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「
備
え
て
お
き
た
い
食
品
」 

 

 
 
 
 
 
 
 

ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
代
表 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

医
師 

佐
藤 

和
子 

命
を
支
え
る
赤
群
・
青
群 

 

三
月
十
一
日
の
東
日
本
大
震
災
は
千
年
に
一
度
の
巨
大
な
災
害

で
あ
っ
た
。
津
波
の
被
害
も
桁
違
い
に
大
き
く
、
命
を
落
と
さ
れ
た

方
々
も
多
く
、
被
災
者
の
方
々
の
深
い
悲
し
み
を
身
近
に
感
じ
、
お

役
に
立
ち
た
い
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
あ
る
。 

 

阪
神
淡
路
大
震
災
の
際
、
知
人
へ
の
緊
急
救
援
物
資
と
し
て
喜
ば

れ
た
食
品
は
、
厚
切
り
か
つ
お
節
と
煮
干
し
な
ど
で
あ
っ
た
こ
と
を

思
い
出
す
。
生
命
維
持
の
た
め
に
は
、
水
と
食
物
は
欠
か
せ
な
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

水
が
最
も
重
要
で
、
次
が
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
。“
生
命
と
は
、 

タ
ン
パ
ク
質
が
機
能
し
て
い
る
姿
”
と
い
え
る
ほ
ど
重
要
で
あ
る
。 

 

タ
ン
パ
ク
質
を
構
成
し
て
い
る
ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
も
、
必
須
ア
ミ

ノ
酸
は
私
た
ち
の
体
内
で
は
作
り
だ
せ
な
い
の
で
他
の
生
物
か
ら

補
給
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
。
し
か
も
一
つ
だ
け
の
不
足
で
あ
っ
て

も
生
命
力
は
低
下
す
る
。
ア
ル
ブ
ミ
ン
合
成
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
合
成
、

免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
合
成
に
際
し
て
は
、
植
物
の
生
育
の
栄
養
条
件
と 

同
様
に
、
リ
ー
ビ
ッ
ヒ
の
不
分
律
が
働
い
て
い
る
か
ら
で
あ
る
。 

 

こ
の
よ
う
な
事
情
か
ら
、
災
害
時
の
緊
急
食
事
と
し
て
ご
飯
、
パ

ン
な
ど
は
熱
源
と
し
て
確
か
に
大
切
だ
が
、
こ
れ
ら
だ
け
で
は
長
期

の
健
康
は
保
て
な
い
。
身
体
を
構
成
し
て
い
る
成
分
は
と
て
も
速
い

速
度
で
絶
え
ず
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
の
で
、
生
命
を
支
え
る
に
は
必

須
ア
ミ
ノ
酸
の
豊
富
な
タ
ン
パ
ク
質
源
の
補
給
が
欠
か
せ
な
い
。 

 

特
に
魚
が
大
事
で
、
豆
・
肉
・
卵
・
乳
製
品
が
続
く
。
干
魚
や
魚

の 

                                                                                                                         

と
煮
干
し 

           

の
循
環
が
始
ま
る
。 

 

あ
る
中
学
校
の
講
演
会
で
出
会
っ
た
中
学
二
年
の
少
女
か
ら
「
友

達
を
失
い
た
く
な
い
が
、
成
績
が
下
が
っ
て
し
ま
い
悩
ん
で
い
る
。 

ど
う
し
た
ら
良
い
か
」
と
相
談
を
受
け
た
。
聞
く
と
、
ひ
と
り
っ
子

で
、
中
学
生
に
な
っ
た
時
、
友
達
が
ほ
し
く
て
声
を
か
け
た
と
こ
ろ

「
条
件
は
夜
十
時
以
降
の
指
定
し
た
テ
レ
ビ
番
組
を
見
る
こ
と
」
と

言
わ
れ
、
眠
く
て
も
約
束
を
守
っ
て
見
る
よ
う
に
し
た
。
し
か
し
起

床
が
遅
く
な
り
、
朝
食
は
食
べ
ら
れ
な
い
。
授
業
中
も
眠
く
て
集
中 

  

 

  

の
缶
詰
は
有
用
で
あ
る
が
、
缶
詰
の
選
び
方
に
は
注
意
が
い
る
。 

必
須
脂
肪
酸
の
含
有
量
の
違
い
で
血
栓
も
で
き
や
す
く
な
る
か
ら

で
あ
る
。 

魚
の
脂
質
はω

３
系
が
豊
富
で
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
も
多
く
、 

Ｅ
Ｐ
Ａ
は
血
栓
予
防
に
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
記
憶
力
や
目
の
網
膜
機
能
に
重

要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。
と
こ
ろ
が
、
魚
の
油
漬
け
缶
詰
で
は
、 

植
物
油
の
添
加
に
よ
りω

６
系
が
高
濃
度
と
な
り
、
魚
の
よ
さ
が
消

え
て
し
ま
う
の
で
水
煮
缶
詰
を
選
び
た
い
。 

 

健
康
維
持
に
は
ビ
タ
ミ
ン
の
補
給
も
欠
か
せ
な
い
。 

 

食
品
を
そ
の
栄
養
素
含
有
量
の
特
色
か
ら
、
交
通
信
号
の
よ
う
に

赤
・
青
・
黄
群
に
分
類
す
る
と
小
児
に
も
伝
わ
る
。
赤
群
は
タ
ン
パ

ク
質
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
供
給
源

で
、
魚
介
類
・
豆
・
肉
・
卵
・
乳
類
で
あ
る
。
青
群
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・

Ｃ
・
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の
供
給
源
で
、
緑
黄
色
野
菜
・
淡

色
野
菜
・
果
物
・
海
藻
・
茸
で
あ
る
。
黄
群
は
主
に
炭
水
化
物
、
脂

質
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
供
給
源
で
、
穀
物
・
芋
類
・
酒
類
・
砂
糖
・
油

脂
類
で
あ
る
。 

 

赤
群
と
青
群
が
生
命
の
支
え
の
中
心
と
考
え
て
み
る
と
、
災
害
時

の
対
応
に
用
意
し
て
お
く
と
望
ま
し
い
食
品
が
見
え
て
く
る
。
厚
切

り
か
つ
お
節
、
煮
干
し
、
干
し
す
る
め
い
か
、
魚
水
煮
缶
詰
、
殻
付

き
干
え
び
、
炒
豆
、
き
な
粉
、
塩
豆
、
昆
布
、
各
種
の
漬
物
、
ド
ラ

イ
フ
ル
ー
ツ
、
干
し
芋
等
々
。 

 

原
発
事
故
に
対
し
て
の
準
備
は
整
っ
て
い
な
い
、
と
い
う
の
が
現

状
で
あ
る
。
皆
さ
ま
と
共
に
避
け
て
通
れ
る
道
を
模
索
し
た
い
。 

  
 

上
毛
新
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０
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食 材 ｇ ｶﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ 食物繊維 

とろろ昆布 5 240 33 1.4 

昆布佃煮 5 39 8 0.3 

昆布（戻） 20 160 21 1.2 

焼きのり 2 48 6 0.7 

食 材 ｇ ｶﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ 食物繊維 

ひじき（戻） 20 126 40 1.2 

わかめ（生） 20 146 20 0.7 

〃 塩蔵（戻） 20 2 8 0.6 

〃 素干し（戻） 20 52 26 1.2 

 

 

 

茶色の生のわかめが出回っています。沸騰したお湯に入れるとあっという間に鮮やかな緑色になります。今が一年中で

一番“美味しい”わかめが食べられます。一年中あると思うわかめですが、その殆どは塩蔵です。塩蔵になるとカリウ

ムは殆どないことを知っておきましょう。又、海藻のヨウ素は蛋白質不足の食事では、甲状腺へのとり込みが十分行わ

れず、身体の中で浮遊することになり、甲状腺機能へ影響を及ぼすこともあるようです。 

旬 のわかめ を味わいましょう！ 

国
保
健
康
支
援
室 

水
野 

貞
子 

流
山
市
民
は
長
寿 

平
成
17
年
デ
ー
タ
ー
に
よ
る
と
流
山
市
の

平
均
寿
命
は
女
性
が
86.4
歳
で
千
葉
県
第

1
位
。
男
性
は
80.2
歳
。
こ
れ
は
千
葉
市
美

浜
区
80.4
歳
に
次
ぐ
第
2
位
で
す
。 

 

健
康
長
寿
を
目
指
す
に
は
・
・
・ 

人
が
最
期
ま
で
自
立
し
て
生
き
る
為
に
は
、

ど
ん
な
生
活
能
力
が
関
与
し
て
い
る
か
を

調
べ
る
と
第
1
位
は
買
い
物
、
第
2
位
は

調
理
だ
っ
た
。「
何
を
食
べ
よ
う
か
」「
何

を
作
ろ
う
か
」を
考
え
必
要
な
食
材
は
自
分

の
目
で
見
て
、
手
で
触
っ
て
食
材
を
選
び
、

そ
れ
を
調
理
す
る
こ
と
が
大
切
―
厚
生
労

働
省
の
委
託
研
究
、管
理
栄
養
士 

金
谷
節

子
―
。
ま
た
、
金
谷
先
生
は
100
歳
過
ぎ
ま

で
現
役
の
ス
キ
ー
ヤ
ー
だ
っ
た
三
浦
敬
三

さ
ん
の
食
事
も
分
析
さ
れ
て
い
ま
し
た
。そ

の
内
容
は
1
日
の
栄
養
量
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

2300

Kcal
、
蛋
白
質
は
118

ｇ
、
レ
チ
ノ
ー
ル

7700

ｍｇ
、
カ
リ
ウ
ム
4400

ｍｇ
、
食
物
繊
維
34

ｇ
と
、ま
る
で
ア
ス
ト
リ
ー
ト
の
食
事
か
ら

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
半
分
減
ら
し
た
よ
う
な
素

晴
ら
し
い
食
事
で
し
た
。
と
あ
り
ま
し
た
。 

 

ご
参
考
ま
で
…
。 

あ
れ
か
ら
一
年 

上
條 

幸
雄 

 
昨
年
４
月
に
、
上
毛
新
聞
に
発
表
さ
れ
た
佐
藤

和
子
先
生
の
「
備
え
て
お
き
た
い
食
品
」
の
記
事

と
常
陸
太
田
市
の
島
田
さ
ん
の
体
験
談
を
掲
載
さ

せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

 

島
田
さ
ん
は
当
会
設
立
以
来
の
会
員
で
、「
健

康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
活
動
を
さ
れ
て
お
り
、

新
し
い
情
報
を
地
元
で
生
か
す
た
め
水
野
先
生
の

学
習
会
に
遠
隔
地
か
ら
毎
月
参
加
し
て
い
る
熱
心

な
方
で
す
。 

 

大
災
害
に
遇
っ
て
、
幸
い
九
死
に
一
生
を
得
た

後
に
大
切
に
な
る
こ
と
は
何
か
、
日
頃
の
備
え
の

参
考
に
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
昨
年
暮
れ
に
会
員
の
皆
様
待
望
の
育
て

る
会
作
成
の
献
立
集
が
で
き
ま
し
た
。 

 

今
年
は
調
理
実
習
の
レ
シ
ピ
は
こ
の
献
立
集
の

中
か
ら
選
ん
で
い
き
ま
す
。 

 

今
後
の
献
立
の
予
定
や
参
加
者
の
声
な
ど
は
、

お
便
り
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
紹
介
し
て
ま
い
り

ま
す
。
２
月
の
「
鯛
の
じ
ょ
う
よ
蒸
し
」
は
美
味

し
い
と
大
変
好
評
で
し
た
。
４
回
と
も
参
加
さ
れ

た
竹
見
さ
ん
の
ご
感
想
を
元
気
な
笑
顔
と
一
緒
に

掲
載
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

 

な
お
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
毎
月
15
日
を
め
ど
に

更
新
し
ま
す
。“
健
康
を
育
て
る
会
・
流
れ
山
”
で

簡
単
に
ア
ク
セ
ス
で
き
ま
す
の
で
ご
覧
下
さ
い
。 

※ カットわかめは塩蔵です 



 

 

被
災
か
ら
学
ん
だ
こ
と 

 
 

常
陸
太
田
市 

 

島 

田 

芳 

枝 

 
三
月
十
一
日
、
私
は
来
客
と
自
宅
一
階
に
い 

ま
し
た
。
突
然
大
き
な
揺
れ
が
始
ま
り
、
ま
ず 

思
い
つ
い
た
事
は
「
身
の
安
全
確
保
」
で
す
。・
・ 

壁
に
取
り
付
け
て
あ
る
強
度
の
あ
る
テ
ー
ブ
ル 

の
下
に
お
客
様
を
避
難
さ
せ
た
後
、
立
っ
て
居 

ら
れ
な
い
程
の
揺
れ
が
続
き
、
棚
か
ら
は
花
瓶 

や
置
物
等
が
次
々
と
落
ち
不
安
と
恐
怖
で
動
揺 

し
ま
し
た
。「
私
達
は
こ
の
部
屋
に
い
て
良
い
の 

か
？
」
動
揺
す
る
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
、
窓 

か
ら
外
の
様
子
を
う
か
が
う
と
、
路
上
に
は
揺 

れ
の
為
進
め
な
く
な
っ
た
車
が
立
ち
往
生
し
て 

お
り
向
か
い
の
工
場
の
事
務
所
が
崩
壊
、
二
階 

だ
て
の
家
か
ら
は
瓦
が
滝
の
よ
う
に
崩
れ
落
ち
、 

中
か
ら
慌
て
て
飛
び
出
て
来
る
ご
老
人
、
ど
こ 

か
ら
と
も
な
く
聞
こ
え
る
ド
ス
ー
ン
ド
ス
ー
ン 

と
何
か
が
倒
れ
て
い
る
音
。
長
い
揺
れ
が
続
く 

中
、
生
ま
れ
て
初
め
て
見
る
光
景
に
な
す
術
も 

な
く
、
よ
う
や
く
揺
れ
が
収
ま
っ
た
時
に
は
怪 

我
も
な
く
無
事
で
い
ら
れ
た
事
を
お
客
様
と
身 

を
震
わ
せ
な
が
ら
手
を
取
り
合
っ
て
喜
び
ま
し 

た
。
そ
の
後
予
震
が
続
く
中
、
各
部
屋
を
見
回 

り
つ
い
数
分
前
ま
で
の
日
常
が
、
跡
形
も
な
く 

無
惨
な
姿
に
な
っ
て
い
る
の
を
目
の
当
た
り
に 

し
て
茫
然
と
し
ま
し
た
。 

そ
の
様
子
を
見
て
と
に
か
く
何
も
考
え
ら
れ
ま 

せ
ん
で
し
た
。 

 

気
持
ち
を
引
き
締
め
、
ま
ず
一
夜
を
凌
ぐ
為 

私
が
行
っ
た
事
は
、 

①
水
の
確
保
・
・
そ
の
時
は
ま
だ
水
が
使
え
た 

 
 

の
で
や
か
ん
や
鍋
バ
ケ
ツ
等
に
出
来
る
だ 

け
多
く
の
水
を
備
え
ま
し
た
。 

②
避
難
場
所
・
・
庭
先
に
あ
っ
た
物
置
き
を
片 

付
け
確
保
し
ま
し
た
。 

③
暖
房
類
・
・
・
石
油
ス
ト
ー
ブ
、
ア
ル
ミ
シ 

ー
ト
寝
具
一
式
、
家
に
あ
っ
も
の
。 

④
食
料
・
・
・
・
冷
蔵
庫
の
中
に
あ
っ
た
も
の 

 
 

幸
い
常
に
備
蓄
し
て
い
た
赤
群
を
加
工 

し
た
物
が
あ
り
、
青
・
黄
群
は
茹
で
た
り 

蒸
し
た
り
と
火
を
通
し
て
い
た
の
で
、
ラ 

イ
フ
ラ
イ
ン
が
ス
ト
ッ
プ
し
て
も
凌
ぐ 

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

⑤
調
理
器
具
・
・
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
を
使
っ
て 

 
 

調
理
し
ま
し
た
。 

⑥
明
か
り
・
・
・
小
型
の
ソ
ー
ラ
電
気
、
大
き 

め
の
懐
中
電
灯
。 

⑦
情
報
収
集
・
・
携
帯
ラ
ジ
オ
、
情
報
が
入
る 

 
 

こ
と
で
気
持
ち
も
安
心
し
ま
し
た
。 

⑧
移
動
手
段
・
・
自
転
車
、
道
路
は
部
分
的
に 

陥
没
し
た
り
亀
裂
が
入
っ
て
い
た
り
し 

て
お
り
ま
し
た
が
ガ
ソ
リ
ン
が
入
手
困 

難
だ
っ
た
為
自
転
車
が
あ
っ
た
こ
と
で 

と
て
も
重
宝
し
ま
し
た
。 

 

私
が
住
む
地
域
で
は
、
そ
れ
な
り
の
被
災 

を
受
け
ま
し
た
が
、
津
波
や
原
発
の
事
故
の 

影
響
も
無
く
、
何
よ
り
生
活
を
す
る
為
の
道 

具
も
揃
い
、
マ
イ
レ
シ
ピ
を
利
用
し
て
、
そ 

れ
ま
で
の
日
常
に
近
い
食
生
活
を
送
る
こ
と 

が
で
き
た
こ
と
、
主
人
、
息
子
、
私
が
健
康 

に
生
活
し
て
い
ら
れ
る
こ
と
に
感
謝
の
気
持 

ち
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
皆
そ
ん
な
気
持
ち 

で
い
た
せ
い
か
自
然
と
助
け
合
う
力
が
生
ま 

れ
、
農
家
の
お
年
寄
り
か
ら
野
菜
を
頂
け
た 

り
す
る
と
、
不
安
な
日
々
の
中
、
心
が
と
て 

も
温
か
く
な
り
ま
し
た
。 

今
回
の
地
震
で
被
災
し
た
こ
と
で
学
ん
だ 

こ
と
は
焦
ら
ず
冷
静
に
行
動
す
る
こ
と
、
そ 

し
て
常
に
生
き
る
為
に
糧
と
な
る
食
料
を
確 

保
し
て
お
く
こ
と
は
、
重
要
で
す
が
、
パ
ー
フ 

ェ
ク
ト
メ
ニ
ュ
ー
を
良
く
理
解
し
身
に
付
け 

て
お
く
事
が
と
て
も
大
切
だ
と
痛
感
し
ま
し 

た
。
少
な
く
限
ら
れ
た
食
材
の
中
で
の
食
事
が 

し
ば
ら
く
の
間
続
き
ま
し
た
が
、
体
調
を
崩
さ 

ず
に
、
健
康
で
難
を
乗
り
切
る
事
が
出
来
ま
し 

た
の
は
、
や
は
り
「
正
し
い
食
生
活
」
の
勉
強 

で
得
た
知
識
の
賜
物
だ
っ
た
と
再
認
識
し
、
心 

か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

被
災
さ
れ
た
皆
様
に
は
、
一
日
も
早
い
復
興
を 

心
よ
り
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

 
 



第
十
三
回 

「
健
康
を
育
て
る
会
」
講
演
会 

 

食
生
活
で
自
分
の
身
体
を
守
る
に
は
？ 

 
 
 
 
 

今
、
子
供
達
に
大
切
な
こ
と 

 
 
 

 

 

日 

時 

四
月
十
三
日 

(

金)  

十
時
～
十
三
時 

場 

所 

第
二
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ホ
ー
ム 

ホ
ー
ル 

講 

師 
 

水
野
貞
子
保
健
師 

 
 
 
 
 
 
 
 

お
弁
当
代 

 
千
円
（
要
予
約
） 

皆
さ
ま
の
参
加
を
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す 

 

東
日
本
震
災
一
周
年
追
悼
イ
ベ
ン
ト 

協
賛
参
加 

 
 

 

 

日 

時 

四
月
八
日
（
日
） 

十
時
～
十
六
時 

 

場 

所 

北
部
公
民
館 

 

 

会 

費 

五
百
円 

（
昼
食
・
飲
み
物
代
） 

 

「
放
射
線
か
ら
身
を
守
る
食
生
活
」
講
話 

 

個
別
健
康
相
談 

水
野
保
健
師
・
冨
田
保
健
師 

 

白
鳥
音
楽
教
室
の
追
悼
コ
ン
サ
ー
ト 

 

健
康
を
育
て
る
会
と
し
て
「
栄
養
素
の
整
っ
た

お
弁
当
」
を
避
難
者
の
方
々
へ
調
理
い
た
し
ま

す 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

育
て
る
会
の
調
理
実
習 

変
更
が
あ
り
ま
す 

 

四
月 

四
日
（
水
） 

中
央
公
民
館 

四
月 

六
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

四
月 

十
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

四
月
二
十
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

五
月 

八
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

五
月
十
一
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

五
月
十
八
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

五
月
二
十
二
日
（
金
）
東
部
公
民
館 

六
月 

一
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

六
月
十
二
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

六
月
十
五
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

四
月
の
メ
ニ
ュ
ー
あ
さ
り
と
菜
花
の
パ
ス
タ 

五
月
の
メ
ニ
ュ
ー
か
つ
お
の
木
の
芽
和
え 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

学
習
会
と
交
流
会 

 
 

場
所 
流
山
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

 
 
 

日
時 

三
月
二
十
七
月
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

四
月
十
七
日
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

五
月
十
五
日
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

六
月
十
九
日
（
火
） 

 

午
前
十
時
三
十
分
か
ら
十
三
時
三
十
分
迄 

年
会
費
の
お
振
込
み
を
お
忘
れ
の
方
は
振
り
込

み
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

市
内
の
方 

千
円 

市
外
の
方 

二
千
円 

健
康
中
心
の
調
理
が
一
番
。
月
４
回
の
調
理
実
習 

全
て
に
参
加
。 

 
≪

竹
見
さ
ん : 

流
山
市
野
々
下
在
住 

男
性
六
十
代≫

 

  

長
崎
地
区
社
協
主
催
の
水
野
保
健
師
の
健
康
講

話
に
参
加
し
て
、
「健
康
を
育
て
る
会
・流
山
」の
存

在
を
知
り
ま
し
た
。
当
時
は
数
年
前
に
妻
を
亡
く

し
、
食
事
も
冷
凍
食
品
に
頼
り
が
ち
で
、
何
と
か
し

な
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

他
の
料
理
教
室
に
も
参
加
し
て
い
ま
し
た
が
、
や

め
て
こ
ち
ら
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
っ
て
本
当
に
良

か
っ
た
で
す
。
味
も
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
健
康
中
心

な
の
が
一
番
で
す
。
皆
さ
ん
と
一
緒
に
料
理
す
る

こ
と
が
楽
し
く
、
手
指
を
動
か
し
体
・頭
を
働
か
せ

る
事
が
健
康
に
良
い
と
感
じ
、
女
性
が
長
生
き
で

き
る
秘
訣
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。
元
気
な
う
ち
に
、

真
似
事
か
ら
始
め
る
と
長
生
き
出
来
る
と
言
う
の

が
実
感
で
す
。
予
定
が
合
う
限
り
、
月
4
回
行
わ

れ
る
調
理
実
習
全
て
に
参
加
し
て
い
ま
す
！ 

 

妻
（つ
れ
あ
い
）を
亡
く
し
た
男
性
は
5
年
の
寿

命
と
い
う
事
な
の
で
す
が
、
自
分
は
孫
の
為
に
も

長
生
き
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

写
真
は
調
理
実
習
の
竹
見
さ
ん 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

健康を育てる会・流山

のホームページの参加

者の声に掲載していま

す。 
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