玄
関
ま
わ
り
の
壁
に
フ
ッ
ク
を
と
り
つ
け
、
吊
る

し
て
収
納
。
出
か
け
る
と
き
、
ま
た
、
帰
っ
た
と
き
に

引
っ
か
け
る
だ
け
で
さ
っ
と
片
づ
け
ら
れ
ま
す
。 

「パ
ジ
ャ
マ
や
部
屋
着
」 

 

き
れ
い
に
た
た
ま
な
く
て
も
よ
い
パ
ジ
ャ
マ
や
部

屋
着
は
、
か
ご
な
ど
に
丸
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
出
し

入
れ
し
や
す
い
口

が
広
め
の
か
ご
を

ベ
ッ
ド
の
そ
ば
や

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に

用
意
し
ま
す
。 
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下
の
写
真
は
我
が
家
で
飼
っ
て
い
る
柴
犬

の
レ
オ
で
す
。
月
に
一
度
こ
う
や
っ
て
写

真
を
載
せ
て
い
る
の
で
何
と
な
く
知
っ
て

く
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
も
う

だ
い
ぶ
老
犬
で
ペ
ッ
ト
用
オ
ム
ツ
が
欠
か

せ
な
い
オ
ム
ツ
犬
で
も
あ
り
ま
す
。 

時
々
「
あ
の
ワ
ン
ち
ゃ
ん
は
元
気
な

の
？
」
と
心
配
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
今
の
と
こ
ろ
は
な
ん
と
か
や
っ

て
い
ま
す
。
た
だ
元
気
か
と
言
う
と
な
か

な
か
微
妙
な
か
ん
じ
で
す
。 

エ
サ
を
食
べ
る
と
き
だ
け
は
ピ
ョ
コ
タ
ン

ピ
ョ
コ
タ
ン
と
跳
ね
る
よ
う
に
歩
き
ま
す

が
普
段
は
ま
る
っ
き
り
老
人
で
す
、
と
言

う
か
ほ
ぼ
歩
き
ま
せ
ん
。
寝
て
過
ご
し
て

い
ま
す
。
犬
に
も
認
知
症
と
か
ボ
ケ
が
あ

る
の
か
ど
う
か
知
り
ま
せ
ん
が
ウ
チ
の
レ

オ
、
か
な
り
ボ
ケ
て
い
る
気
が
し
て
い

て
、
エ
サ
を
あ
げ
る
と
き
に
使
う
ペ
ッ
ト

用
の
お
皿
が
あ
る
の
で
す
が
５
分
に
一
度

起
き
て
き
て
は
そ
の
皿
に
エ
サ
が
入
っ
て

い
な
い
か
確
認
に
来
ま
す
。
目
も
か
な
り

見
え
て
い
な
い
ら
し
く
毎
回
皿
の
に
お
い

を
か
い
で
何
も
入
っ
て
い
な
い
こ
と
を
確

認
し
て
は
定
位
置
に
戻
る
と
言
う
こ
と
を

毎
日
何
十
回
か
繰
り
返
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。
食
欲
は
あ
る
の
で
出
る
も
の
は
出

ま
す
。
健
康
な
証
と
言
う
こ
と
で
し
ょ
う

か
、
毎
日
フ
ン
闘
中
で
す
。 

 

おうおう、オイラ 

まだボケてなんて

いないぜ！ 


